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Do grona naszych Podopiecznych dotaczyta
kolejny Dzien Otwarty Fundacji dwojka dzieci - Bartek i Iza. Barttomiej choruje

w Krakowie. Kiedy? 9 pazdzierni- : DNa dystrofie miesniowa Duchenne’a. Iza ma
ka od 10:00 do 13:00. Gdzie? : stwierdzona encefalopati¢ pod postacig pa-
W Gtéwnym Magazynie Zakretek : daczki i opdZnienia rozwoju psychoruchowego.
w Krakowie przy ul. Balickiej. Co : Jak mozemy im poméc? Przeczytajcie...

bedzie sie w tym dniu dziato? Jak :

Serdecznie zapraszamy Was na

do nas trafi¢? Wszystkie szczegbty Str. 4
znajdziecie na kolejnych stronach. :

. Str.6 ©

% ecesecescesccsscsscescessesacescessensend Zaqutkowy rekord Guinessa poblty!
Poradnik Zdrowego My- Jest czym sie chwali¢! Zbierane przez Was zakretki postuzyty do pobi-
Slenia o ]edzeniu a w nim cia rekordu Guinessa w ukladaniu wzoru z materiatow wtoér-
przygotowania do zmian nych. Efekty rekordu zobaczycie na zdjeciach w tym numerze Maga-

zynu. Przeczytacie tez szczeg6towa relacje z tego wydarzenia. Bo na

Nastawienie to niezwykle wazna pewno zastanawiacie sie, po co, gdzie i dlaczego podjeta byta préba

cze$¢ skutecznosci diety. Stuchaj bicia takiego rekordu :)

siebie, a umiar wypracuje sie sa-
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Jesienne "zakretkobranie”

Fo Frostu
Jesié to oczywicie idealny czas dla grzybiarzy organiguj
‘ BEZ TAJEMNIC cych w tym okresie grzybobrania. Czy mogtaby gz cza-
BIULETYN INFORMACYIJNY " - n . L
sem "zakgtkobrania"? ;) O tym przekonamyeguz niedtugo
(liczymy na to,ze razem udowodnimye mogtaby!), tymcza-
Redakcja sem zapraszamy do lektury nowego numeru biuletynlkto-
rym pazegnamy letni sezon w Fundacji.

Monika Cichocka - Redaktor naczelny
Ewa Domanska

Katarzyna Moskal
tukasz Puta SPIS TRESCI
Milena Rogowska ’
Michat Sutowski
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Biuletyn Informacyjny

»Po Prostu Bez Tajemnic” jest dostepny
bezptatnie w wersji elektronicznej na
stronie internetowej www.zakretki.info
jako materiat promujgcy dziatania Fun-

Redakcja zastrzega sobie prawo do ,
dokonywania zmian w nadestanych BC!dZ dO pom OC_y gO towy-

materiatach.

. . Johann Wolfgang Goethe
www.beztajemnic.org
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0d redakcji

Witaj, szkoto!

Monika Cichocka, Krakow

Kolejne waka-

cje minety,

kolejny rok

szkolny przed

nami.. Przed

= nami tez nowy

2 numer biule-
tynu Po Pro-

stu! Bez Tajemnic. Tak samo jak
Wy, nasi wolontariusze wrdcili
z letnich wakacji i urlopéw
iteraz ze zdwojonga sitg zabie-
raja sie do pracy. Was tez do te-

Zakretki.info

Parafrazujac powtarzane z dziada pra-
dziada powiedzenie: Zakretka do za-
kretki a zbierze sie miarka... ;) Jak to
rzeczywiscie z tymi zakretkami jest?

Jako wzorcowa zakretke w pomiarach
uzyto zakretke po wodzie mineralne;.
Oczywiscie zakretki réznig sie rozmia-
rami, a co za tym wagg, wiec obliczenia
te sa przyblizone i stanowig tylko
wskazowke, zeby wyobrazi¢ sobie ile

go zachecamy :) Zaréwno
w codziennym zyciu, szkole
czy pracy, jak i w kontekscie
zbierania zakretek. Pokazcie,
ile zakretek zebraliscie przez
wakacje. I nie przestawajcie
zbierac... ;)

Na rozgrzewke przed tym
jesiennym sezonem zakret-
kowym (a ze zimno sie zro-
bito, rozgrzewka sie przy-
da!), zapraszam do lektury
magazynu.

