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Hands-on

Przyroda i sSrodowisko zbudowane

W tym module dowiesz sie, jak przyroda moze wptywac na nasze zdrowie i co mozemy zrobic, aby
stworzy¢ bardziej zielone i zdrowsze srodowisko, w ktérym zyjemy. Jest to bardzo wazne, poniewaz czeka

nas wiele wyzwan, z ktérymi bedziemy musieli sie zmierzyc.



Q 4 Przyroda i sSrodowisko zbudowane

Hands-on

Wstep

Obecnie, jesteSmy swiadkami bardzo dynamicznych zmian
spowodowanych starzeniem sie spoteczenstwa, zmianami
klimatycznymi oraz ogromnym postepem technologicznym.
Wszystko to wptywa na nasz sposdb zycia i musimy nauczy¢
sie zy¢ w tych nowych warunkach.

Aby znalez¢ rownowage w szybko zmieniajgcym sie Swiecie,
powinniémy stara¢ sie zyé w harmonii z natura. Swiat
przyrody pomoze nam obnizy¢ poziom hormondw stresu,
odnalezé spokdj, ale takze uchroni nas przed falami upatéw

i innymi skutkami zmian klimatu. Sprawdzmy, co mozemy

zrobic!



Q 4 Przyroda i sSrodowisko zbudowane

Czego nauczysz sie w tym module

1 Rola przyrody w utrzymaniu zdrowia w obecnych czasach.

2 Zdrowie i ogrodnictwo.

3 Zmiany klimatyczne i adaptacja do nich.

4 Przyroda jako terapia przeciwko samotnosci i izolacji.

5 Piekne, bez zbednego wysitku i naturalne ogrodnictwo.




Rozdziaty w tym module

1 Rola przyrody w utrzymaniu zdrowia
2 Adaptacja do zmian klimatu
3 Przyroda jednoczy

4 Moj swobodny ogrdod

Przyroda i sSrodowisko zbudowane
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Rola przyrody w utrzymaniu zdrowia

Na nasze zdrowie duzy wptyw ma jakos¢ srodowiska, w ktérym zyjemy. Im bardziej jest ono naturalne i

czyste, tym lepiej sie czujemy. Dlaczego jednak nie zawsze tak jest? Rzu¢my okiem na przbieg historii i

przyjrzyjmy sie obecnym koncepcjom projektowania i terapii opartej na naturze.




Rola przyrody w utrzymaniu zdrowia

Czego nauczysz sie w tym rozdziale

1 Troche historii o leczeniu srodowiskowym.

2 Ruch samochodowy i zanieczyszczenie powietrza.

3 Leczenie sSrodowiskowe przeciwko powszechnym chorobom.

4 Terapia ogrodnictwem.




Troche historii

XIX wieczne miasta byty bardzo niezdrowymi
miejscami do zycia. Liczne, nowo wybudowane
zaktady przemystowe produkowaty ogromne ilosci
szkodliwych zanieczyszczen. Ludzie zyli w bardzo
ztych i skrajnie przeludnionych warunkach. Czesto,
wielodzietna rodzina musiata mieszkaé¢ w jednym,
ciasnym pomieszczeniu. Warunki sanitarne w
dzielnicach robotniczych byty rowniez bardzo zte.
Wszystko to przyczyniato sie do bardzo szybkiego
rozprzestrzeniania sie chordb zakaznych. Szacuje sie,
ze co czwarty zgon w potowie XIX wieku w Nowym

Jorku byt spowodowany gruzlica.

Rola przyrody w utrzymaniu zdrowia




Leczenie sSrodowiskowe

Wkréce dkryto, ze dostep do czystego powietrza, zieleni
i storica ma bardzo korzystny wptyw na zdrowie
cztowieka. Zaczeto budowac sanatoria w pieknych
okolicach z dala od zattoczonych i zanieczyszczonych
miast. Wiele oséb cierpigcych na gruzlice i inne

schorzenia udato sie w nich wyleczy¢.

W niektérych krajach juz w XIX wieku zaczeto zaktadad
w miastach parki publiczne. Jednak byty one
niewystarczajgce wobec olbrzymich potrzeb, zas na

leczenie w sanatoriach stac byto tylko nielicznych.

