Z KLASA 4

| ZDROWIE

Materiaty dla nauczycieliinauczycielek

ZMIANA KLIMATU to wzrost Sredniej temperatury Ziemi wywotany przez
dziatalnos¢ cztowieka, przede wszystkim spalanie paliw kopalnych (wegiel, ropa
naftowa, gaz ziemny), drewna i produkcje cementu.

Efekt cieplarniany jest zjawiskiem naturalnym, dzigki ktéremu na Ziemi panujq
temperatury korzystne dla zywych organizméw. Pod wptywem promieni
stonecznych Ziemia nagrzewa sig, a nastepnie wypromieniowuje nadmiar
ciepta w postaci promieniowania elektromagnetycznego. Promieniowanie
ziemskie nie ucieka w catoSci w przestrzen kosmicznq, gdyz jest zatrzymywane
przez obecne w atmosferze ,gazy cieplarniane” (gtéwnie dwutlenek wegla, ale
takze metan czy podtlenek azotu). Bez naturalnego efektu cieplarnianego
Srednia temperatura Ziemi wynositaby -18 stopni Celsjusza.

Dziatalno§¢ cztowieka odpowiada za tzw. ,dodatkowy efekt cieplarniany”.
W wyniku spalania na duzq skale paliw kopalnych i drewna, ale tez masowej
hodowli zwierzqt czy stosowania nawozdw sztucznych, ludzko§¢ emituje do
atmosfery dodatkowe iloSci gazdbw cieplarnianych, ktére w rezultacie
zatrzymujqg w atmosferze wiecej ciepta. Od poczqtkdw Rewolucji Przemystowej
(ok. 1750 r.), érednia temperatura Ziemi wzrosta o 1,3°C. Dla poréwnania $rednia
temperatura Ziemi u szczytu epoki lodowcowej (ostatnia naturalna zmiana
klimatu) byta tylko o 5-6°C nizsza. W dodatku zmiana ta zachodzita przez okoto
10.000 lat, podczas gdy ludzkoS€ spowodowata wzrost temperatury o 1,3°C
w ciggu zaledwie 200 lat. Czy bedziemy w stanie zaadaptowaé sig do
btyskawicznie zachodzqcej zmiany klimatu?

Wedtug naukowcoéw, zeby unikngé najpowazniejszych skutkéw zmiany
klimatu, powinniSmy zatrzymaé wzrost Sredniej temperatury Ziemi pod
progiem 1,5°C i jak najmniej zblizy€ si¢ do progu 2°C. Taki cel zapisany jest
w Porozumieniu Paryskim: w 2015 r. w tym dokumencie rzgdy panstw ONZ po
raz pierwszy w historii uzgodnity, ze podejmq wysitki, aby ograniczy¢ globalne
ocieplenie i przeciwdziata¢ jego skutkom.
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Weciqgz jeszcze mozemy zmiane klimatu zatrzymaé, albo chociaz spowolni¢,
zeby unikng¢ najbardziej dramatycznych skutkow. Ale te skutki, ktore juz
wywotali§my, sg nieodwracalne w ludzkiej skali czasowej, a w przysztosci bedq
sie nasila¢. Jak bardzo - to zalezy od naszych dziaotah. Obserwowane
i spodziewane w Polsce skutki zmiany klimatu to: czestsze i bardziej intensywne
ekstremalne zjawiska pogodowe (fale upatdéw, ulewne deszcze, powodzie,
burze, ale i przymrozki), wzrost poziomu Morza Battyckiego, ale takze mozliwy
wzrost cen surowcdw, paliw i energii. Dalsze konsekwencje to spadek plonéw
rolnych, trudniejszy dostep do energii i surowcoéw. Wszystkie one bezposrednio
lub posrednio zagrazajg naszemu zdrowiu i zyciu. Dlatego tez, oprécz
przeciwdziatania dalszemu pogtebianiu si¢ zmiany klimatu (mitygacja),
musimy tez nauczyé chronié sie przed jej skutkami (adaptacija).

Zmiana klimatu stanowi zagrozenie dla zycia cztowieka na Ziemi.
ZANIK BIOROZNORODNOSCI

Bioroznorodnos¢ to wszystkie zyjgce na Ziemi organizmy zywe, ktére poprzez
swojg obecnos¢ i wzajemne oddziatywanie na siebie, tworzqg fundamenty dia
zycia na Ziemi. To dzigki nim mamy czystq wode, powietrze, zywnoS¢,
odpowiedni klimat, odpornos¢ na choroby itd.

Organizmy zywe wymierajg dzi§ w bezprecedensowym tempie, 100-1000 razy
szybciej niz w poprzednich pigciu epokach wielkiego wymierania w historii
Ziemi.

Pierwszqg przyczyng zaniku bioréznorodnosci jest przeksztatcanie przez
cziowieka terenéw naturalnych. Moze ono przyjgé rézne formy: od wycinki
laséw, przez zagospodarowanie lasu naturalnego na potrzeby gospodarki
le$nej (las gospodarczy) czy osuszanie mokradet, az po wygrabianie suchych
liSci z zielehca i zbyt czeste koszenie trawy. Sektorem o najwiekszym
negatywnym wptywie na biordéznorodno$é w skali globu jest rolnictwo (por.
grafika ponizej). Wedtug naukowcédw, zeby zapewnié nam wszystkim
bezpieczehstwo i mozliwos€ dalszego korzystania z ustug przyrody, powinnismy
objgé ochrong od 30 do 50% terendw. Te zasade mozemy stosowacl
w mniejszej skali, np. wydzielajgc na terenie szkoty ostoje przyrody wolng od
ludzkiej ingerenciji.
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. . X ZDROWIE
Klimati Zdrowie Z KLASA

Mapka pokazuje proporcje terendw zajetych pod rdzne zastosowania. Dla
zobrazowania skali porobwnano je do powierzchni kontynentéw. | tak tereny
zajete na catym Swiecie pod hodowle zwierzqt (pastwiska i uprawa paszy)
majq powierzchnig zblizong do tgcznej powierzchni obu Ameryk.

