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PLASTIKOWY

czyli Twgj przewodnik do ograniczenia ekspozycji na tworzywa
sztuczne w domu

Zdecydowana wiekszo$¢ produktéw plastikowych (>99%) pochodzi z petrochemikaliéw szkodliwych dla srodowiska
i zdrowia cztowieka. Plastik i jego chemiczne dodatki praktycznie nas otaczajg - przedostaja sie do zywnosci, ktorg
spozywamy, powietrza, ktérym oddychamy, oraz produktow, ktére naktadamy na skére. Te szkodliwe substancje
chemiczne moga zaburzaé gospodarke hormonalng i sg powigzane z wyzszym ryzykiem nieptodnosci, otytosci i
chorob przewlektych.

Dobra wiadomosc¢ jest taka, ze istniejg skuteczne dziatania, ktére od razu mozesz podjgé, by zmniejszy¢ narazenie
na plastik - swoje, swojej rodziny i otoczenia. Inspiracjg rozwigzan do tego, jak ,odplastikowac swoje zycie”, ktore
znalazty sie w niniejszym przewodniku, jest interwencja dr Shanny Swann i osrodka badawczego Million Marker,
przeprowadzona wraz z szescioma parami w filmie dokumentalnym , The Plastic Detox”. Znajdziesz tu wiec
praktyczne rozwigzania, pozwalajace zidentyfikowaé, ograniczyc i zastgpic¢ szkodliwy plastik w najwazniejszych
obszarach codziennego zycia.
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This Guide Includes:

Dziesiec¢ prostych, skutecznych zmian, ktére mozesz wprowadzi¢ natychmiast, aby zmniejszy¢
ekspozycije

Szczegobtowa liste kontrolng dla kazdego pomieszczenia, pomagajaca zidentyfikowac i usunaé
szkodliwy plastik z catego domu

Wskazowki eksperckie dotyczace odczytywania sktadu produktéw i podejmowania bezpieczniejszych
wyboréw

Fakty o wptywie plastiku na nasze ciata i zdrowie, ktére mozna przekazac innym
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Plastikowy podrecznik powstat we wspétpracy Oceanic Preservation Society i Million Marker. Dodatkowe
bezptatne materiaty znajdziesz na stronie UnplasticYourLife.com, mozesz tez wigczyé sie w dyskusje w mediach
spotecznosciowych uzywajgc hashtagu #UnplasticYourLife.

Niniejsze ttumaczenie Plastic Playbook zostato przygotowane przez Health & Environment Alliance (HEAL).
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https://opsociety.org
https://millionmarker.com
https://www.env-health.org/

10 RZECZY,KTORE MOZESZ
(IPOWINIENES/POWINNAS)

Gotowy/gotowa by odplastikowac¢ swoje zycie? Unikaj najgrozniejszej
ekspozyciji, korzystajac z tych dziesieciu fachowych wskazowek:

Wymien plastikowe pojemniki do
przechowywania zywnosci

U

Plastikowe pojemniki i folia spozywcza mogg powodowaé
przenikanie do zywnosci i napojow chemikaliéw, zaburzajgcych
gospodarke hormonalna. Przechowuj zywnos$¢ w szklanych,
stalowych lub ceramicznych naczyniach i stosuj alternatywy dla
folii spozywczej, takie jak wosk pszczeli lub tkaniny.

Nigdy nie podgrzewaj plastiku -

Podgrzewanie plastiku moze uwalnia¢ wiecej szkodliwych
chemikaliow do zywnosci i napojow. Czarne tworzywa sztuczne
moga zawierac toksyczne materiaty z recyklingu elektroniki.
Wybieraj szkto lub ceramike do mikrofaléwki i przechowywania
zywnosci oraz myj recznie plastikowe przedmioty, takie jak
dzbanki do kawy, zamiast w zmywarce. Wybieraj urzagdzenia takie
jak czajniki i ekspresy do kawy wykonane ze stali nierdzewnej

lub szkta. Jesli Twoje urzgdzenia maja plastikowe elementy, nie
zostawiaj w nich gorgcej wody na zbyt diugo.
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Gotuj zrozwaga

Unikaj spozywania tzw. wiecznych chemikaliow (PFAS), ktore
moga gromadzi¢ sie w organizmie. Zastagpienie plastikowych
desek do krojenia i przyboréw kuchennych alternatywami z
drewna, stali nierdzewnej lub bambusa to tatwa i szybka zmiana,
ograniczajgca przenikanie mikroplastiku do zywnosci. Zmien
nieprzywierajgce naczynia i patelnie teflonowe na bezpieczniejsze
alternatywy ze szkta, stali nierdzewnej, miedzi, ceramiki lub zeliwa.

Zrezygnuj Z napojow w
butelkach

Plastikowe butelki moga uwalnia¢ chemikalia i mikroplastiki

do napojéw - szczegdlnie gdy sg podgrzewane, wystawione

na stonce, przechowywane przez dtugi czas lub myte w
zmywarce. Filtruj wode z kranu i uzywaj szklanych lub stalowych
butelek. Nigdy nie pij wody z plastiku, ktory stat w nagrzanym
samochodzie.



Rezygnuj z papierowych
paragonow

Paragony z papieru termicznego sa czesto pokryte BPA lub BPS
- chemikaliami zaburzajacymi gospodarke hormonalna, ktére
mogda by¢ wchtaniane przez skore. Rezygnuj z paragonow lub
wybieraj wersje cyfrowe. Jesli czesto obstugujesz paragony w
pracy, rozwaz zatozenie rekawiczek lub czeste mycie rak. Unikaj
dotykania paragonow tuz po uzyciu zelu antybakteryjnego,
poniewaz moze to zwiekszy¢ wchtanianie chemikaliow przez
skore.