Nasz wolontariusz *tukasz
przygotowat dla Was cieka-

wostki zwigzane z liczeb-
noscia workéw z zakret-
kami (str. 2). Wspominamy
tez bicie rekordu zakret-
kowego w Zakopanem. Jaki
byt efekt, zobaczycie i prze-
czytacie na str. 3. Na kolej-
nej stronie sylwetki na-
szych nowych Podopiecz-
nych - przeczytajcie, jak
mozecie im poméc! W ra-
mach programu W zdro-
wym natogu Milena poru-
szyla bardzo interesujacy
temat pozytywnego mysle-

Zakretkowy przelicznik

LUKASZ PULA

mniej wiecej musimy uzbiera¢ zakretek

aby pomoéc jednemu Podopiecznemu.

1 kg zakretek =

1 worek = 13 kg zakretek
= 5616 sztuk

(zakretka: z wody mineralnej; worek: 120-litrowy)

432 sztuki

Nr 03/2016 (008)

nia, gdy chcemy lub musimy
zmieni¢ nawyki zywieniowe.
Najwazniejsze jest bowiem
nastawienie! Na zakoncze-
nie przeczytacie kolejne
ciekawostki i fakty na temat
fotowoltaiki. Michat podzie-
lit sie z nami swoja ogromna
wiedza ekologiczna.

Tak wiec... zaparzcie sobie
goraca herbate, usigdzcie
wygodnie w fotelu przy
kaloryferze (lub piecu!)

i poczytajcie, co tym razem
przygotowali$my ]

CZY WIESZ JUZ, JAKICH ZAKRETEK NIE ZBIERAMY?

Kazda kolejna zakretka zebrana przez Was zakretka jest niezwy-
kle wazna. Istotne jest jednak to, aby byta to zakretka odpowied-
nia. Niestety nie wszystkie typy zakretek (czy raczej zamkniec
butelek, ktdre sa czesto mylone z zakretkami) sie nadaja. Dlatego
przypominamy, czego NIE zbieramy. Do workéw z zakretkami
nie wrzucajcie tez innych plastikowych elementéw, nie méwiac
juz o obiektach wykonanych z innych materiatow!

Przed oddaniem zakretki z opakowania z kawy,
wyjmij tekturke!

Zapraszamy do sledzenia naszych profili na Facebooku! :

www.facebook.com/zakretKki.info
www.facebook.com/FundacjaBezTajemnic
www.facebook.com/WZdrowymNalogu

©2016 — Fundacja Bez Tajemnic Po Prostu — Bez Tajemnic
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Dzieje sie...

Zakretkowe rekordy!

Czyste Tatry

Juz po raz drugi gosciliSmy w Zakopanem w trakcie jednego
z najbardziej znanych akcji ekologicznych w tym regionie. To
byta nie tylko okazja do zaprezentowania sie i zebrania za-
kretek od mieszkancow ,Stolicy Tatr”, ale tez moment podje-
cia préby pobicia rekordu Guinessa w uktadaniu wzoru
z materiatow wtérnych. Te dwa dni, w trakcie ktérych szereg
0s6b przyczynito sie do utozenia okreslonego wzoru (i nie
tylko dzieci miaty przy tym wielka frajde!), poprzedzone byty
tygodniami przygotowan. Jeszcze w czerwcu nasi wolontariu-
sze i sympatycy Programu Zakretki.info segregowali zgroma-
dzone w magazynie w Krakowie zakretki na kolory. Wtozony
w to wysitek, optacit sie. Rekord zostat pobity! A jaki efekt?

Ocencie sami ogladajac zdjecia zamieszczone obok © [ ]
MONIKA CICHOCKA
Dziekujemy!