How the world’s land is used: Total area sizes by type of use & land cover §

Global surface area if land was aggregated by usage or terrain cover. Land categories are not shown by their distribution around
the world but are representative of t]n total area that they cover.
Land uses a percentage nl luhll land area area are shown in square brackets.
X a y production minus arca used ction of animal feed.
d and eropland for animal feed. ‘Barren land' refers to land cover in which less than one-third
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—— Uprawy [7%]
uprawy z wyjatkiem

pustynie, skaty, solnj

Tereny
zabudowane
miasta, wsie, infrask

Hodowla zwierzat [27%)]
na mieso i nabiat
pastwiska i uprawy paszy

Skrub [8%]
pgeste krzaczaste
zarosla, ,australijski busz”

Lodowce [10%]

wieczny snieg i lod

Grafika: OurWorldindata.org, ttumaczenie: Katarzyna Udrycka

Wszystkie przyczyny zaniku bioré6znorodnosci w skali globu:
1. Przeksztatcanie terendw naturalnych

2. Eksploatacja bezposrednia (fowiectwo, zbieractwo, potowy)
3. Zmiana klimatu

4. Zanieczyszczenia

5. Inwazyjne gatunki obce

Skutki zaniku bioréznorodnoéci to: gorsza adaptacja do skutkdw zmiany
klimatu, spadek plondw rolnych, nowe choroby zakazne i niezakazne,
zaburzenia rozrodczoSci.

Zanik bioréznorodnosci stanowi zagrozenie dla przetrwania cziowieka na
Ziemi.
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~JEDNO ZDROWIE” (ang. ,One Health”) to podejscie, ktére uznaje, ze zdrowie
ludzi jest $&ciSle powigzane ze zdrowiem zwierzgt i naszym wspolinym
Srodowiskiem. ,One Health” jest uznane i promowane m.in. przez Organizacje
Narodéw Zjednoczonych ds. Wyzywienia i Rolnictwa (FAO), Swiatowq
Organizacje Zdrowia (WHO), Swiatowq Organizacje Zdrowia Zwierzgt (WOAH),
Program Narodéw Zjednoczonych ds. Srodowiska (UNEP) czy Unie Europejska.
.One Health” mobilizuje wiele sektoréw, dyscyplin i spotecznosci na réznych
poziomach spoteczefistwa do wspdtpracy w celu wspierania dobrostanu ludzi,
zwierzqt i Srodowiska oraz radzenia sobie z zagrozeniami dla zdrowia
i ekosysteméw. Od 2016 roku, 3 listopada kazdego roku obchodzony jest
Swiatowy Dzieh ,One Health”.

GRANICE PLANETARNE (ang. Planetary Boundaries) to naukowe pojecie
okre$lajgce ,bezpieczne limity” ziemskiego systemu. Koncept, ktoéry zostat
opublikowany w 2019 roku, pozwala Sledzi€ wptyw ludzkiej dziatalnoSci na
dziatanie procesow krytycznych dla zycia na naszej planecie. Naukowcy uznajgq,
ze do dnia dzisiejszego przekroczonych zostato 7 z dziewieciu granic, co
powaznie nadwyreza stabilno§¢ naturalnych systemow. Te zmiany podkopujq
fundamenty zdrowia i dobrostanu cztiowieka.?

zmiana klimatu

zanik
bioréinorodnosg

uszkodzenie
warstwy ozonowej

?

bezpieczna
przestrzen

przeksztatcenia
gruntow

zanieczyszczenie
powietrza

zakwaszenie
oceanow COy

pobér
wody stodkiej

zaburzenia obiegu
azotu i fosforu
(przenawoienie)

Zielone pole to bezpieczna przestrzen, w ktorej dziatajg procesy podtrzymujgce
zycie na Ziemi. Pola w odcieniach czerwieni to obszary, w ktérych procesy te
zostaty naruszone. Znaki zapytania oznaczajg brak danych.

Fundiacj @
(%a Sekotaz Klasa AstraZeneca

Young Health Programme



Klimati Zdrowie

ZDROWIE ( )%
Z KLASA /

FISZKI DO CWICZEN

Dziatanie
niekorzystne

Dziatanie korzystne

Wptyw na zdrowie
cziowieka

Wptyw na przyrode

Dieta bogata w wa-
rzywa, owoce, btonnik

Ograniczenie spozycia
czerwonego miesa
zmniejsza emisje ga-

: b"?"‘." roslinne | s,y cieplarnianych,
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np. hamburgery z fast | btonnika. Unikam pro- moich jelit i c‘Iostdr—' Produkcja  ultraprze-
foodu, stodkie napoje | duktdw ultraprzetwo- czam organizmowl tworzonej ZywnoSci
gazowane oraz rézne | rzonych oraz stodkich potr?ebne Skbdn'_k" wigze sie z przemy-
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t.w0|:zor‘1e, w tym wed.— wnoé% zcwie?'/q ktérg . st.onowi ’ duze
liny i miesne przekgski. dodatki, ktore w du- obciqgzenie dla srodo

) o wiska (przenawozenie,
zych ilosciach mogg

) ) stosowanie pestycy-
szkodzi¢ mojemu | 4o\ duzy  pobor
zdrowiu. wodly).

