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Zelena domacnost a rady ako byt 3E
P

Ak sa chcete dozvediet viac informacii k napadom a radam, pomozu vam moje
znacky. V nich uvadzam cislo strany 2. Casti publikacie Hospoddrenie v domdc-
nosti, na ktorej najdete dalsie suvislosti k danej téme.

Napady a rady ako Setrit vodou

| Zavrime kohutik a neminajme vodu, ked nemusime!

®

V kupelni

- Priumyvani zubov nenechavajme vodu zbytocne tiect. Napustime si ju do pohara a zastavme ju
hned, ako ju nepotrebujeme. Rovnako vodu zastavme, aj ked si mydlime ruky a Samponujeme
telo a vlasy.

- Kvapkajuci vodovodny kohutik a pretekajuce WC opravme ¢o najskor. Okamzitou opravou kvap-
kajuceho vodovodneho kohutika mozeme usetrit 170 [ vody za mesiac.

- Ak nam doma preteka WC, stracame 200 litrov vody denne. To je tolko, akoby sme za den na-
prazdno splachli 50x, Preto nevahajme a hned dajme WC opravit.



V kuchyni

+ Neumyvajme riad pod tecucou vodou. Vodu si napustime do drezu alebo pouzivajme umy-
vacku riadu (ale az ked bude doplna naplnena).

+ Zeleninu aj ovocie umyvame v nadobe s vodou a nie pod tecucou vodou.

| Ten isty vysledok sa da dosiahnut aj lacnejsie!
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V kupelni

- Uprednostnujme kratke sprchovanie pred kupanim, znizime spotrebu vody o polovicu.

- Pouzivajme pakove batérie a usporne sprchove hlavice, usetria 30 - 40 % vody. Pouzivanim pa-
kovych batérii predideme zbytocnému minaniu vody pri nastavovani jej spravnej teploty.

- Pouzivajme WC s dualnym splachovacom a rozlisujme, kedy je potrebné pouzit viac a kedy
menej vody.

- Do WC nevhadzujme nic ine ako toaletny papier. Je vyrobeny specialne na to, aby sa vo vode
rychlo rozlozil. Iny odpad, vratane hygienickych potrieb, upcha WC aj kanalizaciu.

- Do umyvadla, WC a ani priamo do verejnej kanalizacie nikdy nezahadzujme a nevlievajme ne-
pouzité lieky a chemikalie. Cistiarne komunalnych odpadovych vod nie st projektované na to,
aby tieto latky zachytavali. Takéto latky znizuju Ucinnost Cistiarni odpadovych vod a maju ex-
tremne negativny vplyv na kvalitu vod vo vodnych tokoch. Lieky vratme do lekarne a chemikalie
odnesme do zberneho dvora.

Pri Cisteni a prani

- Vyhybajme sa pouzivaniu agresivnych chemickych Cistiacich prostriedkov (napr. s oznacenim
;s aktivnym chlorom’). Castejsim a pravidelnym pouzivanim mechanickych pomécok (kefy)
a Cistiacich prostriedkov na prirodnej baze (ocot, krystalicka soda, séda bikarbdona, kyselina cit-
ronova, prirodne mydlo), mézeme dosiahnut rovnaky vysledok a neohrozime kvalitu nasich vod.

- Akje to mozne, na pranie pouzivajme makku vodu, ktora obsahuje menej soli vapnika a horcika.
Na pranie v makkej vode spotrebujeme menej pracieho prasku. V makkej vode saponaty dobre
penia a nezanechavaju na bielizni biele stopy od soli.

- Na pranie pouzivajme bezfosfatove pracie prostriedky. Tiez mozeme pouzivat mensie davkova-
nie, ako uvadzaju vyrobcovia na obaloch, efekt bude rovnaky.

- Davajme prednost spotrebicom (pracka, umyvacka riadu) s nizsou spotrebou vody.

V kuchyni
- Uprednostnujme pitie vody z vodovodu pred balenou vodou z obchodu. Je lacnejsia a jej vyroba
menej zatazuje zivotne prostredie (netreba riesit dopravu, obaly, odpad z obalov).

Na zahrade a pred domom

- Namiesto hnojiva mozeme na prihnojenie izbovych rastlin pouzit vodu z uvarenej zeleniny (po
vychladnuti) alebo z umyteho masa.

+ Zahradu nepolievajme pitnou vodou, ale dazdovou vodou (napr. zachytenou zo strechy) alebo
inou Uzitkovou vodou. Taktiez na umyvanie predmetov alebo roznych ploch v domacnosti (okna,
terasa) pouzivajme namiesto pitnej vody uzitkovu vodu.

-V zime nepouzivajme sol na udrzbu chodnikov. S roztopenym ladom a snehom sa sol z chod-
nikov dostava do pody a poskodzuije rastliny. Tiez sa dostava verejnou kanalizaciou do Cistiarne
odpadovych vod, kde zabija mikroorganizmy, ktoré su potrebné k Cisteniu odpadovych vod.



Radsej pravidelne odhadzujme sneh (ziadny sneh - Ziadny [ad - Ziadne Smykanie) alebo pouzi-
me piesok, strk alebo Skvaru.

| Niekedy je lepsie robit to naplno!

®©

Pri spotrebicoch

- Pracky a umyvacky riadu vyuzivajme, az ked su maximalne naplnene.

- Umyvacky riadu pouzivajme predpisanym sposobom, ktory je prednastaveny tak, aby spotre-
boval co najmenej vody a energie. V pripade, ak je mozné program nastavit manualne, nastavuj-
me na kazdé naplnenie co najmensiu spotrebu vody, pouzivajme teplu vodu namiesto horuce;
a na oplachovaci cyklus pouzivajme studenu vodu.

- Pozor! Slogan neplati napr. pre rychlovarne kanvice. V kanvici varme len také mnozstvo vody,
ake potrebujeme. Usetrime vodu gj elektricku energiu.

| Dazdova voda je zadarmo!

Na zahrade a pred domom

- Zachytavajme dazdovu vodu zo striech a odkvapov do suda alebo do vybudovanej zberne
nadrze, aby sme ju mohli neskor pouzit.

