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Swiat tonie w smieciach

Butelki, opakowania do przechowywania
zywnosci, torby na zakupy, zabawki, meble,
stomki do napojoéw — plastik opanowat $wiat
i jest sktadnikiem niemal wszystkich przed-
miotow codziennego uzytku. Wiesz, ze co
minute kto$ kupuje napdj w butelce wyko-
nanej z plastiku?

Kazdego roku na swiecie produkuje sie
ponad 300 milionéw ton plastiku, z cze-
go ponad polowa jest wykorzystywana
jednokrotnie. Niestety, rocznie ponad 8
milionéw ton tego surowca trafia bezposred-
nio do mérz i oceanéw. Tam pod wptywem
panujacych warunkéw tworzywo rozpada sie
na mikroskopijne czasteczki, ktére s zjadane
przez zwierzeta! Czesto mylg one tez wieksze
czastki plastiku z pokarmem i zjadaja torebki
foliowe czy tez nakretki. Przyktadowo w brzu-
chu wieloryba znalezionego u wybrzezy Taj-
landii znajdowato sie blisko 80 plastikowych
toreb!

Jesli wiec chcesz przyczynic¢ sie do po-
prawy jakosci srodowiska, musisz nie tylko
ograniczy¢ ilo$¢ produktow kupowanych
w plastikowych opakowaniach, ale w ogole

zminimalizowa¢ ilos¢ produkowanych od-
padéw! Kazdy z nas w ciagu roku wytwa-
rza ponad 300 kg $mieci, a wiele z opa-
kowan trafia do kosza chwile po tym, gdy
znajdzie sie w naszym domu. Zanim wiec
co$ kupisz, zastanow sie, czy naprawde jest
ci potrzebne?

Wazny aspekt to takze wiasciwa segrega-
cja odpaddéw. W Kotobrzegu segregowanie
deklaruje blisko 90% mieszkancéw. Nieste-
ty, jakosC tej segregacji pozostawia wiele
do zyczenia. Odpady sg przede wszystkim
niewtasciwie przyporzadkowane do pojem-
nikow w odpowiednich kolorach. O tym,
jak dobrze segregowa¢, mozna przeczytac
w dalszej czesci Poradnika.

Zgodnie z zasada ,w zdrowym ciele, zdro-
wy duch”, w naszej publikacji bedziemy takze
namawia¢ do zmiany nawykdéw zywienio-
wych, a takze do aktywnosci fizycznej i wy-
korzystania waloréw naszego miasta. Miesz-
kaniec Zielonego Kotobrzegu nie moze by¢
bowiem ,zielony” w tych sprawach!

Zapraszamy do lektury!




Jak kupowac rozwaznie

o s [ ) [ )
iswiadomie?

® nie kupuj produktéw wielokrotnie

i niepotrzebnie opakowanych w pla-
stik, przeciez kazde ma swoje natural-
ne opakowanie — skérke

warzywa i owoce kupuj od lokal-
nych sprzedawcéw, wspierasz lokal-
ny biznes i zmniejszasz $lad weglowy,
gdyz produkty nie sg transportowane
z odlegtych miejsc Swiata

kupuj tylko tyle jedzenia, ile jestes$
w stanie zjesc, nie pozwdl, by jedze-
nie marnowato sie i gnito, a jesli juz
sie tak zdarzy, wyrzucaj je do biood-
padow lub kompostuj

kupuj produkty certyfikowane, aby
wspiera¢ gospodarke zrobwnowazong
i przyjazna srodowisku

(v] kupuj w opakowaniach zbiorczych,

np. zamiast kupowania wielu mniej-
szych paczek produktu, kup jedna
wiekszg

ogranicz kupowanie wody butelko-
wanej, zamiast tego przelewaj wode
z kranu do szklanych naczyn lub ko-
rzystaj z dzbankow z filtrami

na zakupy zabieraj wilasne torby
wielokrotnego uzytku zamiast ko-
rzystania z jednorazowych folidwek
czy reklaméwek

planuj swoje zakupy przed wyj-
Sciem do sklepu, zaoszczedzisz w ten
sposbb pieniadze i unikniesz kupowa-
nia niepotrzebnych produktéw

nie kupuj zbednych rzeczy, zasta-
néw sie dwa razy, czy na pewno cze-
gos potrzebujesz

lkupuj ubrania w sklepach z uzywa-
ng odzieza, gdzie nabedziesz modne
ubrania za niewielka cene

korzystaj z ,sasiedzkich wymian”,
np. zamiast wyrzuca¢ wciagz dziataja-
cy sprzet RTV i AGD, oddaj go komus,
kto go potrzebuje

Segregujmy z gtowq!