Bezposredni wptyw na zdrowie cztowieka

Zywno$é ultraprzetworzona (wysokoprzetworzona) to taka, ktérg poddano intensywnym
procesom przetwarzania i ktéra zawiera liczne dodatki (barwniki, konserwanty, aromaty, itp.),
a takze ttuszcze rafinowane, duzo cukru i soli. Nalezg do niej nie tylko paczkowane przekgski czy
stodzone napoje, ale takze pozornie ,nieszkodliwe” produkty, takie jak przemystowo produkowany
chleb, alternatywy migsa, jogurty owocowe, ptatki Sniadaniowe czy dzemy. Wedtug systemu
klasyfikacji zywnosci NOVA, zaproponowanego w 2019 r. przez Organizacje Naroddw
Zjednoczonych ds. Wyzywienia i Rolnictwa (FAO), zywno$€ uznawana jest za ultraprzetworzong,
jesli:

e produkty sq wykonane w catosci lub w wiekszosci z substancji ekstrahowanych z zywnoSsci,
takich jak ttuszcze, cukry, sél, skrobie, przeciwutleniacze, stabilizatory, konserwanty,

e obejmuje substancije spozywcze, ktére zwykle nie wystepujg w produktach spozywczych, takie
jak uwodornione oleje i skrobie modyfikowane,

e zawiera dodatki, ktérych gtébwnym celem jest nasSladowanie naturalnej zywnosci, takich jak
aromaty, barwniki i emulgatory.
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Ultraprzetworzone produkty spozywcze nie tylko nie dostarczajg organizmowi niezbednych
sktadnikéw odzywczych, ale zaburzajq szereg funkcji fizjologicznych, w tym metabolizm glukozy
oraz sktad i funkcjonalnos¢ mikrobiotyjelitowej.3

Przecietne spozycie migsa w krajach wysokorozwinigtych, takich jak Polska, przewyzsza zalecenia
prozdrowotne. Nalezy zwréci¢ przede wszystkim uwage na spozycie migsa czerwonego, czyli
wieprzowiny, wotowiny, cieleciny, baraniny, jagnigciny, koniny, kozliny, dziczyzny. Wediug
Miedzynarodowej Agencji Badan nad Rakiem (IARC), regularne spozywanie czerwonego migsa
moze by¢€ przyczynqg rozwoju nowotwordw, takich jak rak jelita grubego, trzustki i gruczotu
krokowego. Z kolei Swiatowa Fundacja Badan nad Rakiem (WCRF) zaleca, aby nie przekraczaé
iloSci 500 gramdéw czerwonego migsa na tydzier’w.4 Szczegblnie grozne sq produkty
wysokoprzetworzone na bazie czerwonego miesa.

Warto zdawacé sobie sprawe, ze na to, co jemy majg wptyw takze czynniki kulturowe oraz narracje
rozpowszechniane przez producentow. Nauka wiasciwej interpretacji reklam to tez wazny
element dbania o zdrowie.

Wptyw na przyrode i poSrednio na cztowieka

Sektor rolno-spozyweczy istotnie przyczynia sie do obecnego kryzysu ekologicznego. Odpowiada
za blisko 30% Swiatowych emisji gazéw cieplarnianych i ma duzy udziat w przekroczeniu siedmiu
z dziewigciu granic planetarnych. Nalezg do nich: zanik bioréznorodnosci, wylesianie
egzotycznych laséw pod pastwiska i uprawy paszy, w tym soi, sptywanie nawozéw do woéd i mérz
(zaburzenia cyklu azotu i fosforu) i zanieczyszczenia. Szczegdlnie mocno wptywajq na srodowisko
rolnictwo przemystowe oraz hodowila.

Hodowla zwierzqgt istotnie przyczynia si¢ do kryzysu ekologicznego. Produkcja 1 kalorii miesnej
wigze sie ze zuzyciem duzo wiekszych iloéci wody, powierzchni (uprawa paszy, pastwiska) i energii
oraz z wigkszymi emisjami gazéw cieplarnianych, niz wyprodukowanie 1 kalorii roslinnej, ktérqg
zjemy bezposSrednio. Hodowla kréw, owiec i kéz powoduje dodatkowo emisje metanu, silnego
gazu cieplarnianego, wytwarzanego w uktadzie trawiennym tych zwierzqt.

Dieta Planetarna to model zywienia, ktory chroni jednocze$nie zdrowie cziowieka i kondycje
przyrody. Zostata opracowana przez zespdt naukowcdw we wspdipracy z prestizowym
czasopismem medycznym Lancet. W raporcie z 2019 r. Komisja EAT-Lancet wzywa do pilngj
transformaciji Swiatowego systemu zywieniowego, podkreslajgc, ze obecna globalna produkcja
zywnosci zagraza stabilnosci klimatu i prowadzi do ekologicznej katastrofy.

Powszechne zastosowanie Diety Planetarnej pozwolitoby obnizyé emisje gazéw cieplarnianych
powodowanych przez sektor rolno-spozywczy az o potowe.”

Dodatkowe zrédta informacii:

e Aplikacja do rozpoznawania produktéw ultraprzetworzonych: www.pl.openfoodfacts.org/nova

e Dezinformacja w reklamie migsa: https://www.greenpeace.org/static/planet4-poland-
stateless/2021/11/5d4aae37-greenpeace_mieso_raport_pl_www.pdf

e https://businessinsider.com.pl/wiadomosci/polska-to-kurnik-europy-stoja-nawet-obok-
parkow-narodowych/cfzy9dk

e Dieta Planetarna a Zzywienie dzieci: https://ncezpzh.gov.pl/dzieci-i-mlodziez/dieta-
planetarna-w-zywieniu-dzieci/
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Jem warzywa i owoce
niesezonowe, np. po-
midory szklarniowe
z Hiszpanii czy tru-
skawki w zimie.

Staram sig jeS¢ tylko
warzywa i owoce se-
zonowe, najlepiej z lo-
kalnych upraw.