Zadbaj o pranie

Uzywaij tabletek, proszkéw lub ptynéw bez zapachu zamiast
kapsutek do prania owijanych plastikiem. Rezygnuj z chusteczek
do suszarki, aby uniknaé¢ szkodliwych zapachoéw i mikroplastiku

w ubraniach. Prostg alternatywa sa kulki wetniane do suszarki.
Zmiekczajg tkaniny, eliminujg tadunki statyczne i wytrzymujg
znacznie dtuzej niz jednorazowe chusteczki. Dodanie bezbarwnego
octu do dozownika na ptyn do ptukania w pralce rowniez pomaga
zmiekczy¢ tkaniny i ograniczy¢ elektrycznosé statyczna. Korzystaj
ze stonca i $wiezego powietrza, susz pranie na zewnatrz.

Wybieraj tkaniny naturalne

Syntetyczne tekstylia, takie jak poliester, akryl i nylon, to tworzywa
sztuczne, ktére mogg zawiera¢ hormonalnie szkodliwe barwniki,
srodki zmniejszajgce palnosc¢ i inne srodki chemiczne. Podczas
prania uwalniajg mikroplastiki. Zwracaj uwage na to, z czego
wykonane s3g Twoje ubrania, posciel i obicia mebli, i rozwaz
naturalne alternatywy, takie jak bawetna, len, konopie i wetna.
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Wybieraj niskotoksyczne produkty
do wlosow i pielegnaciji osobistej

&g e

Zwracaj uwage na produkty, ktore naktadasz na skoére i wiosy,
poniewaz moga by¢ wchtaniane przez organizm. Skorzystaj

z aplikacji Healthy Living lub Clearya, aby znalez¢ srodki o
bezpieczniejszym sktadzie. Dostepne sg doskonate mydta w kostce,
balsamy, szampony i odzywki, bedace rowniez rozwigzaniami zero
waste. Jesli to mozliwe, ogranicz stosowanie chemicznych zabiegéw
na wiosach, takich jak prostowanie i relaksery, ktore czesto
zawierajg substancje zaburzajgce gospodarke hormonalna.

Unikaj syntetycznych zapachow

Terminy ,fragrance” lub ,parfum” na etykiecie mogg ukrywaé
koktajl nieregulowanych, potencjalnie hormonalnie szkodliwych
chemikaliéw, takich jak ftalany, stosowane do przedtuzania
trwatosci zapachéw. Nawet produkty reklamowane jako
»bezzapachowe” mogg zawierac substancje zapachowe/ftalany.
Wybieraj produkty bezzapachowe lub te, ktére sg wyraznie
aromatyzowane wytgcznie naturalnymi olejkami eterycznymi
poddanymi testom przez niezalezne podmioty.

Odswiez swéjdom

Powietrze wewnatrz pomieszczen moze byé nawet bardziej
zanieczyszczone niz na zewnatrz i zawiera¢ wyzsze stezenia
substanciji chemicznych zwigzanych z plastikiem. Kurz moze
gromadzi¢ szkodliwe czasteczki i mikroplastiki, a zapachowe
odswiezacze powietrza dodaja do tej mieszanki jeszcze wiecej
chemikaliéw. Wyprobuj naturalne zamienniki, takie jak rosliny
domowe, Scieraj powierzchnie co tydzien wilgotng Sciereczka i
regularnie zamiataj lub odkurzaj. Kiedy to mozliwe, otwieraj okna
na co najmniej 15 minut dziennie, aby wywietrzy¢ zanieczyszczenia
i wpuscic swieze powietrze.
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LISTA KONTROLNA DLAKAZDEGO
POMIESZCZENIA, BY TWOJ
DOMBYL BEZPIECZNY

Kazdy pokéj w Twoim domu zawiera przedmioty, ktére moga narazaé Cie na mikroplastiki i szkodliwe chemikalia -
takie jak srodki czystosci w pralni, produkty do pielegnaciji skéry w tazience czy naczynia w kuchni. Ale nie bdj sie tych
prostych zmian. Kazda zmiana, ktérg wprowadzasz, aby odplastikowa¢ swoje zycie, czyni Twoj dom zdrowszym.

SPRAWDZMY POKOJ PO POKOJU!

POKOJ
- DZIECIECY

SYPIALNIA

PRALNIA
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KUCHNIA

Jedz swieze produkty, unikaj plastiku

Jedzenie nie powinno stykac sie z plastikiem, a jednak kuchnia jest jednym z najwiekszych zrodet ukrytych toksyn.
Przedmioty codziennego uzytku, takie jak deski do krojenia, pojemniki do przechowywania Zzywnosci i naczynia
kuchenne, moga uwalnia¢ szkodliwe chemikalia i mikroplastiki do jedzenia. Ryzyko wzrasta, gdy te materialy sg
podgrzewane. Substancje chemiczne zaburzajgce gospodarke endokrynna, takie jak BPA, ftalany, PFAS i inne, sg
powigzane z zaburzeniami hormonalnymi, problemami z ptodnoscia, alergiami, astma, a nawet niektorymi rodzajami
raka. Dobra wiadomosc¢ jest taka, ze kuchnia jest jednym z najtatwiejszych miejsc do zmniejszenia ekspozyciji.

Rewolucja w przechowywaniu
Zywnosci

« Pojemniki: Plastikowe pojemniki mogg uwalniaé
szkodliwe chemikalia, takie jak bisfenole i
ftalany, do zywnosci, szczegodlnie gdy sg gorace.
Zastgp plastikowe pojemniki alternatywami
ze szkta, ceramiki i stali nierdzewnej. Rozwaz
ponowne wykorzystanie stoikdw szklanych do
przechowywania zywnosci i napojow.

