Mikroplastik w domu - jak ograniczyé plastik na
co dzien? Proste zmiany, kidre majg znaczenie

Mikroplastik to jeden z najbardziej niedocenianych problemow
wspodtczesnego Swiata. Malehkie czgsteczki plastiku — czgsto
niewidoczne gotym okiem - trafiajg do powietrza,

wody, zywnosci, a nawet naszych organizmow. Cho¢ catkowite
wyeliminowanie kontaktu z plastikiem jest dzi§ praktycznie niemozliwe,
Mozna znaczgco ograniczy¢ jego obecno$¢ w codziennym zyciu. |
wcale nie wymaga to rewoluciji.

Czym wiasciwie jest mikrbplastk?

Mikroplastik to drobiny plastiku o wielkoSci ponizej 5 mm. Powstajq
m.in. podczas rozpadu wigkszych plastikowych przedmiotdéw albo sq
produkowane celowo — np. jako mikrokulki w kosmetykach czy
witdkna syntetyczne w ubraniach.

« W wodzie butelkowanej,

e W ZyWnoSci,

e podczas prania syntetycznych ubran,

* w plastikowych opakowaniach i naczyniach.

Cho¢ badania nad wptywem mikroplastiku na zdrowie nadal
trwajq, naukowcy wskazujg, ze moze on oddziatywaé na uktad
hormonalny, odpornosciowy i oddechowy.

Dom peten plastiku - gdzie ukrywa si¢ mikroplastik?

e pojemniki podgrzewane w mikrofaldwce, g
e kosmetyki z drobinkami peelingujgcymi,
e syntetyczne ubrania z

* poliestru, gqbki i Scierki z

* tworzyw sztucznych,

® butelki PET,




Proste zmiany w domu, ktore pomagaig
ograniczy¢ mikroplastik :

Zamiei plastikowe butelKi na filtr i bidon

Woda butelkowana moze zawiera¢ wiecej mikroplastiku niz kranowka.

e uzywaj dzbanka filtrujgcego,
e zamontuj filtr pod zlew,

e no$§ wode w stalowym lub
szklanym bidonie.

To rozwigzanie korzystne zaréwno dla zdrowia, jak i portfela ;).

Nie podgrzewaj jedzenia w plastiku

Pod wptywem wysokiej temperatury plastik moze uwalnia¢ wiecej
drobin i substancji chemicznych, ktére generujg miliony czgsteczek
mikroplastiku oraz nanoplastiku,ktére kohcowo trafiajg do uktadu
pokarmowego. Sam proces przyspiesza w kontakcie z potrawami
thustymi jak i kwasnymi (np. dania na bazie pomidoréw. '

e ceramika

e papier Sniadaniowy zamiast foliowych woreczkow.
e szklane pojemniki

Ogranicz syntetyczne ubrania

Poliester, akryl czy nylon podczas prania uwalniajq tysigce
mikrowtdkien trafiajgcych pdzniej do Srodowiska w tym do wod i
powietrza. Same syntetyczne ubrania sq jednym z gtdwnych zrédet
mikroplastiku, Wiékna syntetyczne ktore znajdujqg sie w ubraniach
zawierajq niebezpieczne substancje pomocnicze, takie jak
plastyfikatory, ftalany czy barwniki, ktére mogq wnikaé przez skore.

wybieranie ubran z bawetny , Inu i wetny
nizsze temperatury,
petne zatadunki pralki,

specjalne worki lub filtry wychwytujgce mikrowtékna.
rzadsze pranie




Wybieraj naturaine akcesoria do sprzatania

Zamiast plastikowych ggbek i szczotek uzywaj drewnianych
szczotek bawetnianych Scierek, naturalnych myjek oraz
biodegradowalnych ggbek celulozowych. Takie produkty sq o wiele
trwalsze i nie rozpadajqg sie na mikroplastik.

Czytaj skiady kosmetykow

Mikroplastik w kosmetykach to syntetyczne polimery dodawane m.in
jako wypetniacze czy mikrogranulki peelingujgce.Cho¢ mikrokulki
plastiku sq coraz czesciej zakazywane, nadal mozna je znalez€ w
niektérych kosmetykach.Przy wyborze kosmetykédw warto korzystac z
baz wiedzy takich jak portal Kosmopedia oraz aplikacja Czytaj Sktad.

polietylen (PE)
polipropylen (PP)
syntetyczne polimery.
nylon

Naturalne peelingi z cukru, soli czy zmielonych
pestek sq bezpieczniejszq alternatywa.

Gzy da sig catkowicie uniknac
mikroplastiku?

Nie. Mikroplastik jest dzi§ obecny praktycznie wszedzie — w wodzie,
glebie, powietrzu i zywnoSsci. Jednak ograniczanie kontaktu ma
sens. Kazda mata zmiana zmniejsza ilo$€ plastiku trafiajgcego do
Srodowiska i do naszego organizmu.

Najwazniejsze jest podejscie ,mniej i Swiadomiej”, a nie perfekcja.

Mate Kkroki, duzy efekt

Nie trzeba od razu wyrzucaé wszystkich plastikowych rzeczy z domu.

* posiadanie wtasnego bidonu,
e szklanych pojemniké4w na zywnos¢,
* naturalnych tkanin,

e mniej jednorazowych opakowan
¢ Swiadome zakupy

To niewielkie zmiany, ktére w dtuzszej perspektywie moggq realnie ograniczy¢ ilos¢
mikroplastiku w codziennym zyciu — i pomoc Srodowisku.
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