- Terasy a chodniky umyvajme, ked su eSte mokre od dazda. Usetrime vodu.



| Zahrada ma rada, ked pocuvame jej rytmus!
5

Na zahrade a pred domom
+ Zahradu a travnik polievajme skoro rano alebo vecer, ked sa z pody a vegetacie vyparuje mene
vody. Mézeme usetrit aj 50 % vody.

+ Zahradu polievajme dazdovou vodou. Je makka a rastlinam viac vyhovuje.

+ Rastliny polievajme ku korenom (kde sa vyuzije) a nie na ich listy (kde sa vypari). Pri polievani
namiesto prudu vody pouzivajme hlavicu s rozprasovacom.

+ Ak to nie je nevyhnutné, nekosme travnik velmi nakratko. Nakratko koseny travnik ma plytsi
korenovy system, rychlejSie sa vysusuje a potrebuje CastejSie polievat.

+ Zahradu polievajme radsej intenzivnejsie a menej Casto, usetrime 50 % vody. Ked pouzijeme
naraz viac vody, voda vsiakne hlbsie ku korenom. Ked pouzijeme malo vody, voda sa z povrchu
pody skor vypari a ku korenom sa nedostane.

+ Pouzivajme mulcovaciu koru - v letnych mesiacoch udrzuje pddu chladnejsiu a zabranuje rych-
lemu vysusaniu pody, v zimnych mesiacoch udrziava podu teplejsiu, ¢im chrani rastlinu pred
nepriaznivym pocasim.



Napady a rady ako Setrit energiou

| Teplo doma tak akurat!

- Zbytocne miestnosti neprekurujme.

- Nase radiatory budu najucinnejsie reagovat na zmenu teploty v miestnosti, ak hlavice nechame
nastavene na stupen 3.

- Na spravnost fungovania termoregulacnych ventilov vplyva rovnomerne rozlozenie teploty
v miestnosti, preto radsej nezakryvajme radiatory, z ich blizkosti odstranme vsetky predmety
(zaclony, zavesy, nabytok a i), ktoré mozu obmedzovat prudenie tepla do miestnosti.

-V pripade, ak odchadzame v zime na dlhsiu dobu prec, nevypinajme kurenie. Nastavme tep-
lotu na 16 az 18 °C. Je ovela SetrnejSie udrziavat teplotu, ako nasledne vykurit studené a vihke
miestnosti.

- Instalaciou vnutorneho termostatu s casovym spinacom alebo regulaciou teploty vykurovace;
vody dosiahneme znizenie spotreby energie na kurenie.

- Pri centralnom zasobovani tepla hydraulickym vyregulovanim sustavy, nainstalovanim pome-
rovych rozdelovacov tepla a termoregulacnych ventilov, nasa spotreba tepla vyrazne klesne.



| Cerstvy vzduch aj v zime!

- Vzime vetrajme Castejsie, ale kratkodobo a intenzivne. Zamedzime tak zbytocnemu uniku tepla
a hromadeniu skodlivych latok vo vzduchu, ktory dychame.

- Okrem cerstveho vzduchu je rovnako dolezita vlhkost vzduchu v miestnosti. Odporuca sa
50 - 65 % vlhkost vzduchu. Komfort tepla dosiahneme pri teplote 23 ‘C a vlhkosti 30 %, ale aj
pri nizsej teplote 21 °C a vyssej vihkosti 60 %, pritom usetrime az 12 % tepla.

| Alchymia kurenia!
14

+ Skor nez prvykrat zakurime do svojho kotla, mali by sme si pozorne precitat, ake palivo moze-
me spalovat. Nedodrzanim tejto zasady znizujeme ucinnost vykonu kotla, zvysujeme mnozstvo
paliva, ktoré musime spalit, nds komin sa viac zanasa necistotami a v neposlednej miere vypus-
tame viac skodlivin do ovzdusia.

+ Nikdy nespalujme odpad vo svojich kotloch, nakotko takymto horenim vznika obrovské mnoz-
stvo toxickych skodlivin, ktoré potom i my sami dychame.

« Pravidlo, ktoré sa nam oplati dodrzat pri spalovani dreva je jeho spravna vihkost cca 20 %. Cim
viac vlhkosti obsahuje drevo, tym viac energie sa musi vynalozit na odparenie vody, a tym menej
tepla odovzda kotol do okolia.

+ Akmame kotol na drevo s odvodom spalin cez horny dymovod, rozkurujme tak, ze hrube drevo
dame naspodok, tenke na vrch a miesto papiera pouzijleme pevny lieh. Vyhodou je, ze drevo
hori dlhsie, CistejSie a komin sa ovela rychlejsie ,nastartuje’.

+ Spravne davkovanie paliva Setri nasu spotrebu paliva, zivotnost kotla a aj komina. Mnozstvo
paliva urCuje vyrobca kotla. Zapamatajme si, ze neprikladame skor ako dohori prva davka dreva,
Iny interval davky paliva je v kachlovych peciach. Kachliar by nas malinformovat, ako casto a ake
mnozstvo paliva je potrebneé davkovat. Vacsinou je to v rozmedzi 1az 3x denne.

+ Predtym, ako zapalime ohen v peci, je nevyhnutne otvorit kominovu klapku a naplno privod
vzduchu do spalovacej komory. Ked sa dobre rozhori, zatvorime kominovu klapku a privod
vzduchu v spalovacej komore obmedzime na pripustnu uroven. Ak vieme samostatne ovladat
privod primarneho a sekundarneho vzduchu, tak klapku pre primarny vzduch Uplne uzavrieme.
Regulujeme len mnozstvo sekundarneho vzduchu.

- Tretia faza horenia - plamene uz nie su, drevo sa zmeni na zerave uhliky. Zamedzime pristupu
vzduchu do ohniska a nechame davku dohoriet.

+ Pred dalsou davkou paliva je nevyhnutne opat otvorit kominovu klapku a naplno privod vzduchu.

+ Pozor: dbajme na to, aby drevo netlelo, pretoze vtedy vznika najviac jedovatych splodin a drevo
riadne nezhori.