Okoto 3 500 000 sztuk zakretek wzieto udziat w prébie pobi-
cia rekordu Guinnessa 2 lipca 2016 r. podczas akcji Czyste
Tatry. Zakretkom dziekujemy za swéj udziat;) Dziekujemy R S el
réwniez Stowarzyszeniu "Czysta Polska", Ambasadorom, RS T e N
wolontariuszom Fundacji Bez Tajemnicoraz przyjacio-
tom Programu Zakretki.info - Pomagamy Nie Tylko Przyro-
dzie... Rekord Polski zostatl pobity! Czekamy na potwierdzenie
rekordu Guinnessa. ]
MICHAL ZUKROWSKI

Rekord Dnia Otwartego
Niedawno, podczas akcji Czyste Tatry pobiliSmy rekord

w uktadaniu wzoru z zakretek. Kolejny (nasz) rekord, tym
razem w ilo$ci zakretek przekazanych do recyklingu, zostat
pobity 4 wrzesnia podczas Dnia Otwartego Fundacji Bez Ta-
jemnic. Przez kilka godzin w magazynie przy ul. Balickiej
trwaly zespotowe prace wolontariuszy przy pakowaniu za-
kretek do workdéw, a nastepnie uktadaniu workéw na przy-
czepie samochodu. Zostato zatadowanych az 7 ton 800 kg
zakretek, ktore trafity tego samego dnia do firmy recyklin-
gowej. Oznacza to wieksza i bardziej skuteczng pomoc dla
naszych Podopiecznych. ]
KATARZYNA MOSKAL

©2016 — Fundacja Bez Tajemnic Po Prostu — Bez Tajemnic
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Zbieramy dla...
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Pomodzmy poruszac sie Bartkowi i Izie
NASI PODOPIECZNI

......................................................................
. "

o LN

03 .

o,

o .

Barttomiej choruje na

nieuleczalng
genetyczna, ktéra powo-
duje postepujacy
Jak dotad nie odnaleziono
cej dystrofie miesniows,

jedynie terapia sterydami
we wczesnych etapach

porusza sie na wodzku

: dzony wiotki niedowtad
iz przewaga w konczynach dolnych, masywny przykurcz mie-
 $ni biodrowo-ledzwiowych, kulszowo-goleniowych, $ciegien
EAchillesa.

EBartIomiej jest pod opieka wielu specjalistow, potrzebuje I
i systematycznej rehabilitacji ruchowej oraz pomocy i opieki :

{w zwigzku ze znacznie ograniczong mozliwo$cig samodziel-
inej egzystencji. Chlopiec w ostatnim czasie bardzo urdst
iizmienila sie budowa jego ciata. Obecny wozek stat sie za
imaty (gniecie i uciska), a zarazem zbyt niebezpieczny (prze-
ichyla sig, grozi upadkiem).Razem z rodzicami prosimy
:opomoc w zbiérce zakretek z przeznaczeniem na zakup

wozka inwalidzkiego dopasowanego do potrzeb Bartlomieja. :

i Mozesz poméc w zakupie wozka wptacajac dowolna kwote
: na subkonto Barttomieja w Fundacji Bez Tajemnic:

: 04 1090 2053 0000 0001 1847 3323

! w tytule wptaty podajgc numer Podopiecznego 086/03 /16

o
o

.,
......
---------------------------------------------------------------------

chorobe- |
dystrofie mie$niowa Du- :
chenne’a. Jest to choroba i

i nie-
odwracalny zanik mie$ni. :

skutecznej terapii lecza- |

inwalidzkim. Ma stwier- :

.
.
3
v

Zakretki zbieramy na WOZEK INWALIDZKI

"~ Bartlomiej Nowacki, woj. podlaskie -P086/03/16 ™. I Iza Kubacka, woj. mazowieckie -P088/05/16 |