« Folie i torby: Zamiast folii spozywczej lub torebek
strunowych uzywaj owijek z wosku pszczelego i
tkanin. Zrezygnuj z torebek foliowych na warzywa
w sklepie i no$ wielorazowe torby materiatowe.

_ ) _ s~ BISFENOLE

Napoje: porzuc¢ nawyk plastikowych

butelek Bisfenole (BPA, BPS, BPF) to chemikalia

stosowane do produkcji twardych,

« Jednorazowe butelki: Nie tylko generujg odpady, przezroczystych tworzyw sztucznych.
ale moga przenosi¢ czasteczki mikroplastiku do To cieszace sie ztg stawg substancje
napojow. Wybierz butelki wielorazowego uzytku ze zaburzajace gospodarke hormonaina,
stali nierdzewnej lub szkta. powigzane z wieloma problemami

zdrowotnymi. Chociaz wiele produktow

+ Filtry do wody: Szklane dzbanki lub filtry ma teraz oznaczenia ,,BPA-Free”,
montowane na kranach pomagajg usunac toksyny z czesto zawierajg one podobne, rownie
wody z kranu. Dla najbardziej kompleksowej filtracji szkodliwe chemikalia, takie jak BPS
wybierz systemy odwréconej osmozy. lub BPF. Najlepiej unika¢ podgrzewania

jedzenia w jakimkolwiek plastiku lub mycia

« Kawa i herbata: Zastgp plastikowe kapsutki do plastikowych pojemnikéw w zmywarce.
kawy i torebki herbaty mielong kawg i herbatg
lisciasta, aby unikngé spozywania mikroplastiku. K

PLASTIKNIETYLKO NAS OTACZA -
JEST W NAS.
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s+ »NIEPRZYWIERAJACY”

»Nieprzywierajacy” to sygnat ostrzegawczy
wskazujacy na PFAS (substancje per- i
polifluoroalkilowe), znane réwniez jako ,wieczne
chemikalia”. Unikaj naczyn reklamowanych jako
sodporne na plamy” lub ,wodoodporne” bez
wyraznego wskazania, Zze sa wolne od PFAS.

Gotowanie i sprzatanie bez plastiku

Deski do krojenia: Zastap plastik drewnem,
bambusem lub tytanem.

Przybory i narzedzia: Ciepto i tarcie mogg uwalnia¢
szkodliwe chemikalia z plastikowych przyborow
kuchennych bezposrednio do zywnosci. Wybieraj
stal nierdzewng, drewno lub bambus dla topatek,
trzepaczek i sztuécow.

Naczynia kuchenne: Starsze lub porysowane
nieprzywierajgce garnki i patelnie moga uwalniac¢
PFAS, zestaw substancji chemicznych zaburzajgcych
gospodarke hormonalna. Zastgp nieprzywierajgce/
teflonowe naczynia bezpieczniejszymi opcjami ze
szkia, stali nierdzewnej, ceramiki lub zeliwa.

FAKTY,
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wysciotke?

» Mikrofalowka: Unikaj podgrzewania jedzenia

w plastiku. Jesli Twoje zaméwienie na wynos
przyjechato w plastikowych pojemnikach, przetdz je
do bezpieczniejszych naczyn po powrocie do domu.

« Mate urzadzenia AGD: Ekspresy do kawy, blendery

i czajniki moga miec¢ plastikowe elementy majace
kontakt z napojami i zywnoscia. Kiedy nadejdzie
czas wymiany, szukaj zamiennikow ze szklanymi
lub stalowymi elementami.

» Zmywarka: Zastgp kapsutki owiniete plastikiem

tabletkami bez zapachu lub proszkiem w
kartonowym opakowaniu.

« Gabki i Sciereczki: Plastikowe gabki i Sciereczki
z mikrofibry uwalniajg mikroplastiki. Myj naczynia
szczotkami z naturalnym witosiem, gagbkami luffa
lub szmatkami z baweiny.

Podstepne puszki: Czy wiesz, ze wiekszos¢ puszek z napojami i zywnoscig ma plastikowag

Toksyczne torebki herbaty: Zaparzenie jednej torebki herbaty z polipropylenu moze
“" uwolni¢ nawet 1,2 miliarda czgstek mikroplastiku na mililitr herbaty.

Gumy do zucia sg stabe: Wiekszos¢ gum do zucia jest wykonana z plastiku i moze
uwalniaé tysigce mikroplastikow do ust w zaledwie kilka minut.
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LAZIENKA

Dbaj o siebie

kazienka to miejsce, w ktdorym zaczynasz i konczysz kazdy dzien, ale jest tez petna produktow, ktére mogag
narazac Cie na szkodliwe chemikalia. Wszystko, co naktadasz na ciato, trafia na Twdj najwiekszy organ — skore —

gdzie nie ma miejsca dla plastiku!

Od pasty do zebow po szampon i mydto do rak — wiele konwencjonalnych srodkéw uzupetniajg syntetyczne
zapachy, konserwanty, srodki pienigce i inne dodatki chemiczne. Oprécz tego plastikowe opakowania i narzedzia -
takie jak szczoteczki do zebdéw, dozowniki do mydta, butelki na szampon i tubki z pastg do zebow - mogg z czasem
uwalnia¢ toksyny, takie jak BPA i ftalany. Te proste zamiany moga mie¢ duze znaczenie dla Twojego zdrowia.

Odczytywanie sktadow produktow w
tazience

» Dezodoranti zel pod prysznic: Tradycyjne
produkty czesto zawierajg zwigzki aluminium,
syntetyczne zapachy i siarczany. Wybieraj w 100%
naturalne dezodoranty w biodegradowalnych
kartonowych opakowaniach lub szklanych stoikach.

