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ROZDZIAL 1
WSTEP

1.1 SUBSTANCJE NIEBEZPIECZNE

Wiekszos¢ przedmiotéw i produktow, z ktorych korzystamy na co
dzien, zawiera rozne substancje chemiczne. Pozwalajg one uzy-
skac okreslone wtasciwosci: kosmetyki dziatajg dtuzej dzieki kon-
serwantom, plastikowe opakowania zywnosci sq miekkie i gtadkie
dzieki plastyfikatorom, a wyposazenie salonu (tapczany, sofy) nie
stanie w ogniu dzieki substancjom zmniejszajgcym palnosc. Nie-
stety, niektore z tych substancji sg niebezpieczne zaréwno dla
naszego zdrowia jak i dla srodowiska.

Stykamy sie z nimi kazdego dnia. Zjadamy je wraz z zywnoscia
zapakowana w plastik, wypijamy z kazdym tykiem wody z butel-
ki PET, wchtaniamy przez skére z kazdym krokiem po posadzce
z PCW i dotykamy ich noszac ubrania z tkanin syntetycznych
i ¢wiczac na macie z tworzyw sztucznych. A to przeciez tylko
kilka przyktaddéw z zycia codziennego. Gdy zsumujemy wszystkie
sytuacje, w ktérych mamy do czynienia z materiatami zawiera-
jacymi niebezpieczne substancje, otrzymujemy niezwykle dtugi
Czas narazenia.

Ogrom tych substancji juz teraz podejrzewa sie o zwiekszanie
ryzyka zachorowania na nowotwory, wystepowanie alergii, pro-
blemow z rozrodczoscig i zaburzen w rozwoju niemowlat i dzieci.
Szczegdlnie szkodliwe sg substancje endokrynnie czynne - nawet,
gdy wystepuja w niewielkich stezeniach, zaburzaja prace uktadu
hormonalnego, wptywajac na metabolizm, wzrost, funkcje uktadu
odpornosciowego i rozwoj organow.

Mimo, ze jestesSmy wystawieni na dziatanie chemikaliow kazdego
dnia, tygodnia, miesigca - rok po roku, nie oznacza to oczywiscie,

ze wszyscy zachorujemy. Nie mozna jednak wykluczy¢, ze nie-
ktorzy z nas - tak!

Skutki dtugotrwatego narazenia na mieszanke szkodliwych sub-
stancji chemicznych nie sg do konca poznane. To ztozone zagad-
nienie i problem, z ktérego zdalismy sobie sprawe stosunkowo nie-
dawno. Niestety, uzyskanie wiarygodnych wynikéw zajmie wiele
lat. Trzeba tez mie¢ na uwadze, ze powigzanie przyczyn ze skutka-
mi w sposob niepozostawiajacy watpliwosci jest bardzo trudne ze
wzgledu na wystepowanie zbyt wielu czynnikéw dodatkowych, na
ktore nie mamy wptywu.

Niedostatek badan naukowych i nieustanne tworzenie nowych
substancji chemicznych powoduja, ze przepisy na szczeblu krajo-
wym i unijnym nie nadazajg za potrzeba ochrony obywateli przed
narazeniem na substancje niebezpieczne.

Dziata¢ musimy wiec my - obywatele i konsumenci! Wszystko
po to, zeby ograniczy¢ wykorzystanie i kontakt z potencjalnie
niebezpiecznymi produktami i materiatami oraz dac jasny sy-
gnat, ze chcemy systemowej zmiany w celu wdrozenia rozwiga-
zan nietoksycznych.

Pierwszym krokiem jest pozyskanie niezbednej wiedzy i usuniecie
szkodliwych substancji z domu. Nasz przewodnik poprowadzi Cie
od jednego pokoju do drugiego i podpowie, jak to zrobic.






Niniejszy poradnik powstat w ramach projektu ,NonHazCity”
(www.miastonadetoksie.pl), przy wsparciu finansowym Programu
Regionu Morza Battyckiego Unii Europejskiej INTERREG. Zespot
projektowy tworzyli partnerzy z regionu Morza Battyckiego - eks-
perci ze srodowiska naukowego, organizacji pozytku publicznego,
przedstawiciele samorzadow i przedsiebiorstw. W ramach projektu
badano mozliwos¢ redukcji emisji substancji niebezpiecznych do
Battyku u Zrodet: z naszego codziennego zycia w domu i w pracy.
W ramach NonHazCity opracowano réwniez plany redukcji emi-
sji substancji niebezpiecznych na szczeblu samorzgdowym miast
partnerskich, ktére wprowadzaja konkretne ograniczenia w ich wta-
snych instytucjach i w ramach prowadzonej dziatalnosci, w przed-
siebiorstwach i u indywidualnych konsumentéw - u wszystkich,
ktorzy zyja w danej miejscowosci.

Substancje niebezpieczne, cho¢ niewidoczne dla ludzkiego oka, sg
wszechobecne. Znajdujg sie w wielu wyrobach, materiatach i towa-
rach. Projekt NonHazCity wykazat, jak niebezpieczna jest ich obec-
nosc i okreslit dziatania na rzecz realnego obnizania ich poziomow
wszedzie tam gdzie to mozliwe poprzez stosowanie bezpiecznych
alternatyw. Wyniki projektu maja wptyw na zwiekszenie spotecznej
Swiadomosci w tym temacie i postawienie go na politycznym po-
rzadku dziennym decydentéw w samorzadach. Celem NonHazCity
byto spowodowanie, aby zarzgdzanie ryzykiem chemicznym stato
sie kwestig istotna dla wszystkich - poczynajac od naszych domow,
przez miejsca pracy, az po wszystkie aktywnosci w miescie.

Idea ograniczenia emisji substancji niebezpiecznych zostata wy-
korzystana do stworzenia kampanii Miasto na detoksie, ktéra od
samego poczatku pomaga wdrazac rozwigzania wypracowane
w ramach projektu.




Szkodliwa chemia
w plastiku

Dzieki poradnikowi sprawdzisz wszystkie domowe pomieszczenia
i dowiesz sie, jak krok po kroku oczysci¢ swoje cztery katy z sub-
stancji toksycznych.

Z ROZDZIALU 2 dowiesz sie, na co zwraca¢ uwage, z Czego zrezy-
gnowac i czym zastapi¢ watpliwe produkty, aby uniknac niebez-
piecznych substancji w poszczegdlnych pomieszczeniach domu.
Znajdziesz tu liste kontrolna, ktérg mozesz wypetnic, a po pewnym
czasie (np. po6t roku) sprawdzi¢ ponownie, zeby zobaczyc¢ swoje po-
stepy i zidentyfikowac problemy, ktére nadal wymagaja rozwiazania.

W wiekszosci pomieszczen kontrola zaczyna sie od policzenia, z ilu
produktow korzystamy. Wiekszos¢ z nas posiada ich znacznie wie-
cej, niz potrzebujemy i wykorzystujemy. Pierwszym krokiem w de-
toksie domu jest zatem ich usuniecie. Jezeli mieszkasz z rodzina,
popros o pomoc i zacznij od policzenia okreslonego typu produk-
téow wykorzystywanych w danym pomieszczeniu i oddzielenia tych
potencjalnie szkodliwych od umiarkowanie szkodliwych i nieszko-
dliwych. Zwrd¢ uwage, ile roznych rzeczy wykorzystujesz do tego
samego lub zblizonego celu oraz czy nie przechowujesz czegos, co
ma przekroczony termin waznosci. Wszystko krok po kroku!

W ROZDZIALE 3 znajdziesz szczegdtowe informacje o substancjach
niebezpiecznych oraz ich wptywie na zdrowie i srodowisko.

ROZDZIAL 4 opisuje najczesciej spotykane sposoby oznakowania
produktéw ekologicznych.

DET( .
J pOR(I)‘gSN?,‘(NY W ROZDZIALE 5 poznasz przydatne sposoby samodzielnego przy-

gotowywania srodkow czyszczacych i kosmetykow.

Jakogranicayé uiyciesako
h n
Substanci chemicanych naco gy

ROZDZIAL 6 przedstawia najwazniejsze zalecenia i listy kontrol-
ne, ktére pomoga szybko (cho¢ mniej dogtebnie) oczysci¢ dom
z substancji toksycznych. Listy mozesz tatwo wycigc z przewodni-
ka i zawiesi¢ w dostepnym miejscu (np. na lodéwce) na pamiatke
udanego detoksu.




ROZDZIAL 2
SPRAWDZENIE DOMU,
POKOJ PO POKOJU

2.1 GARDEROBA

Podczas produkcji tekstylia stykajg sie z najrézniejszy-
mi zwigzkami chemicznymi. W przemysle tekstylnym
i branzy odziezowej stosowanych jest ponad 20 000
substancji chemicznych - to okoto 30% wszystkich
zwigzkow stosowanych na swiecie! Wiele z nich moze
by¢ szkodliwych dla zdrowia ludzi i Srodowiska, np.
barwniki azowe, rozpuszczalniki, a takze substancje
zmniejszajgce palnosé. Zatem podrdz w kierunku prze-
myslanej, wolnej od chemikaliow garderoby zaczyna sie
juz w sklepie - od sprawdzenia metki oraz zapoznania
sie z polityka srodowiskowg marki odziezowej.
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Sprawdz, lle ubran Liczba
faktycznie nosisz

To, czy policzysz kazda jedng skarpetke domownikow,
czy skupisz sie np. tylko na rzeczach jednej osoby, czy na
odziezy wierzchniej, zalezy tylko od Ciebie. Nie chodzi
o konkretng liczbe, a o wyczucie, z ktérych tekstylidw
nadal korzystasz, a ktére zajmujg tylko miejsce w szafie
oraz ktore z nich sg wyrobami potencjalnie szkodliwymi.

\y Wyjmij z szafy wszystkie ubrania i buty, ktérych

N/ nie nosisz regularnie. Zastandéw sie, czy mozesz
je podarowac znajomym, oddac potrzebujacym
lub sprzedac?

SPRAWD?Z, ILE UBRAN POSIADA
CERTYFIKATY EKOLOGICZNE

Jezeli dane ubranie otrzymato eko certyfikat (lista w ta-
beli po prawej stronie), informacje o nim mozna zwykle
znalez¢ na metce.

WSKAZOWKI

Wi, W miare mozliwosci wybieraj wysokiej jakosci
/  odziez lokalnej produkcji zamiast ubran z tanich
sieciowek, tj. tzw. mody ,fast fashion”.

\\I;  Wybieraj produkty z etykietami ekologicznymi

N/ typu I: EU Ecolabel, Nordic Ecolabel [Nordycki
tabedz], Blue Angel [Btekitny Aniot]. Gwaran-
tujg one niskie emisje substancji szkodliwych do
srodowiska na kazdym etapie cyklu zycia pro-
duktu. Inne rzetelne oznaczenia, ktére pomagaja
wybrac bezpieczne ubrania, to np. GOTS, Oeko-
-Tex, Naturtextil. Wiecej informacji znajdziesz
w ROZDZIALE 4 oraz w aplikacjach dostepnych
na urzadzenia mobilne (np. Ecolabel Guide).

Oznakowanie

Sprawdz i podaj liczbe
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SPRAWDZ, Z JAKICH MATERIALOW ZROBIONE SA TWOJE UBRANIA

Informacji szukaj na metce.

Sprawdz i podaj liczbe

Materiat Rodzaj widkna R eeE e
Bawetna Wi1dkno naturalne (roslinne)

Len Witékno naturalne (roslinne)

Wetna Wi1okno naturalne (zwierzece)

Skoéra Wi1dkno naturalne (zwierzece)

Lyocell/Tencel

Wi1dkno naturalne (roslinne)

Wiskoza

Czesciowo naturalne, czesciowo syntetyczne

Poliuretan

Wibékno syntetyczne (plastik)

Sztuczna skéra

Wi1dékno syntetyczne (plastik), czesto PCW

Poliamid (nylon)

Wi1dkno syntetyczne (plastik)

Poliester

Widékno syntetyczne (plastik)

Tworzywa akrylowe (Akryl)

Wibékno syntetyczne (plastik)

Elastan

Wi1okno syntetyczne (plastik)




WSKAZOWKI
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Wybieraj odziez i obuwie z materiatéw naturalnych za-
miast syntetycznych. Zachowaj szczegdlng ostroznosc
przy zakupie odziezy skdrzanej: skora czesto jest gar-
bowana i barwiona z uzyciem niebezpiecznych zwigz-
kéw chemicznych.

Unikaj odziezy i obuwia o silnym, chemicznym zapachu.

W przypadku strojéw ptywackich i odziezy wierzch-
niej szukaj oznaczen ,wolne od PFOA”, ,wolne od PFC/
PFAS” i ,wolne od fluoroweglowodoréw”. Substancje
PFOA i PFC powoduja, ze powierzchnie ubran sa wo-
doodporne i ograniczaja wnikanie zabrudzen (wy-
stepujg w szczegdlnosci w impregnatach do odziezy
wierzchniej), ale sg niestety substancjami endokrynnie
czynnymi, Co 0znacza, ze moga zaburzac prace uktadu
hormonalnego. Wiecej informacji o tych substancjach
znajdziesz w ROZDZIALE 3.

W miare mozliwosci wybieraj odziez bawetniang za-
miast tkanin syntetycznych (poliamid, poliester, akryl
itp.). Syntetyki moga zawierac¢ srodki biobdjcze i nano-
srebro. Srodki biobdjcze to substancje niszczace bak-
terie i inne drobnoustroje, ale réwniez sg szkodliwe dla
organizmow wyzszych. Nanosrebro ma dziatanie anty-
bakteryjne, moze jednak gromadzi¢ sie w organizmie.

Wybieraj wyroby bez nadrukéw. Nadruki moga zawie-
ra¢ szkodliwe substancje, takie jak plastyfikatory, PCW
i wielopierscieniowe weglowodory aromatyczne (tzw.
WWA albo PAH).

Kupuj produkty z oznaczeniami ekologicznymi. Wiecej
informacji o oznaczeniach ekologicznych znajdziesz
w ROZDZIALE 4.