Sezonowe owoce i wa-
rzywa majq wiecej
witamin i sktadnikéw
odzywczych, gdyz doj-
rzewajq naturalnie. Nie
sqg transportowane na
dalekie odlegtosci,
wiec nie tracqg swoich
waloréw i nie muszqg
by¢ chronione za po-
mocqg Srodkdéw che-
micznych. Sq tez lepiej
dostosowane do po-
trzeb organizmu w da-
nej porze roku.

Spozywanie sezono-
wych i lokalnych
warzyw pozwala
ograniczy¢  uprawe
szklarniowg i trans-
port produktéw z in-
nych krajow. Takie
praktyki zuzywajq

duzo energii i emitujq
gazy cieplarniane.

BezposSredni wptyw na zdrowie cztowieka
Dlaczego sezonowe warzywa sq zdrowsze?

e majg wyzszg warto$¢ odzywczg: Nie muszq by¢ transportowane na duze odlegtosci, dzieki
czemu nie tracqg swoich waloréw. Naturalny proces dojrzewania sprawia, ze sq bogatsze
w sktadniki odzywcze,

e zawierajg mniej "‘chemii: wymagajg znacznie mniej nawozéw sztucznych i pestycydoéw niz
produkcja szklarniowa czy importowana, co czyni je bezpieczniejszymi dla naszego zdrowia,

e sq dostosowanie do potrzeb organizmu w danej porze roku, np. bogate w wode warzywa
latem, a jesieniq i zimg warzywa korzeniowe i kiszonki, ktére majg duzo witamin.

Wptyw na przyrode i poSrednio na cztowieka

Emisje gazéw cieplarnianych zwiqzane z dziatalnosciq cztowieka (m.in. przemystowq uprawgq
roslin) powodujq zmiang klimatu. Ich gtéwnych zrodtem jest spalanie paliw kopalnych (wegiel,
ropa naftowa, gaz ziemny) w celu uzyskania energii. Zmiana klimatu objawia sie wystepowaniem
czestszych i bardziej intensywnych ekstremalnych zjawisk atmosferycznych, takich jak: upaty,
susze, ulewne deszcze, powodzie, fale zimna, burze, a takze wzrostem poziomu moérz.

Robig  zakupy do
jednorazowych ,tore-
bek zrywek” z plastiku
i kupuje paczkowane
produkty.

Na zakupy zabieram
wtasng  wielorazowq
torbe i zestaw mniej-
szych opakowan na
produkty na wage.

Korzystajgc z wielora-
zowych toreb i opako-
wan ograniczam kon-
takt zywnosci z pla-
stikiem i toksycznymi
substancjami,  ktére
dostajqg sie do mojego
organizmu i mogq za-
burza¢ jego gospo-
darke hormonalng.

Rezygnujgc z jedno-
razowych toreb
i opakowah z plastiku
zmniejszam iloS¢ od-
padbéw, ktére zanie-
czyszczajq glebe
i wodeg, a takze ogra-
niczam zuzycie suro-
wcodw potrzebnych do
produkcji opakowan.
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Bezposredni wptyw na zdrowie cztowieka

Korzystanie z wielorazowych toreb, np. z ptétna, i wtasnych opakowah ogranicza kontakt zywnosci
z plastikiem i toksycznymi substancjami, ktére sg dodawane do plastiku w celu nadania mu
pozgdanych witasciwosci (plastyfikatory, wypetniacze, barwniki, stabilizatory i rézne inne §rodki
chemiczne). Te substancje przedostajg sie do organizmu i mogq zaburzaé gospodarke
hormonalng.

Wptyw na przyrode i poSrednio na cztowieka

Rezygnujqc z jednorazowych toreb i opakowahn z plastiku zmniejszamy ilo§¢ odpadéw, ktére
zanieczyszczajg glebe i wode, a takze ograniczamy zuzycie surowcdw potrzebnych do produkcji
opakowan.

Plastik produkowany jest z ropy naftowej, paliwa kopalnego, ktérego rezerwy na Ziemi sqg
ograniczone. Jest niezwykle cennym tworzywem o strategicznych zastosowaniach. Uzywa sie go
na przyktad w medycynie.

Recykling plastiku jest bardzo trudny i mozliwy w niewielu przypadkach. Spalanie odpaddw
plastikowych w spalarniach powoduje emisje zanieczyszczen i dwutlenku wegla, czyli gazu
cieplarnianego. Recykling nie rozwiqzuje tez problemu mikroplastiku. Mikroplastikiem nazywamy
mate czgstki tworzyw sztucznych, w ktérych sktadzie wyrdznia sig: mieszaniny polimeréw, dodatki
funkcjonalne i zanieczyszczenia. Mikroskopijne czqgstki plastiku dostajq sie do organizmu cztowieka
drogqg wziewnq, a takze poprzez wode i zywno$€. W ostatnim czasie coraz czesciej pojawiajqg sie
informacje o obecnosci mikroplastiku w pozywieniu, wodzie pitnej i glebie, a nawet ludzkim
organizmie. Gdy trafiq do Srodowiska tworzywa sztuczne rozkiadajq sie w wodzie lub glebie,
uwalniajgc toksyczne substancje chemiczne. Te przedostajg sie do naszych tahcuchdw
pokarmowych i stanowiq zagrozenie dla naszego zdrowia.’

Podczas sprzgtania
domu korzystam
z wielu specjalistycz-
nych Srodkéw czysz-
czgcych o silnym
dziataniu.

Kupuje Iub sporzg-
dzam  samodzielnie
kilka prostych, wielo-
funkcyjnych &rodkow
czyszczqcych, np. na
bazie octu, mydta czy
sody oczyszczonej.

Ograniczajgc  kontakt
z draznigcymi i toksy-
cznymi chemikaliami,
chronie swoj organizm
przed szkodliwymi
substancjami.