- Udrzbou predlzujeme Zivotnost kotlov. Pravidelne ¢istime popol v ohnisku, v pripade krbu &isti-
me sklo a tak isto dolezité je Cistenie dymovodu a komina.



| Dajme zelenu novéemu a modernéemul!
14
- Zamenme stary kotol za novy. Usetrime 10 az 15 % nakladov na kurenie.

- Zamenme kotol s manualnym ovladanim za automaticky. Znizime naklady na kurenie, predizi-
me zivotnost kotla a prestaneme byt ,otrokmi* kurenia.

| Aj dom potrebuje novy sveter!
20

Komplexnym zateplenim domu
« Znizime tepelné straty, a tym aj spotrebu tepla na vykurovanie.

+ Lepsie vyuzijeme tepelnoakumulacné viastnosti obvodovych stien, vdaka comu sa ustali vnu-
torna klima a spomali ochladzovanie miestnosti pri preruseni vykurovania.

+ ZvySime vnutornu povrchovu teplotu stien, a tak zabezpeCime tepelnu pohodu pri nizsej vnu-
tornej teplote.

+ Obmedzime prehrievanie miestnosti pri vysokych teplotach v lete.

+ Minimalizujeme miesta s najvacsim unikom tepla cez tzv. tepelné mosty.

+ Predideme zrazaniu vodnych par na vnutornom povrchu obvodovych stien a zabranime vzniku
plesniv chladnych rohoch miestnosti, samozrejme pri dostatocnom a pravidelnom vetrani.

+ Zamedzime zatekaniu v stykoch obvodovych stien a pri oknach.

+ Zvysime odolnost obvodovych stien rodinneho domu proti poveternostnym vplyvom a ochranu
wystuze zelezobetonovych a porobetonovych panelov pred kordziou, predizime tak povodnd



technicku zivotnost budovy aj o niekolko desiatok rokov.
+ Vytvorime noveé architektonicke stvarnenie rodinneho domu a zhodnotime ho.

|In" nie je mat, ale spravne pouzivat!
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- Pri pouzivani spotrebicov sa riadme pokynmi vyrobcu. V navode najdeme informacie, ako
pouzivat spotrebic tak, aby mal co najnizsiu spotrebu.
- Zvazme vymenu spotrebica za novy, moderny, Setrny k zivotnému prostrediu.

Pocitac, notebook

- Ak spotrebic nebudeme dlhsie pouzivat, vypnime ho.

- Nastavme v pocitaci alebo notebooku prechod do rezimu spanku po 15 minutach necinnosti.
V tomto rezime je spotreba energie cca do 6 W, kym pri beznej Cinnosti je spotreba 250 W.

- Nepouzivajme setric obrazovky. Nie je pravda, ze nam usetri energiu. Pri pouzivani setrica ob-
razovky s obrazkami na ploche, pocitac pouziva rovnake mnozstvo energie, ako ked funguje
normalne,

- Pouzivajme notebook. Oproti klasickemu pocitacu je jeho spotreba nizsia - spotreba notebooku
sa pohybuje v rozmedzi od 25 do 50 W a bezného pocitaca je okolo 250 W.

- Zapojme pocitac do rozvodky s vypinacom. Hned ako vypneme pocitac, vypnu sa gj jeho peri-
férne zariadenia.

- Znizme jas obrazu, usetrime energiu.

- USB zariadenia majme zapojene v pocitaci, len ked ich pouzivame.

Televizor

- Nepouzivajme televizor ako pozadie pri inych cinnostiach. Ked sa nedivame na televizny
program, vypnime ho.

- Stand-by rezim pouzivajme len vtedy, ked prerusime pozeranie televizora na kratku dobu.

Varenie a pecenie
- Priemer dna hrnca ma zodpovedat priemeru vamej zony alebo platne. Prilis velke alebo male
hrnce predlzuju dobu varenia. Napriklad, ak ma hrniec len o 3 cm mensi priemer, ako je priemer
varnej platne, moze uniknut do okolia az 1/3 energie.

- Privareni pouzivajme pokrievky. S pokrievkou pri vareni minieme az 4x menej energie.

- Pouzivajme hrnce z vhodnych materialov, ktoré dobre vedu teplo a maju rovné dno a celou
plochou priliehaju k ohrevnej ploche. Hrnce s nerovnym alebo klenutym dnom mozu predlzovat
dobu varenia az 0 40 %, a tym zvysovat spotrebu elektriny aj 0 10 - 15 %.

- Vyuzivajme pri vareni viac stupnov. Pri zapnuti platne zvolme najvyssi stupen. Kratko po dosiah-
nuti potrebnej teploty prepnime na nizsi stupen. Proces pripravy pokrmov sa tym neprerusi, ale
usporime energiu.

- Prielektrickom a indukcnom vareni vyuzivajme zvyskove teplo varnej zony. Priblizne 5 -10 minut
pred dovarenim znizme teplotu na spotrebici alebo ho uplne vypnime.

- Pouzivajme spravnu velkost hrnca a primerané mnozstvo vody. Ak zohrievame liter vody tam,
kde staci stvrt litra, spotrebujeme 75 % energie navyse.

- Pouzivajme tlakovy hrniec. Dokaze pri vareni usetrit az 50 % energie a 70 % Casu.

- PeCme viac veci naraz. V praxi sa velmi osvedcili teplovzdusné rury, v ktorych mozeme piect
sucasne vo viacerych vrstvach.



+ Ruru dtho nepredhrievajme. Zbytocne dlhé vyhrievanie rury pred pecenim je zdrojom velkych
strat. Ak to nevyzaduje druh cesta, nezapinajme ruru prilis skoro.

+ Ruru Casto pri peceni neotvarajme. Otvorenim dvierok vyhriatej rury na niekolko sekund klesne
jejvnutorna teplota 0 20 az 30 °C.

+ Pravidelne Cistime vnutorny priestor rury. ZnecCistene plochy vedu teplo horSie.

+ Ruru vypnime 5 - 10 minut pred dopecenim jedla.

+ Na pecenie pouzivajme Specialne sklenene alebo keramické nadoby. Lepsie udrzuju teplo ako
nadoby z kovu a jedlo sa v nich pripravi rychlejsie.