Odziez wykonana z tworzyw sztucznych (poliamid, po-
liester, akryl itp.) moze podczas prania uwalnia¢ mikro-
plastik. Wzmaga ona takze potliwos¢.
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Zamiast kupowac nowe ubrania, skorzystaj ze sklepdw
i platform internetowych z odziezg uzywang oraz akcji
wymiany ubran. Uzywane ubrania zwykle byty juz wie-
lokrotnie prane, co zwieksza prawdopodobienstwo, ze
ewentualne substancje niebezpieczne zostaty z nich wy-
ptukane.

Unikaj odswiezaczy do ubran i dezodorantéw do obu-
wia, poniewaz moga zawierac¢ niepotrzebne substancje
biobdjcze i sztuczne substancje zapachowe. Takie same
efekty mozna uzyska¢ wsypujac na noc sode oczyszczo-
na do obuwia, a ,nieswieze” ubrania mozna np. prze-
wietrzyc.

A moze upcykling? Twérz nowe, ulubione ubrania ze
starych lub zanies te zniszczone do krawca.

Unikaj ubran oznaczonych napisem: ,nie prasowac”,
,hon iron”, ,niegniotgce”, ,wyprac przed zatozeniem”.
Czesto zawierajg szkodliwe substancje!

Pierz ekologicznie: pralke wtgczaj dopiero po uzbiera-
niu petnego bebna i korzystaj z certyfikowanych, przyja-
znych zdrowiu i srodowisku srodkow piorgcych lub z kuli
do prania. Unikaj zmiekczaczy do tkanin, gdyz szkodzg
srodowisku, a zawarte w nich substancje zapachowe
i koloryzujgce moga powodowac alergie. Temperatura
30°C catkowicie wystarcza do zwyktego prania.

Unikaj srodkéw owadobdjczych. Substancje naturalne,
takie jak lawenda i drewno cedrowe beda réwnie sku-
teczne do ochrony ubran np. przed molami.

Nie kupuj taniej bizuterii - niekiedy zawiera ona alerge-
ny takie jak nikiel i otéw, ktére moga powodowac uszko-
dzenia uktadu nerwowego w rozwijajacym sie ptodzie
w tonie matki i u matych dzieci.



2.2 POKOJ DZIENNY

W salonie moga znajdowac sie roznorodne zrdodta niebezpiecz-
nych substancji - np. substancje zmniejszajgce palnosc¢ i plastyfi-
katory, ktére sg uwalniane z mebli i podtdg, posadzki, farb $cien-
nych, elektroniki i kabli, ale takze z wyrobow tekstylnych (m.in.
firan, wyktadzin, poduszek). Ciggta emisja tych substancji zwykle
oznacza state narazenie na wchtanianie ich przez skére i z wdy-
chanym powietrzem.

Zmiana wyposazenia salonu moze by¢ jednak znacznie trudniej-
sza niz zmiana sztu¢céw w kuchni. Ponizej przedstawiamy kilka
rekomendacji, ktére pomogg zadbac o bezpieczenstwo w poko-
ju dziennym bez ponoszenia wysokich kosztéw. Podpowiadamy
tez, na co zwracac uwage, jesli jednak postanowisz odswiezyc¢
wystroj salonu.
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Sprawdz, lle urzadzen Liczba
elektronicznych posiadasz
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Pozbadz sie urzadzen elektronicznych, ktorych nie potrzebujesz i nie
uzywasz. Zrob przeglad przynajmniej raz w roku.

Wytacz urzadzenia, ktorych w danej chwili nie uzywasz, a chcesz za-
trzymac w pokoju. W trybie tzw. ,stand by” nadal moga uwalniac sie
z nich szkodliwe substancje.

SPRAWDZ, GDZIE UMIESZCZONE SA TWOJE URZADZENIA ELEKTRONICZNE
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Czy kable leza w poblizu grzejnika? Jesli tak, znajdz dla nich inne miej-
sce, gdzie nie bedg narazone na ciepto.

UWAGA: ostony przewodéw czesto wykonane sg z PCW, ktéry moze
zawiera¢ dodatki, takie jak ftalany. Jezeli kable lub urzadzenia elek-
troniczne ulegna nagrzaniu, moga wydziela¢ sie z nich te szkodli-
we substancje.

W poblizu urzadzen elektronicznych nalezy czesto odkurzad, a takze
wietrzy¢ pomieszczenia, w ktorych sg ustawione.

Substancje chemiczne kumulujg sie w kurzu. Szczegdlnie wazne jest
wiec regularne odkurzanie w poblizu urzadzen, gdyz wydzielajg zaréw-
no substancje zmniejszajace palnosc jak i ftalany. Dodatkowo, wytwa-
rzajg pole magnetyczne, $ciggaja wiec kurz réwniez z dalszych czesci
pomieszczenia, w ktérym sie znajduja. Unikaj sptukiwania kurzu do
kanalizacji, gdyz zanieczyszczenia trafig wraz ze Sciekami do oczysz-
czalni. Kurz wyrzucaj do $mieci (np. w worku z odkurzacza).

Obniz temperature w pokoju ponizej 21°C (nizsza temperatura ograni-
cza wydzielanie szkodliwych substancji).

n



SPRAWDZ, Z JAKICH MATERIALOW ZROBIONE SA TWOJE MEBLE

I WYROBY TEKSTYLNE
i Sprawdz, czy Twoje meble i tekstylia posiadajg certyfika-
N/ ty ekologiczne (wiecej informacji w ROZDZIALE 4) i ku-
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puj wtasnie takie produkty. Wyrazajac zapotrzebowanie
na certyfikowane towary, pomagasz skierowac rynek we
wtasciwg strone. Wysoki popyt oznacza wiekszg podaz
i lepsze ceny najbardziej przyjaznych srodowisku rozwig-
zan alternatywnych.

Jezeli chcesz wymieni¢ swoje meble i tekstylia, rozwaz za-
kup przedmiotow uzywanych. Meble z ptyty widrowej cze-
sto zawierajg powodujgcy alergie i podejrzewany o dziatanie
rakotworcze formaldehyd, ktéry prawdopodobnie zdazyt juz
wywietrze¢ z uzywanego przedmiotu. Unikaj mebli i podu-
szek z gumg piankowgq, pochodzacych z lat 70., 80. i 90.
Uzywano wtedy substancji zmniejszajacych palnosé, ktore
obecnie sg zabronione. Przy zakupie sprawdz, z jakiego
okresu pochodzi dany mebel. Zasadniczo, nie kupuj mebli
wypetnionych guma piankowa wyprodukowanych przed
2005 r. (regulacje prawne dotyczgce TZO - Trwatych Zanie-
czyszczen Organicznych zostaty wprowadzone w 2005 r.).

Zapytaj o sposdb obrébki powierzchni: materiaty pokry-
wajgce kanapy mogg by¢ wzbogacane substancjami typu
PFC/PFAS (np. PFOA), ktdére zapewniajg im odpornos¢ na
brud i wode. Mogg by¢ takze wzbogacane substancjami
zmniejszajacym palnosé. Jezeli kupujesz nowe kanapy, wy-
ktadziny i inne wyroby tekstylne, unikaj tych substancji. Za-
pytaj o produkty ,wolne od PFOA”, ,wolne od PFC” i ,wolne
od fluoroweglowodoréw”.

Pamietaj, ze w meblach tapicerowanych réwniez gromadzi
sie kurz przyciggajacy substancje niebezpieczne z innych
elementéw wyposazenia salonu. Warto wiec takie meble
regularnie odkurzac.



WAZNE KWESTIE W CZASIE RENOWACJI

Pokoj dzienny to ten, w ktérym najczesciej prowadzimy prace
remontowe. Ponizej kilka wskazowek, jak zachowac sie podczas
remontu, ktére mozesz wykorzystac réwniez w czasie renowacji
innych pomieszczen.
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W trakcie i po zakoniczeniu remontu regularnie wietrz
mieszkanie, otwierajgc wszystkie okna na osciez, aby
umozliwi¢ catkowita wymiane powietrza. Zeby nie za-
ktoci¢ prac remontowych, zwrdéc jednak takze uwage
na zalecenia producenta - zbyt duzy dostep powietrza
moze zaburzy¢ proces ,,adaptacji’ niektorych materia-
téw remontowych (np. farba moze sie ztuszczac).

Woybieraj farby wodne. Szczegdlnie zalecamy te natural-
ne, np. wapienne (zapobiegaja plesniom), ceramiczne
i krzemianowe. Gdy wybierasz te tradycyjne, zwracaj
uwage na eko certyfikaty, np. Btekitny Aniot. Klasycz-
ne farby czesto zawierajq plastyfikatory, konserwanty
i rozpuszczalniki.

Jezeli pomieszczenie nie byto malowane farbami natu-
ralnymi (np. wapiennymi lub ceramicznymi) i/lub certy-
fikowanymi, po malowaniu odczekaj co najmniej 24-36
godzin, by farba wyschta. Do pomieszczenia nie nalezy
w tym czasie wchodzi¢, gdyz duza czes$¢ lotnych i po-
tencjalnie niebezpiecznych substancji odparowuje i gro-
madzi sie w powietrzu.

Nie kupuj zmywalnych tapet. Zawierajg PCW i plastyfi-
katory, ktdre mogq zaburzac¢ dziatanie uktadu hormo-
nalnego.

Resztki farb, lakierow i materiatéw budowlanych oddaj
w ramach zbidrki odpadow niebezpiecznych organi-
zowanej w Twoim miescie (szczegdty i harmonogram
zbidrek dla Gdanska znajdziesz sie na www.czystemia-
sto.gdansk.pl). Lakieréw i farb nie wolno wylewac¢ do
zlewu ani toalety!

Unikaj farb w aerozolu, gdyz mogg niekorzystnie wpty-
wac na uktad oddechowy. Do rozprowadzania farb i la-
kierow lepiej uzywac pedzli i watkow.

Wyposazenie i dekoracje wnetrz nalezy w miare moz-
liwosci mocowac za pomocg klejéw niezawierajgcych
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rozpuszczalnikéw (jest to zaznaczone na opakowaniu)
badz z uzyciem gwozdzi i wkretéw. Wiele klejow uwal-
nia do powietrza toksyczny formaldehyd.

Wybieraj posadzki wykonane z drewna pochodzgce-
go z lasow zrownowazonego rozwoju (certyfikat FSC
lub PEFC), bambusa, korka, linoleum lub kauczuku
naturalnego, a dostawce zapytaj o sposob przetwa-
rzania drewna.

Pamietaj, ze posadzka drewniana jest lepsza od lamina-
tu tylko wtedy, gdy ma postac lita. W podtodze klejonej
z kilku osobnych warstw drewna, spoiwa i impregnaty
mogq zawierac niebezpieczne sktadniki (fenol, toluen,
formaldehyd). Substancje te moga by¢ obecne w wiek-
szych ilosciach w tzw. sklejce niz w laminacie.

Unikaj produktéw zawierajgcych lotne zwigzki organicz-
ne (LZO). Zwracaj uwage na oznakowanie produktow
lub zasiegnij porady specjalisty. Koniecznie zwracaj
uwage na parametr ,wielko$¢ emisji” i wybieraj produk-
ty z oznaczeniem A+.

Zawsze miej na uwadze informacje dla alergikow.

W sklepie zawsze pytaj obstuge o rade i upewnij sie, ze
materiaty remontowe nie zawieraja formaldehydu, roz-
puszczalnikdéw mineralnych, plastyfikatorow i lotnych
zwigzkdéw organicznych.

Wybieraj materiaty budowlane z certyfikatami typu I: EU
DANSUAIR Ecolabel, Nordycki tabedz, Btekitny
@ A+ Aniot. Gwarantujg najmniejsze emi-
A,, ~oga  Sie substancji szkodliwych do Srodo-

wiska na kazdym etapie cyklu zycia

produktu. Wiecej informacji znajdziesz w ROZDZIALE

4 oraz w aplikacjach na urzadzenia mobilne (np. Eco-
label Guide).

Postepuj zgodnie z zaleceniami producenta w zakresie
uzytkowania i unieszkodliwiania zakupionych materia-
tow. Podczas remontu stosuj odziez ochronng, by za-
bezpieczyc swoja skore.
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2.3 KUCHNIA

Plastikowe przedmioty jednorazowego uzytku, deski do krojenia,
przedmioty posiadajace nieprzywierajace powtoki i folia alum-
iniowa, czyli produkty, z ktérych korzystasz w kuchni moga byc¢
zrodtem niebezpiecznych substancji, przedostajacych sie do Two-
jego organizmu wraz z powietrzem, przez kontakt ze skora, a takze
z pozywieniem. Na szczescie juz kilka prostych czynnosci pozwala
szybko i fatwo obnizy¢ poziom narazenia na te substancje.




SPRAWDZ, JAKIEGO RODZAJU PRZEDMIOTY MASZ W KUCHNI

Na ponizszej liscie znajdziesz artykuty, ktore mogg zawierac niebezpieczne substancje.

Tworzywa sztuczne

Sprawdz i podaj liczbe

przedmioty jednorazowego uzytku
(np. stomki)

pojemniki na zywnos¢

naczynia kuchenne
(np. deski do krojenia)

styropian (polistyren)

Powtoki nieprzywierajace

naczynia kuchenne (np. patelnie)

przedmioty jednorazowe
(np. papier do pieczenia)

Inne

kompozyty bambusowe

aluminium: garnki, przybory kuchenne
(np. chochle, wyciskacz do czosnku)
oraz folia
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WSKAZOWKI
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Szkto, ceramika, stal nierdzewna, nieprzetwo-
rzone drewno i bawetna (z certyfikatem ekolo-
gicznym) to materiaty bezpieczne w kontakcie
z zywnoscia. Unikaj plastikowych przedmiotow.
Nie oznacza to, ze plastiki nalezy natychmiast
wyrzuci¢ - generowatoby to niepotrzebne od-
pady. Pomysl raczej nad alternatywami dla pla-
stiku, gdy uzywana przez Ciebie rzecz ulegnie
juz zniszczeniu.

Nie podgrzewaj jedzenia zapakowanego w pla-
stik. W wysokiej temperaturze szkodliwe sub-
stancje mogg byc¢ uwalniane do zywnosci.

Wiekszos¢ przedmiotéw bambusowych, takich
jak kubki i talerzyki jednorazowe, jest prasowa-
na i klejona z uzyciem niebezpiecznego kleju -
melaminy. Lepiej ich unikac¢! Natomiast zwykte
drewno bambusowe nie stanowi problemu.