I Iza ma stwierdzong encefalopatie pod postacia padaczkiI
z napadami uog6lnionymi i opdznienia rozwoju psychoru-l
I chowego. Dziewczynka objeta jest systematyczng opiekql

rehabilitacyjng i wymaga catkowitej pomocy w zakresie
I karmienia i pielegnacji. Chodzi na czworakach, wstaje trzy-l
majac sie mebli, chwyta przedmioty rekami, reaguje OZy-l
wieniem na widok rodzica. Komunikuje sie gestem, mimikq,l
i | piskiem. Czesto wymusza wiele rzeczy ptaczem i wzmozo-
nym napieciem mie$niowym. Iza lubi stucha¢ muzyki, ma-I
I lowa¢ palcami i spoglada¢ przez okno. Rado$¢ sprawia jejI
: I kontakt ze starsza siostra, ktéra prébuje nasladowac.
I Dziewczynka jest pod opieka wielu specjalistéw (neurologa,

moze opodznia¢ postep : I gastrologa, logopedy, laryngologa itd.). Obecny wézek niel
choroby. Chtopiec nie: spetniajuz swojej funkcji,
chodzi od 2010 roku, i I jest za maty i tak bardzo

| wyeksploatowany,  ze
: stanowi zagrozenie dla
I dziecka (sam sie sklada
: | iwylatuja z niego $rub-
I ki). Niskie dochody ro-
i dziny nie pozwalaja na
samodzielny zakup
sprzetu, dlatego prosimy
i, o pomoc w zbiérce zakre-
I tek by Iza poczuta sie
| komfortowo i bezpiecz-
i | nie w nowym wézku.

I
H
: I Zakretki zbieramy na WOZEK INWALIDZKI SPECJALNY
I SPACEROWY o wartosci 3 000 PLN.
I
I
I
I

Mozesz pomdc w zakupie wdzka wptacajac dowolng kwote
na subkonto IZY w Fundacji Bez Tajemnic:
04 1090 2053 0000 0001 1847 3323
w tytule wptaty podajac numer Podopiecznego:
I P088/05/16

opracowaty EWA DOMANSKA, KATARZYNA MOSKAL

Szukasz pomocy? Napisz do nas:
podopieczni@zakretki.info

©2016 — Fundacja Bez Tajemnic

Po Prostu
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W zdrowym natogu...

Nr 03/2016 (008)

Poradnik Zdrowego MysSlenia o Jedzeniu

Jak skutecznie przygotowac sie do zmian?

W swojej pracy dietoterapeutki stucha-
jac ludzi, wytapuje elementy, z ktérymi
wiekszo$¢ os6b sie boryka. Stad tez
pomyst na podjeta dzisiaj tematyke.
Artykut jest oparty na moim autorskim
Poradniku Zdrowego Mys$lenia o Jedze-
niu.

W zmianie odZywiania oraz swoich
dotychczasowych nawykéw bardzo
wazne jest nastawienie.

Bo bardzo wazne jest wiedzie¢, jak
zaczacd, i zaczac dobrze.

Dzi$ wiec troszke szerzej o tym, co zro-
bi¢, by dobrze przygotowaé¢ sie do
zmiany stylu odzywiania. Kilka stéow
o wlasciwym nastawieniu do diety oraz
oumiarze i umiejetnosci stuchania
siebie.

Na poczatek jednak przyblize pojecie
diety ©. Dla mnie jest to zmiana nawy-
kéw zywieniowych na te stuzgce nam
o dbanie o siebie, okazywanie mitosci.
Nie jest to na pewno szeroko rozumiana
chwiléwka, restrykcja ani nie s3 to cig-
gle wyrzeczenia. Dieta to styl zycia,
zdrowie i r6wnowaga.

NP 4

&2
« ARV

Na poczatek dla wszystkich zaintere-
sowanych tematem proponuje ¢wicze-
nie. Znajdziesz je obok w bordowej
ramce. Zajmie Ci ono zaledwie Kkilka
minut, jednakze poswiec¢ te chwile tylko
dla siebie, tak by nikt Cie nie rozpraszat.
To bowiem moze utatwi¢ przygotowa-
nie do zmiany ©. To ¢wiczenie pomaga
w uswiadomieniu sobie, po co COoS ro-
bie, MOTYWUJE do dziatania. Podczas
zmiany nawykow zywieniowych
(w gorszych chwilach, je$li w ogéle
takie sie pojawig) PRZYPOMINA o tym,
czego pragne i najwazniejsze: co jestem
w stanie osiggnac.