Rezygnujgc z silnych
Srodkébw chemicznych
do sprzgtania zmniej-

szam ilo§¢ chemi-
kalibw, ktére trafiajg
do wody i gleby,

a takze plastiku, z kt6-
rego produkowane sq

opakowania.

Bezposredni wptyw na zdrowie cztowieka

Dostgpne w sprzedazy Srodki czyszczgce zawierajg substancje szkodliwe dla ludzkiego zdrowia,
w tym formaldehydy, ftalany czy lotne zwigzki organiczne (LZO). Im wigcej produktéw, tym
wieksza kumulacja tych substanciji w domowym powietrzu.

Proste preparaty na bazie naturalnych sktadnikbédw, takich jok soda oczyszczona, soda
kalcynowana, 2- lub 3-sktadnikowe mydto czy ocet gospodarczy sprawdzajqg sie rownie dobrze.
Sq bezpieczniejsze dla nas i dla Srodowiska oraz sq biodegradowalne. Do tego charakteryzujq sie
mnogosciqg zastosowan, co pozwala zredukowac liczbe kupowanych produktéw i opakowan.
Wiele z tych preparatéw mozemy zrobi¢ samodzielnie.

Formaldehydy, ftalany i LZO sqg tez obecne w wielu innych przedmiotach codziennego uzytku:
Srodkach higieny, kosmetykach, odSwiezaczach powietrza, meblach i tekstyliach. Europejska Agen—
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Z KLASA 4

cja Chemikalibw (ECHA) stworzyta liste ponad 200 zwigzkdw, ktére powinny wyjs¢ z uzycia, gdyz
maijg szkodliwy wptyw na zdrowie ludzi i otoczenie, np. dziatajg rakotwérczo czy zaburzajg
gospodarke hormonalng. Przedostajq sie do organizmu cztowieka przez skére, drogg wziewng,
przenikajg do jedzenia i napojéw, osadzajg sie w kurzu. JesteSmy narazeni na kontakt z nimi
praktycznie caty czas. Naukowcy apelujq, aby nie bagatelizowa¢ ich udziatu w rozwijaniu sig
choréb cywilizacyjnych.

Wptyw na przyrode i poSrednio na cztowieka

Substancje te charakteryzujg sie duzg oraz bardzo duzq zdolnosciq do bioakumulacii
w §rodowisku naturalnym (wodzie, glebie, organizmach zywych).

Wigcej informacji: www.ekokonsument.pl

Samochody, nawet te
elektryczne, powodujq
emisje zanieczysz-

Wzmacniam kondycje

Wybieram rower [ub fizyczng, buduje mase

Do szkoty dojezdzam | hulajnoge, czasem ide

samochodem osobo-
wym, spalinowym lub
elektrycznym.

pieszo, a na dalsze
trasy decyduje sig
jecha¢  komunikacjq
miejska.

migsniowq, wspieram
swdj uktad krgzenia,
zwigkszam spraw-
no$¢ mébzgu i popra-
wiam samopoczucie.

czef, a ich produkcja
emituje duze iloSci
gazdéw cieplarnianych
i zZuzywa cenne
surowce.

Bezposredni wptyw na zdrowie cztowieka

Regularna aktywno$¢ fizyczna:

e poprawia nastrdj - éwiczenia fizyczne powodujq wzrost produkciji endorfin (tzw. hormonéw
szczescia),

e zwigksza sprawno$¢ mdzgu - ruch sprawia, ze moézg jest lepiej ukrwiony i odzywiony,

e poprawia sprawnos$¢, wytrzymatoS¢ i elastycznoS€ ciata. Wzmocnieniu ulegajg migénie
i poprawia sie wydolno$§¢ narzqddw wewnetrznych. Organizmm moze dtuzej funkcjonowaé na
zwiekszonych obrotach,

e redukuje stres - za stres odpowiada hormon zwany kortyzolem. Regularna, umiarkowana
aktywnos¢ fizyczna zmniejsza jego wydzielanie. Stajemy sie odporniejsi na sytuacije stresowe
w przysztoSci,

e wzmachnia uktad odpornoSciowy - niski poziom kortyzolu przeciwdziata stresowi i wptywa
pozytywnie na odpornos¢. Uktad immunologiczny wzmacnia sie rowniez dzigki lepszej pracy
serca.

Wigcej: https://www.gov.pl/web/psse-lobez/ruch-to-zdrowie---latozsanepidem
Wptyw na przyrode i poSrednio na cztowieka

Transport drogowy odpowiada za 73% wszystkich emisji gazéw cieplarnianych w UE, z czego 60%
stanowiq auta osobowe. Jezdzqgc matym samochodem spalinowym okoto 10.000 km rocznie,
powodujemy co roku emisje rzedu 2 ton CO2. Samochody elektryczne sq czesciq rozwiqzania, ale
nie pozostajq bez wptywu na Srodowisko. W przysztoSci powinny by¢ wiec stosowane tam, gdzie
nie ma mozliwosci skorzystania z transportu zbiorowego, roweru czy roweru elektrycznego.

Podczas spalania paliw kopalnych oproécz emisji gazéw cieplarnianych emitowane sqg
zanieczyszczenia, takie jok dioksyny, tlenki wegla, benzo[a]piren, tlenki metali, ktére zagrazajqg
zdrowiu ludzi. W przypadku samochoddw, wynikajg one m.in. ze spalania opon czy klockéw
hamulcowych. Im wieksze auto, tym wigksze zanieczyszczenia. W Polsce innym waznym zrodtem
zanieczyszczeh jest spalanie wegla i gazu.