» Przybory do mycia: Gabki, szczotki i aplikatory
wykonane z syntetycznych tworzyw sztucznych
mogg uwalnia¢ mikroplastiki do wody i Twojego ciata.
Myj sie ggbkami naturalnymi lub organiczng bawetna.

» Zastony i podkiadki prysznicowe z PVC: Wybieraj
zastony z bawelny, Inu lub konopi.

» Reczniki: Wybieraj reczniki i myjki wykonane z
wiokien organicznych, takich jak bawetna, bambus
lub konopie.

» Balsam do ust i produkty pierwszej pomocy:
Popularne balsamy i ich opakowania moga zawieraé
sktadniki na bazie ropy naftowej i plastiki w
zapachach. Uzywaj bezzapachowych produktow z
naturalnymi sktadnikami, najlepiej w papierowych
lub kartonowych opakowaniach.

* Produkty menstruacyjne: Tampony, podpaski
i kubeczki menstruacyjne moga by¢ wykonane
z tworzyw sztucznych, syntetycznych witokien
lub zawiera¢ szkodliwe pozostatosci chemiczne.
Wybieranie produktéw z organicznej baweiny lub
silikonowych o jako$ci medycznej pomaga zmniejszyé
ekspozycje. Unikaj stosowania ptynéw do higieny
intymnej, poniewaz moga zaburza¢ pH i wprowadzac¢
szkodliwe substancje zapachowe do organizmu.
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Krem z filtrem: Wiele kreméw z filtrem zawiera
sktadniki, ktore moga szkodzi¢ sSrodowisku
morskiemu i nie sg najlepsze dla skéry. Szukaj
filtrow przeciwstonecznych bezpiecznych dla
raf koralowych, oznaczonych jako ,mineralne”
lub zawierajgcych aktywne sktadniki, takie jak
niepowlekany tlenek cynku i niepowlekany
dwutlenek tytan

Wody kolonskie i perfumy: Zwracaj uwage

na zapachy lub produkty zawierajgce ftalany,
parabeny, mikrokuleczki i silikony. Wiele
szkodliwych chemikaliow moze kry¢ sie pod
terminem ,,zapachowy”. Wybieraj produkty
»bezzapachowe” lub aromatyzowane wytgcznie
naturalnymi olejkami eterycznymi poddanymi
testom przez niezalezne podmioty.

St

.
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s~ ,FRAGRANCE”LUB,PARFUM”

Jesli na etykiecie widzisz ,,Fragrance”

lub ,Parfum” bez szczegotow, zachowaj
ostroznos¢. To jedno stowo moze ukrywac
koktajl setek chemikaliow, w tym ftalanow

- silnych substancji zaburzajacych
gospodarke hormonalng. W USA firmy nie sq
zobowigzane do ujawniania sktadu swoich
mieszanek zapachowych.

. /
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Kostki nowym trendem w czystosci

» Mydto do rak i ciata: Przejdz na mydto w kostce
- to najprostsze i wolne od plastiku rozwigzanie.
Nie jestes$ gotowy/gotowa zrezygnowac z mydia w
ptynie? Wyprobuj wielorazowe szklane lub stalowe
dozowniki do uzupetniania.

« Mycie wlosow: Wiele szamponow i odzywek
zawiera syntetyczne srodki powierzchniowo
czynne, konserwanty i zapachy. Plastikowe butelki
moga réwniez z czasem uwalnia¢ szkodliwe
chemikalia do tych ptynéw. Szukaj szampondw i
odzywek pakowanych w aluminium lub szkto. Lub
wyprébuj szampony i odzywki w kostce.

Poprawa higieny jamy ustnej

» Szczoteczki do zebow: Plastikowe szczoteczki do
zebow z czasem rozktadaja sie na mikroplastiki.
Wybierz szczoteczki wykonane z bambusa i
widknami z oleju rycynowego.

» Pasta do zebow: Zastgp tradycyjng paste do zebow
najnowszymi tabletkami lub proszkami do zebow.

+ Ni¢ dentystyczna: Wiele konwencjonalnych nici jest
pokrytych woskami z petrochemikaliow lub PFAS.
Uzywaj w 100% biodegradowalnej nici jedwabnej
lub z naturalnych wiokien, wolnej od plastiku.

Uroda: bezpieczna, skutecznai
nietoksyczna

+ Pielegnacja skéry: Konwencjonalne produkty
czesto zawierajg syntetyczne zapachy, parabeny
i konserwanty, aby poprawi¢ teksture i trwatosc.
Choc¢ sg przyjemne dla skory, te chemikalia mogag
by¢ z czasem wchianiane.

+ Makijaz: Wiele kosmetykow zawiera metale ciezkie,
syntetyczne barwniki i inne dodatki. Opakowania
moga rowniez uwalnia¢ mikroplastiki lub inne
chemikalia do produktéw. Ograniczenie liczby
uzywanych produktéw i wybieranie kosmetykow
z barwnikami roslinnymi to najprostszy sposéb na
zmniejszenie ekspozycii.
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+~ »~PARABEN”

Sprawdzaj liste sktadnikéw w poszukiwaniu
stéw konczacych sie na ,,-paraben” (takich
jak metyloparaben, propyloparaben,
butyloparaben). Te syntetyczne
konserwanty sg powszechnymi skladnikami
produktéw do pielegnacji skdry, wtosow

i makijazu, poprawiajacymi wlasciwosci
produktu i jego trwatos$é. Moga jednak
zaktécacé naturalne funkcje hormonalne
organizmu.