Rola przyrody w utrzymaniu zdrowia




Modernistyczna urbanistyka

Na przetomie XX i XXI wieku urbanisci, lekarze i
spotfecznicy rozpoczeli dyskusje nad sposobami poprawy
warunkow zycia ludzi o niskich dochodach. W latach 30-
tych XX wieku pojawit sie, aby w przeciwienstwie do
dominujacej XIX wiecznej zabudowy blokowej, budowac¢
wolnostojgce wielorodzinne budynki mieszkalne,
otoczone zielenig i zapewniajgce kazdemu mieszkaniu
odpowiednig ilos¢ Swiatta stonecznego i Swiezego

powietrza.

W ten sposdb powstata modernistyczna urbanistyka.

Rola przyrody w utrzymaniu zdrowia
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Ruch samochodowy

Swiadomo$¢ pozytywnego wptywu przyrody na nasze
zdrowie rozwijata sie nieprzerwanie przez lata. Jednak w
tym samym czasie znacznie wzrosta liczba samochodow
w miastach, doprowadzajgc do ogromnego przecigzenia
ruchem ulicznym miast i pojawieniem sie problemoéw

zdrowotnych u wielu mieszkancéw.

W dzisiejszych czasach samochody sg jednym z
gtownych zrédet zanieczyszczen w miastach.

Powinnismy starac sie ograniczy¢ ich uzywanie.

Rola przyrody w utrzymaniu zdrowia




Czy naprawde musisz jecha¢ autem?

Pomysl jak czesto Ty lub Twoi znajomi jezdza
samochodem. Czy naprawde jest to konieczne?
Czy nie mozna skorzystac¢ z komunikacji miejskiej
lub roweru? A moze udatoby sie p6js¢ pieszo? Co

sprawia, ze wybierasz samochod?

Rola przyrody w utrzymaniu zdrowia

Jazda na rowerze i chodzenie

Sprébuj ograniczy¢ korzystanie z samochodu.
Chodzenie lub jazda na rowerze jest nie tylko
dobra dla sSrodowiska, ale takze dla Twojego
zdrowia. Poruszajgc sie pieszo lub rowerem masz

wieksze szanse na spotkanie kogos.



Czy wiesz, ze?

Biofilia to wrodzona sktonnos¢
cztowieka do bycia blisko i w harmonii
z naturga. Pierwszg osobg, ktdra uzyta
tego terminu byt filozof i
psychoanalityk Erich Fromm w 1973
roku.

Pdzniej, Edward Osborne Wilson
wydat ksigzke pt. "Biophilia", ktdra
stata sie bardzo popularna.
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Hands-on
SHAFE

Wptyw kontaktu z przyroda
na nasze zdrowie

Kontakt z przyrodg ma bardzo korzystny wptyw na nasze
zdrowie psychiczne i fizyczne. Badania pokazujg, ze
obniza poziom kortyzolu, ktéry jest hormonem
uwalnianym w naszym organizmie jako reakcja na stres.
Kortyzol moze powodowac ostabienie i problemy z
uktadem nerwowym. Oglgdanie przyrody czy praca w

ogrodzie stymuluje jednoczesnie wydzielanie

hormonow szczescia, ednorfin, ktére z kolei poprawiajg

nasze samopoczucie.



@
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Praca w ogrodzie zmniejsza ryzyko
rozwoju demencji az o 36%, poniewaz
zwieksza zdolnos¢ koncentracji. Mozna
wiec powiedzie¢, ze umyst pozostaje
mtodszy, dzieki pieleniu i sadzeniu
roslin.

Czy wiesz, ze? , t
‘

Ponadto, u 0sdb starszych, ktore
zajmujg sie ogrodnictwem, ryzyko
zawatu serca i udaru mozgu obniza sie o
30%.
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Rola przyrody w utrzymaniu zdrowia