To ono gra kluczowg role. Dlatego zaw-
sze badZmy dobrej mysli, bo po co by¢
ztej?

I. Nastawienie do siebie

Jesli w Twojej gtéwnie bedziesz piele-
gnowac i powtarzac¢ jak mantre, ze uda
Ci sie osiagnac¢ cel (schudna¢, wyleczy¢
tarczyce, czu¢ sie dobrze), to wszelkie
dzialania beda promieniowaty tym
pozytywem i wptywaty dobrze na Cie-
bie i Twoje ciato.

Oczywiscie musisz mocno w to uwie-
rzyc!

Mysli rodzace sie w glowie maja
ogromne znaczenie dla ciata. Je$li
w glowie przezywamy piekto, wprowa-
dzamy w taki stan nasze ciato. Impulsy
wiasnie to przekazujg komdérkom - stan
zagrozenia, stres.. a wiadomo, co za
tym idzie.

Dlatego podchodzimy do siebie z mito-
$cia, wybaczamy sobie drobne ,przewi-
nienia”, karmimy sie dobrym jedzeniem
i dobra mys$la, znajdujemy kazdego dnia
czas dla siebie oraz wysypiamy sie.

II. Nastawienie do diety

Dieta jest dla nas, a nie my dla diety.
Dieta to nie wyrzeczenia, to dbanie
osiebie i o swoje zdrowie. Dawanie
sobie tego, co najlepsze, co prowadzi do
zdrowia i dobrego samopoczucia.

Nie mozemy mysle¢ w ten sposéb: Prze-
sztam/em na diete, nie moge tego, tego i
tego... Wykre§lamy ze stownika wyra-
zenie "nie moge".

Do diety, czyli prawidtowego odzywia-
nia, podchodzimy na luzie, bez restryk-
cji, presji. Nie ograniczamy sie czasowo,
pozwalamy ciatu i organizmowi, by
w swoim tempie (czyt. zdrowo i na
state) doprowadzit sie do réwnowagi.
Przy tej okazji UCZYMY sie swoich po-
trzeb, poznajemy siebie - swoje mocne
i stabe strony (z tym drugich wyciaga-
my wnioski i stajg sie nasza motywa-
cja).

radosc z zycia
pozytywne myslenie

/e

wartosciowe
jedzenie

N

radzenie sobie

odpoczynek ze stresem

W diecie chodzi o to, by stuchaé swoich
potrzeb, umieé wybiera¢ zgodnie z nimi.
W takim wypadku, po pewnym czasie
bedziemy jes¢ wszelkie produkty
z przyjemnoscia i na luzie, bez przeja-
dania sie lub gtodzenia. Nim to nadej-
dzie, na poczatku, musimy troszke sie-
bie postucha¢ i da¢ sobie czas. Kiedy
zmieniamy styl jedzenia, a np. odzywia-
liSmy sie bardzo niezdrowo, jedliSmy
duzo przetworzonych rzeczy, to troszke
czasu moze ming¢ (indywidualnie), nim
zobaczycie wyrazne podpowiedzi ze
strony organizmu. Najpierw jednak
musi on przystosowac¢ sie do nowej
sytuacji, po czym sam bedzie dawat
informacje, czego potrzebuje. Przykta-
dowo: mysle ciaggle o burakach. Jem je,
smakuja mi. Mam na nie ochote jeszcze
2 dni z rzedu (nie dlatego, ze nie chce
mi sie robi¢ czego$ innego, ale ciagnie
mnie dalej na ich widok). Wiec nie za-
stanawiam sie, czy to nie za duzo itp.,
tylko jem je 2 dni z rzedu ©. Widocznie
moj organizm prosi o jaka$ wartos¢,
ktérg one mogg mi da¢é. Nie jem wiecej
nizZ moge zmiesci¢, ani za mato. Po po-
sitku dobrze jest czu¢ dalej lekko$¢ a nie
przecigzenie.

Umiar - jest wazny. We wszystkim.
W proporcjach i produktach.