Jak wlasciwie segregowac smieci?

WARTO PAMIETAC!

OPAKOWANIA -

PAPIER

@
PUSZKI .

o

ODPADY ZIELONE

(4

BUTELKI PET,
KARTONIKI
PO NAPOJACH

CHEMIKALIA
DOSTARCZANE
DO PSZOK

PAMIETAJ! To wtasnie twéj wybér ma znaczenie! Dlatego jako konsument
rozwaznie decyduj, co wktadasz do koszyka, bo zakup konkretnych produktow ma
wptyw na srodowisko, ilo$¢ i rodzaj odpaddw, ale réwniez na postepowanie produ-
centdéw i zmiany w ich produktach.




ZASADY SEGREGACJI

ODPADOW W KOLOBRZEGU

POJEMNIK NIEBIESKI -

" wiezucamy:

gazety, czasopisma

katalogi, prospekty, foldery, ulotki
papier szkolny i biurowy

zeszyty i ksigzki

torebki i worki papierowe

papier pakowy

C LK
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recznikdw papierowych i zuzytych
chusteczek higienicznych

X papieru lakierowanego
i powleczonego folia

X papieru zattuszczonego lub
mocno zabrudzonego

%X kartonéw po mleku i napojach

X papierowych workéw po
nawozach, cemencie i innych
materiatach budowlanych

X tapet

X pieluch jednorazowych i innych
materiatow higienicznych

X zattuszczonych jednorazowych
opakowan z papieru i naczyn
jednorazowych

X ubran

PAPIER

opakowania z papieru, kartonu i tektury

PAMIETAJ!

=» W miare mozliwosci
usun metalowe czesci
i plastikowe elementy!

=» Reczniki papierowe
i chusteczki wrzucaj
do zmieszanych!

POJEMNIK ZIELONY - SZKLEO

X X X X X X

X X

" vizucamy:

« butelki i stoiki po napojach i zywnosci

(w tym butelki po napojach alkoholowych
i olejach roslinnych)

szklane opakowania po kosmetykach
(jezeli nie s wykonane z trwale
potaczonych kilku surowcéw)

Xw

ceramiki, doniczek, porcelany,
krysztatow

szkta okularowego

szkta zaroodpornego

zniczy z zawartoscig wosku
zarowek i Swietlowek
reflektorow

opakowan po lekach,
rozpuszczalnikach, olejach
silnikowych

luster

szyb okiennych i zbrojonych
monitoréw i lamp
telewizyjnych

termometréw




PoJEMNIK 20tTY - MIETALE

POJEMNIK BRAZOWY - BIO

| TWORZYWA SZTUCZNE

Vm

odpadki warzywne i owocowe
(w tym obierki itp.)
odkrecone i zgniecione plastikowe butelki po napojach « gatezie drzew i krzewow
(oproznione z zawartosci) « skoszona trawe, liscie, kwiaty
nakretki « trociny i kore drzew
v
v

Vm

v
v plastikowe opakowania po produktach spozywczych niezaimpregnowane drewno
v opakowania wielomateriatowe (np. kartony po mleku i sokach) resztki jedzenia
« opakowania po Srodkach czystosci (np. proszkach do prania),
kosmetykach (np. szamponach, pascie do zebow) itp.
v plastikowe torby, worki, reklaméwki, inne folie x m
' oproéznione, aluminiowe puszki po napojach i sokach
v puszki po konserwach kosci zwierzat
v folie aluminiowa X oleju jadalnego
« metale kolorowe X odchoddéw zwierzat i materiatow nimi
« kapsle, zakretki od stoikow zanieczyszczonych (w tym zwirku
dla kotow i Scidtki dla gryzoni)
X popiotu
% drewna impregnowanego
butelek i pojemnikoéw z zawartosciag % plyt widrowych i pilsniowych