Osvetlenie

+ Znizme vyuzivanie svietenia. V maximalnej moznej miere vyuzivajme denné svetlo.
- Pouzivajme na stenach a strope svetlé farby.

- Pouzivajme lokalne zdroje osvetlenia.

+ Vyuzivajme usporné zdroje svetla.

Chladenie a mrazenie

+ Rozhodujuce je umiestnenie chladnicky/mraznicky. Nemali by byt umiestnene pri sporaku ale-
bo umyvacke riadu, vystavené priamemu slnecnemu svetlu a inym zdrojom tepla. Za kazdy
stupen nad 20 “C okolitého vzduchu vzrastie u nich spotreba energie 0 6 %.

+ Okolo chladnicky je potrebné ponechat dostatocny priestor na cirkulaciu vzduchu. Minimalna
rezerva je 2 cm po bokoch a 5 cm vzadu.

+ Znizenie teploty v chladnicke o 2 “C znamena zvysSenie spotreby energie o 15 %. Pre normalny
chod chladnicky staci rozmedzie teplot +3 az +5 ‘C a v mraznicke -18 °C.

+ Neotvarajme dvere Casto a na prilis dlho.

+ Jedlo je potrebné pred viozenim do chladnicky najprv ochladit.

- Uistime sa, Ci je tesnenie dveri Cisté a funkcne.

+ Utierajme prach z chladica na zadnej strane chladnicky aspon raz za pol roka.

« Pri starsich typoch chladniCiek a mrazniCiek odstranujme namrazu, znizuje chladiaci vykon.
Namraza hrubsia ako 5 mm zvysSuje spotrebu energie o0 30 %. Dnes uz je to ovela jednoduchsie,
pomocou novych technoldgii, napr. ako je Total No Frost odpada nutnost rucného odmrazovania,

Pranie a suSenie bielizne

+ Triedme Spinavu bielizen, a tak vyuzivajme ponukaneé programy pracky.

+ Perme na nizdej teplote. Znizenie teploty z 90 'C na 60 ‘C uSetri cca 25 % energie, pri znizeni
na 40 ‘C su uspory este vyraznejSie.

+ Perme s plnou naplnou. Niektore nove typy pracok uz Ciastocne prispdsobuju spotrebu vody,
a tym aj energie, mnozstvu bielizne.

+ Dbajme na vyber vhodneho pracieho prostriedku a jeho spravne davkovanie.

+ Predpierajme a vyvarajme len v ngjnevyhnutnejsich pripadoch.

+ Odstredovanie pri vysokych otackach ma zmysel, len ak nasledne vkladame bielizen do su-
Sicky. Ak susime klasicky, prilis vysoké otacky mozu sposobit vyrazné pokrcenie bielizne. Na jej
vyrovnanie pri zehleni potom spotrebujeme viac elektriny.

- Pravidelne Cistime filter odtokovej vody.

+ Pracku postavme na rovny povrch. Pri nerovnom povrchu sa doba odstredovania predlzuje, ¢o
zvysuje spotrebu energie.

+ Najlepsia susicka je slnko a vietor.

- Vyuzivajme funkciu odlozeného Startu v pripade, ak mame dvojtarifovu elektrickd energiu.

+ Susicku nepreplnujme.

10



+ Davajme do susicky len dobre odstredenu bielizen nad 1 000 otacok. Skratime dobu susenia
a znizime spotrebu elektriny.

Umyvanie riadu v umyvacke

+ Zvolme spravny program umyvania.

+ Vyuzivajme plnu kapacitu umyvacky. Na druhej strane umyvacku nepreplnujme.

+ Znizme teplotu umyvania, ak je riad menej Spinavy.

- Ak mame funkciu odlozeny Start, vyuzivajme ju a umyvacku zapinajme v dobe nizkej tarify.
+ Odstranme z riadu zvysky jedla pred vlozenim do umyvacky.

+ Riad nenechajme zaschnut, ale vlozme ho do umyvacky hned po pouziti.

- Pravidelne cistime filter umyvacky.

Zehlenie

+ Nenechajme bielizen vyschnut uplne, budeme ju pri zehleni menej naparovat. Mozeme tak
uSetrit az 40 % energie.

+ Pripouzivani zehlicky dbajme na nastavenie spravnej teploty na termostate.

+ Ak zehlicku nepouzivame, vypnime ju.

+ Pravidelne zehlicku Cistime a odstranujme vodné usadeniny.

| Oznamkujme svoje spotrebice!
23

- Vymenme staré spotrebice za nove. Pri kupe sa riadme energetickymi stitkami. Kupujme spot-
rebiCe v najvyssej energetickej triede.

- Zvolme spravny typ spotrebica, ktory svojim objemom vyhovuje potrebam domacnosti. Napr.
pri kupe chladnicky plati, ze primerany chladiaci priestor na jednu osobu je priblizne 60 L.

- Pri nakupe novych spotrebicov dbajme aj na udaj o stand-by spotrebe. Moderne spotrebice

1



maju tuto hodnotu okolo 1 W. Pri televizoroch musi byt tento udaj uvedeny na energetickom
stitku.

+ Vymenme klasicke ziarovky za uspornejsie svetelne zdroje.

+ Vyuzivajme v €o najvacsej moznej miere prirodzene svetlo. Jednou z moznosti su gj svetlovody.
+ Urobme zo svojho domu inteligentny dom. Posluzia vam k tomu inteligentné systémy.

+ Pouzivajme inteligentné kuchynské spotrebice,

| ,Domaca’ elektrina!

22

- Pouzivajme fotovoltaicke a iné zdroje elektrickej energie.
- Ak ideme kupovat klimatizaciu, rozhodnime sa pre klimatizaciu s tepelnym cerpadlom. Neza-

budnime ju umiestnit na spravne miesto.

- Ak uz mame nainstalované inteligentné merace, sledujme ako, kolko a kedy elektrinu miname
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a podla toho zmenme svoje spotrebitelské navyky.



Napady a rady ako nalozit s odpadom

| Najlepsi odpad je ten, ktory nevznikne!
28

- Premyslajme uz pred nakupom, kolko odpadu nasledne vznikne z nasho nakupu a ¢i ho vobec
vieme nejako vyuzit alebo odovzdat na recyklaciu.