Korzysci dla zdrowia psychicznego oséb starszych

wynikajace z ogrodnictwa

O

* Zmniejszenie stresu
* Poprawa samopoczucia

*  Motywowanie, inspirowanie

do podejmowania dziatan
* Budowa wiezi z naturg

* Pomoc w pogodzeniu sie ze

zmianami w zyciu

Angazowanie sie w interakcje

spofeczne

Motywowanie do tgczenia sie

z ludzmi

Ksztattowanie nawykoéw bycia

wsrod ludzi

Wzmochienie poczucia

bezpieczenstwa



Rola przyrody w utrzymaniu zdrowia

Korzysci dla zdrowia fizycznego osdb starszych wynikajace z
ogrodnictwa

-+

* Poprawia funkcjonowanie ¢ Poprawia koordynacje oko-reka

organizmu o _
*  Wptywa na odpornosc¢ organizmu

* Poprawia sprawnosc fizyczna o ) )
e Sprawia, ze ciato funkcjonuje w

e Stymuluje zmysty rytmie

* Uczy wytrwatosci




Rola przyrody w utrzymaniu zdrowia

Korzysci edukacyjne dla osdb starszych wynikajgce z

ogrodnictwa

-+

* Rozwija pasje
e Poprawia koncentracje
* Uczy byC tu i teraz

* Uczy planowania

Uczy rozwigzywania problemow

Motywuje do taczenia sie z

ludzmi
Wzbogaca doswiadczenie

Cwiczy pamieé
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Hands-on

Hortiterapia

W hortiterapii czyli terapii ogrodniczej wykorzystywane s3

wszystkie zmysty. Istniejg dwa rodzaje hortiterapii:

* Terapia bierna polega na przebywaniu w ogrodzie,
chodzeniu miedzy roslinami, przygladaniu sie im i
dotykaniu. Kazda z tych czynnosci prowadzi do

pobudzenia zmystéw poprzez kontakt z roslinami.

* Terapia aktywna stymuluje zmysty bezposrednio

poprzez prace w ogrodzie np. sadzenie roslin, uprawe

warzyw i ziot, zbieranie kwiatdéw i lisci do bukietow.



Wzrok i kolory

Wzrok to zmyst, na ktorym polegamy najbardziej.
Kazdy z nas troche inaczej odbiera kolory, poniewaz
nasze mozgi nie przetwarzajg Swiatta w ten sam

sposob.

Kolory majg rézne znaczenia i konotacje.

SprawdZmy, co oznaczaj3a!

Rola przyrody w utrzymaniu zdrowia
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Znaczenia kolorow

Czerwony i z6tty

Czerwien to kolor energii, sity,
pasji i witalnosci.

Kolor z6fty utozsamiany jest ze
szczesciem, madroscia,
koncentracjg i poprawg
pamieci.

Fiolet i pomarancz

Fiolet to kolor medytacji,
kontemplacji i modlitwy.
Uspokaja ciato i rownowazy
umyst.

Pomaranczowy oznacza
wesotosé, zabawe,
Swietowanie i przyjemnosc.

Niebieski i zielony

Niebieski oznacza fagodnosc,
spokdj, relaks, zwalcza
napiecie, nerwowosc¢ i
bezsennosc.

Zielony to kolor harmonii,
natury, rownowagi i nadziei.

Biaty
Biel to kolor czystosci i
niewinnosci.

Uwazany jest za neutralny,
dlatego czesto t3czy sie go z
innymi kolorami.
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Stuch

Gdy przebywamy na fonie natury odgtosy wiatru,
ptynacej wody, sSpiewu ptakdow, spadajgcych lisci,
chrzestu réznych powierzchni pod stopami sg
odbierane przez nasz zmyst stuchu. Dziajajg one

kojgco na nasz uktad nerwowy.

W ogrodach wykorzystujgcych zasady hortiterapii
dzwieki natury sg intensywne, tak aby pozytywnie

wptyngé na nasze samopoczucie.




Hands-on

Co styszymy w ogrodzie?

Szelest traw

Spiew ptakow

Rola przyrody w utrzymaniu zdrowia

Szum wody

Rézne dzwieki pod stopami
w zaleznosci od
nawierzchni, po ktérej
chodzimy
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Hands-on

Wech

Wiele réznych zapachdéw towarzyszy nam w
ogrodzie. Zapachy majg rowniez leczniczy wptyw na
organizm. Mogg zmniejszy¢ bdle gtowy, pomagaja

oczyscic¢ drogi oddechowe i poprawic jakosc snu.

Mozesz wykorzystaé rosliny o silnym i aromatycznym
zapachu. Mozesz stworzy¢ wtasne mieszanki
suszonych ziot, kwiatdw i owocow, by pdzniej moc je

zastosowac w okresie zimowym.

Rola przyrody w utrzymaniu zdrowia




Q 4 Rola przyrody w utrzymaniu zdrowia

Hands-on

Wiasciwosci niektorych ziot

Mieta

Wptywa na koncentracje,
poprawia prace umystu,
oczyszcza drogi oddechowe.