%X plastikowych zabawek MDF

% opakowan po lekach i zuzytych % ziemi i kamieni
artykutéw medycznych % innych odpadéw

% opakowan po olejach silnikowych komunalnych

% czesci samochodowych (w tym niebezpiecznych)

X zuzytych baterii i akumulatoréw

X puszek i pojemnikéow po
farbach i lakierach

®  zuzytego sprzetu

elektronicznego i AGD
%X styropianu




PoJEMNIK czARNY - ZMIESZANE

papier lakierowany i powleczony folia

reczniki papierowe i zuzyte chusteczki higieniczne
papier zattuszczony lub mocno zabrudzony
pieluchy jednorazowe i inne materiaty higieniczne
ubrania, buty

ceramike, doniczki, porcelane, krysztaty

ziemie i kamienie

szkto okularowe i zaroodporne

znicze z zawartoscig wosku

zabawki

styropian opakowaniowy

kosci zwierzat

odchody zwierzat i materiaty nimi zanieczyszczone
(w tym zwirek dla kotéw i Sciotke dla gryzoni)
popidt

oraz wszystko to, czego nie mozna umiesci¢ w pozostatych
pojemnikach i co nie nadaje sie do recyklingu,

z wylaczeniem odpaddw niebezpiecznych.

X s

odpaddw budowlanych i rozbidrkowych
(np. gres, glazura, terakota itp.)

lekdw i zuzytych artykutéw medycznych
zuzytego sprzetu elektrycznego

i elektronicznego (w tym sprzetu RTV i AGD)
odpadoéw wielkogabarytowych

czesci samochodowych w tym opon
opakowan po olejach silnikowych i smarach
puszek i pojemnikéw po farbach i lakierach
igiet i strzykawek

luster, szyb okiennych i zbrojonych
chodnikéw dywanowych

A S S N NN G O U U L O U U O SR

X X

X X X X X X X
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A co z pozostatymi odpadami?

Miejskie Stacje Minielektroodpadow (MSM)

Na terenie miasta zlokalizowanych jest
14 takich miejsc, gdzie mieszkancy
bezptatnie moga oddac:

zuzyte ptyty CD

zuzyte baterie

zuzyte zaréwki

zuzyte tonery

zuzyte telefony komarkowe i fadowarki

A S S S R

MSM mieszcza sie przy ulicach: o
Nowogrodzkiej, Ratuszowej,

Janiska, Koniecpolskiego, Norwida,
Tuwima, Szymanowskiego, Jednosci
Narodowej, Stowincow, Solnej,

Szarych Szeregoéw, Helsinskiej,

Klonowej oraz Grzybowskiej.

Punkt Selektywnego Zbierania Odpadow Komunalnych

Na terenie miasta zlokalizowane sa dwa punkty,
gdzie mieszkancy bezptatnie moga oddac¢:

« opakowania po farbach, lakierach i chemii

gospodarstwa domowego,

zuzyte baterie i akumulatory,

zuzyty sprzet elektryczny i elektroniczny,
meble i inne odpady wielkogabarytowe,
Zuzyte opony,

odpady zielone,

odpady budowlane i rozbiorkowe

(w ramach obowiazujacego limitu)
pochodzace z drobnych prac,
odbierane w PSZOK przy ul. Wspdlnej 1,
szkto,

papier i tekture,

tworzywa sztuczne,

metale,

tekstylia i odziez,

opakowania wielomateriatowe,
Swietlowki i zaréwki,

chemikalia

A S S I G

LS U O OO O O G ¢

Punkty PSZOK zlokalizowane sa a

na terenie bazy Miejskiego Zaktadu
Zieleni, Drég i Ochrony w Kotobrzegu
przy ul. 6 Dywizji Piechoty 60 oraz

na terenie Regionalnej Instalagji
Przetwarzania Odpadéw Komunalnych
w Korzyscienku przy ul. Wspéinej 1.

PSZOK czynne sa @

od poniedziatku do piatku

w godzinach od 10.00 do 18.00
i w soboty od 10.00 do 16.00,
natomiast w miesigcach

od czerwca do sierpnia

od poniedziatku do soboty

w godzinach 10.00 - 21.00.