- Kupujme len vyrobky, ktore skutocne potrebujeme a ktoré su trvanlive a daju sa opravit - mene;
je niekedy viac.

- Vyhybajme sa jednorazovym obalom a zbytocne balenym potravinam (napr. chlieb, pecivo,
ovocie, zelenina). Pokial je to len trochu mozné, pokusme sa znizit spotrebu vyrobkov balenych
v hlinikovych plechovkach, viacvrstvovych obaloch, PET flasiach.

- Prinakupoch uprednostiujme vlastné trvacne tasky.

- Uprednostnujme sklenené obaly pred obalmi plastovymi, zaroven davajme prednost vacsim
baleniam. Oba typy obalov dosledne triedme.

- Uprednostnujme miestne vyrobky, potraviny a nakupy v trzniciach pred hypermarketmi (napr.
zelenina, ovocie). Pri preprave na kratke vzdialenosti nie je potrebnych vela obalov.

- Vyuzivajme bezobalovu distribuciu - nakup Cistiacich prostriedkov, kozmetiky, sirupov do nami
prinesenych obalov.

- Uprednostnujme vacsie balenia vyrobkov a koncentraty.

- Vyuzivajme viac kniznice, pozicovne, pracovne, pozicovne aut namiesto kupovania novych vy-
robkov.

- Oznacme si schranku napisom Nevhadzujte reklamy, predideme tak zbytocnym odpadom z ne-
potrebnych letakov.

- Ak je v nasej obci mobilny zber papiera, zapajajme sa do neho, usetrime peniaze a Setrime aj
prirodu.

- Pokial mame k dispozicii pocitac a pristup na internet, mézeme redukovat mnozstvo pouziteho
papiera posielanim dokumentov elektronickou formou. Skladujme/opravujme informacie pria-
mo v pocitaci a v pripade tlace pouzivajme obojstrannu tlac.

- Pouzivajme pera, ktoré sa daju naplnit atramentom alebo umoznuju vymenit napln.

- Kupujme radsej kvalitnejsie vyrobky, ktoré maju dlhsiu zivotnost a daju sa opravit, pretoze lacné
vyrobky su vacsinou len na jedno pouzitie.

- Uprednostnujme napoje balené vo vratnych obaloch. Poziadajme nasho obchodnika, aby takto
balené napoje zaradil do svojej ponuky. Pre obchody s predajnou plochou nad 100 m?to na-
riaduje zakon o obaloch.

- Nakupujme co najviac v secondhandoch, bazaroch, antikvariatoch.

-+ Ak mame malé deti, pouzivajme bavlneneé plienky namiesto jednorazovych.

- Opatovne pouzivajme obalky (staci prelepit adresy). Dokumenty tlacme obojstranne.

- Plastove vrecuska a tasky pouzivajme opatovne.

- Ak v nasom zamestnani, skole, bufete pouzivaju jednorazovy riad, utierky, poziadajme o ich na-
hradenie opatovne pouzitelnymi.

- Ak mame moznost kompostovat biologicky rozlozitelny odpad, pri baleni potravin uprednost-
nujme radsej papierove obaly (vrecka a baliaci papier) pred plastovymi. Takto znecistene obaly
(od oleja a pod.) mdzeme nasledne umiestnit do kompostu.
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| Vratme prirode to, o nam dala!

- Kompostujme. Kompostovanie je prirodzeny a riadeny proces, ktorym premiename bioodpad

a inu organicku hmotu na kvalitneé hnojivo pre nasu zahradku. Domace kompostovanie ma tu
vyhodu, ze vieme, co si do kompostu dame a vysledny kompost ostava priamo vyuzitelny
pre nase potreby. Mozeme takto vratit zahradke ziviny, ktoré sme z nej odobrali formou urody.

- Ak zileme v panelaku, skusme ,vermikompostovanie’ - nenarocne kompostovanie organickych

zvyskov pomocou dazdoviek, to totiz nema ziadne obmedzenie tykajuce sa mnozstva kompos-
tovaneho materialu. Mozeme ho mat bud v debnickach na balkone alebo vo vacsich nadobach
na zahradach. Vyrobime si tak vlastny kompost pre izbove rastliny.

- Pokosenu travu mézeme vyuzit aj ako mulc, ktory na zahonoch zabrani rastu buriny a udrzi

14

v pode vlahu. Pokosenu travu najskor nechame zaschnut a potom ju premieSame s hrubsim
zahradnym odpadom, najlepsie s podrvenymi konarmi. Takyto postup zabrani zahnivaniu travy.
Tuto zmes potom mozeme v dostatocne hrubej vrstve nasypat pod dreviny (stromy aj kry) a tra-
vu v takejto podobe mozeme dat aj na kompost.



| Pre niekoho odpad, pre iného potrebna vec!

- Na pretriedenie svojho Satnika zavolajme niekoho, kto este moze oblecenie po nas vyuzit,

- Ponuknime svoje stare spotrebice, nabytok a iné predmety niekomu na chalupu, chatu,
pripadne ich mozeme ponuknut systemom - darujem za odvoz.

- Za mnoho nam uz nepotrebnych veci mozeme predajom na webovych bazaroch ziskat
financnu hotovost,

- Zucastnime sa a prispejme na burzu nepotrebnych veci vo vasom meste/obci, prip.
zorganizujme takuto burzu na obecnom urade, skole.

- Ak uz niektoré Saty, topanky a hracky nepotrebujeme, darujme ich charite.

| Kazdy si zasluzi druhu sancul!

+ Premyslajme nad kazdou vecou, ktoru ideme hodit do kosa, Ci sa neda vyuzit u nas doma alebo

+ Opravujme a renovujme pokazené veci ako Saty, topanky, elektroniku alebo nabytok.

- Zo starého nabytku prebrusenim a nafarbenim farbou Setrnou k zivotnému prostrediu ziskame
novy.

- Sklenené flase posluzia bud ako svietnik alebo vaza (namalovanie, servitkova technika, oblepe-
nie vysusenymi kvetmi a pod).