Unikaj aluminium! W kontakcie z zywnoscig moze
by¢ szkodliwe dla zdrowia - zwtaszcza, gdy jest
to zywnos¢ kwasna.

Silikon jest bezpieczny, o ile zostat utwardzo-
ny termicznie (ogrzewany przez 4 godziny
w temp. 200°C) przed pierwszym uzyciem.
Wielu wytworcéw pomija ten kosztowny etap
produkgcji, warto wiec samemu utwardzic¢ zaku-
pione produkty.

Aby uzyskac nieprzylegajace powierzchnie od-
porne na ttuszcz, wode i brud, do powtok przed-
miotéw kuchennych i opakowan zywnosci (np.
patelni, torebek z popcornem do odgrzewania
w mikrofali) dodaje sie PFOA, PFC/PFAS i fluoro-
weglowodory. Zwigzki te mogg powodowac raka
i uszkodzenia watroby. Nalezy unika¢ materiatow
nimi powlekanych i zamiast tego uzywac przy-
borow kuchennych ze stali nierdzewnej, zeliwa
lub ceramiki.

Zamiast nieprzylegajgcego papieru i foremek
do pieczenia wybieraj alternatywy z certyfika-
tami ekologicznymi.




SPRAWDZ, W JAKIE MATERIALY PAKUJESZ ZYWNOSC NA ZAKUPACH

Przyjrzyj sie swoim nawykom zakupowym przez tydzien i sporzadz liste opakowan, jakie przynosisz do domu.

Materiat Sprawdz i podaj liczbe

Zywnosc niepakowana

w jednorazowych opakowaniach plastikowych

w wielorazowych opakowaniach plastikowych

w papierze, tekturze

w szkle, ceramice, stali nierdzewnej

w opakowaniach drewnianych

w opakowaniach aluminiowych

inne (jakie?)
WSKAZOWKI
\\l,  Zakazdym razem, gdy udajesz sie na zakupy, to Ty decydujesz, jakie materiaty trafig do Twojej kuchni
N/ i jakie substancje niebezpieczne moga potem znalez¢ sie w Twoim organizmie. To Twoj wybor!
\ll,  Jeslitylko sie da, unikaj zywnosci pakowanej, zwtaszcza w plastik. Na warzywa i owoce mozesz wzigc ze
N/ sobg torby wielokrotnego uzytku (bawetniane). Sery i miesa mozna kupowac bez opakowania i poprosic¢

sprzedawce o wtozenie do Twojego wtasnego pojemnika (np. ze stali nierdzewnej).

\ll;  Nie kupuj zywnosci w puszkach! Powtoki wewnetrzne metalowych puszek z zywnoscig i napojami za-
N/ wierajg zwykle bisfenol A (wiecej informacji znajdziesz w ROZDZIALE 3).
W, Jesli kupisz zywnosc¢ w opakowaniach mogacych uwalniac¢ substancje niebezpieczne, przetéz jg do tych
N/ wykonanych ze szkta, ceramiki lub stali nierdzewnej od razu po powrocie z zakupéw do domu.
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SPRAWDZ, W JAKICH MATERIALACH PRZECHOWUJESZ SWOJA ZYWNOSC

Zréb liste opakowan, w jakich przechowujesz w domu zywnosc.

Materiat Sprawdz
i podaj liczbe

niepakowane

w jednorazowych opakowaniach plastikowych

w wielorazowych opakowaniach plastikowych

w papierze, tekturze

w szkle, ceramice, stali nierdzewnej

w opakowaniach drewnianych

w opakowaniach aluminiowych

inne (jakie?)

WSKAZOWKA

\ll,  Przechowuj zywnos¢ w pojemnikach szklanych, ceramicznych lub ze
N/ stali nierdzewne;.




:

SPRAWDZ, W JAKICH MATERIALACH ZAMRAZASZ LUB PODGRZEWASZ ZYWNOSC

Przyjrzyj sie swoim nawykom przez tydzien i zréb liste.

Materiat Sprawdz
i podaj liczbe

-—
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w opakowaniach z tworzyw sztucznych

w papierze, tekturze

w szkle, ceramice, stali nierdzewnej

w opakowaniach aluminiowych

inne (jakie?)

WSKAZOWKI

\ll;  Nie stosuj zadnego rodzaju plastikéw do zywnosci goracej, ttustej i kwasnej -
substancje niebezpieczne moga w takich warunkach szybciej migrowac z plastiku
do zywnosci.

\ll;  Unikaj aluminium! W kontakcie z zywnoscia moze byc¢ szkodliwe dla zdrowia
- zwtaszcza, gdy jest to zywnos¢ kwasna.

\}\\}' Do zamrazania uzywaj pojemnikow i folii do tego przeznaczonych.
‘i\lll Sprébuj mrozi¢ w szkle, stosujac nastepujace zasady:

¢ wybieraj szerokie naczynia (np. stoiki), a unikaj tych z waska szyja (np. butelek)
* nie wypetniaj naczynia catkowicie

e schtddz przed mrozeniem

¢ zakre¢ naczynie dopiero po zamarznieciu

¢ aby rozmrozi¢, wtdz do zimnej wody
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SPRAWDZ, JAKA CZESC ZAKRETEK W TWOJEJ KUCH-
NI MA NIEBIESKI PIERSCIEN USZCZELNIAJACY (ANG.
BLUE SEAL)

Sprawdz i podaj liczbe Liczba
w stosunku do liczby
wszystkich nakretek

WSKAZOWKI

\lIl;  Upewnij sie, ze zakretki posiadajg niebieskie
/ zabarwienie pierscienia uszczelniajgcego, po-
niewaz nie zawierajg one PCW. Wiekszos¢ arty-
kutéw zywnosciowych z certyfikatami ekologicz-
nymi przechowywana jest w szklanych stoikach
z wieczkami typu Blue seal, ktore - rzecz jasna

- mozna wykorzystywac wielokrotnie.

\ll;  Jesli nie posiadasz zakretek z uszczelnieniem
/ w kolorze niebieskim, przechowuj zywnos¢ w sto-
ikach, starajac sie ich nie odwracac¢ do géry dnem.
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SPRAWDZ, JAKA CZESC ZYWNOSCI, KTORA KUPU-
JESZ, STANOWIA PRODUKTY EKOLOGICZNE (ORGA-
NICZNE), REGIONALNE | SEZONOWE

Przyjrzyj sie przez tydzien swoim nawykom, a nastepnie
dokonaj oceny.

Sprawdz i podaj szacunkowa %
ilos¢ w stosunku do ogédlnej
ilosci zywnosci (%)

\[
\U'

WSKAZOWKI
I, Wybieraj zywnosc ekologiczng, aby zmniejszy¢
N/ narazenie na sladowe ilosci pestycydow. Ma to

szczegodlne znaczenie w przypadku kawy, nabia-
tu, miesa, jabtek, bananodw, cytrusow, winogron,
ziemniakow, cebuli i papryki, poniewaz do ich
hodowli zwykle zuzywa sie duzo pestycydow.
Wybdér zywnosci ekologicznej to korzysc dla
zdrowia, ale takze dla rolnikéw, zwierzat i eko-
systemu. Zwracaj uwage na nastepujace znaki:
Demeter, Euro-lis¢, Naturland.

Jezeli nie masz pewnosci, czy zywnos¢ wytwo-
rzono z uzyciem pestycydéw, doktadnie umyj jg
w wodzie z dodatkiem sody oczyszczonej lub

kwasku cytrynowego.
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2.4 tAZIENKA

Produkty do pielegnaciji ciata (kosmetyki), takie jak kremy, szampony, mydta itp. mogg zawiera¢ substancje
draznigce skore, niekorzystnie wptywajgce na nasz uktad hormonalny i oddechowy lub powodujace alergie.
Informacje na kolejnych stronach pomoga Ci stworzyc¢ tazienke wspierajacg Twoje zdrowie i jednoczesnie ekologie.




Sprawdz, llu ré6znych produktow uzywasz Liczba

WSKAZOWKI

\\l;  Oddziel produkty przeterminowane i zutylizuj je zgodnie z przepisami. Ogranicz liczbe srodkéw higieny
/  osobistej i kosmetykdw.

Q\}' Unikaj aerozoli - moga niekorzystnie wptywac na uktad oddechowy.

Sprawdz, lle posiadanych przez Ciebie produktow do pielegnacji Liczba
ciata posiada certyfikaty ekologiczne

WSKAZOWKI

\ll;,  Wybieraj produkty certyfikowane typu I: EU Ecolabel, Nordycki tabedz, Btekitny Aniot lub NaTrue, ICEA,
N/ Ecocert. Gwarantujg mniejsza ilos¢ szkodliwych substancji. Wiecej informacji znajdziesz w ROZDZIALE 4
oraz w aplikacjach na urzadzenia mobilne (np. Ecolabel Guide).

Q\|, Uwaga na greenwashing! Nie ufaj oznaczeniom ,zielonych” produktow, takim jak ,ekologiczne”, ,naturalne”,
/

,organiczne”, ktére nadajg sami producenci. Internet utatwia sprawdzenie polityki producenta i jego ,zielo-
nych” gwarancji, co pomaga wybrac produkty certyfikowane przez godne zaufania, niezalezne organizacje.
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SPRAWDZ OBECNOSC SUBSTANCJI NIEBEZPIECZNYCH W SKLADZIE UZYWANYCH PRZEZ CIEBIE PRODUKTOW

Sprawdz sktadniki swoich srodkéw do pielegnacji ciata: czy widzisz wsrdd nich zwiazki z ponizszej listy substancji niebezpiecznych?

Substancje (wymieniliSmy tu najczesciej
spotykane substancje niebezpieczne - lista nie
jest petna)

Ryzyko

Sprawdz sktad kazdego ze
swoich kosmetykow i podaj
liczbe produktéw zawiera-
jacych dana substancje

Parabeny: Metyloparaben, etyloparaben, propylo-
paraben (Srodek biobdjczy), butylparaben
Parabens: Methylparaben, Ethylparaben, Propyl-
paraben (biocide)

EDC (zwiazki endokrynnie czynne, nie-
korzystnie wptywaja na uktad hormo-
nalny)

Zwiazki uwalniajace formaldehyd: DMDM hydan-
toina, Quaternium-15, mocznik imidazolidyny,
mocznik diazolidyny

Formaldehyde releasers: DMDM Hydantoin, Qu-
aternium-15, Imidazolidinyl Urea, Diazolidinyl Urea

Dziatajg silnie draznigco na skore, po-
wodujg alergie, prawdopodobnie rako-
tworcze

Substancje zapachowe (parfum, fragrance): ge- Alergen
raniol, limonene, linalol, citral, citronellol, eugenol
Metyloizotiazolinon (konserwant) Alergen
Methylisothiazolinone (preservative)
Metylochloroizotiazolinon (konserwant) Alergen

Methylchloroisothiazolinone (preservative)

Metoksycynamonian etyloheksylu (filtr UV)
Ethylhexyl Methoxycinnamate (Octinoxate, Octyl
methoxycinnamate) (UV filter)

EDC (zwiazki endokrynnie czynne, za-
burzajg prace uktadu hormonalnego)

Butylowany hydroksytoluen (BHT) (konserwant)
Butylated Hydroxytoluene (BHT) (preservative)

EDC (zwiazki endokrynnie czynne, zabu-
rzaja prace uktadu hormonalnego)

Pirytioninan cynku
Zinc pyrithion

Substancja niebezpieczna dla srodowi-
ska

Oksybenzon (benzofenon-3) (filtr UV)
Oxybenzone (Benzophenone-3) (UV filter)

EDC (zwiazki endokrynnie czynne, zabu-
rzajg prace uktadu hormonalnego)
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Triklosan (wtasciwosci antyseptyczne EDC (zwiazki endokrynnie czynne, za-

i dezodorujgce) burzaja prace uktadu hormonalnego),
Triclosan (antiseptic and deodorant properties) prawdopodobnie rakotworczy
Rezorcyna (barwnik do wtosow) EDC (zwiazki endokrynnie czynne, zabu-
Resorcinol (dyes hair) rzajg prace uktadu hormonalnego)
Cyklotetrasiloksan, cyklosiloksan EDC (zwiazki endokrynnie czynne, za-
Cyclotetrasiloxane burzaja prace uktadu hormonalnego),

zrodto mikroplastiku, komodogenne

4-metylobenzylideno kamfora (filtr UV) dziata bardzo toksycznie na organizmy
4-methyl benzylidene camphor (UV filter) wodne, powodujgc dtugotrwate skutki;
podejrzewa sie, ze dziata szkodliwie na
ptodnos¢ lub na dziecko w tonie matki

tacznie

WSKAZOWKI

\I;  Uwaga: powyzsza lista przedstawia tylko najczesciej spotykane zwigzki chemiczne; sporzadzenie kompletnej listy jest nie-

/ mozliwe z uwagi na ogromna liczbe takich zwigzkdéw, uzywanych w przemysle. Polecamy korzystanie z aplikacji mobilnych

umozliwiajgcych zeskanowanie kodu kreskowego i sprawdzenie zawartosci substancji szkodliwych (np. CosmeEthics, INCI Beauty,
Ingred, Perfect Beauty).

\ll,  Kolejnos¢ substancji na naszej liscie nie jest przypadkowa, uszeregowalismy je w kolejnosci malejacych stezen, w jakich naj-
czesciej sg stosowane.

\ll,  Szczegdlnie istotne sa tzw. ,zwigzki endokrynnie czynne”, poniewaz moga one zaburzac prace uktadu hormonalnego i procesy
regulowane przez hormony, np. metabolizm, wzrost, funkcjonowanie uktadu odpornosciowego i rozwdj narzadéw. Przyktadem
takiej substancji jest triklosan (wystepuje w niektérych pastach do zebdéw).

\I;  Unikaj srodkoéw do prostowania wtosow, farb do wtoséw, rozjasniaczy skory, perfum i lakierow do paznokci - zwykle zawieraja
duze ilosci szkodliwych zwigzkow.

\ll;  Unikaj tez dezodorantow zawierajacych sole glinu i tych w sprayu. Aerozole moga niekorzystnie wptywac na uktad oddechowy,
a sole glinu mogg zatykac pory i sg potencjalnie rakotworcze.