. /

» Usuwanie makijazu: Unikaj jednorazowych
chusteczek do demakijazu, ktére czesto zawierajg
plastikowe wtdkna. Wyprobuj wielorazowe
sciereczki do twarzy i mydto w kostce lub ptyn do
mycia twarzy bez parabenéw.

 Pianki i zele do stylizacji: Uzywaj zeli z naturalnymi
lub niskotoksycznymi sktadnikami, ktére rowniez
odzywiajg i wzmacniajg wiosy.

» Opakowania: Szukaj produktéw do wtosow i
makijazu pakowanych w materiaty wielorazowe
lub do uzupehniania, takie jak aluminiowe butelki,
szklane stoiki lub saszetki.

EAZIENKA




FAKTY,
KTORE SZOKUJA

ml Brzydka prawda o pieknie: Czy wiesz, ze prawie 9 na 10 produktéw kosmetycznych
zawiera mikroplastiki?

e Wyspa mokrych chusteczek: Po sptukaniu do toalety mokre chusteczki mogag uwalniaé
mikroplastiki i zatykaé¢ drogi wodne - jak 180-tonowa masa usunieta z Tamizy w 2025 roku.

Niebezpieczna pielegnacja wlosow: Czeste stosowanie chemicznych produktow do
=~ prostowania wtosow i relaxeréw wigze sie ze znacznie wyzszym ryzykiem zachorowania
na raka.
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SYPIALNIA

Inwestuj w naturalne tkaniny, gdy tylko mozliwe

Sypialnia to wtasciwe miejsce, by kontynuowac niskotoksyczng podréz. Posciel i odziez z bawetny, Inu lub innych
naturalnych tkanin pomagajg zmniejszyé ekspozycje na mikroplastiki i dodatki chemiczne, takie jak barwniki i srodki
odporne na ogien. Syntetyczne tkaniny uwalniajg mikroplastiki zarowno podczas prania, jak i noszenia. Kiedy $pisz na
syntetycznej poscieli, skdra moze wchtania¢ wtékna . Niektorzy ludzie doswiadczaja rowniez podraznien skoéry od tych

materiatow!

s~ POLIESTER,NYLON, AKRYL
|ELASTAN

Tkaniny takie jak poliester, nylon,

akryl i elastan to formy plastiku. Gdy

je nosisz i pierzesz, uwalniajq tysigce
mikroplastycznych czastek do srodowiska
i powietrza, ktorym oddychasz. Mozesz
rowniez wchtania¢ te chemikalia przez
skore, szczegolnie podczas intensywnego
wysitku!

Odplastikuj swoja szafe

Odziez: Priorytetowo traktuj bawetne (organiczna,
jesli mozliwe), len, konopie, wetne i Tencel/lyocell.
Odziez uzywana to zrdwnowazona, a czasem
bezpieczniejsza opcja.

Stroje sportowe: Ubrania na sitownie, stroje
sportowe i stroje kgpielowe sa czesto wykonane z
**syntetycznych polimeréw**. Sprawdzaj etykiety
i wymieniaj syntetyczne ubrania na naturalne
tkaniny.

Dom naturalny

Posciel: Wybieraj przescieradta, kotdry, koce i
poszewki na poduszki wykonane z naturalnych
tkanin.

Zastony i rolety: Wybieraj zastony lub rolety
wykonane z naturalnych tkanin, takich jak len,
organiczna bawetna lub bambus. Drewniane
okiennice to kolejna swietna, wolna od plastiku
opcija.

Oswietlenie: Wybieraj oprawy oswietleniowe
wykonane ze szkta, metalu, litego bambusa lub

o % ceramiki.

4 N
PLASTIK TONIE TYLKO PROBLEM
ZANIECZYSZCZENIA -

- /
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FAKTY,

Przestan nosic¢ plastik

Legginsy do jogi: Jedna para legginsow poliestrowych moze uwolni¢ ponad 400 tys.
=~ mikroplastycznych wiokien podczas jednego prania. Syntetyczna odziez sportowa moze
rowniez uwalniac toksyczne chemikalia wchtaniane do krwiobiegu przy poceniu sie.

E;-J Syntetyczna posciel: Poliestrowe i akrylowe koce i kotdry przyczyniaja sie do
' powstawania mikroplastycznego kurzu w sypialni, ktory wdychasz podczas snu.

S Twaj plastikowy slad: Podeszwy wiekszosci butow sg wykonane z syntetycznej gumy
% jtworzyw sztucznych, ktore Scierajg sie w mikroplastyczny pyt na naszych ulicach i w
domach.
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POKOJDZIECIECY

Bezpieczna zabawa, zdrowy rozwoj

Dzieci i niemowleta sg szczegodlnie narazone na szkodliwe chemikalia, poniewaz ich ciata i mozgi sie rozwijaja.

Dzieci mogg by¢ narazone na substancje zaburzajgce gospodarke hormonalng przez ssanie zabawek, noszenie

okreslonych ubran, jedzenie i picie. Sg rowniez narazone na te chemikalia podczas raczkowania po podtogach,

gdzie kurz i witdkna dywanow czesto zawierajg szkodliwe substancje. Te ekspozycje, nawet na niskim poziomie,

moga wptywaé na wzrost, hormony, rozwdj mozgu i zdrowie przez cate zycie. Skoncentruj sie na wymianie
przedmiotéw, ktdrych dzieci najczesciej dotykaja lub ktore wktadajg do ust.

Nasze dzieci nie chcq plastiku!

LISTA KONTROLNA DLA KAZDEGO POMIESZCZENIA, BY TWOJ DOM BYt BEZPIECZNY

Butelki dla niemowlat: Wiele tworzyw sztucznych
moze uwalnia¢ BPA, ftalany i inne substancje
chemiczne zaburzajgce gospodarke endokrynng -
szczegolnie pod wplywem ciepta. Wybieraj szklane
lub stalowe butelkii smoczki z wysokiej jakosci
silikonu. Wyrzucaj smoczki natychmiast, gdy
zobaczysz oznaki zuzycia.