+ V sucasnosti je velmi popularne vyuzitie starych paliet na rozne ucely (stol, zahradny nabytok,
postel, police a pod.).
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+ Zo starych pneumatik moze byt hojdacka, preliezacka pre deti, ohrada pre kvety..
- Z plechovky dokazeme vytvorit pekny kvetinac, podobne aj z plastovej flase.
- Z nepotrebnych PVC trubiek sa da vyrobit drziak na pera, stojan na flase, rozne tvary vaziciek,

Crepnik pre sukulenty a pod.

- Staré furiky, hrnce, nadoby dokonca aj bicykle mozu este posluzit ako netradicny stojan na kvety.
+ Precitané knihy posunme svojim priatelom, pripadne ponuknime do antikvariatu ¢i kniznice.

Domov alebo chemicka tovaren!

- Vyhybajme sa materialom, ktoré ohrozuju zdravie [udi a maju negativny vplyv na zivotné pros-

tredie, napr. polyvinylchlorid (PVC - byva tiez oznacovany ako vinyl, V alebo cislom 3), st z neho
vyrobené niektore obaly, podlahove krytiny, plastove okna..

- Pri malovani uprednostnime vodou rieditelne farby pred syntetickymi. Ich pouzivanie vyrazne

prispieva k redukcii emisii organickych rozpustadiel do ovzdusia.

+ Pouzivajme nabijatelné batéerie (monoclanky), predideme tak zbytocnym nebezpecnym odpa-

dom (tazke kovy).

- Odovzdavajme vsetok nebezpecny odpad na miesta, ktoré su na skladovanie tohto odpadu pri-

sposobene. Baterky, pouzity olej, lieky po zaruke a rozne chemikalie nepatria do nadoby na ko-
munalny odpad.

- Pouzivajme do umyvacky riadu Cistiace prostriedky, ktoré su bez chloroveho bielidla a maju

minimum fosfatov.

- Vyhybajme sa priemyselne vyrobenym syntetickym osviezovacom vzduchu, na prevonanie do-

macnosti je mozné pouzit napr. prirodne vonne oleje alebo supky z citrusov.

- Zacnime opat viac vyuzivat prirodnu kozmetiku - olivovy olej, vajce, med, rozne bylinky, vonne
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+ Priprani veci namiesto avivaze pouzime ocot, pripadne zmes octu, vody a vonneho prirodneho
oleja. Ocot pésobi dezinfekene, eliminuje zvysky pracieho prostriedku, zmakcuje bielizen. Octo-
veho zapachu sa netreba bat, po prani vyprcha.

+ Nepouzivajme agresivne Cistiace prostriedky, napr. s obsahom chloru. Nahradme niektore Cis-
tiace prostriedky prirodnymi - Setrime zivotné prostredie aj financné prostriedky. Ak si nechce-
me pridavat pracu miesanim vlastnych cisticov, pouvazujme nad bezpecnostou a komfortom
niektorej prirodnej kozmetickej znacky predavanych Cistiacich prostriedkov.

Jedla séda

- Jedla soda posobi ako jemna kefa na Cistenie vani a nerezovych dresov.

+ Mozeme ju tiez pouzit na pranie bielizne. Na velke pranie pouzijeme tristvrte hrnceka sody.
ZvIast vhodna je na postelnu bielizen a uteraky - skvele ich ziemni.

+ Jedlt sodu tiez mozeme pouzit na Cistenie kobercov - posypme koberec, nechajme niekolko
hodin posobit a potom sddu povysavajme.

+ Po nasypani jedlej sody do odpadkoveho kosa sa odstrani neprijemny zapach.

Ocot
+ Ocot mozeme pouzit pri akomkolvek Cisteni, okrem mramoru, pretoze by na nom mohol zane-
chat Smuhy a skvrny. Na styri diely vody dame jeden diel octu, zapach octu po uschnutivyprcha.

+ QOcot je ucinny odstranovac vodného kamena.

+ Ocot mézeme pouzit gj na Cistenie vane, WC a drezu, zvlast ucinny je v kombinacii so sodou.
Priamo do zachodovej misy mozeme naliat nezriedeny ocot. Pomoze nam zbavit sa Skvin a ne-
musime pocitovat vyCitky svedomia, ze ocot odtecie do povrchovych vod.

+ Ocot je tiez tym najlepsim Cisticom okien! Naplnme rozprasovac zriedenou zmesou, postriekaj-
me okno a utrime ako pri pouziti bezného pripravku.

+ Ocot odstranuje aj mastné skvrny na sporaku, pristrojoch a pracovnych doskach.

Citrony

- Aj ked su citrony drahsie ako jedla soda Ci ocot, Cistia perfekine, bez toxinov a krasne vonaju.
Nepochybne ocenite ich prednosti.

+ ZmieSajme pol hrnceka olivoveho oleja so Stvrtinou hrnceka citronove) stavy a ziskame vyborne
lestidlo na dreveny nabytok. Treba vSak opatrnost pri leSteni klavira - ak sa zmes dostane na pe-
dale Ci klapky, moze ich poskodit.

+ Nasypme trochu citronovej kory do odpadkoveho kosa a zbavime sa aj toho najodpornejsieho
zapachu.

+ Citrony mozeme pouzit aj ako alternativu namiesto chloru - pri prani bielgj bielizne pridajme
k sode pol hrnceka citronovej Stavy, ale len na biele, pretoze citrony maju prirodzené bieliace
ucinky.
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| Ked dosluzim, vratte mal!
28

Na Slovensku mame niekolko moznosti ako sa bezplatne a bez poskodzovania zivotného pros-

tredia zbavit nepotrebnych spotrebicov:

+ Prostrednictvom predajni (tzv. spatny odber) pri nakupe noveho spotrebica.

+ Odnesenim na pevne zriadené zberné miesto - zberny dvor zriadeny v obci. Sem mozeme
zaniest svoj elektroodpad v urcenych hodinach. Tato sluzba je pre obyvatela prislusnej obce
bezplatna. Staci len predlozit obciansky preukaz.