AstraZeneca%
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Dziatanie . . Wptyw na zdrowie
. Dziatanie korzystne . Wptyw na przyrod
niekorzystne cztowieka
k t Y } k Pty przyrode
Szycie, majsterko-
wanie, ‘przerqblcn!e Za kazdym  przed-
dajg mi  poczucie - .
. PRI miotem codziennego
Naprawiam albo | sprawczosci i wptyw . S e
Wyrzucam zepsute lub Sy uzytku kryjq sie emisje
ulepszam zepsute | na rzeczywistoS¢. Od- L .
uszkodzone przed- | . _ " . | gazdw cieplarnianych,
. i zniszczone przed- | czuwam  satysfakcje | 2%
mioty, np. sprzety . - jokie powstaty pod-
. mioty, aby mogty | z faktu, ze nie ulegam ) -
elektroniczne czy L g . . = . | czas jego produkciji
. dtuzej stuzy€¢ mnie lub | presji konsumpcjoni-
ubrania. oraz cenne surowce,

innym.

zmu. Nabywam prak-

tyczne umiejetnosci.
Czuje sie  potrze-
bny(a).

z ktérych go zrobio-
no.

BezposSredni wptyw na zdrowie cztowieka

Naprawianie starych przedmiotéw nie ma bezposredniego wptywu na zdrowie cztowieka, moze
jednak dawaé poczucie sprawczosci i pozwala¢ zdobywa¢ nowe umiejetnosci.

Wptyw na przyrode i poSrednio na cztowieka

Za kazdym przedmiotem codziennego uzytku kryjg sie emisje gazéw cieplarnianych, jakie
powstaty podczas jego produkcji oraz cenne surowce, z ktérych go zrobiono.

Czy wiesz, jak duzo zasobdéw naturalnych trzeba zuzy€, zeby wyprodukowa¢ komputer o wadze
2 kg? Odpowiedz: ok. 600 kg metali, 200 kg paliw kopalnych i kilka tysiecy litrow wody!

Korzystam z windy lub
schoddéw ruchomych,
nawet jesli tego nie
potrzebuje.

Jedli moge, to staram
sie  wchodzic po
schodach.

Wchodzenie po scho-
dach poprawia kon-
dycje, wzmachnia serce
i migsénie.

Winda i schody
ruchome to maszyny,
ktére pracujg od rana
do wieczora, pobiera-
jac energie i powo-
dujgc emisje gazéw
cieplarnianych  oraz
zanieczyszczen.

Bezposredni wptyw na zdrowie cztowieka

patrz punkt 5

Wptyw na przyrode i poSrednio na cztowieka

Emisje gazow cieplarnianych zwigzane z dziatalnoscig cztowieka powodujg zmiane klimatu. Ich
gtéwnych zrédtem jest spalanie paliw kopalnych oraz produkcja cementu. W Polsce energia
elektryczna jest wytwarzana w ponad 70 proc. z paliw kopalnych (tj. wegla i gazu zimnego).®

Czy wiesz, ze gdyby przeliczyé energie, jakq zuzywa dziennie przecigtny Polak/Polka, jezdzqc
samochodem, windgq, korzystajgc z domowych sprzetéw czy kupujqc rézne produkty, na site
ludzkich mieéni, to okazatoby sig, 29e kazdy z nas ma do swojej dyspozycji 200 dodatkowych oséb,
pracujqcych dla nas bez przerwy?

Kupuje ubrania z ma-

Staram sie kupowaé
tylko lub prawie wy-

Zapobiegam przedo-
stawaniu sie mikro-

Ubrania y4
jakosci

dobrej
naturalnych

teriatow  zawieraia- | tacznie ubrania dobrei plastiku i tok- | materiatow diuzej stu-
eraio awierajq= | fqeznie ubrania dobre sycznych  substancji | zq, przez co wytwa-
cych tworzywa .sztu— ijOSC‘I z naturalnych do mojego orga- | rzamy mniej odpadéw.
cinel np.l poliester, mo;terlo’row +np. ba- nizmu oraz chronie | Wybierajgc naturalne
axryt czy nylon. we I?y’ weiny - czy przed tym swoich | wibkna  ograniczam
wiskozy. bliskich. réwniez uwalnianie
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Z KLASA /

mikroplastiku do wody,
gleby i powietrza.
Unikajgc  produktow
fast fashion ograni-
czam zanieczyszcze-
nie Srodowiska.

Bezposredni wptyw na zdrowie cztowieka

Odziez, zwiaszcza stabej jakosci, moze zawiera¢ substancje chemiczne, ktére stwarzajg
niebezpieczefnstwo dla zdrowia ich uzytkownikdw. Szczegdblnie grozne sq substancje endrokrynnie
czynne, ktére zaburzajq funkcjonowanie wielu réznych uktadéw w organizmie cztowieka i mogqg
powodowaé m.in. nowotwory hormonozalezne (rak piersi, jader, prostaty), cukrzyce, alergie czy
astme. Warto pamigtaé, iz nasza ekspozycja na okreSlone srodki chemiczne obejmuje wiele
réznych zrédet naraz i stanowi mieszanke wielu substancji w stezeniach i o dziataniu, ktérych nie
jestedmy w stanie zbadaé. Jest to tzw. efekt koktaijlu.

Wiecej: https://businessinsider.com.pl/technologie/piec-toksycznych-substancji-w-ubraniach-
z-sieciowek-tak-wplywaja-na-twoj-uklad/zngrsz6
https://www.climateleadership.pl/pl/baza-wiedzy/wiedza-o-klimacie/niebezpieczne-srodki-
chemiczne-w-przemysle-odziezowym

Wptyw na przyrode i poSrednio na cztowieka

Tworzywa sztuczne powstajg w procesie przerobu ropy naftowe;j. Ich rozktad trwa bardzo dtugo
i powoduje zanieczyszczenia. Od lat 1950, ludzko$¢ wyprodukowata 12 miliardéw ton tworzyw
sztucznych (5 razy wiecej niz biomasa wszystkich zwierzat zyjacych na Ziemi), z czego 10
miliardéw trafita do Srodowiska.