We wszystkim stuchamy wiec swojego
organizmu zglaszajacego swoje potrze-
by. No wtasnie, ktére z nich sg praw-
dziwe? I co z ochota na stodycze?

©2016 — Fundacja Bez Tajemnic

Po Prostu —
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wia/diete

Napisz o tym.

kilka kilo, mie¢ wiecej energii)

od zdrowia/celu?

wczesSniejsze pytanie, nie wiesz
dziatanie przyblizy Cie do uzysk
siebie i wyciagniecie wnioskow,

sultacja z dietetykiem.

napisata$/es. Zastanéw sie jesz

ﬂZastanéw sie, z jakiego powod“

jestes w punkcie, w ktérym posta-
nowitas/e$ zmieni¢ swoj stan zdro-

(np. mam nadwage, czesto odczuwam
zmeczenie, towarzyszy mi brak energii)

2. Co chcesz zmieni¢ / jak sie czu¢,
bys$ byt/a zadowolona/y ze zmiany?
Wyobraz sobie rezultat, jaki osiggasz.
(np. czu¢ sie dobrze w swoim ciele, zrzuci¢
3. Co uwazasz za niepoprawne
w Twojej diecie teraz? Co oddala Cie
(np. wiem, ze jem za duzo, za duZe porcje)
4.Jes$li nie umiesz odpowiedzie¢ na

w czym tkwi btad, zastanow sie jakie

tej wiedzy. Moze to by¢ obserwacja

5. Skoncentruj sie teraz na tym, co

raz, z jakiego powodu jestes w punk-

cie, w ktérym postanowitas/e$ zmie-
Knié swoj stan zdrowia/diete.

np.

ania

kon-

cze

Zaspakajamy wtasciwe POTRZEBY,
nie ZACHCIANKI.

Bedzie sie dzialo...

Jesli pojawi sie ochota (moze nawet
czesta, moze kazdego dnia?) na co$
niezdrowego, stodycze itp., czyli wszel-
kie niestuzagce nam pokarmy, wtedy
mowimy sobie STOP.

Ale nie od razu, najpierw chwila namy-
stu: czy to jest zachcianka (moze zaze-
ram stres albo nudzi mi sie)? A moze
odczuwam spadek energii i organizm
potrzebuje czego$s wyskokowego np.
cukru?

Namyst, odpowiedZ, decyzja -wtasciwa
decyzja. Jezeli to tylko ZACHCIANKA,
moéwie STOP. Jezeli jednak na drugie
pytanie odpowiedzialam twierdzaco,
wtedy jem banana, kawatek arbuza,
suszony owoc - w ten sposéb zaspaka-
jam swoja POTRZEBE.

Przyktadowo: zazeram stres i w tym
momencie to jest tak silne, Ze musze
siegna¢ po co$ stodkiego, paluszki itp.
(ogdlnie: niepotrzebne produkty). Mé-
wie sobie STOP, gdy zauwazam taka
sytuacje. Nie dopuszczam do niej kolej-
nym razem, eliminujac np. z domu czy
miejsca pracy (tam, gdzie czesto to sie
powtarza) wszelkie ,podjadacze”. Moge
zastapi¢ je czym$ innym (surowe wa-
rzywka, owoce). W chwili stresu nie-
wazny jest pokarm, ktéry przyjmujemy.
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Wazny jest akt konsumpcji. Jesli nie
radze sobie inaczej, przynajmniej jem
co$ zdrowego. Warzywa skutkuja naj-
bardziej, bo s3 chrupigce (dodatkowy
zmyst uruchomiony).

Ucze sie Swiadomie siega¢ po jedzenie.
Zachcianki po czasie u$wiadomienia
sobie przyczyny znikng lub beda poja-
wia¢ sie wyjatkowo rzadko. Na to miej-
sce pojawi sie zrozumienie i che¢ dba-
nia o siebie.

wskazowki
my$lenia o zmianie, natomiast w kolej-
nym numerze Magazynu. Napisze o tym,
jakie produkty warto wybiera¢ dla
zdrowia a czego sie wzbranial. Dzi$
wspomne jeszcze tylko, ze wszystko, co
naturalne, nieprzetworzone jest dla nas