N Jesli nie masz mozliwosci skorzystania z ekologicznych produktéw alternatywnych np. dla farb do wtoséw lub jesli z takich

N/  czy innych powoddw, nie chcesz lub nie mozesz zrezygnowa¢ z okresinych zabiegéw kosmetycznych (farbowanie wtoséw,
malowanie paznokci) staraj sie je przeprowadzac jak najrzadziej.
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2.5 POKOJ DZIECIECY

- Pokoj dziecka to przewrotnie czesto najbardziej zanieczyszczone pomieszcze-
i _» domu ZW|azk| chemlczne uwalniajg sie z mebli, zabawek i elektroniki.
- na jakos powmtrz,a, jak i na zdro p;zeaez dZ|e-

-



Sprawdz, lloma zabawkami regularnie bawi sie Twoje dziecko (przynaj- Liczba
mniej raz w tygodniu)

WSKAZOWKA

\ Usun wszystkie zabawki, ktorymi Twoje dziecko nie bawi sie regularnie. Te, ktore sa ,,bezpieczne” przekaz
N/ potrzebujgcym, a pozostate wyrzuc, zgodnie z obowigzujagcymi w Twoim miescie zasadami dotyczacymi
gospodarki odpadami (szczegdty dot. Gdanska na stronie www.czystemiasto.gdansk.pl).

SPRAWDZ, Z JAKICH MATERIALOW ZROBIONE SA ZABAWKI TWOICH DZIECI
Uporzadkuj zabawki Twoich dzieci wedtug materiatow: (1) plastikowe, (2) drewniane i (3) tekstylne.

Materiat Sprawdz i podaj liczbe
oraz rodzaj zabawek

plastik

drewno

tekstylia

inne (jakie?)

WSKAZOWKA

\lI, Oddziel przedmioty, ktére nie sg zabawkami i ktére prawdopodobnie nie sa bezpieczne dla dzieci.
N/ Wyjatek stanowia materiaty naturalne, nieprzetworzone drewno i tekstylia bez obrébki powierzchniowei.
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Sprawdz, lle elektronicznych zabawek i urzadzen Liczba
jest w sypialni TWoJEGO DZIECKA

WSKAZOWKI
\i\}' Unikaj urzadzen elektronicznych w dzieciecym pokoju, moga uwalnia¢ niebezpieczne substancje!

\i\;’ Unikaj elektronicznych zabawek! Moga zawierac niebezpieczne substancje i metale ciezkie - nie powinny trafia¢ w rece dzieci.

A\, Jesli nie mozesz wyeliminowa¢ okreélonych sprzetdw elektronicznych z pokoju dziecka, wytaczaj je w czasie, kiedy nie s3
N/ uzywane i ustawiaj je z dala od miejsca, w ktérym dziecko $pi.

\i\}' Stosuj sie do wskazéwek podanych w ROZDZIALE 2.

SPRAWDZ, CZY JESTES W STANIE OCENIC WIEK ZABAWEK ALBO CZY ZOSTAtY WYPRODUKOWANE PRZED/PO 2013 ROKU
Po 2013 roku zaostrzono przepisy dotyczgce zabawek. W zwigzku z tym stare zabawki mogg zawierac substancje obecnie niedopusz-
czone do produkcji artykutow dla dzieci.

SPRAWDZ, Z JAKICH MATERIALOW ZROBIONE SA ZABAWKI TWOJEGO DZIECKA
Uporzadkuj zabawki wedtug materiatow: (1) plastikowe, (2) drewniane i (3) tekstylne.

Rok produkcji Sprawdz i podaj liczbe oraz numer
rodzaju materiatu zabawek

wyprodukowane przed 2013 rokiem

wyprodukowane po 2013 roku

nie wiadomo

WSKAZOWKA

Wi, W miare mozliwosci pozbadz sie starych zabawek, zwtaszcza plastikowych lub z odchodzaca, tuszczaca sie farba. Uwazaj na
N/ zabawki uzywane przez inne dzieci, otrzymywane od rodziny lub znajomych, jesli nieznany jest rok ich produkcji.
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SPRAWDZ, JAK WYGLADAJA ZABAWKI | JAKI MAJA ZAPACH

Wiasciwosci Sprawdz i podaj liczbe

ttuste w dotyku i/lub lepia sie

zepsute

odchodzi farba

sztuczny zapach

WSKAZOWKI

\\I;  Pozbadz sie wszelkich miekkich zabawek plastikowych, ktore brzydko pachna, lepig sie i/lub sa ttuste w dotyku. Usun tez

N/ wszystkie stare, drewniane zabawki, z ktdrych odchodzi farba, stare lub zepsute zabawki elektroniczne oraz rzeczy, ktére nie
sgq zabawkami, takie jak telefony, klucze, czy zuzyte ptyty CD/DVD oraz stare tasmy magnetofonowe lub video. Przedmioty te
moga by¢ niebezpieczne dla dzieci.

\I;  Wybieraj zabawki posiadajace znak bezpieczenstwa (certyfikat) ,spiel gut”. Znak taki wskazuje, ze zabawke przebadano pod

N/ katem kryteriow dotyczacych wartosci edukacyjnej, materiatu, wykonania, trwatosci, bezpieczenstwa, odpowiedniej dla dziecka
wielkosci, ilosci i wzornictwa, jakosci instrukcji obstugi, przydatnosci dla réznych grup wiekowych itd. Przy wydawaniu tego
certyfikatu brane pod uwage sg takze kwestie ekologii, np. prowadzone sg szczegdtowe kontrole zawartosci zanieczyszczen,
takich jak kadm, PCW i plastyfikatory.

N/  Wybieraj zabawki ze znakami ekologicznymi FSC, PEFC, Btekitny Aniot, Nordycki tabedz, Oeko-Tex.

DOWIEDZ SIE, JAK ROZSZYFROWAC OZNACZENIA NA ZABAWKACH
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Sprawdz, lle przytulanek wypetnionych jest pianka. Liczba
Czy wyprodukowano je przed 2013 rokiem?

WSKAZOWKI

\!/
\v)

\!
N /'

Starsze pluszowe zwierzaki wypchane guma piankowa moga za-
wierac¢ chemiczne substancje zmniejszajgce palnosé, ktore obecnie
sq niedozwolone.

Kupujac nowe przytulanki, pytaj producenta lub sprzedawce o substan-
cje zmniejszajace palnos¢, aby maéc ich unikad.

SPRAWDZ, CZY TWOJE DZIECKO UZYWA MATERIALOW HOBBYSTYCZNYCH,
TAKICH JAK FARBY

WSKAZOWKI

\!/
\v)
\!/
\v)

\!/
\v)
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Unikaj mas plastycznych typu cernit, mas modelarskich zawieraja-
cych PCW (ryzyko wystepowania ftalanéw i innych plastyfikatoréw)
i gliny artystycznej (otéw).

Dla dzieci wybieraj farby wodne i bezpieczne kleje, niezawierajgce roz-
puszczalnikow.

Uwazaj z flamastrami i kredkami! Mogg zawierac substancje powo-
dujgce alergie, a nawet mie¢ dziatanie rakotworcze. Przed zakupem
zapytaj producenta.




SKONTROLUJ MEBLE | WYROBY TEKSTYLNE W POKOJU DZIECKA POD KA-
TEM SUBSTANCJI NIEBEZPIECZNYCH

WSKAZOWKI
\ll,  Unikaj narzut z PCW/winylowych. PCW i winyl moga wystepowaé pod
N/ réznymi postaciami. Moga wchodzi¢ w sktad narzut té6zkowych czy

\i\ll

\!
N /'

\!/
\v)

recznikdw szybkoschnacych z mikrofibry. Miekkie tworzywo winylo-
we moze zawierac szkodliwe ftalany. Korzystaj z narzut wykonanych
Z bezpieczniejszych tworzyw. Jesli potrzebujesz warstwy ochronnej na
materac, wystarczy recznik o podwodjnej gestosci. Spytaj producenta,
czy narzuta zawiera ftalany.

Pozbadz sie starej gumy piankowej. Moze zawiera¢ niedozwolone
obecnie chemiczne substancje zmniejszajace palnosc.

Wymien stare poduszki, materace i meble z lat 70., 80. i 90. (zasadni-
czo - produkowane przed 2005 r.), watowane guma piankowa. Jezeli
kupujesz nowe, zasiegnij informacji u producenta lub obstugi sklepu
w sprawie ewentualnego zastosowania $rodkdéw chemicznych zmniej-
szajacych palnosé.

Kupuj materace z wktadem bawetnianym lub w ostatecznosci polie-
strowym. Materace do zabaw i odpoczynku powinny by¢ wypetnione
naturalnym kauczukiem.

Kupuj meble z certyfikatami ekologicznymi typu I: EU Ecolabel, Nor-
dycki tabedz, Btekitny Aniot. Gwarantujg najmniejsze emisje substan-
cji szkodliwych do srodowiska na kazdym etapie cyklu zycia produktu.
Wiecej informacji o znakach ekologicznych znajdziesz w ROZDZIALE 4
oraz w aplikacjach mobilnych (np. Ecolabel Guide).

Urzadzajac plac zabaw czy piaskownice w ogrodzie, nie uzywaj drewna
poddanego obrébce lub impregnowanego substancjami syntetycznymi.
Nie wykorzystuj do tego celu rowniez zuzytych opon, ktére sg zrodtem
nie tylko szkodliwych substancji, ale takze mikroplastiku.
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2.6 POMIESZCZENIE GOSPODARCZE

Chemia gospodarcza moze zawiera¢ substancje niebezpieczne i zrace, draznigce

skore i uktad oddechowy oraz powodujace alergie. Stosowanie tych produktow — S

moze stanowic ryzyko dla zdrowia - zachowaj ostroznosc! Dalsze wskazowki =
pomoga Ci wyrobi¢ nawyk sprzatania bez uzycia niebezpiecznych substancji.
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Sprawdz, llu réznych srodkow czyszczacych uzywasz re-
gularnie

Liczba

WSKAZOWKI

W, Zmniejsz liczbe srodkéw czystosci. Do sprzatania domu potrzebujesz tak napraw-

N/ de tylko kilku produktow. Uniwersalnym ptynem czyszczacym (przepis znajdziesz
w ROZDZIALE 5) mozna wyczysci¢ niemal caty dom.

W\, Woda z mydtem réwniez zwykle wystarczy, by wyczysci¢ dom. Oprdécz tego mo-
zesz przygotowac wtasne srodki czystosci z wykorzystaniem sody oczyszczonej,

N/ towac wiasne $rodki czystosci z wykorzystani d j
sody kalcynowanej, octu, soli, soku z cytryny lub kwasku cytrynowego i oleju ro-
slinnego. Przepisy znajdziesz w ROZDZIALE 5.

I, Wybieraj produkty z certyfikatami ekologicznymi typu I: EU Ecolabel, Nordycki

£
~

szkodliwych substancji w sktadzie.

tabedz, Btekitny Aniot lub innymi jak NaTrue, ICEA, Ecocert. Gwarantujg mniej

Ekspozycja na niebezpieczne zwigzki chemiczne
moze skutkowac reakcjami natychmiastowymi
(alergie, wysypki, bol gtowy) lub dtugofalowy-
mi. Gdy rozne substancje mieszajg sie ze soba,
powstaje chemiczny koktajl, ktérego dziatanie
moze by¢ trudne do przewidzenia. Dowiedz sie
wiecej o ekspozycji ztozonej.

33



SPRAWDZ, ILE Z TWOICH SRODKOW CZYSZCZACYCH MA PIKTOGRAMY (SYMBOLE OKRESLAJACE RODZAJ ZAGROZENIA)

Piktogramy na produktach wskazuja, ze dany srodek jest toksyczny, szkodliwy/draznigcy, zracy lub niebezpieczny dla srodowiska.
Sprawdz, czy na opakowaniach Twoich srodkéw czystosci znajduja sie piktogramy z ponizszej listy.

Piktogramy Sprawdz i okresl liczbe

TOKSYCZNA
Moze spowodowac Smier¢ w przypadku wdychania lub potknie-
cia. Jezeli to nastapi, natychmiast wezwij pomoc medyczna!

®

SZKODLIWA, DRAZNIACA

Substancja ma dziatanie szkodliwe w razie kontaktu ze skorg,
potkniecia, wdychania; powoduje reakcje alergiczng, podraznie-
nie skory lub oczu (ewentualnie tylko jedno z wymienionych).
Oznaczenie mozna znalez¢ na produktach posiadajacych certyfi-
kat ekologiczny, bo nawet naturalne sktadniki czyszczace moga
by¢ draznigce w duzych dawkach.

ZRACA

Substancja jest zrgca, powoduje korozje metali (nie stosowac
na powierzchniach metalowych), a jesli zetknie sie z oczami lub
skéra, powoduje poparzenia chemiczne i trwate rany. Nalezy
unikac srodkéw czystosci, oznaczonych tym piktogramem.

& @

NIEBEZPIECZNA DLA SRODOWISKA

Substancja jest skrajnie toksyczna dla srodowiska wodnego; je-
zeli dostanie sie do Zrédta wody, doprowadzi do $mierci zywych
organizmoéw. Nalezy unikac srodkow czystosci oznaczonych
tym piktogramem.

©

WSKAZOWKI
Q\y Unikaj srodkéw czystosci oznaczonych powyzszymi piktogramami.

" Pozbadz sie srodkow czystosci, ktérych nie uzywasz. Przekaz je wraz z opakowaniami, zgodnie z zasadami dotyczacymi go-
\|/ spodarki odpadami obowigzujacymi w Twoim miescie (szczegoty dot. Gdarnska znajdziesz na www.czystemiasto.gdansk.pl).
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SPRAWD?Z, ILE SRODKOW CZYSTOSCI Z PONIZSZEJ LISTY STOSUJESZ

Produkty Sprawdz i podaj liczbe

odswiezacze powietrza

produkty z substancjami zapachowymi (parfum, fragrance)

produkty w sprayu

srodki dezynfekujace i produkty o dziataniu antybakteryjnym

WSKAZOWKI

\ll;  Odswiezacze powietrza i inne wyroby zawierajace substancje zapachowe moga powodowac alergie, bdle gtowy i inne objawy

N/ uczuleniowe. Unikaj tez produktow w sprayu - moga emitowac do powietrza aerezole zawierajace niepozadane substancje,
ktore podczas oddychania mogg wnikac¢ do organizmu, powodujac alergie. W domu nie korzystaj ze sSrodkéw dezynfekujgcych
- moga sprzyjac¢ rozwojowi odpornych na nie bakterii i powodowac alergie. Ponadto, sg zrace, draznigce dla skory i/lub bton
sluzowych lub tatwopalne, a nawet wybuchowe. Co wiecej, zmieszane z innymi sSrodkami czysto$ci moga uwalniac¢ toksyczny
chlor w postaci gazowej.