Problem mikroplastiku - por. punkt 3.
Warto wiedzie€, ze ubrania z dodatkiem tworzyw sztucznych uwalniajg mikroplastik juz podczas
uzytkowania, na przyktad w trakcie noszenia i prania.

Kury zyjgce w klat-
kach nie majq
zapewnionych warun-
kébw niezbednych dla
zdrowia, np. nie mogqg
grzeba¢ w ziemi ani

Wysoce  intensywny
model hodowli cha-

Kupuje jaja z chowu
klatkowego. Nie zwra-
cam uwagi na pocho-

dzenie produktow
odzwierzecych, ktére
zjadam.

Kupuje jaja z wolnego
wybiegu lub z chowu
ekologicznego i inte-
resuje sie pochodze-
niem innych produk-
tow odzwierzecych,
ktére spozywam.

rakteryzuje sie poda-
waniem duzej iloSci
lekéw zwierzgtom. Zbyt
czeste spozywanie
antybiotykow przez
zwierzeta i ludzi powo-
duje, Ze  bakterie
uodporniajq sie na nie.
W rezultacie coraz
trudniej jest leczy€
niektore choroby.

swobodnie chodzié,
czesto sg tez pozba-
wione Swiatta dzien-
nego. W efekcie sq
stabsze i majg
sktonno§¢ do choro-
wania, wiec czesciej
podaje sie im anty-
biotyki. Ponadto ho-
dowla  przemystowa
przyczynia si¢ do
emisji gazéw cieplar-
nianych oraz zuzywa
ogromne iloSci paszy,
wody i energii.

undacja
zkota zKlasa

R
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Z KLASA 4

Bezposredni wptyw na zdrowie cztowieka

Wysoce intensywny model hodowli charakteryzuje sie podawaniem duzej ilosci lekéw. Do
organizmoéw zwierzgt hodowlanych trafia ponad 70 proc. wszystkich antybiotykéw na Swiecie. Leki
sq podawane kurczakom, Swiniom i krowom, nieraz profilaktycznie lub by przyspieszy¢ ich wzrost.
Polska jest w czotéwce europejskich krajéw stosujgcych antybiotyki w przemysle miesnym.”

Wedtug Europejskiego Centrum ds. Zapobiegania i Kontroli Choréb (ECDC), w Europie ponad 35
000 osbb umiera rocznie z powodu bakterii odpornych na antybiotyki. Bez efektywnych
antybiotykdw mozemy powréci¢ do braku efektywnego leczenia zakazenh, ktére wystepowaty
przed erg antybiotykéw. Przeszczepy organdw, chemioterapia czy intensywna opieka medyczna
mogq by¢ w przysztosci znacznie utrudnione. Choroby, ktérym dzi§ mozemy skutecznie
zapobiega€, bedqg wystgepowaé coraz czesciej. Dlatego zapobieganie antybiotykoodpornosci jest
naszqg  wspding  odpowiedzialnosciq." Swiatowa Organizacja  Zdrowia  uznaje
antybiotykoodpornos$¢ za jedno z najwiekszych wyzwan zdrowotnych XXI wieku.

Swiatowa Organizacja Zdrowia i Swiatowa Organizacja Zdrowia Zwierzqt zdefiniowaty zagadnienie
antybiotykoodpornosci w strategii ,Jedno Zdrowie” (ang. ,One Health”). Dokument ten powstat,
aby zwréci€ uwage na powigzanie zdrowia ludzkiego ze zdrowiem zwierzgt oraz warunkami
Srodowiska.

Wptyw na przyrode i poSrednio na cztowieka

Kury to tylko przyktad. Cho€ przepisy dotyczqce podawania antybiotykédw zwierzetom w UE zostaty
zaostrzone, sytuacja w Polsce nie ulega poprawie. Wedtug wielu naukowcdw i specjalistdw
wykluczenie antybiotykdw nie jest mozliwe w warunkach hodowli przemystowej.

Wiecej:
https:/[pulsmedycyny.pl/medycyna/zdrowie-publiczne/zbadano-mieso-z-kurczaka-w-znanym-
dyskoncie-w-40-proc-probek-byly-tzw-superbakterie/
https://zdrowie.pap.pl/byc-zdrowym/superbakterie-w-miesie-prosta-droga-do-zatruc-i-
antybiotykoopornosci
https://wiescirolnicze.pl/newsy/antybiotyki-w-miesie-z-polskich-hodowli-interpelacja-ujawnia-
skale-problemu,24777/

Zieleh  niesie ulge
W czasie upatéw,
nawilzajgc powietrze
i filtrujgc je z zanie-
czyszczef. Im wiecej
zieleni, tym  mniej
asfaltu i betonu, ktére
nagrzewajq sie
w stohcu, potegujac
skwar. Rézne orga-
nizmy wspoitworzg
lokalne  Srodowisko:

Zielen, zwiaszcza nieu-
porzqdkowana, daje
schronienie i pozywie-
nie licznym organiz-
mom, od owaddéw po
jeze i ptaki. A suchy
liS¢ to nie Smieé! Po
roziozeniu stuzy jako
naturalny nawéz dla

Chodze trawnikiem na | Dbam o zieleh wokét
skréty, nie  dbam | szkoty i swojego do-
o zielen wokét mnie, | mu, angazuje  sie
dla zabawy zrywaom | w sadzenie drzew i tgk

liscie i tamig gatezie, | kwietnych, buduje n taki poluia na innych roslin, a suche
jezdzg¢ rowerem lub | hotele dla owadéw O\F/)\;odp ktépre 1210 liscie mogqg by
hulajnogg po trawie, | i zostawiom  troche rzenglsié chorokg)q schronieniem dla
zamiast po Sciezce. lisci dla jezy. P Y niektérych  zwierzqt.