Wszelki dotycza kwestii

karmg posréd aktualnie szerokiego
asortymentu spozywczego - i tego
trzymac sie trzeba. [ ]

MILENA ROGOWSKA

www.facebook.com/WZdrowymNalogu;

Jesienny Dzien Otwarty

Serdecznie zapraszamy na kolejny Dzien otwarty Najwiekszego
w Polsce Programu charytatywno - ekologicznego "Zakretki.info -
Pomagamy nie tylko przyrodzie... ." prowadzonego przez Fundacje
Bez Tajemnic - z ktérego 100% zebranych zakretek finansuje wy-
tacznie zakup sprzetu rehabilitacyjnego dla niepelnosprawnych
dzieci.

Przyjdz i zobacz na zywo, jak funkcjonuje najwieksza w Polsce akcja
zbierania plastikowych zakretek i ile zakretek miesci sie w najwiek-
szym Magazynie zakretek w Polsce. Odpowiemy na kazde pytanie,
zobaczysz jak pracuja nasi wolontariusze.

Zapro$ roéwniez swoich znajomych i przyjedZ do nas z zakretkamil!
W planach:

e pakowanie zakretek,
e przesypywanie zakretek,
e  przygotowanie transportu zakretek do firmy recyklingo-
wej.
Jezeli sam nie mozesz przyjs¢, zapro$ swoich znajomych - moze oni
beda mogli zajrze¢ do nas na chwile ;)

Zapraszamy réwniez media, ktére beda mogly uzyska¢ informacje
dotyczace naszych dziatan oraz sprawozdanie z naszych postepow.

/
|

—_—_—_—__\

Kiedy? Niedziela 9 pazdziernika 2016
Start: godzina 10:00
Zakonczenie: godzina 13.00

Uniwersytet Rolniczy Stodota numer 1
GPSN:52°10'26" E: 18°51' 9"

I Jak dojecha¢? autobusem:139, 208, 218, 226, 439

\

\
|
I Gdzie? Magazyn Krakow przy ul. Balickiej 253A I
|
|

przystanek MYDLNIKI PKP

_—_—_—_—_,

Podczas Dnia Otwartego istnieje mozliwo$¢:

uzyskania informacji dotyczacych funkcjonowania akcji,
uzyskania informacji jakie zakretki nadaja sie w progra-
mie zbierania zakretek,

wypetnianie zgtoszen do naszej akgji,

dostarczenia dokumentéw niepetnosprawnych dzieci,
dotaczenia do grona statych wolontariuszy,

informacje dotyczace wolontariatu,

rozmowa z zaproszonymi go$émi.
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Fotowoltaika - prad ze Stonca (cz. 2)

0 tym, czym jest fotowoltaika i skad wziat sie pomyst na jej
zastosowanie w energetyce, czytaliScie w poprzednim nume-
rze Po Prostu!. Dzisiaj kolejna dawka wiedzy na temat "pradu
ze Stonica".

Typy elektrowni

Elektrownie stoneczne s3g realizowane w dwoéch podstawo-
wych formach. Pierwsza, najpopularniejsza z nich, to instala-
cje typu on-grid. W takim rozwigzaniu elektrownia sprzezona
jest z publiczng siecia elektro-energetyczna. Nadmiar energii
jest oddawany do sieci. z kolei w przypadku, gdy instalacja
nie pracuje optymalnie (zima, noc, pochmurne dni itp.) zapo-
trzebowanie na moc uzupetniane jest z sieci. Wszystko jest ze
sobg zsynchronizowane i ,przejscia” z zasilania stonecznego
na sieciowe sg dla uzytkownika niezauwazalne. Ten typ elek-
trowni jest najpopularniejszy, poniewaz jest najtanszy i naj-
prostszy w projektowaniu i instalacji. Nalezy jednak zauwa-
zy¢, ze w typowym domku jednorodzinnym w okresach, kiedy
baterie stoneczne pozyskuja najwiecej energii (w ciggu sto-
necznego dnia), zazwyczaj nie ma wielkich poboréw. Te po-
jawiaja sie gléwnie rano, wieczorem i w nocy. W zwigzku
z tym zuzycie biezace (z pominieciem licznika) pozyskanej
z wlasnej elektrowni energii siega zazwyczaj ok. 30 %. Reszta
energii zostaje odprowadzona do sieci publicznej i w prakty-
ce zuzywa ja najblizszy sasiad. Dlatego tak wazne byto wpro-
wadzone w lipcu zesztego roku bilansowanie, dzieki ktéremu
réwniez z powodow finansowych inwestycje w domowe elek-
trownie OZE staty sie optacalne.