Smoczki: Zabkujace niemowleta sg narazone
na spozycie mikroplastiku przy stosowaniu
silikonowych smoczkéw lub gryzakéw. Gdy

to mozliwe, wybieraj smoczki z 100% silikonu
wysokiej jakosci i wymieniaj je natychmiast, gdy
zobaczysz oznaki zuzycia.

Pieluszki: Niektore pieluszki i tkaniny sg
traktowane chemikaliami zwiekszajgcymi
chtonnosé lub trwato$é, co moze podrazniaé

skore i moze zawierac stabo regulowane zwigzki.
Rozwaz uzywanie pieluszek wielorazowych zamiast
jednorazowych, ktore sg w duzej mierze wykonane
z tworzyw sztucznych.

Sliniaczki: Zastap winylowe $liniaczki takimi z
bawelny organicznej lub silikonu spozywczego.

Koce i dywaniki: Wybieraj wtdkna naturalne,
takie jak bawetna organiczna lub wetna, aby
zmniejszy¢ ekspozycje na materialy syntetyczne i
mikroplastiki.

Meble do pokoju dzieciecego: Gdy to mozliwe,
kupuj meble z litego drewna z nietrujgcymi
wykonczeniami, zamiast plastikowych lub z ptyty
widrowej.

+ SILIKON

Chociaz silikon jest popularng alternatywa
dla plastiku, szukaj produktow trafiajacych
do ust dziecka, ktore sq wyraznie oznaczone
jako silikon ,,100% spozywczy” lub
»,medyczny”. Silikon nizszej jakoSci moze
czasem zawiera¢ wypeiniacze lub dodatki.
Szybki test Sciskania moze da¢ wskazdowki
co do jakosci silikonu. Jesli po skreceniu
silikonu widzisz kolor biaty, prawdopodobnie
ma niska jakosé. Jesli kolor pozostaje

taki sam, prawdopodobnie jest to silikon
spozywczy lub medyczny.

POKOJ DZIECIECY




Zdrowsze dzieci

« Maty piankowe do zabawy: Te przeplatajgce sie
maty piankowe sg czesto wykonane z pianki EVA lub
PVC, ktéra moze emitowaé szkodliwe chemikalia.
Uzywaj mat do zabawy z bawetny organicznej, mat
korkowych lub gesto tkanego dywanu wetnianego.

« Pluszaki: Wiele miekkich zabawek jest wykonanych
z syntetycznych tkanin, ktore uwalniajg mikroplastiki
i mogg by¢ traktowane srodkami uodparniajgcymi
na ogien. Szukaj pluszakéw wykonanych z baweiny
organicznej, weiny lub konopi.

» Zabawki i gry: Wiele plastikowych zabawek zawiera
ftalany, PVC lub inne toksyny. Szukaj zabawek
wykonanych z drewna, naturalnej gumy i tkaniny.

* Przybory do rysowania: Wiele kredek, farb i
markerdw zawiera plastiki i inne syntetyczne
sktadniki. Szukaj kredek woskowych, farb roslinnych
i papieru.

» Kubki niekapki: Wybieraj kubki niekapki ze stali
nierdzewnej.

 Ubrania i kostiumy: Wybieraj kostiumy i codzienna
odziez wykonang z naturalnych wtdkien, takich
jak bawetna lub wetna, unikajgc syntetycznych
materiatow, takich jak poliester.

FAKTY,

» Plyn do kapieli z bgbelkami: Wiele kagpieli

babelkowych zawiera syntetyczne zapachy i
srodki powierzchniowo czynne. Szukaj prostego
mydta kastylijskiego bez zapachu lub produktow
aromatyzowanych wytacznie naturalnymi olejkami
eterycznymi poddanymi testom przez niezalezne
podmioty.

X | =
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+~ PVC

PVC (polichlorek winylu), czesto oznaczany
numerem recyklingu 3, jest jednym

z najbardziej toksycznych tworzyw
sztucznych. Moze uwalnia¢ szkodliwe
chemikalia, takie jak ftalany, dodawane w
celu nadania elastycznosci. Unikaj PVC w
zabawkach, gryzakach i matach do zabawy,
gdy tylko jest to mozliwe.

Butelki dla niemowlat: Podgrzewanie lub sterylizowanie plastikowych butelek dla niemowlat
uwalnia ogromne ilosci mikroplastiku. Niemowleta karmione butelkg moga spozywac ponad 160

razy wiecej mikroplastikow niz przecietny dorosty.

V/y Bardzo brudne pieluszki: Przecietne dziecko zuzywa tysigce jednorazowych pieluszek, z ktérych
’ kazda zawiera tworzywa sztuczne, ktore przez setki lat beda rozktadaé sie na wysypiskach.

@ Plastikowe stomki: To powazne zrodto zanieczyszczenia, ale czy wiesz, ze uwalniajg mikroplastiki

bezposrednio do napoju Twojego dziecka?

¥ Gumowe kaczuszki: Wiele miekkich plastikowych zabawek do kapieli jest wykonanych z PVC i
»-< moze rozwijac plesn i bakterie wewnatrz, uwalniajgc te szkodliwe substancje w czasie kapieli.
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PRALNIA

Czyste ubrania, mniej chemikaliow

Twoje produkty do prania i sprzatania sprawiajg, ze dom pachnie swiezo i wyglgda nienagannie, ale wiele z nich
kryje koktajl szkodliwych chemikalidw. Sktadniki detergentow, zmiekczaczy tkanin i sprejéw do czyszczenia
czesto obejmujg syntetyczne zapachy, srodki powierzchniowo czynne, rozpuszczalniki, konserwanty i chemikalia
antybakteryjne. Wiele z nich powigzano z zaburzeniami hormonalnymi, alergiami, astma, problemami z
oddychaniem i podraznieniami skéry — nie wspominajac o wplywie na srodowisko, gdy te chemikalia sptywajg do
kanalizaciji i dostajg sie do wod.

