EKO DAN

z ociscevalno akcijo

Ta teden, 7. aprila, smo obelezili svetovni dan zdravja. Prilagam ti izbor dejavnosti,
s katerimi krepimo svoje zdravje.

V svoj dan vnesi ¢im ve€ dejavnikov zdravja!

Prezivi zdrav dan in ga povezi s c¢iS€enjem okolice svojega doma. Tvoje
dejavnosti tako sovpadajo z naértovanim dnem dejavnosti Eko dan z
ociscevalno akcijo.

1. ZRACENJE, VODA, HIGIENA, SPROSCANJE, MEDITACIJA, JOGA,
RAZGIBAVANJE ...

Temeljito zraCenje stanovanja, higiena — umivanje obraza, CiS¢enje zob, kozarec vode ...

MORSKI PES ¢ 7 POZDRAV SONCU
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10 MINUT JOGE

Vsak polozaj obdrzi za 30 sekund. Ponovi veckrat na dan.




2. ZDRAV ZAJTRK

Pripravi si jabolka*, jih posuj s cimetom** in makom***. Razporedi jih tako, da bo
zanimivo za od€i in prijetno dus$i. Zraven si lahko pripravi$ kruh z zelenjavnim ali
zeliS€nim namazom. Sedi k Cisti in lepo pogrnjeni mizi, pojej v miru in vsak kos
temeljito prezvedi (z zaprtimi usti, se razume).

*Jabolko vsebuje najvec ogljikovih hidratov. Predvsem v olupku vsebuje tudi vecji
delez vlaknin, ter kar nekaj vitaminov, med katerimi izstopajo bioti n, vitamin B6,
vitamin K in vitamin C in mineralov, kot so mangan, kalij in Zelezo.

**Cimet velja za zaCimbo, ki ogreje naSe telo in pomaga pri prehladih. Uporabljali so
ga tudi za uni¢evanje virusov gripe in pri bronhitisu. Ima vrsto zdravilnih lastnosti. Ce
te zanima, si lahko prebere$ tu: https://www.mojezdravje.net/16-zdravilnih-koristi-
cimeta/

***Mak vsebuje najvec kalcija med vsemi zZivili na svetu. Ima pa Se ogromno drugih
zdravilnih lastnosti, ki si jih lahko preberes tukaj:

http://www.virmodrosti.com/prehrana/zdravilne-lastnosti-maka-kralja-kalcija-med-vsemi-zivili/

Nekaj povezav do razli¢nih namazov:
https://www.kulinarika.net/recepti/solate/korenckova-solata/1174/

https://www.kulinarika.net/recepti/zelenjavne-jedi/zelenjavni-namaz/6105/

https://www.kulinarika.net/recepti/sirove-jedi/cemazev-namaz/4870/

https://www.kulinarika.net/recepti/predjedi/dober-tunin-namaz/4597/

3. ZIVALOLJUBE KNJIGE

Letos Zelimo povezati eko dan z bralno znacko, ki poteka (do konca Solskega leta, ve€ o tem
najdes na Solski spletni strani) na temo ZIVALOLJUBE KNJIGE.

Oglej si posnetek, kako skrbimo za konja:

https://www.youtube.com/watch?v=c4bEHIcG0c4 &feature=youtu.be&fbclid=IwAR17WRxWX
X28POEdFrJn5K1QogMWOt8yH4EMg72tKmIgwu6aiCcn2a3Hei8

Tudi sam poskrbi (ali pomagaj odraslim poskrbeti) za domace zivali ali hiSnega ljubljencka.
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4. GIBANJE, SVEZ ZRAK, VODA

Odpravi se v naravo. Pojdi na sprehod, se razgibaj, poslusaj pti¢je petje,
pobozajo naj te son¢ni zZarki, opazuj zanimive oblike, ki so delo narave ... Ob
gibanju na sveZzem zraku se sprosti! I1zdelaj poljubno skulpturo iz naravnih
materialov, oblikuj napis »ostani doma« ipd. S seboj imej stekleni¢ko (bidon) z
vodo.