11



Apteki prowadzace zbiorke
przeterminowanych lekow:

1/ Apteka PRIMA, PI. Ratuszowy 5A/2, 78-100 Kotobrzeg Chcac zy¢ zdrowo,

2/ Apteka Dyzurna ul. Stowincéw 9/37, 78-100 Kotobrzeg (apteka dodatkowo zbiera inne naleiy bra¢é pOd .
odpady, ktore zawieraja zywe drobnoustroje lub ich toksyny oraz inne formy zdolne do uwage wiele
przeniesienia materiatu genetycznego, o ktérych wiadomo lub co do ktérych istnieja réinych aspektéw. X
wiarygodne podstawy do sadzenia, ze wywotujg choroby u ludzi i zwierzat)

[
3/ Apteka Dr.Max, ul. Koszalinska 36, 78-100 Kotobrzeg CODZIENNA DIETA: e m
> wyeliminuj zywno$¢ mocno przetworzong . w

4/ . Apteka na Stowincéow”, ul. Stowincow 8/1, 78-100 Kotobrzeg
(czyli np. sosy z paczki, gotowe dania,

5/ Apteka Zachodnia, ul. Wylotowa 12a, 78-100 Kotobrzeg stodzone ptatki éniadaniowe),

6/ Apteka ,,Pod Lwem” ul. Ortowskiego 48, 78-100 Kotobrzeg  staraj sie je$¢ naturalne produkty (np. nowotwory. Pamietaj, ze w Kotobrzegu
. . o kasze, warzywa, owoce, nabiaf), obowiazuje zakaz palenia wyrobéw

7/ Apteka na Lubelskiej, ul. Unii Lubelskiej 31B/3, 78-100 Kotobrzeg % dbaj o réznorodnoéé positkow, aby tytoniowych miin. na plazy,

8/ Apteka Catodobowa ul. Mariacka 14, 78-100 Kotobrzeg dostarczy¢ organizmowi jak najwiecej przystankach autobusowych, boiskach

mikro- i makrosktadnikéw oraz witamin, sportowych i placach zabaw.
> nie gtoduj, ustal regularne positki
10/ Apteka Dbam o Zdrowie ul. Wschodnia 3, 78-100 Kotobrzeg w ciggu dnia, ZADBAJ O SEN:
> pij duzo wody. 2 optymalna temperatura pomieszczenia,

9/ Apteka Dbam o Zdrowie ul. topuskiego 31, 78-100 Kotobrzeg

11/ Apteka Dbam o Zdrowie ul. Dworcowa 1, 78-100 Kotobrzeg
12/ Apteka Dr.Max, ul. Mtyniska 9, 78-100 Kotobrzeg

w ktérym épimy, wynosi 21-22°C,

AKTYWNOSC FIZYCZNA:

2 jedZ rowerem zamiast samochodem, w
Kotobrzegu mozna korzystac z licznych
Sciezek rowerowych,

> przejdz sie na spacer po parku lub
nad morze. Ruch i $wieze powietrze

2 nie zmuszaj sie do snu, potéz sie do t6zka
wtedy, gdy poczujesz sie senny,

2 tuz przed snem nie korzystaj z zadnych
urzadzen elektronicznych (generowane
Swiatto rozbudza),

> wysitek fizyczny utatwia zasypianie, wiec

pozytywnie wptywa na zdrowie i godzine przed snem przejdz sie na spacer,
samopoczucie, np. nad morze lub po parku.
odpady szklane > treningi i sport uprawiaj z gtowa, nie
| i aluminiowe moga przeciazaj sie. OPANUJ STRES:
trzeba wycig¢  z 35 plastikowych byc¢ przetwarzane . 2 znajdz czas na odpoczynek i regeneracje
1butelka PET 17 drzew, aby butelek mozna  nieskonczong ilo$é ZREZYGNUJ Z UZYWEK: organizmu,
rozktada sie wyprodukowa¢ wyprodukowac razy bez utraty 2 palenie papieroséw powoduje 2 wyprébuj rézne metody relaksadji, np.
ok.500 lat? 1 tone papieru? bluze z polaru? jakosci? generowanie wolnych rodnikow, ktore Jjoge, masaz, medytacje,

12

uszkadzajg komorki, przyspieszaja
starzenie sie organizmu, powoduja

> wykonuj éwiczenia oddechowe, aby lepiej
dotleni¢ mozg.