Bazylia

Przeciwbdlowa, stymulujaca i
odswiezajgca, poprawia
sprawnos¢ umystu.

Lawenda

Uspokaja, relaksuje i
poyztywnie wptywa na stany
depresyjne.

Melisa
Redukuje stres i napiecie.
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Stymulujacy dotyk

Dotyk pobudza ciato do dziatania. Jesli nasze oczy
nie widzg zbyt dobrze, mozemy poczuc¢ ogrdd

poprzez zmyst stuchu, wechu i takze dotyku.

Przy wyborze roslin nalezy zachowac ostroznosc.
Unikaj tych z wieloma kolcami lub cierniami, ktére

moga spowodowac zranienie.




Hands-on

Uwazaj na:

Ciernie

Kolce

Rola przyrody w utrzymaniu zdrowia

Jesli jestes alergikiem unikaj
roslin, ktére moga Cie uczulaé



V1 Quiz

Click the Quiz button to edit this object

Srodowisko, w ktérym zyjemy nie ma wptywu na nasze zdrowie.

O Prawda
O Fatsz



Rola przyrody w utrzymaniu zdrowia

Streszczenie rozdziatu

1 Dowiedziates sie o poczatkach leczenia srodowiskowego.

2 Wiesz, ze korzystanie z samochodu nie jest dobre ani dla srodowiska, ani dla Twojego zdrowia.
3 Dowiedziates sie o pozytywnym wptywie kontaktu z natura.

4 Dowiedziates sie o czym jest hortiterapia.

5

Wiesz jak naturalne Srodowisko wptywa na nasze zmysty.



Rola przyrody w i

Rozdziat zakonczony!

Gratulacje!!!l Z powodzeniem ukonczytes ten rozdziat!

Nabyte umiejetnosci

1 Wiesz czym jest leczenie srodowiskowe. - /4 «»/:!
g e Y S9N

Wiesz, ze ogrodnictwo moze byc¢ forma

2 terapii.

Wiesz, ze kontakt z naturg jest niezbedny
dla naszego zdrowia.



Co dalej?

Teraz mozesz powtdrzyc¢ ten rozdziat lub lub przejs¢

do nastepnego klikajgc na jeden z przyciskow:

Rola przyrody w utrzymaniu zdrowia
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Adaptacja do zmian klimatu

Obecnie stoimy przed ogromnym wyzwaniem, ktdrego nie mozemy przemilcze¢: zmianami klimatycznymi.
Zmiany klimatyczne zmuszgjg nas do modyfikacji naszych zachowan zyciowych i moga wptynac¢ na nasze

zdrowie. Nie jesteSmy w stanie ich zatrzymac, ale musimy je spowolnié i przystosowac sie do ich skutkow.

Zobaczmy, co mozemy zrobic!




Adaptacja do zmian klimatu

Zmian klimatycznych nie da sie powstrzyma¢. To, co
mozemy zrobic, a wtasciwie powinnismy zrobié, to
sprawié, by postepowaty one jak najwolniej. Tylko w
ten sposéb mozemy utrzymac naszg planete przy
Zyciu.

Nie powinnismy jednak traktowac zmian
klimatycznych wytgcznie jako zagrozenia. Sg one
motorem do zmian naszego Srodowiska zycia, ktére
moze stac sie dla nas wygodniejsze i bardziej

funkcjonalne.

Adaptacja do zmian klimatu
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Gars¢ danych

Raport Miedzyrzgdowego Zespotu ds. Zmian Klimatu (IPCC) podaje statystyki dotyczgce obecnego
wykorzystania terenéw i wody w skali globalnej:

70%

Uzytkowanie terenéw

70% powierzchni lgdu na
ziemi (nie liczac
powierzchni lodu) jest
obecnie wykorzystywana

przez ludzi

70%

Woda i rolnictwo

70% stodkiej wody jest
wykorzystywane do

celow rolniczych

25%

Degradacja gruntéw

25% powierzchni lgdu
zostata zdegradowana
przez dziatalnos¢
cztowieka

Pustynnienie

Obecnie jestesSmy
Swiadkami procesu
pustynnienia terenéw

na catym Swiecie



Adaptacja do zmian klimatu

Czego nauczysz sie w tym rozdziale

1 Czym jest globalne ocieplenie i jakie niesie skutki.

2 O potrzebie oszczednym gospodarowaniem wodg3.

3 Jak mozemy dostosowac sie do zmian klimatu?
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Globalne ocieplenie

Od 1850 do 2013 roku temperatura powierzchni
Ziemi wzrosta o0 1,33 stopnia Celsjusza.
Spowodowato to wzrost liczby i intensywnosci tzw.

fal upatéw.