a jeze sprzqtajq teren
z martwych zwierzqt
i odpadkéw. Bliskos¢
réznorodnej przyrody
dziata tez pozytywnie
na nasze SAMopPo-
czucie i wspiera nasz
uktad odpornosciowy.
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Rosliny  pochtaniajg
tez dwutlenek wegla,
gaz cieplarniany
odpowiedzialny za
zmiane klimatu.
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ZDROWIE ( )
Klimati Zdrowie Z KLASA (/

Bezposredni wptyw na zdrowie cztowieka

Organizmy zyjgce w okreSlonym miejscu, wchodzg w interakcje ze sobq oraz ze Srodowiskiem,
w ktérym przebywajq. Taki dynamiczny uktad nazywamy ekosystemem.

W wyniku funkcjonowania ekosystemu powstajqg tzw. ,ustugi ekosystemowe”. Im bardziej
réznorodny jest ekosystem, tym wigcej roznych ustug ekosystemowych.

Przyktady ustug ekosystemowych o bezposrednim wptywie na nasze zdrowie:
e ograniczanie chordb:

liczne gatunki zwierzgt regulujg populacje organizmdw, ktére mogq szkodzi¢ ludzkiemu zdrowiu
(np. mréwki, chrzgszcze, ropuchy, jaszczurki, myszy i szczury zjadajq kleszcze, ptaki, nietoperze,
ptazy zjadajg komary),
* zmniejszanie stresu:
bliskos¢ przyrody poprawia nastrdj uspokaja, odpreza i reguluje nasze emocje,
¢ redukcja hatasu:
drzewa ttumiqg hatas, np. w miescie.
Wptyw na przyrode i poSrednio na cztowieka
(ciqg dalszy korzysci ekosystemowych)
* usuwanie nieczystosci (obieg materii):

liczne organizmy (np. lisy, jeze, gotebie, owady, grzyby...) usuwajq naturalne nieczystosci: resztki
jedzenia, padline,

e spowalnianie zmiany klimatu:
rosliny pochtaniajg nadmiar emitowanego przez ludzi dwutlenku wegla,
¢ tagodzenie konsekwenciji zmiany klimatu:

ro§liny nawilzajq i oczyszczajg powietrze, pochtaniajg nadmiar wody podczas ulewnych deszczy,
drzewa dajqg cief w czasie upatdéw.

Wiecej:
https://www.portalsamorzadowy.pl/ochrona-srodowiska/zielen-w-miescie-redukuje-poziom-
przestepczosci-sa-dowody,293695.html#google_vignette
https://zpe.gov.pl/a/ekosystem---wspolzaleznosc-srodowiska-i-organizmmow/D17iBmqqgs
https://dzikiezycie.pl/archiwum/2024/luty-2024/jak-wygladalby-nasz-swiat-bez-zukow-gnojarzy
https://naukawpolsce.pl/aktualnosci/news%2C98526%2Cbadania-potwierdzaja-pozytywny-
wplyw-lasu-i-zieleni-na-zdrowie-i
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Przyktadowe dziatania w szkole (uzupetnienie modutu “praktyka”):

e zmiona menu na stotdbwce (mniej miesa, mniej produktéw
ultraprzetworzonych, wiecej warzyw i owocdw, wiecej produktdédw bio,
produkty sezonowe, lokalne),

e ograniczenie produktéw ultraprzetworzonych do kupienia w sklepiku,

e organizacja kawiarenki naprawcsze;j,

e wydarzenia edukacyjne (dotyczgce wybranych aspektéw poruszanych na
lekciji),

e warsztaty robienia srodkdw czyszczqgcych,

e warsztaty robienia przetwordw,

e warsztaty edukacyjne o zmianie klimatu, zaniku bioré6znorodnosci,

e nauka szycia, cerowania, majsterkowania,

e ustawienia stojaka na rowery przed szkotq,

e zagospodarowanie przyszkolnego terenu: zmiana praktyk dotyczqcych
regularnego koszenia, usuwania lisci, zatozenie kompostownika, ogrédka
warzywnego, zawieszenie budek dla ptakéw, podlewanie drzew.

"https:/ /www.cdc.gov/one-health/php/trainings-e
2 https://planetaryhealthalliance.org/planetary-health-planetary-boundaries/

® https://naukawpolsce.pl/aktualnosci/news%2C105302%2Cultraprzetworzona-zywnosc-przyspiesza-
starzenie.ntml

* https:/ /ncez.pzh.gov.pl/choroba-a-dieta/spozycie-miesa-a-ryzyko-nowotworow/
® https://eatforum.org/update/eat-lancet-commission-warns-food-systems-breach-planetary-limits/
® https://zuop.com.pl/ile-rozklada-sie-plastik/

7 https://www.europarl.europa.eu/topics/pl/article/201903135TO31218/emisje-co2-z-samochodow-fakty-
i-liczby-infografiki

® https://www.rynekelektryczny.pl/produkcja-energii-elektrycznej-raport-roczny/

® Jean-Marc Jancovici, Christophe Blain ,Swiat bez koAca”, ttum. Katarzyna Sajdakowska, Katarzyna
Udrycka

"% https://www.ecdc.europa.eu/en/publications-data/antimicrobial-resistance-eueea-ears-net-annual-
epidemiological-report-2024

"Na podst. https://www.gov.pl/web/psse-grodzisk-mazowiecki/swiatowy-tydzien-wiedzy-o-
antybiotykach
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https://zero-waste.pl/kawiarenka-naprawcza/
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