+ Odovzdat prostrednictvom kalendarovych ¢i mobilnych zberovych akcii, ktoré organizuju
obce zvyCajne dvakrat rocne. Tieto vyhlasuje obec v urcity den v miestnych novinach, rozhla-
som, na verejnych tabuliach a pod. Vtedy obec urci docasné zberné miesta v jednotlivych Cas-
tiach obce (napr. pristaveny kontajner alebo nakladné auto), kam mdzu obyvatelia zaniest svoj
elektroodpad a prevezmu im ho tiez bezplatne. Niektoré obce organizuju Specialne mobilné
zbery priamo z domacnosti obcanov.

- Informovanim sa v predajniach elektroniky a elektrospotrebicov. Vzhladom na plnenie kvot
zberu Casto ochotne zoberu nepotrebny elektrospotrebic.

+ Snazme sa maximalne predlzovat zivotnost jednotlivych elektrospotrebicov.

- Spotrebice, ktoré su uz pre nas zastarané, mézu este niekomu posluzit - skusme charitu, Skol-
stvo, bazar, pripadne inzerat v zmysle darujem za odvoz.

+ Kupujme si zariadenia, pri ktorych predpokladame zvysenu zivotnost. Vyvarujme sa nakupu
zbytocnych elektrospotrebicov (ako najmenej potrebné boli vytipované jogurtovac, varic vajec..).

+ V ziadnom pripade spotrebice (hlavne chladnicky, mraznicky, klimatizaciu) nerozoberame,
mozu obsahovat nebezpecne latky (olovo, ortut, farbiva).
Elektroodpad ukladajme den pred stanovenym odvozom ku smetnym nadobam (v ziadnom
pripade nie do nich), pripadne pri tomto druhu odpadu sa riadme pokynmi obce.

+ Nikdy nevyhadzujme elektroodpad do volnej prirody! Obchod s elektrospotrebicmi, zberny
dvor, pripadne zberné nadoby mame urcite blizsie a mézme ho tam odovzdat bezplatne a bez
pripadnej pokuty a hanby!
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Napady a rady ako zaobchadzat s potravinami

| Aj potraviny si zasluzia nasu pozornost!
38) (39

Aby potraviny boli bezpecnejsie

Udrziavajme Cistotu

- Umyvajme si ruky pred manipulaciou s potravinami a pocas pripravy jedla.

- Umyvajme si ruky po pouziti toalety.

- Umyvajme a cistime vsetky plochy a zariadenia pouzivané na pripravu jedal.

- Chranme priestory kuchyne a jedlo pred hmyzom, hlodavcami a inymi zvieratami.

Oddelujme surove a uvarené potraviny

- Oddelujme surove maso, hydinu a morske zivocichy od ostatnych potravin.

- Pouzivajme oddelene kuchynské pomaocky, ako napr. noze a dosky na krajanie pre manipulaciu
S0 surovymi potravinami.

- Uskladnujme jedlo v kontajneroch - obaloch, aby sme zabranili kontaktu medzi surovinami
a jedlami.

Dékladne uvarme

- Potraviny dokladne uvarme, tyka sa to najma masa, hydiny a morskych zivocichov.

- Jedla, ako napr. polievky a vyvary, privedme do varu a presvedcme sa, Ci sme dosiahli teplotu
aspon 70 “C. U masa a hydiny sa presvedcme, Ci je stava Cira, nie ruzova. Idealne je pouzivat
teplomer.

- Uvarené jedla dokladne prihrievajme.

SkladUJme potraviny pri bezpecnej teplote
- Nenechavajme uvarené jedla pri izbovej teplote viac ako 2 hodiny.

+ Rychlo schladme vsetky uvarené a skaze podliehajuce potraviny a az studene (najlepsie
pod 5 “C) vlozme do chladnicky.

+ Pred servirovanim udrzujme jedlo horuce (viac ako 60 “C).

- Neskladujme jedla prilis dthu dobu, dokonca ani v chladnicke.

Pouzivajme zdravotne vyhovujucu vodu a suroviny

- Pouzivajme vodu, ktora je zdravotne bezpecna.

- Vyberajme si cerstve a zdrave potraviny.

- Vyberajme si potraviny, ktoré boli vyrobene bezpecnymi postupmi, ako je napr. pasterizovane
mlieko.

- Umyvajme ovocie a zeleninu, hlavne ak ich jeme surove,

- Nepouzivajme potraviny, ktorym uplynula doba trvanlivosti.
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Rady a tipy na spravne chladenie

Chladni¢ku nepreplinajme
+ Medzi jednotlivymi potravinami udrziavajme volné medzery, zabezpecCime tak prudenie chlad-
neho vzduchu, ktoré udrzi potraviny dlhsie Cerstve.

Spravna teplota
+ Pocas letnych mesiacov nastavme chladnicku na nizsiu teplotu ako v zime.

Pozor na teplé jedlo
+ Do chladnicky nikdy nedavajme este teple jedlo, teplo sa totiz prenesie aj na okolité potraviny.
ZvySujeme zaroven spotrebu chladnicky a riskujeme, ze sa potraviny pokazia.

VSetko do nej nepatri
+ Niektorym potravinam chladenie vobec neprospieva. Svoju kvalitu v nej stracaju paradajky,
uhorky, exotické ovocie a chlieb.

Metoda FIFO (First-In-First-Out)

+ Osvojme si system (prvy dnu - prvy von). Nakupené potraviny ukladajme az za potraviny, ktore
uz su v chladnicke ulozené. Zachovanim tejto postupnosti znizime mnozstvo vyhodenych jedal,
ktoré prekrocili datum spotreby.

Surové maso patri dole
+ Cerstve maso si nagjdthsie udrzi kvalitu, ak ho dame do vzduchotesnej nadoby na najspodnejsiu
policku. Maso vydrzi Cerstve dlhsie, ak ho zalejeme olejom.

Malé porcie
+ Vykostime si maso, naporciujme ho a zmrazme ho. Po vybrati z mraznicky budeme moct maso
Ci zeleninu priamo pripravit.

Zmrazme rychlo
+ Surove potraviny sa najlepsSie zmrazuju vo vreckach. Zabalené ovocie a zeleninu oprime o stenu
mraznicky pre rychle zmrazenie.

Pri mrazeni je délezita spravna teplota, sposob a ¢as

+ Zakladnym predpokladom je nastavenie teploty minimalne na -18 “C.
+ OznaCme druh masa.