Nieco innym typem s3 elektrownie w formie off-grid. W ta-
kich instalacjach nadmiar energii, ktéra nie jest zuzywana na
biezace potrzeby, gromadzony jest w bateriach akumulato-
row. To rozwigzanie daje pewng autonomiczno$¢ energe-
tyczna, gdyz zgromadzona energia jest wykorzystywana
w momentach, gdy panele nie pracujg lub pracuja z niedosta-
teczng mocy (réwniez wieczoér, noc, pochmurny dzien). Jest to
jednak rozwigzanie znacznie bardziej skomplikowane za-
réwno na etapie projektowania, jak i instalacji, a co za tym
idzie sporo drozsze.

Coraz wieksza popularno$¢ zyskuja instalacje hybrydowe.
Takie elektrownie potaczone sg z siecig, ale dysponuja tez
bankiem energii. To rozwigzanie podnosi wykorzystanie
wlasne pozyskanej energii - co skutkuje korzystniejszym dla
prosumenta rozliczeniem z zaktadem energetycznym. Podno-
si rowniez bezpieczenstwo energetyczne domu, gdyz w razie
awarii sieci zgromadzona w akumulatorach energia moze
pozwoli¢ na zasilenie naszych urzadzen elektrycznych.

Z czego sklada sie domowa elektrownia fotowoltaiczna?
Podstawowym elementem elektrowni PV s3 moduty fotowol-
taiczne. Polaczone ze soba tworza generator fotowoltaiczny.
W nim powstaje prad staty. Z racji tego, ze wiekszo$¢ urza-
dzenn domowych pracuje w oparciu o prad zmienny, aby je
zasili¢ konieczny jest jeszcze falownik (inwerter) fotowolta-
iczny, ktéry zmienia prad staty w prad zmienny i synchroni-
zuje sie z siecig. W instalacjach typu off-grid /hybryda dodat-
kowo instalowane sg banki energii (zazwyczaj baterie aku-
mulatoréw). Cato$¢ komponentéw uzupeinia oczywiscie kon-
strukcja montazowa - odpowiednia do pokrycia dachowego
lub na teren otwarty. Niezbedna sg réwniez przewody, roz-
dzielnice i odpowiednie zabezpieczenia. Bardzo czesto do-
mowe elektrownie rozbudowane s3 o system monitoringu ich
pracy. Dane w postaci wykreséw i wizualizacji mozna prze-
glada¢ na stronach internetowych i aplikacjach na urzadze-
niach mobilnych.

Jak przeprowadzi¢ inwestycje we wlasng elektrownie
OZE.?

Najlepiej powierzy¢ to wyspecjalizowanej firmie. Do przygo-
towania projektow i zgtoszenia mikroelektrowni do zaktadu
energetycznego konieczne sag odpowiednie uprawnienia. Firm
zajmujgcych sie instalowaniem elektrowni stonecznych po-
wstato w ostatnich latach bardzo duzo. Dobrze jest jednak
sprawdzi¢, czy wybrana firma posiada certyfikat Urzedu Do-
zoru Technicznego w zakresie instalacji PV. Poniewaz wptyw
cienia na prace baterii stonecznych ma bardzo duze znacze-
nie, warto réwniez zapytac¢ o analize zacienienia generatora
PV. Takie analizy realizuje sie za pomoca specjalistycznego
oprogramowania. Daja one jednak gwarancje prawidtowego
rozmieszczenia paneli stonecznych, a co za tym idzie opty-
malny uzysk energetyczny i niski koszt samej instalacji.

|
MICHAL SULOWSKI
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