Wedtug raportu IPCC powinnismy dgzy¢ do
utrzymania wzrostu temperatury do 1,5 stopnia
Celsjusza w 2050 roku. Jesli temperatura wzrosnie

bardziej nasza egzystencja bedzie zagrozona.




Adaptacja do zmian klimatu

Zadanie 2: pokaz swoje paski

Wejdz na strone internetowa:
https://showyourstripes.info/

Mozna na niej sprawdzié, o ile wzrosta
temperatura na Ziemi, w Twoim regionie lub
kraju w ciggu ostatnich 170 lat.

Paski klimatyczne to uproszczona wizualizacja,
dzieki ktdrej mozemy zobaczy¢, jak zmieniata sie
$rednia temperatura. Zostaty one opracowane
przez prof. Ed Hawking z Uniwersytetu w
Reading w Wielkiej Brytanii, w celu wywotania
dyskusji na temat zmian klimatu.

Wejdz na strone internetowa:
https://pokazswojepaski.pl/

Wopisz nazwe miasta, w ktérym mieszkasz lub
nazwe miasta w poblizu Twojej miejscowosci.

Zauwazysz rozno kolorowe paski. Im pasek jest
bardziej intensywnie niebieski tym chtodniejszg
temperature oznacza. Paski zotte,
pomaranczowe i czerwone oznaczajg wyzsze
temperatury, przy czym czerwony jest
najbardziej goracy.

Co zaobserwowates$/tas patrzac na swoje paski?


https://showyourstripes.info/
https://pokazswojepaski.pl/

Czy wiesz, ze?

Globalne ocieplenie jest szczegdlnie
niebezpieczne dla oséb starszych.
Smiertelnoé¢ wérdd tej grupy
drastycznie wzrasta podczas fal upatow.

Latem 2010 roku w krajach europejskich
z powodu probleméw zdrowotnych
zwigzanych z upatem zmarto 55 000
0s0b, gtéwnie senioréw.

Fale upatdow sg szczegolnie ucigzliwe w
miastach.
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Pamietasz Terese?

Teresa ma 83 lata i mieszka wraz ze swoim 87-letnim mezem w
duzym miescie. Jest to obszar gesto zabudowany, z niewielka iloscia

terendw zielonych.

W okresie letnim okolica staje sie bardzo gorgca. Jest tu znacznie
cieplej niz na przedmiesciach. Zjawisko to nosi nazwe miejskiej

wyspy ciepfa i jest bardzo czeste w gesto zabudowanych miastach.

Czy kiedykolwiek doswiadczytes/tas miejskiej wyspy ciepta?

Zastanow sie jak mogtbys wesprzec Terese i jej meza podczas fali

upatéw?


https://hands-on-shafe.eu/pl/meet/teresa

Adaptacja do zmian klimatu

Wskazowki, jak dbaé o osoby starsze podczas fali upatow

Jesli w Twojej rodzinie lub wsrdd Twoich sgsiadow s3 starsze osoby, wazne jest, aby sprawdzic, czy:

* ktos odwiedza te osobe co najmniej dwa razy dziennie pRcsoRalstarszaljesSHICRROIDNENA

* zastony lub zaluzje sg zaciggniete, okiennice (jesli s3) sg * spozywa wystarczajgcg ilos¢ pokarmu
zamkniete

* posiada sprawny telefon do kontaktu w razie potrzeby

e temperatura w mieszkaniu jest ponizej 25 stopni
Celsjusza * posiada liste numerdow telefondw alarmowych i numery

« lodéwka jest w dobrym stanie technicznym telefonu do co najmniej dwdch swoich krewnych

* 0soba starsza ma dostep do napojow, zwtaszcza wody * wie, jak chronic sie przed upatem
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Potrzeba oszczednego gospodarowania
wod3a

Globalne ocieplenie prowadzi do dtugich okresow suszy. Juz
teraz w wielu regionach Europy latem woda staje sie coraz
bardziej deficytowym zasobem, co Zle wptywa na produkcje

rolna.