\i\}' Srodki dezynfekujace stosuj wytacznie w sytuacjach, kiedy jest to konieczne z zachowaniem umiaru i $rodkéw ostroznosci.

Sprawdz, ile Twoich produktéw czystosci posiada znaki ekologiczne Liczba

WSKAZOWKI

W Produkty posiadajgce certyfikaty ekologiczne gwarantujg dobrg jakos¢ srodowiskowa i nizszg lub zerowa zawartos¢ sub-

N/  stancji niebezpiecznych, poniewaz proces certyfikacji obejmuje rygorystycznag procedure badan, przeprowadzanych przez
niezalezne instytucje.

\lI;  Wybieraj srodki czystosci z certyfikatami ekologicznymi typu I: EU Ecolabel, Nordycki tabedz, Btekitny Aniot. Gwarantuja

N/ najmniejsze emisje substancji szkodliwych do srodowiska na kazdym etapie cyklu zycia produktu. Wiecej informacji o znakach
ekologicznych znajdziesz w ROZDZIALE 4 oraz w aplikacjach mobilnych (np. Ecolabel Guide).

\ll,  Uwaga na greenwashing! Nie ufaj oznaczeniom ,zielonych” produktow, takim jak ,.ekologiczne”, ,naturalne”, ,,organiczne”, ktére

N/ nadaja sami producenci. Internet utatwia sprawdzenie polityki producenta i jego ,,zielonych” gwarancji, co pomaga wybrac

produkty certyfikowane przez godng zaufania, niezalezng organizacje.
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SPRAWD?Z, ILE SRODKOW CZYSTOSCI ZAWIERA NIEBEZPIECZNE ZWIAZKI CHEMICZNE

Dowiedz sie, czy zwigzki zawarte w Twoich produktach sg niebezpieczne. W tym celu zapoznaj sie z listg zwigzkdw niepozadanych

i niebezpiecznych, ktérych nalezy unikac.

Substancje

Ryzyko

Sprawdz
i podaj liczbe

Etoksylany alkilofenolowe (APEO)
Alkylphenol ethoxylates (APEO)

EDC (dziatajg niekorzystnie na uktad
hormonalny), toksyczne dla organizmow
wodnych

Metyloizotiazolinon Methylisothiazolinone
Metylochloroizotiazolinon Methylchloroisothiazolinone
Benzizotiazolinon Benzisothiazolinone

Alergen

Chlor
Chlorine

Draznigcy dla uktadu oddechowego, draz-
nigcy dla skory

Podchloryn sodu
Sodium hypochlorite

Zracy, dziata draznigco na skore i uktad
oddechowy

Chloran sodu
Sodium chlorate

Drazniacy, toksyczny dla organizmow
wodnych

Perchloroetylen
Perchloroethylene

Prawdopodobnie rakotworczy, dziata tok-
sycznie na organy rozrodcze, szkodliwy
dla watroby i nerek

Oktametylocyklotetrasiloksan
Octamethyl cyclotetrasiloxane

Draznigcy dla uktadu oddechowego,
toksyczny, zrédto mikroplastiku

Triklosan
Triclosan

EDC (zaburza prace uktadu hormonalne-
go), toksyczny dla organizmoéw wodnych

Zwigzki uwalniajace formaldehyd: DMDM hydantoina, Qu-
aternium-15, mocznik imidazolidyny, mocznik diazolidyny,

Formaldehyde releasers: DMDM Hydantoin, Quaternium-15,
Imidazolidinyl Urea, Diazolidinyl Urea, 5-bromo-3-nitro-1,-
3-dioxane, Sodium Hydroxymethylglycinat

5-bromo-3-nitro-1,3-dioksan, hydroksymetyloglicynian sodu

Dziatajg silnie drazniaco na skore, powodu-
jq alergie, prawdopodobnie rakotwodrcze
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Pizmo ksylenowe Prawdopodobnie rakotworcze
Musk Xylene

Kwas etylenodiaminotetraoctowy (EDTA) Trwata substancja organiczna
Ethylenediaminetetraacetic acid (EDTA)

Zwiazki zapachowe (linalol, limonene, aldehyd amylocyna- Alergeny
monowy, aldehyd heksylocynamonowy, alkohol benzylowy,
kumaryna, benzoesan benzylu, geraniol, eugenol, cytrone-
lol, cytral)

Fragrances (linalool, limonene, amyl cinnamal, hexy! cinna-
mal, benzyl alcohol, coumarin, benzyl benzoate, geraniol,
eugenol, citronellol, citral, geraniol)

tacznie

WSKAZOWKA

\\l;  Nie przechowuj srodkéw czystosci ani innych chemikaliéw w pojemnikach na zywnos¢ i butelkach po napojach - dzieci moga
/  pomyli¢ je z zywnoscia.

Uwaga: upewnij sie, ze przechowujesz
swoje srodki czystosci w bezpiecznym
miejscu, do ktérego nie majg dostepu

dzieci i zwierzeta.







Opisanie wptywu wszystkich obecnie istniejgcych dodatkow do
tworzyw sztucznych na zdrowie i sSrodowisko daleko wykracza poza
zakres tego poradnika. OgraniczyliSmy wiec informacje o dodat-
kach do tych najczesciej stosowanych oraz szczegdlnie szkodliwych
i niebezpiecznych, np. wptywajacych na uktad hormonalny.

Plastyfikatory (gtéwnie ftalany), bisfenole, bromowane $rodki
zmniejszajgce palnosc i zwigzki cynoorganiczne to zwigzki en-
dokrynnie czynne. Mogg zaktdcac rownowage naszego delikathnego
uktadu hormonalnego i procesy regulowane przez hormony - np.
metabolizm, wzrost, funkcjonowanie uktadu odpornosciowego
i rozwoj narzadow. Na ich dziatanie szczegdlnie podatne sg nie-
mowleta i mate dzieci. Substancje te majg wptyw na wystepowa-
nie réznorodnych choréb i zaburzen, w tym nieptodnosé, alergie,
otytos¢, cukrzyce typu 2, rozne rodzaje nowotwordw, niedobory
odpornosci, zaburzenia uczenia i zachowania, a takze deformacje
organdéw ptciowych.

Niebezpieczne sg takze mikroplastiki - mogg zagrazac
zyciu bytujacych w srodowisku wodnym organizmow
i by¢ zrodtem szkodliwych dla zdrowia substancji en-
dokrynnie czynnych. Ich zrédtem sg m.in. sztucznie
wytworzone substancje ztuszczajgce w kosmetykach
i sSrodkach czystosci.

Dowiedz sig, jak zminimalizowac ilo$¢ mikroplastiku
w Srodowisku i zmniejszy¢ ryzyko narazenia na szko-
dliwe substancje podczas sprzatania i pielegnacji.
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3.1 FTALANY

Ftalany stosowane sg jako plastyfikatory w wielu produktach
z tworzyw sztucznych, takich jak klapki basenowe (kapielowe),
zastony prysznicowe, maty do przewijania dzieci, posadzki, za-
bawki i syntetyczne skory. Miekkie PCW moze zawiera¢ nawet
50% ftalandw.

Poniewaz nie s one chemicznie zwigzane z tworzywem, moga
z tatwoscig wydostawac sie lub wyptukiwac z produktéw w kon-
takcie z ptynami lub ttuszczami. Ze wzgledu na réznorodnosc za-
stosowan ftalandw, jesteSmy narazeni na ich dziatanie praktycznie
przez caty czas.

Moga uszkadzac¢ uktad hormonalny i zaburza¢ prace uktadu roz-
rodczego cztowieka (toksycznosc¢ reprodukcyjna). W duzych ste-
zeniach sg réwniez szkodliwe dla sSrodowiska. Majg tendencje do
wigzania sie z roznymi czastkami wystepujgcymi w srodowisku
i w konsekwencji wystepuja wszedzie tam, gdzie produkowane
lub uzywane sa produkty z dodatkiem plastyfikatoréw. Czastki
pytu/kurzu w powietrzu transportujg ftalany na duze odlegtosci.
Substancje te moga tez trafia¢ do sciekdw (np. z wodga zuzyta
do czyszczenia podtdg z PCW lub prania tekstyliéw z nadrukiem
PCW), a nastepnie gromadzic¢ sie w ekosystemach wodnych i zy-
jacych w nich organizmach, a takze w osadach dennych. Gdy
do oczyszczalni doptywajg zanieczyszczone ftalanami $cieki, za-
nieczyszczony moze stac sie takze osad sciekowy. W przypadku
jego przyrodniczego wykorzystania (rozsypywanie na polach),
substancje niebezpieczne dostang sie réwniez do gleby.

3.2 BISFENOL A, S | F (BPA, BPS | BPF)

BPA to jeden ze zwigzkéw wytwarzanych w najwiekszych ilo-
sciach na swiecie. Stosowany w produkcji poliweglandéw i zywic
syntetycznych, moze znajdowac sie m.in. w wewnetrznych po-
wtokach puszek z zywnoscia, wyrobach plastikowych i powtoce
papieru termograficznego (paragony). Nieustannie uwalnia sie
z tych przedmiotéw, zwtaszcza w zetknieciu z wysoka tempera-
turg i produktami kwasnymi lub ttustymi.

BPA ma niska zdolnos$¢ do bioakumulacji, a mimo to ponad
90% mieszkancow krajow wysokorozwinietych ma te substancje
w swojej krwi, moczu i tkankach. Podejrzewa sie, ze BPA powodu-
je nieodwracalne zmiany w uktadzie nerwowym i hormonalnym,
a prawdopodobnie powoduje i/lub wptywa na zaburzenia rozwo-
ju i zachowan, uszkodzenia mézgu, przedwczesne dojrzewanie
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ptciowe oraz nieptodnosc u kobiet i mezczyzn. W 2011 r. uzycie
BPA w butelkach do karmienia dzieci zostato zakazane w UE.

BPA zastgpiono jednak innymi bisfenolami, np. bisfenolem B, Si F.
Czesto reklamuje sie je jako ,,bezpieczne”, w rzeczywistosci ich
budowa czasteczkowa jest jednak bardzo zblizona do BPA, moga
wiec podobnie oddziatywac¢ na uktad hormonalny.

3.3 BROMOWANE | CHLOROWANE SUBSTANCJE ZMNIEJSZA-
JACE PALNOSC

Zadaniem bromowanych $rodkdw zmniejszajgcych palnoscé jest
opdznianie zaptonu palnych plastikow (ale takze tekstyliéw lub
drewna) oraz spowalnianie rozprzestrzeniania sie ognia. Sq one
niedrogie i dobrze taczg sie z gama tworzyw sztucznych, dlatego
znajduja sie w niezliczonej ilosci artykutéw, takich jak urzadze-
nia elektroniczne, przytulanki, tapicerki meblowe czy materace.
Podczas produkcji, uzytkowania i sktadowania takich produktéw,
srodki zmniejszajace palnos¢ moga sie z nich uwalnia¢. Warto
jednak wiedzie¢, ze podczas w petni rozwinietego pozaru nawet
przedmioty trudnopalne beda ptonac i wowczas wydziela¢ wy-
soce toksyczne dioksyny i furany.

Bromowane srodki zmniejszajace palnos¢ moga zaktécac funkcje
uktadu hormonalnego i mie¢ dziatanie neurotoksyczne. Ze wzgle-
du na ich stabilnos¢ chemiczng i dobra rozpuszczalnosc¢ w ttusz-
czach (lipofilowos¢) istnieje ryzyko, ze beda kumulowac sie
w srodowisku i bioakumulowa¢ w tkankach zwierzecych i ludz-
kich. Obecnos$¢ bromowanych srodkéw zmniejszajacych palnosé
zostata juz stwierdzona w osadach dennych, kurzu i niezliczonych
gatunkach zwierzat na catym swiecie.

3.4 ZWIAZKI CYNOORGANICZNE

Zwiazki cynoorganiczne sa stosowane jako stabilizatory w PCW,
katalizatory w produkcji silikonowych mas uszczelniajacych, po-
liestrow i poliuretandw oraz jako biocydy. Czesto znajduja sie
w nadmuchiwanych zabawkach do kapieli (gtéwnie produkowa-
nych z PCW), ale sg tez uzywane (w roli sSrodkoéw bakteriobdj-
czych) w produkcji plastikowego obuwia (klapki) oraz odziezy
sportowej i funkcjonalnej (koszulki pitkarskie, spodnie rowerowe
i ubrania wodoodporne). W zaleznosci od rodzaju zwigzku, maja
rézne wtasciwosci toksyczne. Niektore uszkadzajg uktad odpor-
nosciowy, watrobe i uktad nerwowy. Moga zaburzac tez prace
uktadu hormonalnego i uposledzac¢ ptodnos¢. Zwigzki cynoor-
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ganiczne zanieczyszczajg srodowisko, gromadzac sie w osadach
zbiornikdw wodnych oraz w organizmach. Ze wzgledu na ich
toksycznosé i wptyw na system hormonalny organizmdéw, moga
zaburzac bioréznorodnosc.

3.5 WIELOPIERSCIENIOWE WEGLOWODORY AROMATYCZNE
(WWA)

WWA sg naturalnym sktadnikiem ropy naftowej i wegla. Powstaja
w wyniku niepetnego spalania materiatéw organicznych (wegiel,
olej opatowy, paliwo, drewno). Tanie zmiekczacze otrzymywane
z ropy naftowej zanieczyszczone WWA sg stosowane do produk-
cji niektorych miekkich tworzyw sztucznych i gum (np. opon)
w celu obnizenia kosztow, co prowadzi do zwiekszonej kon-
centracji WWA w wielu produktach konsumpcyjnych. Moga by¢
wchtaniane przez skoére i szkodzi¢ naszemu zdrowiu, poniewaz
sg rakotworcze, grozne dla rozwoju i toksyczne dla uktadu roz-
rodczego. Czarne tworzywa sztuczne (np. gumowane uchwyty
narzedzi i kierownic) sq czesto zanieczyszczone WWA, poniewaz
do barwienia stosuje sie nieprzetworzonga sadze, ktéra ma wyso-
kie stezenie tych substancji chemicznych.