+ Maximalne odporucana lehota skladovania peciva su 3 mesiace.

- Ovocie, zeleninu a maso nechajme zmrazené najviac 10 mesiacov.

Mliecne vyrobky

+ Mlieko, smotanu, maslo, syry uchovavame prikryte, pretoze by napachli zapachom ostatnych
potravin, ktoré mame v chladnicke. Ponechavame ich v originalnom baleni, z chladnicky vybe-
rame tolko, kolko spotrebujeme, pripadne zvysky syra alebo masla zabalime do alobalu.

Maso a masové vyrobky
+ Skladujme ich oddelene. Surové maso v nadobe, aby Stava z neho nekvapkala na ostatné po-
traviny v chladnicke. Masove vyrobky (parky, Spekaciky, salamy, slaninu) uchovavame zabalene
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v alobale alebo v mikrotenovych vreckach. Zabranime tak aj ich vysychaniu.

Varené pokrmy )
+ Polievky, maso, zemiaky, ryzu a dalSie potraviny skladujeme v nadobéach a prikryté. Cize odde-
lene od surovych, varenim neupravenych potravin.

Ovocie a zeleninu

- Citrony, jablka, pomarance, mrkvu, petrzlen, salat, kel, kapustu, karfiol a inu zeleninu a ovocie
ukladame do plastovych zasobnikov, ktore su v chladnicke a su urcené na ich uskladnenie -
udrzia si tak svoju sviezost a vitaminy.

Konzervy
+ Po otvoreniihned spotrebovat. Ak nespotrebujeme cely obsah konzervy, je potrebne ho prelozit
do nejakej nadoby (najlepsie sklene)), prikryt a odlozit do chladnicky a spotrebovat do dvoch dni.

Vajicka
+ Prinespravnom skladovani (priizbovej teplote) sa mozu rychlo pokazit a sposobit nam zazivacie
problémy. Preto ich ukladame do chladnicky, kde vydrzia aj tri tyzdne.

Dvierka chladniCky
+ Sunajteplejsou Castou chladnicky. Tu mozeme ukladat take potraviny, ktoré nepodliehgju skaze
alebo sa rychlo nepokazia (flase a plechovky s napojmi, mineralky, dzusy, konzervy).

| Domace potraviny maju cenu!

+ Nakupujme potraviny pochadzajuce zo Slovenska.
- Nakupujme ovocie a zeleninu priamo od pestovatelov alebo na farmarskom trhu.
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+ Dolezitym udajom je obchodné meno a adresa prevadzkovatela potravinarskeho podniku,
baliarne, distributora alebo dovozcu.

+ To, ze kupujeme doméci produkt zo slovenskych surovin, ndm prezradi jedine udaj uvedeny ako
Krajina povodu. Ani trojcislie 858 na Ciarovom kdde, ani oval so znackou SK a ani slovensky Statny
znak zobrazeny na vyrobku nevypovedaju nic o tom, i ide o slovensky vyrobok.

+ Vypestuime si vlastné ovocie a zeleninu (na zahrade alebo balkone).

+ Vybudujme si zahradu priatelsku pre vcely - pestujme medonosné kvety a vyluCme synteticke
pesticidy.

+ Zacnime kompostovat, vytvorme si vlastny kompost.

Napady a rady v oblasti dopravy

| Jazdime ekonomicky a zaroven setrne k zivotnemu prostrediul

i
=,

+ Jazdime plynulo, vyhybajme sa zbytocnéemu brzdeniu a naslednej akceleracii, lebo v extrem-
nych pripadoch mozeme zvysit spotrebu paliva az na dvojnasobok.

- Nezvysujme odpor vzduchu. Cim vyssia je totiz rychlost, tym vyssi je aj aerodynamicky odpor,
ktory musi vozidlo prekonavat.

- Motor je ngjvyhodnejsie zahrievat pod miernym zatazenim, teda okamzite po nastartovani vyra-
zit, samozrejme, ohladuplnym stylom jazdy bez vytacania do vysokych otacok.

- Budme opatrni pri vybere luxusného prislusenstva auta, nakolko ma tiez vplyv na spotrebu pa-
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liva. Najvacsimi elektrozrutmi su klimatizacia, vyhrievané sedadla a zadné okno. So zvysenym
odberom rastie odpor alternatora a v konecnom dosledku aj spotreba paliva.

+ Na kratSie vzdialenosti sa prejdime peso, pripadne vyuzime bicykel alebo mestsku hromadnu
dopravu.

- Starajme sa o technicky stav vozidla a poriadok v kufri.

+ Na dlhsiu cestu do prace alebo skoly vyuzivajme vlaky alebo autobusy.

+ Ponuknime volné miesto v aute tzv. spolujazdu (,car-pooling’) nasim susedom, kolegom alebo
znamym. Spolocna cesta do prace alebo do skoly ubehne prijemnejSie a este znizime aj nakla-
dy, pricom spotreba energie a s nou spojene znecistenie sa zvysuje minimalne,

+ Ak ideme nakupovat, na Sportovy zapas alebo navstevu rodiny snazme sa spojit tieto aktivity
dohromady. Cesty si naplanujme tak, aby sme zvladli viac veci naraz a najazdili Co najmenej
kilometrov.

+ Do mesta patri maly automobil. Vyhody velkého automobilu by sa na mestskych komunikaciach
urcite neprejavili a mali by sme aj problem s jeho parkovanim.

+ Vymeneny olej, brzdova kvapalina, batéria alebo pneumatiky urcite nepatria do prirody, ale ich
odovzdavame na miesta na to urcene (zberne alebo autoservisy). Z dovodu ochrany zivotneho
prostredia by sme mali vsetky servisné prace vykonavat v Specializovanych servisoch, ktoré
maju na tieto prace nalezitu techniku a vybavenie.

- Casté pouzivanie autokozmetiky je zbytocné, ale pri ojedinelom cisteni skvn, politurovani a les-
teni karosérie by sme nemali zabudat pouzivat pripravky Setrne k zivotnemu prostrediu. Auto-
mobil najlepsie zbavime necistoty v autoumyvarni, pricom odpadové vody putuju do najblizsej
Cistiarni odpadovych vod.
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