Igre v naravi, sproS€anje, pozitiven vpliv hiSnih ljubljenckov (poskrbi tudi za
njihovo prehrano in gibanje), druZenje ( omejitvah, seveda). Podrobna
razlaga je verjetno odvec!

5. ZDRAVA MALICA, VODA

PrivoS&i si zdrav prigrizek. Nekaj oreS¢kov in suhega sadja. Ne pozabi na vodo.

6. CISCENJE OKOLICE HISE

Ker so pred vrati prazniki, je potrebno pocistiti okolico hiSe. Pripravi si vreCo za smeti
in zaScitne rokavice. Razglej se po bliznji okolici domace hiSe in poberi odpadke.

Ne pozabi loCevati odpadkov: posebej steklo, plastika, papir in ostali odpadki. Navodila
za loCevanje so na koncu tega dokumenta, najdes pa jih tudi na povezavi

https://www.saubermacher.si/sl/navodilozalocevanje/

Odpadke odvrzi v ustrezen kos.

Po delu si ne pozabi dobro umiti rok!

Ce je mozno, se fotografiraj pri kateri izmed predlaganih dejavnosti,
fotografijo pa posreduj razredniku ali na moj mail:

sonja.gjerkes@guest.arnes.si

Pripravila:

Sonja Gjerke$ Séanéar,
koordinatorka dne
dejavnosti


https://www.saubermacher.si/sl/navodilozalocevanje/
mailto:sonja.gjerkes@guest.arnes.si

Navodilo za loCevanie odpadkov

MESANA,
EMBALAZA

PAPIR

e embelaia ng bo prasra, Sstan

stEngEna,
plastenike - korzere
plasticne wecke in fole - alu folia
plastiéna embalais pralnink - stiropor
sradstey - wetslnina embalaia ra
plastidni lonéki in kozarc hrano in pijado (tetrapak)
plodevinke

STEKLO
barra in belo steldo - steldena embalaza
vae vrste steldenic kozmetike (prazna)
kozami za konzendranje - stekdena embalafa od
(brez pokrovow) zdravil (prazna)

BIOLOSKI

- Casopisi, revieg, katalogi, - owajni papir
prospekti - kartonska embalara za
- karton, lepanka, kartoni zamrmisne jedi
74 jajca
- dopisni papi, koverte,
rverki
- papime vretks in nosine
papimate vretke
- lartonske Skatle

MESANII

KOMUNALNI

ODPADK]

- wse, kar ne sodi med

mesano embalako, papir,
steldo, bioloske, nevame
in kosowne odpadke

- higne smet (od

pometanja)

- neuporabna obladila (v

manjgem obisegu)

- neuporabng obutey
- odpadk iz keramike in

odpadk iz gume in usnja
vrecke iz sesalnikov
tapete

okersko stekdo

plenice

onesnaiena embalaia
celofan

ohlaien premogov pepel
ost, lase

olupki sgrumiov

NEVARNI

ODPADKI

Mevamih gospodinjskin odpadkow nikoll ne
® smemo adlagati skupaj z dugimi gospodinjskimi

odpadki. Ker v gospodinjstas nastaaio manjge
kolicine nevamih odpadkov i lahko neks|
mesecey skladigdimo doma, tako da ne
predstavijao potencialne nevamost za okolie.