3.6 ZWIAZKI PERFLUOROALKILOWE (PFAS)

Dwa z najszerzej znanych zwigzkéw PFAS to kwas perfluorookta-
nowy (PFOA) i sulfonian perfluorooktanu (PFOS). Sg one niezwy-
kle stabilne, nie ulegaja biodegradacji i gromadza sie przez bar-
dzo dtugi czas w glebach i wodach powierzchniowych. Poprzez
wody gruntowe dostajg sie do zZrédet wody pitnej i wielu roslin
spozywczych. Kumulujg sie takze w organizmach, co oznacza,
ze nie da sie okresli¢ takiego stezenia PFAS (PFC), ktore moz-

na bytoby uzna¢ za bezpieczne. PFC/PFAS nadajg tworzywom
sztucznym wtasciwosci hydrofobowe i oleofobowe (w produktach
takich jak wodoodporne tekstylia, nieprzywierajace powtoki na-
czyn kuchennych i odporne na ttuszcze opakowania zywnosci).

Niestety, zwigzki te powoduja tez liczne problemy zdrowot-
ne - np. wzrost poziomu cholesterolu, przewlekte zapalne cho-
roby jelit, raka jader i nerek oraz nadcisnienie w cigzy. W Unii
Europejskiej PFOA jest prawnie klasyfikowany jako rakotworczy
i toksyczny dla uktadu rozrodczego. Dobra wiadomos¢: zgodnie
z decyzja UE, od lipca 2020 r. PFOA nie moze byc¢ produkowany
ani wprowadzany do obrotu.

3.7 OLEJE MINERALNE

Czy wiesz, ze cztowiek w ciggu swojego zycia spozywa do 13 g
oleju mineralnego? Kilka sktadnikéw olejéw mineralnych moze
migrowac do zywnosci w wyniku parowania albo podczas bez-
posredniego kontaktu z materiatem opakowaniowym. Raz wpro-
wadzone do organizmu, niektére z tych zwigzkéw moga powodac
stany zapalne watroby, zastawek serca lub uktadu limfatycznego.
Obecnie dla olejow mineralnych nie ma jeszcze regulacji doty-
czacych ich minimalnych stezen w materiatach majgcych kontakt
Z Zywnoscia.

W ostatnich latach oleje mineralne byty wielokrotnie wykrywane
W zywnosci, czesto takze w kartonach i papierze z recyklingu.
Pochodzg z obecnie stosowanych farb i nadrukéw, ale moga tez
znalez¢ sie w zywnosci w wyniku kontaktu ze smarem i olejem
hydraulicznym z urzadzen wykorzystywanych podczas zbioréw,
produkcji lub transportu.
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4.1 OZNAKOWANIE PRODUKTOW ZAWIERAJACYCH
SUBSTANCJE NIEBEZPIECZNE - PIKTOGRAMY

Piktogramy w sposéb graficzny przekazujg informacje
o skali zagrozenia stwarzanego przez dang substancje i sta-
nowig czes¢ ,Globalnie Zharmonizowanego Systemu Klasy-
fikacji i Oznakowania Chemikaliow” (GHS).

Ogodlna zasada jest prosta: unikaj wszystkich produktéow
oznaczonych jednym ze znakéw w tabelce
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TOKSYCZNA & 5 &
Moze powodowac Smierc lub reakcje toksykologicz-
na przy krétkotrwatym narazeniu na niewielkie ilosci

SZKODLIWA, DRAZNIACA
Moze powodowac mniej powazne skutki zdrowotne
lub niszczy¢ warstwe ozonowg

ZRACA
Moze powodowac uszkodzenia korozyjne metali;
jest szkodliwa dla skory i oczu

NIEBEZPIECZNA DLA SRODOWISKA
Moze powodowac szkody w srodowisku wodnym




4.2 KODY RECYKLINGOWE

Produkty (zwtaszcza opakowania) z tworzyw sztucznych sa w wiekszosci oznakowane symbolem strzatek w ksztatcie trojkata i odpo-
wiednim numerem - to kod stuzacy do identyfikacji rodzaju tworzywa sztucznego. Numery od 1 do 6 oznaczaja konkretne jednorodne
tworzywo sztuczne, 7 stuzy do oznaczenia wszystkich pozostatych rodzajow tworzyw sztucznych (mieszanek). Stosowanie oznakowania
przez producentéw jest dobrowolne. System identyfikacji zostat opracowany w celu utatwienia segregacji i w konsekwencji - recyklingu.

Polichlorek winylu (PCW, kod 3) i polistyren (PS, kod 6) zawsze zawierajg wiele niebezpiecznych dodatkow i substancji pomocniczych/
produktéw ubocznych produkcji. Nalezy ich wiec unikac - zwtaszcza, jesli stykaja sie z zywnoscia. Inne polimery s zwykle mnigj nie-
zdrowe, jednak zalezy to w duzej mierze od konkretnego procesu produkcyjnego.

KOD

NAZWA/TYP PRODUKTU

POTENCJALNE
SKUTKI ZDROWOTNE

RECYKLING | SPALANIE

.
[

PET

Politereftalan etylenu

Butelki do napojéw, opakowania do produktéw
zywnosciowych i artykutéw opieki zdrowotnej.
W przypadku tekstyliow, w tym ubran, wystepuje
pod nazwa ,poliester”.

Butelki PET moga - szczegdlnie

w wysokiej temperaturze - uwalnia¢
niewielkie ilosci toksycznego anty-
monu metaloidalnego. Jednorazowe
butelki PET moga zawierac aldehyd
octowy - substancje, ktéra moze
zmieni¢ smak wody i ktéra zostata
uznana przez UE za rakotwoércza.

Nadajace sie do recyklingu.

N
(A

HDPE

Polietylen wysokiej gestosci

Wewnetrzna warstwa opakowan wielomateriato-
wych (tzw. tetrapakéw) na mleko, wode i soki oraz
opakowania na zywnos¢ i kosmetyki.

Unikaj narazenia na bezposrednie
dziatanie promieni stonecznych,
poniewaz moze to spowodowac
uwalnianie nonylofenolu - substancji
endokrynnie czynnej.

Nadajace sie do recyklingu.

.
(A

PVC

Polichlorek winylu

Twarde PCW: spusty, profile okienne, butelki pla-
stikowe z olejem spozywczym i octem winnym.
Miekkie PCW: wyktadziny podtogowe, weze, skéry
syntetyczne, dywany winylowe, akcesoria kapie-
lowe.

Unikaj: bardzo niebezpieczny! PCW
moze uwalnia¢ rézne toksyczne
substancje chemiczne w catym
cyklu zycia (bisfenol A, otéw, rtec,
kadm i ftalany) i moze powodowac
powazne problemy zdrowotne

i Srodowiskowe. Chlorek winylu
(materiat wyjsciowy) jest znana
substancja rakotworcza.

Recykling jest bardzo trudny,

a spalanie i sktadowanie PCW moze
prowadzi¢ do powstania wielu
toksyn (rakotwdrczych i trwatych
zanieczyszczen organicznych).

.
(e

LDPE

Polietylen o niskiej gestosci

Opakowania chusteczek do nosa, folia spozywcza,
wewnetrzna warstwa opakowan wielomateriato-
wych (tzw. tetrapakow) na mleko, wode i soki.

Unikaj narazenia na bezposrednie
dziatanie promieni stonecznych,
poniewaz moze to spowodowac
uwalnianie nonylofenolu - substancji
endokrynnie czynnej.

Nadajace sie do recyklingu.
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KOD

NAZWA/TYP PRODUKTU

POTENCJALNE
SKUTKI ZDROWOTNE

RECYKLING | SPALANIE

.
(A

Polipropylen
Pojemniki na zywnos¢, stomki, butelki dla dzieci,
naczynia do mikrofalowki.

Relatywnie stabilny i odporny na
ciepto. Po dtuzszym okresie czasu,
moze uwalniac stabilizatory (np.
oleamid).

Nadajace sie do recyklingu.

.
(AR

PS

Polistyren

Styropian do transportu positkdw na wynos,
jednorazowe kubki/pokrywki/sztucce, kaski rowe-
rowe, wieszaki na ubrania.

Unikaj: bardzo niebezpieczny!

W procesie produkcji stosowany jest
benzen, znany czynnik rakotworczy.
Moze zawierac toksyczny chlorek
winylu i endokrynnie czynne ftalany.
Szkodliwy styren moze migrowac

z opakowania do zywnosci, zwtasz-
cza gdy zywnos¢ jest ttusta, goraca
lub kwasna.

Recykling jest trudny, a spalanie
bardzo problematyczne ze wzgledu
na mozliwos¢ emisji szkodliwych
substancji.

n
A

OTHER

Inne

Wktady chtodzace do napojoéw, butelki na napoje,
naczynia do mikrofaléwki, sprzet kuchenny (w tym
AGD), soczewki okularowe, papier termiczny.

Unikaj wielowarstwowych lub mie-
szanych tworzyw sztucznych o nie-
znanymi sktadzie lub gdy jednym

Z taczonych tworzyw jest poliweglan
(PC), poniewaz moga one uwalniac¢
bisfenol A.

Nie nadaje sie do recyklingu.

Poliuretan (PU)
|zolacje, czesto produkty miekkie/piankowe (row-
niez dla dzieci!).

Czasami podczas produkcji sto-
sowana jest toksyczna substancja
- izocyjanian.

Recykling jest trudny, a spalanie
bardzo problematyczne ze wzgledu
na mozliwa emisje szkodliwych sub-
stancji. W przypadku sktadowania
moga réwniez uwalniac sie szkodli-
we substancje (np. izocyjanian, kwas
cyjanowodorowy i dioksyny).

Kwas polimlekowy - polilaktyd (PLA)

Rodzaj poliestru produkowanego

z surowcow odnawialnych (np. skro-
bia kukurydziana), czesto w postaci
mieszanek z polimerami ropopo-
chodnymi i wieloma dodatkami.

Biodegradowalne w kompostowni-
kach przemystowych (NIE w kompo-
stownikach domowych).

a4




4.3 PIKTOGRAMY OKRESLAJACE PRAWIDLOWY SPOSOB OBCHODZENIA SIE Z NACZYNIAMI | PRZYBORAMI KUCHENNYMI

W celu bezpiecznego i prawidtowego korzystania z naczyn i przyboréw kuchennych prawo wymaga, aby zawieraty one okreslone
informacje np. w formie piktograméw. Uzyte piktogramy musza by¢ dobrze widoczne, wyrazne, czytelne i nieusuwalne. Natomiast
informacje o zastosowanych materiatach znajduja sie zazwyczaj na opakowaniu zewnetrznym. Ponizej opisy i wyjasnienia do najcze-
sciej stosowanych piktogramaéw.

PIKTOGRAM OPIS

l ,II
ﬁ Ten obowiazujacy w catej UE symbol oznacza materiaty, ktére nadaja sie do kontaktu z zywnoscia.

niowane, podobnie jak graficzne przedstawienie symbolu. Wybiera go producent na podstawie wtasnego doswiad-
czenia i osadu.

7/////// @ Symbole oznaczajg, ze produkt jest odpowiedni do mycia w zmywarce. Pojecie ,zmywarka do naczyn” nie jest zdefi-
Qo

testowane zgodnie z normami DIN (normy Niemieckiego Instytutu Normalizacyjnego okreslajgce wymagang jakosc,
wytrzymatos$c oraz zastosowanie produktow). Liczba nad dyszami wodnymi odzwierciedla maksymalng liczbe cykli

//T\\ Symbol oznacza, ze dany produkt mozna my¢ w zmywarce. Znajduje sie on tylko na produktach, ktére zostaty prze-
—/ mycia, ktora testowany produkt przetrwat bez uszkodzen.

+120 °C Ikony informuja, na jakie minimalne i maksymalne temperatury moga by¢ narazone przedmioty gospodarstwa domo-
-40°C wego. Symbole moga rézni¢ sie w zaleznosci od producenta.
* k ok

Symbol wskazuje, jak bardzo produkt jest odporny na zimno, czyli do jakich minimalnych temperatur mozna stoso-
wac dany artykut.

Symbole pokazuja, jak bardzo produkt jest odporny na ciepto i do jakich maksymalnych temperatur mozna uzywac
tak oznaczonych przyboréw kuchennych. Czasami wskazuja réwniez, jak dtugo obiekt moze miec kontakt z gora-
cq patelnia.
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Przedmioty z symbolem ptatka $niegu sa odporne na zimno i zamrazanie. Przybory kuchenne z tym symbolem moga
byc¢ przechowywane w lodéwce lub zamrazarce. Minimalna temperatura nie jest jednak okreslona.

—|°
~ o

Przedmioty z takimi symbolami sg bezpieczne do uzytku w mikrofaléwce. Maksymalna temperatura i czas podgrze-
wania nie sg jednak okreslone.

Symbole wskazuja, ze dany artykut nadaje sie do przygotowywania potraw w piekarniku.

000

Przedmioty z tym symbolem nie moga by¢ podgrzewane w piekarniku, gdy nie ma w nich potrawy (bez wypetnienia).

000

Przedmioty z tym symbolem nie moga by¢ umieszczane bezposrednio na dnie piekarnika, lecz jedynie na ruszcie.

Symbol oznacza, ze dany przedmiot nie moze by¢ stosowany do gotowania na ptycie grzewczej.

Symbole wskazuja, czy naczynia kuchenne nadaja sie do przygotowywania kwasnych potraw.

Symbol informuje, ze przed pierwszym uzyciem przedmiot powinien by¢ przeptukany srodkiem czyszczacym.

Przedmioty z tym symbolem maja delikatng powierzchnie. Nie nalezy uzywac nozy lub innych ostrych narzedzi,
poniewaz moga one ja uszkodzi¢ i spowodowac np. odrywanie sie powtoki.
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4.4 CERTYFIKATY EKOLOGICZNE

,Ekoetykiety” to nieobowigzkowy sposdb certyfikacji wptywu danego produktu na srodowisko, obowigzujgcy na catym s$wiecie.

Certyfikat identyfikuje ekologiczne produkty i ustugi w catej gamie wyrobdw czy ustug w ramach okreslonej kategorii.