Plastikowe opakowania stanowig kolejng warstwe obaw. Wiele butelek do czyszczenia, ggbek i Sciereczek z

mikrofibry jest wykonanych z tworzyw sztucznych, ktore uwalniajg mikroplastiki podczas uzywania i utylizacji,
przyczyniajac sie do zanieczyszczenia wody i dalszej ekspozycji na szkodliwe chemikalia.

Detergenty bez detergentow

» Kapsuiki do prania: Zrezygnuj z kapsutek + Wzmacniacze zapachu prania: Czesto zawierajg
detergentowych owinietych plastikiem (PVA) silne chemikalia. Dosyp do prania sody
zawierajacych skoncentrowane chemikalia. Uzywaj oczyszczonej, aby wzmocnié moc czyszczenia i w
proszkéw lub ptynéw bez zapachu. naturalny sposoéb zneutralizowac zapachy.

+ Zmiekczacze tkanin: Wiekszo$¢ zawiera » Chusteczki do suszarki: Jednorazowe produkty
syntetyczne chemikalia i zapachy. Dodaj p6t pokrywajgce tkaniny syntetycznymi zapachami.
szklanki octu do cyklu ptukania, aby uzyskac Uzywaj wetnianych kulek do suszarki, aby
naturalny efekt zmiekczania. zmniejszy¢ elektrycznosc statyczng i naturalnie

zmiekczy¢ ubrania.

s+~ ZMIEKCZACZY TKANINI
CHUSTECZEK DO SUSZARKI

Zrezygnuj ze zmiekczaczy tkanin i chusteczek
do suszarki, poniewaz dodaja niepotrzebne
chemikalia i nie poprawiajg czystosci ani
miekkosci. ,Free and clear” lub ,,bez zapachu”
nie gwarantuje bezpieczenstwa. Terminy te nie
s3 regulowane, a produkty moga nadal zawierac
ukryte chemikalia. Dla bezpieczenstwa do prania
wybieraj detergenty bezzapachowe i sprawdzaj
etykiety sktadnikow; szukaj naturalnych
podstaw, takich jak mydto kastylijskie, gliceryna
roslinna, olejki owocowe, woda lub soda
oczyszczona.
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Lepsze srodki czystosci

Srodki dezynfekujace: Komercyjne srodki
czyszczgce czesto zawierajg koktajl chemikaliow.
Rozwaz zrobienie wtasnej nietoksycznej wers;ji

z wody i octu w wielorazowej szklanej butelce z
rozpylaczem.

Gabki i Sciereczki: Plastikowe gabki i Sciereczki z
mikrofibry uwalniaja mikroplastiki. Uzywaj szczotek
z naturalnym witosiem, gabek naturalnych lub
bawetnianych Sciereczek.

Rekawice: Zawsze nos rekawice nitrylowe

lub neoprenowe podczas czyszczenia silnymi
srodkami chemicznymi, takimi jak rozpuszczalniki,
amoniak lub wybielacz.

Miotly i mopy: Czesto zamiataj i wycieraj mopem,
aby zapobiegac¢ gromadzeniu sie szkodliwego
kurzu. Gdy to mozliwe, uzywaj narzedzi do
sprzatania wykonanych z naturalnych witdkien.

Odkurzacz: Gdy przyjdzie czas na wymiane
odkurzacza, rozwaz model z filtrem HEPA.

FAKTY.
KTORE SZOKUJA
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~ Ukryte w zapachu: ,Swiezy cytrynowy” zapach w Twoim $rodku czyszczacym? Czesto
pochodzi z koktajlu chemicznego wymienionego po prostu jako ,fragrance”, ktory moze
obejmowac¢ zaburzajgce gospodarke hormonalng ftalany, ktére mozesz wdychaé lub

wchtaniac przez skore.

czy tancucha pokarmowego.

Toksyczny tumble: Chusteczki do suszarki sg zazwyczaj wykonane z poliestru (plastiku)
pokrytego syntetycznymi zapachami, ktore mogg pozostawia¢ chemiczny osad na
ubraniach i przedostac sie do domowego powietrza.

Niewidzialna lawina: Pojedyncze pranie zawierajgce syntetyczne tkaniny moze uwolnié do
kanalizacji setki tysiecy mikroplastycznych witdkien, skad mogag potem trafia¢c do oceanow



SALON

Stworz zdrowe miejsce dla rodziny

Zamien salon w zdrowszg, swobodng od plastiku przestrzen, wybierajgc naturalne tkaniny i ograniczajgc powierzchnie
pokryte plastikiem. Bez wiekszych wydatkéw mozesz sprawic, ze Twoja przestrzen stanie sie bardziej zréwnowazona.
Przejscie na przedmioty wolne od plastiku, wykonane z naturalnych materiatow, to inwestycja w jako$¢, trwatosc i
mniejsze ryzyko zdrowotne dla catej rodziny.

Naturalne meble i dekoracje

 Siedziska i stoty: Priorytetowo traktuj meble
i produkty wykonane z drewna, szkta, wetny,
baweiny lub Inu.

* Przechowywanie: Zastgp plastikowe pojemniki
do przechowywania naturalnymi koszami z juty,
rattanu lub trawy morskiej.