Med nevame odpadke spadajo:

oresnazena embalafa in drugi Zivosnebmi

0]

KOSOVNI
ODPADKI

Cabbmvg:mﬁmhmummmmﬁ
K jh zarmadi svoje tefe, vellost in oblike re moremo
odlagati v zabonik za meSane komunane odpadke di
druge wste odpackow. Zato se omgania 23 obiane
ochvee 1-krat letno iz gospodinstey ali na ke oz Bhko
e odpscke pipalen v sy 2oimi center

porcelana

ZBIRN|

ZC0_ CENTER
Y1) ODPADKOV

Med letom lahko obéani dostaviio odpacke
tudi v zbime centre v niihovi - blizini (obéing), kjer
Ioéeno oddajo tako nensvame kot tudi nevame

ODPADKI

- lunani ostankd hrane - odpadno vejevie, odrez

hMed kosowne odpadke spadaio:
- oblarineno pohEh (fole], vOFtek, okovie, nosic. )
bt L) - Sporina oprema folo,

- vameinics, prepoge, kssno smUdi, jadeing desha, )

zelenjami in sadni odpacdki
jagne lupine
pokvarjeni prehrambeni

QNTICNTIC

- trava, istie, ostanki o2
- lubje, zemiia (v manjgsm

izriedki obsegu)

grilo sadje, olupk - plevel

papimati robéhkd, brisade, - lesni pepel lohlajen)
seniste - =telfa malih Fvali

filter vredke od Gaja, kawne
usedine

in stavbno pohitho miza,
omar, postea, stol, wata,
ohna.)

- EAntETE opEma (umivalnil,

we &kolia, bide, kopaina
ke, 128 kabina. )

sinjaln za perio, ofradki

- vedji kosi razmin posod
- vefji leseni, kovngk in

plasticr predmet

- ostal kosowni odpacdkd (ertra

oprema, igrala...)

- bela tehnika in drugi
gospodnisk aparat

- glektritni in elekionsk

anarat

Saubermacher

odpadng embalaio & kovin

- ks, Wdjugéno z odpadno

ermbdaio iz lesa

odpacke.
W zbimem centru lahko oddate;
- paminkatnveshwstn - ablatia, teksti
welivosti, Wdjutno z odpadno - jedilno clig in masdobe,
embdaio iz papijain barve, émila, Epia in smoke
kartona i ne vasbuien nevamin
- stedo veeh vellkostiin Sriend
oblik, VMiuEno z odpadno detergenti, ki ne vesbuisio
embdaio 7 stelda revaTE snou
- plastiko, vidutno z odpadno batene in awumuatoge
embdaio iz plastike n elekintno in elekironsko
sestadienih matedakoy apErmo, K ne vaebue
- odpadke iz kowin, wiutno z MEVATE SN

in embalaza prsil (prazna
embalaza ali embalaia z
ostankd bary, lakoy, lepl,
pesticidov, of...}

- absorenti [Gopidi, kpe,

mesala, lopatice...)

- barve, lak, impregniana

sredsha, premaz,. ..

- odpadna ofja (motoma,

hidrenicna, mazana, . )

- razreddila, odpadna topia
- odpadna zdravila

Sarmponi, losioni, aceton in
odstranjevalc laka, Bk za
lase, deodorant. . )

- baterie, dumulator

waeh vrst (batenjskd

viozd, gumibne bateriie,
aviormobilsk, kamionskd al
traldorskd aburmulzatori)

- odpadna ftofarmacevisla

sredstva (Exropiva in druga
zaddina sredstva vaeh
wst 8 podrodja sad@arsta,
vinogradnigta, vrinarstia,
poliedelstva)

- hasling, lugi, belila, cistla,

specing distia, kepila,
kemikalis

- Zvosrebmi termometri

instrumenti

reonska svetla in duge
Zamice ter sijgke

sprefi (daze pod pritiskom),
osvedilci zraka

sredstva proti zmrzovani
(antifriz), Flading tekoting
v aviomobilh, zavoma
tekoding. ..

pripomock za regoe
aviormaobila (Eistine pene,
osvedilel plastike in gume,
polima sredstva)

tekoda gnojila

arbesine plodte in drugi
izciedd, ki vaebujeio arbest

Za #idjenja vredno okolje. | www.saubermacher.sil T: +386 2 620 23 00
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