W odrdznieniu od ,,zielonych” symboli czy deklaracji, opracowanych przez samych producentéw i dostawcow ustug, wiekszos¢ wia-
rygodnych znakéw nadawana jest przez bezstronne i niezalezne organizacje. Certyfikat przyznawany jest konkretnym produktom
i ustugom, ktére przebadano pod katem ustalonych, okreslonych kryteridw, opracowanych przez lideréw ekologii, z uwzglednieniem

petnego cyklu zycia produktu oraz jego chemicznych wtasciwosci i wptywu danego wyrobu czy materiatu na zmiany klimatyczne

i Srodowisko. Symbole sg zréznicowane i moga uwzgledniac rézne cechy produktéw - np. certyfikaty ekologiczne TYPU | sg najbardziej

wiarygodne, poniewaz bazujg na ocenie produktu pod katem petnego cyklu jego funkcjonowania na rynku.

Istniejg tez inne typy symboli i cho¢ nie oceniajg catego cyklu zycia produktu, a wybrane aspekty, mogg jednak takze wskazywac,

ze w danym wyrobie wykorzystuje sie najmniejsze dopuszczalne stezenia substancji niebezpiecznych.

Wiecej informacji o certyfikatach ekologicznych znajdziesz w aplikacji mobilnej Ecolabel Guide.

Ponizej lista certyfikatow ekologicznych TYPU | oraz innych znakéw godnych zaufania.

SYMBOLE EKOLOGICZNE DLA SRODKOW CZYSZTOSCI, KOSMETYKOW ORAZ INNYCH PRODUKTOW | ARTYKULOW

EU-Ecolabel to miedzynarodowy znak ekologiczny, pomagajacy konsumentom znalez¢ produkty i ustugi powodujgce mniejsze zanie-
czyszczenie Srodowiska. Uwzglednia on catos¢ cyklu zycia: od wydobycia surowcow, przez produkcje i uzytkowanie, do unieszkodliwiania.
Nadawany jest farbom i lakierom, detergentom, odziezy i obuwiu, wyrobom papierowym i sSrodkom poprawiajagcym jakos¢ gleby. Funda-
mentalne kryteria przyznawania certyfikatu sa stale aktualizowane.
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Symbol Btekitnego Aniota zostat wprowadzony przez rzad Niemiec. Wskazuje on produkty bardziej przyjazne srodowisku od innych. Certy-
fikacja Btekitnego Aniota uwzglednia kwestie ekologii i ochrony konsumentéw. Znak ten jest wiec nadawany produktom i ustugom, ktére sg
nie tylko ekologiczne, ale takze spetniaja rygorystyczne standardy bezpieczenstwa zawodowego i funkcjonalnosci. O znak Btekitnego Aniota
moga ubiegac sie produkty z wielu grup (ponad 12 000 ekologicznych produktéw i ustug oferowanych przez okoto 1600 firm), w tym farby,
powtoki, meble, sprzet techniczny, materiaty budowlane, srodki do pielegnacji drewna, detergenty, wyroby papierowe, a takze odziez i obuwie.

\C_ECO,
o,
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,Nordycki tabedz” to oficjalny znak ekologiczny krajéw skandynawskich. Podobnie jak w przypadku EU Ecolabel, wptyw produktu na
srodowisko oceniany jest przez caty cykl jego zycia. Objeto nim jak dotad produkty nalezace do 61 grup, w tym kosmetyki, detergenty,
artykuty biurowe i produkty hobbystyczne, zabawki dla dzieci, meble, materiaty podtogowe, jak réwniez obiekty uzytecznosci publicznej,
takie jak hotele, restauracje, obiekty konferencyjne oraz ustugi np. krawieckie.

®

Ecocert to organizacja kontrolujaca i certyfikujagca zrownowazony rozwdj, zatozona we Francji przez agronomow $swiadomych potrzeby
rozwoju ekologicznego oraz wyrdzniania tych, ktérzy angazuja sie w taki sposéb produkcji. Specjalizuje sie w certyfikacji organicznych
produktéw rolniczych, ale tez kosmetykow. Przyczynita sie do rozwoju rolnictwa organicznego.
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Znak Nature stanowi gwarancje jakosci kosmetykow. Jego celem jest promowanie i ochrona naturalnych produktéw do upiekszania i pie-
legnacji skory. Kazdy produkt otrzymujacy znak Nature zostat stworzony tak, by by¢ jak najbardziej naturalnym, wykorzystywac naturalne
i organiczne sktadniki, delikatne procesy produkcji i ekologiczne praktyki.

Tworcy produktéow oznaczonych znakiem BDIH ,Certified Natural Cosmetics” stosujg naturalne surowce, takie jak roslinne oleje, ttuszcze
i woski, ziotowe ekstrakty i olejki eteryczne oraz materiaty zapachowe z kontrolowanych upraw lub kontrolowanego zbioru w srodowisku
naturalnym. Ponadto, istotng role odgrywa tu uwazny dobdr surowcdéw i skutki sSrodowiskowe danego produktu.

ETYKIETY DLA ZROWNOWAZONEGO DREWNA

.

PEFC’ FSC

@

Forest Stewardship Council” (FSC) promuje przyjazne srodowisku oraz korzystne pod wzgledem spotecznym i ekonomicznym gospoda-
rowanie lasami planety.

Programme for the Endorsement of Forest Certification (PEFC) to miedzynarodowa pozarzadowa organizacja non-profit, skupiona na pro-
mocji zréwnowazonej gospodarki lesnej poprzez niezalezng certyfikacje. Dziata na przestrzeni catego lesnego taricucha dostaw, promujac
dobre praktyki w lesnictwie i gwarantujac, ze drewno i niedrewniane produkty pochodzenia leSnego wytwarzane sg z poszanowaniem
standardéw ekologicznych, spotecznych i etycznych.

ETYKIETY DLA WYROBOW TEKSTYLNYCH

,,Naturtextil BEST” to standard holistyczny. Bazuje on na kryteriach ekologicznych i spotecznych na catej dtugosci taricucha produkcyjnego
wyrobow tekstylnych. Do gtéwnych wymogdw naleza: 100% certyfikowane widkna organiczne, ograniczenie obrdébki witdkien (wybie-
lanie, chlorowanie, merceryzacja* itp.), stosowanie ograniczonej gamy barwnikéw i substancji pomocniczych, niestosowanie substancji
niebezpiecznych (m.in. formaldehydu czy metali ciezkich i wielu innych), stosowanie akcesoriéw (np. guziki, kieszenie itp.) wykonanych
z surowcow naturalnych, wysokie parametry jakosci, analiza pozostatosci gotowych wyrobdéw, stosowanie wytycznych Miedzynarodowej
Organizacji Pracy, w tym godziwe ptace.

o
TGoTs

Global Organic Textile Standard (GOTS) powstat w celu ujednolicenia wczesniejszych standardéw i projektéw standardéw w dziedzinie
ekologicznego przetwarzania tekstyliow, a takze w celu stworzenia akceptowanych globalnie wymagan gwarantujacych organiczny status
tekstyliow - od zbioru surowcéw, przez srodowiskowo i spotecznie odpowiedzialng produkcje, po oznakowanie stanowigce wiarygodna
gwarancje dla uzytkownika koricowego. Przetwdrcy i wytwoércy maja mozliwos¢ udostepniania swoich organicznych tkanin i odziezy pod
jednym certyfikatem, akceptowanym na wszystkich wiekszych rynkach.

Podstawowe cechy:

« GOTS wymaga uzycia certyfikowanych wtodkien organicznych.

« GOTS stawia rygorystyczne kryteria srodowiskowe i spoteczne.

« Kryteria GOTS dotycza wszystkich etapoéw przetwarzania.

« Certyfikacja GOTS odbywa sie na podstawie niezaleznych inspekcji lokalnych.
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OEKO-TEX®

STANDARD 100
100000000 HOMENSTEIN HTTI

Oeko-Tex Standard 100° to identyczny na catym Swiecie standard badania i certyfikacji dla tekstylnych surowcow, produktéw posrednich
i wyrobow koncowych na wszystkich etapach produkcji. Proces certyfikacji uwzglednia rozmaite kwestie dotyczace ludzi i srodowiska,
w tym weryfikacje, czy zastosowane zostaty zakazane regulacjami prawnymi substancje szkodliwe, oficjalnie niezakazane substancje
0 znanym dziataniu szkodliwym oraz parametry stanowigce $rodki ostroznosci i majagce gwarantowac zdrowie. Znak Oeko-Tex Standard
100® mozna znalez¢ na milionach produktéw na catym swiecie w niemal wszystkich segmentach rynku (dane na podstawie ponad 65 000
certyfikatéw wydanych do tej pory).

OEKO-TEX®

MADE IN GREEN éii
000000000 HOHENSTEWHTTI
s o rrmta st s rtcos
Sty i oo W OG0 TEID

Made in Green by Oeko-Tex to certyfikat dla produktow tekstylnych, ktore zostaty wyprodukowane w zréwnowazony sposob i byty prze-
testowane pod katem zawartosci substancji szkodliwych zgodnie z kryteriami Oeko-Tex. W szczegdlnosci produkty tekstylne (i ich po-
szczegolne komponenty, w tym akcesoria takie jak guziki, zamki, ¢wieki, nici do szycia, etykiety lub nadruki) musza przejs¢ pomysinie testy
pod katem zgodnosci z wymaganiami normy Oeko-Tex Standard 100° (powyzej), nastepnie zaktad produkcyjny musi przejs¢ audyt na
certyfikat STeP - przez Oeko-Tex. Po spetnieniu tych kryteridw firmie przyznany zostaje znak jakosci ,Made in Green”, ktéry zastgpit w 2015
r. jego poprzednig wersjg Oeko-Tex Standard 100 plus. Certyfikat ,Made in Green” jest wazny jeden rok. Po uptywie tego czasu producenci
musza ztozy¢ wniosek o odnowienie certyfikatu.

bluesign’

Standard bluesign® taczy caty taricuch produkgji tekstylnej, umozliwiajac wspdlne zmniejszenie sladu ekologicznego w dziatajacej odpo-
wiedzialnie branzy tekstylnej. Zamiast skupiac¢ sie na badaniu gotowych produktéw, standard bluesign® analizuje wszystkie strumienie
wejsciowe - od surowcoéw naturalnych, przez sktadniki chemiczne, po inne zasoby - za pomoca skomplikowanego procesu ,,Zarzadzania
Strumieniami Wejsciowymi”. Przed produkcja, komponenty oceniane sq pod wzgledem ich skutkdéw ekotoksykologicznych. Potencjalnie
szkodliwe substancje moga dzieki temu zostac¢ wyeliminowane, zanim produkcja w ogdle sie rozpocznie. Kluczowym aspektem standardu
bluesign® jest brak kompromiséw w zakresie funkcjonalnosci, jakosci i wzornictwa produktéw. Wykorzystanie ,najlepszych dostepnych
technologii” (w skrdcie BAT z j. ang.) na catej dtugosci taricucha produkcji tekstylnej zapewnia produkty spetniajace standardy srodowi-
skowe bez rezygnacji z wysokich parametrow uzytkowych.

INNE ZNAKI

gQ.‘e.lgl/(é

vom arbeitsausschul

Standard spiel gut® wskazuje, ze zabawke przebadano pod katem nastepujacych kryteriow: wartosci edukacyjnej, materiatu, wykonania,
trwatosci, bezpieczenstwa, odpowiedniej dla dziecka wielkosci, ilosci i wzornictwa, jakosci instrukcji obstugi, przydatnosci dla réznych grup
wiekowych itd. Brane pod uwage sa takze kwestie ekologii, np. poprzez szczegdtowa analize Srodkéw kontroli zawartosci zanieczyszczen,
takich jak kadm, PCW i plastyfikatory.

FAIRTRADE

Fairtrade to system etycznego prowadzenia dziatalnosci, ktéry na pierwszym miejscu stawia cztowieka. Fairtrade oferuje rolnikom i robotni-
kom w krajach rozwijajacych sie lepsze warunki pracy, mozliwos$¢ poprawienia swojego poziomu zycia i zainwestowania w swoja przysztosc.
Fairtrade umozliwia konsumentom pomoc w zwalczaniu biedy i inicjowanie zmian dzieki codziennym wyborom konsumenckim.

Jezeli produkt posiada znak certyfikacyjny FAIRTRADE to znaczy, ze producent i dystrybutorzy spetnili Standardy Fairtrade, obejmujace
kryteria spoteczne, Srodowiskowe i ekonomiczne, a takze warunki rozwoju i zasady handlu. Standardy te opracowano w celu wspierania
zréwnowazonego rozwoju matych przedsiebiorstw i rolnikéw w najbiedniejszych krajach swiata.

* Merceryzacja - poddawanie przedzy lub tkanin bawetnianych dziataniu roztworu wodorotlenku sodu (fugu sodowego). Wtokno bawetniane zostaje pozbawione matowe-
go naskorka dzieki czemu wykonane z niego tkaniny zyskujg okreslone wtasciwosci.
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ROZDZIAL 5
PRZEPISY

NA DOMOWE
EKOPRODUKTY

Wykorzystujgc zaledwie kilka sktadnikéw do-
stepnych w kazdym domu, mozesz w kilka
minut i minimalnym kosztem przygotowac
wszystkie potrzebne srodki czystosci - bez-
pieczne dla zdrowia, przyjazne sSrodowisku
i umozliwiajace znaczne ograniczenie liczby
wytwarzanych odpadéw opakowaniowych.

Uniwersalny ptyn do czyszczenia na bazie
sody oczyszczonej lub octu umozliwi sprzat-
niecie 80% powierzchni tazienki i kuchni.
W tym rozdziale prezentujemy kilka naszych
ulubionych, sprawdzonych przepiséw. Sporo
receptur znajdziesz tez w sieci. Do dzieta!

=




UNIWERSALNY SRODEK CZYSZCZACY NA BAZIE SODY

OCZYSZCZONEJ (750 ML)
3 tyzeczki soda oczyszczona (NaHCO3)
3 tyzeczki starte szare mydto lub ptatki mydlane
700 ml woda

2-3 krople olejek eteryczny
(opcjonalnie / uwaga: niektdre olejki
eteryczne mogg powodowac alergie)

stoik, garnek, palnik, trzepaczka do jajek

Sposoéb przygotowania:
1. Ogrzewaj w garnku starte mydto, powoli dodajac wode.
2. Mieszaj trzepaczka do catkowitego rozpuszczenia mydta.
3. Pozostaw mieszanine do ostygniecia.
4

. Dodaj sode 0Czyszczong i olejek eteryczny, wymieszaj
i przetdz do stoika. Srodek czyszczacy jest gotowy do uzycia.