» Koce i poszewki na poduszki: Zastgp koce i
poszewki z poliestru, polarowe i nylonowe na koce
z bawetny organicznej lub weiny.

« Zastony i rolety: Wybieraj zastony lub rolety
z naturalnych witdkien, takich jak len, bawetna ~
organiczna lub bambus. Drewniane okiennice to »~ FTALANY
kolejna swietna, wolna od plastiku opcja.

Ftalany sg stosowane do zmigekczania

» Oswietlenie: Rozjasnij swojg przestrzen oprawami i nadania elastycznosci plastikowi i s
oswietleniowymi ze szkta, metalu, litego bambusa powszechnie stosowane w zabawkach
lub ceramiki zamiast plastiku. dla zwierzat i dla dzieci, winylowych
zastonach prysznicowych i podtogach
« Zapachowe swiece: Pomin syntetyczne oraz syntetycznych zapachach, takich jak
odswiezacze powietrza i zamiast nich wybieraj odswiezacze powietrza i Swiece.
naturalne opcje: dyfuzory olejkow eterycznych,
zagotuj ziota i owoce lub rozmies$é rosliny domowe. \ /

Szczesliwsze, zdrowsze zwierzeta

domowe

» Zabawki: Wybieraj zabawki dla zwierzat wykonane jak bawetna lub konopie, i regularnie pierz
z naturalnych materiatow, takich jak guma, bawetna posciel swojego zwierzaka, aby zminimalizowac¢
lub wetna, i unikaj plastikowych zabawek, ktére gromadzenie sie kurzu i szkodliwych chemikaliow.

moga zawiera¢ BPA lub ftalany.
» Pielegnacja: Uzywaj bezzapachowych,

+ Miski na wode i jedzenie: Stawiaj na miski hipoalergicznych szamponéw dla zwierzat i
dla zwierzat wykonane ze stali nierdzewnej, unikaj produktéw z syntetycznymi zapachami lub
ceramiki lub szkta zamiast plastiku, aby zapobiec parabenami.

przenikaniu chemikaliéw do ich jedzenia i wody.
» Sprzatanie: Odkurzaj i Scieraj kurz w miejscach,
» Legowiska: Szukaj legowisk dla zwierzat gdzie Twoje zwierze spedza czas, aby zmniejszy¢
wykonanych z naturalnych wiokien, takich ilos¢ kurzu z chemikaliami, oraz uzywaj
bezzapachowych zwirkéw i dezodoryzatoréw.
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Podtogi i dywany

« Dywany: Unikaj syntetycznych dywanoéw i » Podtogi: Podczas renowacji rozwaz zastgpienie
wyktadzin, poniewaz mogg zawieraé toksyczne syntetycznych materiatow podtogowych
chemikalia lub wiékna. Wybieraj pokrycia naturalnymi opcjami, takimi jak zréwnowazony
podtogowe wykonane z naturalnych wiokien, takich korek, bambus, drewno z odzysku lub przyjazne dla
jak wetna, juta, sizal lub organiczna bawetna. srodowiska plytki ceramiczne.

CZAS PRZEJAC KONTROLE|

FAKTY,

Swiece zapachowe: Wiele $wiec zapachowych jest wykonanych z wosku parafinowego,
a4+ produktu ubocznego ropy naftowej, ktory po spaleniu uwalnia toksyczne zwigzki, oraz
syntetycznych zapachow zawierajgcych ftalany.

Kteby kurzu nie sg urocze: Kurz domowy jest magnesem dla mikroplastiku i chemikaliow,
< ktore ze sobg niosg, takich jak srodki ognioodporne z elektroniki i ftalany z podtog
winylowych.

‘s Zwierzeta sg narazone: Zwierzeta domowe czesto majg wyzszy poziom substancji

" chemicznych zwigzanych z plastikiem w organizmach niz ich wtasciciele, prawdopodobnie
dlatego, ze spedzajg wiecej czasu na podtodze i pielegnujg sie.
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POZA DOMEM

Unikanie plastiku w podrozy

Chociaz nie mozesz kontrolowa¢ kazdej sytuacji poza domem, mozesz przejaé kontrole nad wyborami, ktére masz.

»Gra wyjazdowa”: ograniczanie

plastiku na zewnatrz

% Pakuj wielorazowe butelki na wode, termosy,
zestawy sztuccow, stomki i torby na zakupy

*  Unikaj kubkéw na wynos wytozonych
plastikiem, uzywanych do kawy i herbaty

+  Pakuj positki w pojemniki nieplastikowe

*" Odmawiaj niepotrzebnych jednorazowych
przedmiotéw podczas jedzenia na miescie
lub zamawiania na wynos

% Staraj sie unika¢ dotykania paragonéw,
wybierajgc kopie mailowg lub odmawiajac,
jesli jej nie potrzebujesz

%" Unikaj uzywania od$wiezaczy powietrza
w samochodzie i otwieraj okna, gdy to
mozliwe, aby naturalnie filtrowaé powietrze.

%

FAKTY,
KTORE SZOKUJA

«_Kubki na wynos: Papierowy kubek do kawy jest prawdopodobnie wytozony cienkag
warstwa plastiku, ktory moze przenikaé do gorgcego napoju, a czarna plastikowa
pokrywka jest czesto wykonana z recyclowanej elektroniki.

O Goraca woda: Pozostawienie plastikowej butelki na stoncu lub w nagrzanym samochodzie
moze spowodowac, ze szkodliwe chemikalia przenikajg do napoju znacznie szybciej.

== Paragony: Papier termiczny uzywany do wiekszosci paragonow sklepowych jest pokryty
* BPA lub podobnymi chemikaliami, ktory moze bezposrednio przenikac przez skore.
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