Zamiast niepotrzebnie wydawac pieniadze na drogie kosmetyki naturalne,
warto zrobic je samodzielnie. S nie tylko tanie i proste do wykonania w wa-
runkach domowych, ale i bardzo skuteczne! Dodatkowo nie wytwarzamy nie-
potrzebnych opakowan.
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KAWOWY PEELING DO CIALA

Fusy po kawie, oprocz Scierania
naskorka, wyréwnuja koloryt skory,
poprawiaja krazenie, a takze wspo-
maga walke z cellulitem. Wystarczy
zebrad i osuszy¢ fusy po kawie z kil-
ku dni, przetozy¢ do stoika i dodac
kilka tyzek dowolnego oleju (np.
z orzechéw wioskich, jojoba, czy
tez oliwy z oliwek). Mozna tez do-
sypac soli morskiej i dodac olejkow
eterycznych w celu zapewnienia
dodatkowego tarcia i uwolnienia
zapachu.

MASECZKA DO TWARZY

Do sporzadzenia regeneruja-
cej maseczki do twarzy mozesz
wykorzysta¢ np. fusy po kawie
badz liscie po parzeniu herbaty.
Wystarczy je rozetrze¢ i zmieszaé
z ugotowanym na gesto Inem oraz
miodem. Maseczka z fusow kawy
Swietnie usuwa cienie pod oczami
i oznaki zmeczenia.

)

PEELING DO TWARZY

W wielu sklepowych peelingach drobinkami
Scierajacymi jest mikroplastik, ktory trwale za-
nieczyszcza wody. Korzystajmy wiec z natural- — p—
nych drobinek Scierajacych. Wystarczy np. tyzka :
miodu, ktéry dziata przeciwzapalnie i antybak- Bt —
teryjnie. Miod mozna tez potaczyé z ptatkami
owsianymi. Zamiast miodu warto wykorzystac
tez krysztatki cukru, ktére scierajg naskorek. ‘ﬁ"

PASTA DO ZEBOW

W sklepie zapakowana jest w tub-
ke z tworzywa sztucznego, wtozona
w kartonowe opakowanie, czesto
jeszcze ofoliowane. A mozna prze-
ciez zrobi¢ paste do zebéw w domu.
Wystarczy zmiesza¢ olej kokosowy
(najlepiej nierafinowany), ksylitol,
a takze sode oczyszczona. Mozna
tez dodac olejek mietowy lub euka-
liptusowy czy tez biata glinke.

SZAMPON DO WtOSOW
SUCHYCH

Kazdy kupiony szampon czy od-
zywka znajduje sie w plastikowym
opakowaniu, ktére co najmniej raz
w miesigcu laduje w naszym koszu
na Smieci. By ograniczy¢ ilosc tego
typu odpaddéw, wystarczy korzy-
sta¢ z szamponu w kostce lub
wykona¢ swoéj wiasny. Jak? Wy-
starczy zmieszac: wywar z trzech
tyzek zielonej herbaty, 1 zottko,
/2 biatej glinki, a takze 2-3 krople
olejku ylang-ylang (kto-
ry stymuluje porost
wiosow, leczy tupiez
i zmiekcza wiosy).

PLYN DO CZYSZCZENIA
POWIERZCHNI BLATOW,
SZYB, ZLEWU, LUSTER ITD.

Praktycznie  wszystkie Srodki
czystosci zawieraja szkodliwe che-
mikalia i jakkolwiek bysSmy o to
nie dbali, to czes¢ tych zwigzkow
wdychamy, a czes¢ nieswiadomie
zjadamy, np. ze sterylnie wyczysz-
czonego blatu. By tego unikna¢,
mozna samodzielnie zrobi¢ ptyn
czyszczacy. Bezpieczny i rownie
skuteczny. Woystarczy  szklanka
octu, szklanka wody i dwie tyzeczki
soku z cytryny.

PLYN DO MYCIA NACZYN

Ptyn do mycia naczyn réwniez
mozesz wykonac z potaczenia bez-
piecznych sktadnikéw. Mozesz wy-
korzystac: sok z trzech cytryn, 1,5
szklanki wody, szklanke soli drob-
noziarnistej oraz szklanke biatego
octu.
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ZIELONY KOLOBRZEG