Naktadaj bezposrednio na brudna powierzchnie i przetrzyj gabka
lub szmatka.




PLYN DO OKIEN (500 ML)

250 ml woda
250 ml ocet 10%

butelka
ze spryskiwaczem/atomizerem

Sposdb przygotowania:

Sktadniki umies¢ w butelce ze spryskiwaczem i delikat-
nie wstrzasnij. Domowej roboty ptyn do btyszczgcych
okien bez zadnych smug gotowy!

PROSZEK DO PRANIA

e Tszklanka sody kalcynowanej (weglan sodu)

e 1szklanka ptatkdw mydlanych

e 1szklanka kwasku cytrynowego

e Kkilka kropli naturalnych olejkéw eterycznych
(polecamy lawendowy i cytrynowy)

Sposdb przygotowania:

Wymieszaj sode i ptatki mydlane, kwasek dodaj tuz przed wrzu-
ceniem do pralki (zeby zapobiec zbrylaniu) i skrop olejkiem. Na 1
pranie wystarcza zwykle ok. 0,5 szklanki mieszanki. Do biatych tka-
nin mozesz dodac¢ nadweglan sodu (1 miarka na 3 miarki proszku).
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PROSZEK DO ZMYWARKI (1125 G)

3009 kwasek cytrynowy
3009 soda kalcynowana (Na,CO3)
3009 soda oczyszczona (NaHCO;)

Sposdb przygotowania:

Wymieszaj sktadniki (wystarczy porzadnie wstrzasngc)
i gotowe! Przechowuj w suchym miejscu - np. w stoju
z odchylanym wiekiem. Do kieszonki na kostke w zmy-
warce wystarczy wsypac 1-2 tyzeczki proszku!

UNIWERSALNY PLYN DO CZYSZCZENIA

Sprawdzi sie tak w kuchni, jak i w tazience, swietnie ra-
dzac sobie z brudem i ttuszczem.

e Yaszklanki octu
e 1szklanka wody
e 5 kropli olejku lawendowego
e 5 kropli olejku cytrynowego

Sposoéb przygotowania:

Sktadniki wymieszaj w butelce o pojemnosci 350 ml
z atomizerem i gotowe! W zamknietym pojemniku ptyn
mozesz przechowywac nawet przez rok
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6.1 NAJWAZNIEJSZE ZALECENIA

Kupuj i stosuj jak najmniejsza liczbe produktéw. Unikaj przedmiotéw jednorazowych.

Unikaj kupowania i przetrzymywania rzeczy, ktérych nie potrzebujesz: ubran, kosmetykoéw, chemii gospodarczej, mebli itd. W miare
mozliwosci wybieraj przedmioty wielorazowego uzytku i prostote. Do sprzatania domu nie potrzebujesz wiecej niz kilku srodkow czy-
stosci. Mozesz przygotowywac je samodzielnie - wystarczy kilka sktadnikéw, ktére mozna znalez¢ w kazdym domu. Jezeli zastanowisz
sie dwa razy, zanim co$ kupisz, prawdopodobnie zdasz sobie sprawe, ze potrzebujesz znacznie mniej, niz sie pierwotnie wydawato
- przy okazji zaoszczedzisz niemato pieniedzy.

Korzystanie z przedmiotéw jednorazowych nie jest zgodne z zasadami zrownowazonego wykorzystania zasobdow i energii. Staraj sie nie
kupowac rzeczy, ktére powstaty z przeznaczeniem do krétkiego uzytkowania - de facto po to, zeby je zaraz wyrzucic.

Wybieraj produkty i artykuty posiadajace certyfikaty ekologiczne i zrobione (gtéwnie) ze sktadnikéw naturalnych.

Nie musisz by¢ chemikiem - specjalistg, zeby oczysci¢ dom z toksycznych substancji. Istniejg wiarygodne certyfikaty (np. typu 1), ktére
zrobig to za Ciebie. Zapoznaj sie z nimi i staraj sie kupowac produkty, ktére sa nimi opatrzone. Miej Swiadomos¢ sztuczek marketingo-
wych: napis ,,eko” czy ,,bio” na opakowaniu niekoniecznie oznacza certyfikat ekologiczny. Zachowaj ostroznos¢ w przypadku wyrobdéw
zawierajacych substancje zapachowe - wiele z nich powoduje alergie.

Czesto wietrz i odkurzaj swoj dom. W pomieszczeniach utrzymuj temperature ponizej 21°C.

Niebezpieczne zwigzki chemiczne gromadza sie w powietrzu i w drobinkach kurzu/pytu w domu. Otwieranie okien 2-3 razy dziennie
i odkurzanie raz na tydzien usuwa znacznga czes$¢ niebezpiecznych substancji. Zdrowo jest tez wyrobic¢ sobie nawyk utrzymywania
w pokojach temperatury ponizej 21°C - w takich warunkach substancje niebezpieczne uwalniaja sie z produktéw znacznie wolniej.

Unikaj przedmiotéw plastikowych - zwtaszcza zabawek - o nietadnym zapachu, lepkich i ttustych w dotyku.

Twoje zmysty to Twoj najlepszy przyjaciel. Jezeli plastik Zle pachnie, to wydziela substancje, ktore najpewniej Ci nie stuza. To samo
dotyczy plastiku lepkiego i ttustego w dotyku. Trzymaj takie rzeczy z dala od swojego domu. Szczegdlnie ostroznie nalezy podchodzi¢
do brzydko pachnacych, lepigcych sie i ttustych zabawek. Trzymaj je z dala od dzieci i niemowlat. Nie pozwalaj im tez bawic sie na
plastikowych matach piankowych.
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Pozbadz sie przeterminowanych srodkéw do pielegnacji i mycia ciata.
Umycie sie ulubionym mleczkiem do ciata kilka dni po dacie waznosci nie zrobi Ci krzywdy. Pamietaj jednak, ze sktadniki psuja sie
z czasem. Przestrzegajgc dat waznosci, zachowujesz wieksze bezpieczenstwo.

Unikaj stosowania srodkéw dezynfekujacych w swoim domu.

Srodki dezynfekujace moga powodowac alergie i sprzyjac¢ rozwojowi odpornych na nie bakterii. Niemniej jednak, w sytuacji koniecz-
nosci ich stosowania z uwagi na zagrozenia bakteriami czy wirusami, ogranicz to do niezbednego minimum i uzywaj tych srodkéw
wytacznie tam, gdzie jest to konieczne.

Unikaj PCW i PS (polistyrenu), w tym styropianu, zwtaszcza w kuchni i przy kontakcie z zywnoscia.

PCW i PS to tworzywa zwykle zawierajgce znaczne ilosci substancji dodatkowych, ktére moga uwalniac sie z tych tworzyw w okre-
slonych warunkach chemicznych lub fizycznych. Dzieje sie tak, poniewaz tworzywo sztuczne ma przypominajaca gabke strukture
liniowych lub usieciowanych tancuchéw czasteczkowych, ktére sg mniej lub bardziej splecione - dodatki nie s mocno zakotwiczone
w tej strukturze. Najzdrowiej jest unika¢ produktéw wykonanych z tych polimeréw.

Ogranicz plastik, aluminium i przedmioty z powtoka nieprzywierajaca tzw. non-stick w kuchni.

Podczas codziennych zakupoéw, przechowywania zywnosci i przygotowywania positkdw zawsze bezpieczniej jest korzystac z pojem-
nikdw, naczyn i przyboréw kuchennych wykonanych ze szkta, stali nierdzewnej, ceramiki, bawetny, drewna i papieru. W szczegdélno-
sci staraj sie unikac¢ opakowan plastikowych. Warzywa i owoce maja wtasne, naturalne skorki i nie potrzebuja dodatkowo zawijania
w plastik. Nawet kupujac positek na wynos, mozesz pomaoc swojemu zdrowiu i Srodowisku, przynoszac do lokalu wtasny pojemnik ze
szkta lub stali nierdzewnej.

Nie umieszczaj goracych, kwasnych lub ttustych potraw w plastikowych pojemnikach.

Wysoka temperatura, sSrodowisko ttuste i kwasne przyspieszaja wydzielanie substancji dodawanych do tworzyw sztucznych. Jesli
zetkna sie z zywnoscig, substancje te moga trafi¢ do Twojego organizmu. Przektadaj potrawy do odpowiedniech naczyn (szklanych
lub ceramicznych), a jesli nie mozesz unikna¢ plastiku, wybieraj pojemniki z polipropylenu (PP) oraz podgrzewaj dania na najnizszej
mocy i w mozliwie krotkim czasie.

Wybieraj zywno$¢ ekologiczna, by unika¢ pozostatosci pestycydow.

Zywnos¢ certyfikowana to mniejsze narazenie na pozostatosci pestycydéw. Ma to szczegdlne znaczenie w przypadku kawy, jabtek,
banandw, cytrusoéw, winogron, ziemniakdw, cebuli i papryki - do ich hodowli zwykle zuzywa sie duzo srodkéw ochrony roslin. Wybor
zywnosci ekologicznej to korzys¢ dla zdrowia, rolnikéw, zwierzat i ekosystemu.

Pozbadz sie urzadzen elektronicznych, ktérych nie uzywasz.

Nie zostawiaj elektroniki w swojej sypialni i wytaczaj ja, jesli jej nie uzywasz. Czesto odkurzaj wokoét urzadzen elektronicznych, poniewaz
substancje niebezpieczne zbierajg sie w kurzu, ktéry dodatkowo w wyniku pola magnetycznego wytwarzanego przez takie urzadzenia,
gromadzi sie w ich poblizu.

Przechowuj swoje chemikalia w bezpiecznym miejscu.
Nie trzymaj Srodkdw czystosci w tazience. Lepiej przeznaczy¢ na to osobne pomieszczenie (pokdj gospodarczy, schowek lub specjalng
zamykana szafke np. w przedpokoju). Koniecznie przechowuj je w oryginalnych opakowaniach i poza zasiegiem dzieci.

Korzystaj z mebli i tekstyliow niezawierajacych srodkéw zmniejszajacych palnosc.

Upewnij sie, ze kupujesz meble i tekstylia niezawierajace srodkéw zmniejszajacych palnosc. Popros producenta o dodatkowe informacje
lub wybierz takiego wytworce, ktory prowadzi produkcje w sposéb ekologiczny (bez substancji niebezpiecznych), z wykorzystaniem
surowcow takich jak drewno i naturalne wtékna ze zréwnowazonych upraw.
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Niektore gatunki roslin potrafig nie tylko upiekszy¢ Twoj dom, ale takze filtrowac zanieczyszczenia z powietrza.




6.2 KROTKA LISTA KONTROLNA

Po sprawdzeniu kazdego pomieszczenia pod katem produktdéw zawierajgcych substancje niebezpieczne wiesz juz, jak rozpoznawac
i unikac¢ zrodet szkodliwej chemii. W mniej szczegdtowej, pdzniejszej kontroli sprawdzajacej (polecamy powtarzac jg co najmniej raz
na pot roku) pomoze Ci ponizsza tabelka.

Mam tylko ubrania, ktére regularnie nosze.

Nosze gtéwnie ubrania z widkien naturalnych.

Nowe ubrania, ktére kupuje, zwykle majg certyfikaty ekologiczne
lub sg kupowane w tzw. secondhandach.

Pranie robie zasadniczo w sposéb ekologiczny (czestotliwos¢, zapetnienie
pralki, stosowane detergenty i zuzycie wody).

Kupuje gtownie zywnos¢ niepakowang, bez opakowan plastikowych/folii.

Nie kupuje jednorazéwek - np. plastikowych stomek, sztuccow, siatek.

Na zakupy chodze ze szklanymi, ceramicznymi i stalowymi pojemnikami oraz
z torbami materiatowymi.

Przechowuje zywnos¢ w pojemnikach szklanych, ceramicznych lub ze stali.

Zamrazam zywnos$¢ w pojemnikach przeznaczonych do tego celu.

Nie jem i nie pije cieptej zywnosci i napojéw z plastikowych i bambuso-
wych naczyn.




Uzywam patelni zeliwnych, stalowych, ceramicznych badz oznaczonych jako
LPFAS/PFOA free” zamiast teflonowych z nieprzywieralnymi powtokami (non-
-stick) czy aluminiowych.

Nie stosuje folii aluminiowej.

Kupuje gtédwnie zywnos¢ ekologicznag, regionalna lub sezonowa.

Potrawy na wynos odbieram w moich wtasnych pojemnikach ze stali nierdzew-
nej, ceramiki lub szkta.

Mam tylko kosmetyki i Srodki do pielegnacji ciata, ktérych czesto uzywam.

Uzywam gtdéwnie certyfikowanych kosmetykow.

Nie stosuje dezodorantéw w aerozolu.

Nie stosuje kupnych odswiezaczy powietrza.

Korzystam tylko z produktéw niezawierajacych niebezpiecznych substancji,
wymienionych wczesniej.

Wietrze salon kilka razy dziennie.

Regularnie (2-3 razy w tygodniu) Scieram kurze.

Mam tylko takie urzadzenia elektroniczne, ktérych regularnie uzywam.

Wytaczam nieuzywane urzadzenia elektroniczne.




Jezeli kupuje nowe elementy wystroju wnetrza (kanapa, firany itp.), wybieram
te wykonane z wtokien naturalnych i/lub z litego drewna.

Moje dziecko ma przy sobie wytacznie zabawki, ktdrymi bawi sie regularnie.

Moje dziecko nie ma w pokoju urzadzen elektronicznych.

Jezeli kupuje dziecku nowe zabawki, zwykle posiadajg one certyfikaty ekolo-
giczne.

Jezeli kupuje dziecku nowe zabawki, zwykle nie zawierajq one plastiku.

Moje dziecko nie uzywa zabawek o sztucznym zapachu.

Mam tylko takie srodki czystosci, ktorych potrzebuje.

Stosuje gtéwnie certyfikowane ekologicznie srodki czystosci i/lub wolne od
substancji niebezpiecznych.

Czesto przygotowuje wtasne srodki czystosci z naturalnych sktadnikow.

Srodki czystosci trzymam poza zasiegiem dzieci i zwierzat domowych.
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