Jednoczesnie oczekuje sie, ze gwattowne zjawiska pogodowe
takie jak ulewy bedg wystepowac czesciej, przynoszac obfite
opady, ktérych wysuszona gleba nie bedzie w stanie szybko

wchtongé. Moze to skutkowac podtopieniami, a nawet nagtymi

powodziami.



Hands-on

Co mozemy zrobié?

Aby spowolni¢ zmiany klimatyczne, musimy porzucic¢
nasze obecne, oparte na wyzysku, podejscie do

srodowiska i zaczg€ zy¢ z nim w harmonii.

Adaptacja do zmian klimatu
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Hands-on

Sadzmy drzewal!

Temperatura w cieniu starego drzewa moze byc o
kilkadziesigt stopni nizsza niz na rozgrzanym asfalcie.

Dlatego dobrze jest sadzi¢ drzewa wzdtuz miejskich ulic.

Drzewa oczyszczajg powietrze poprzez pochtanianie
toksycznych gazow wraz z dwutlenkiem wegla. Liscie

zatrzymujg rowniez czgsteczki kurzu.

Ponadto, rola drzew w ograniczaniu skutkéw gwattownych
opaddw jest nie do przecenienia bowiem liscie zatrzymujg i

pochtfaniajg duze ilosci wody.

Starajmy sie unikac¢ wycinania starych, duzych drzew. Nowe
nasadzenia tylko w niewielkim stopniu rekompensujg ich

usuniecie.

Adaptacja do zmian klimatu




Magazynujmy wode!

W przysztosci bedziemy swiadkami dtugich okresow
suszy, przerywanych wyjgtkowo obfitymi opadami,
ktore mogg powodowac powodzie. Nalezy zatem
zastanowic sie nad rozwigzaniami, ktore mogtyby
pomoc w zbieraniu wody i wykorzystywaniu jej w

okresach suchych.

Adaptacja do zmian klimatu




Czy wiesz, ze?

Trawniki nie sg ekologiczne.
Wymagajg duzo podlewania i braku
w nich bioréznorodnosci.

Zamiast trawnikéw siejmy faki, na
ktorych nie tylko moze rosng¢ wiele
roznych roslin, ale takze owady i mate
zwierzeta mogg na nich mieszkac.

Dzika przyroda jest piekna!




Hands-on

Chronmy glebe!

Bez gleby nie bedziemy mogli sie wyzywic. Juz teraz
ogromne obszary gleb sg zdewastowane i nic nie moze
tam rosng¢. S to np. tereny poprzemystowe, takie jak
hatdy gornicze lub duze tereny o powierzchni
utwardzonej (pokryte np. asfaltem, kostkg brukowg
itd.).

Gleba powinna by¢ pokryta roslinnoscig, aby ograniczy¢
erozje spowodowang nadmiernym przesuszeniem i
wiatrem. Wazne jest réwniez unikanie stosowania
sztucznych nawozow oraz ochrona przed

zanieczyszczeniami.

Adaptacja do zmian klimatu
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Hands-on

Dobry przyktad: @sterbro,
Kopenhaga

@sterbro to dzielnica Kopenhagi, gdzie od kilku lat z
powodzeniem rozwijane sg ekologiczne koncepcje.
W miejscu wygolonych trawnikdw stworzone zostaty
piekne zarosla z mnéstwem kwiatéw i siedliskami
sprzyjajagcymi bioréznorodnosci. Mieszkaricom
bardzo podobajg sie te zmiany i wydaje sie, ze bujna

zielen sprzyja ich integracji.

Adaptacja do zmian klimatu




Czy wiesz, ze?

W odpowiedzi na globalne ocieplenie
Unia Europejska zatwierdzita w 2020
roku Europejski Zielony tad - zestaw
inicjatyw politycznych, ktérych
nadrzednym celem jest uczynienie
obszaru Unii neutralnym klimatycznie
w 2050 roku. Jego cele to m.in.
sprawienie by 1/4 produkcji zywnosci
byta ekologiczng oraz posadzenie 3
mld drzew do 2030 .




V1 Quiz

Click the Quiz button to edit this object

.....

Zmiany klimatyczne nie wystepuja.

O Prawda
O Fatsz



Adaptacja do zmian klimatu

Streszczenie rozdziatu

1 Dowiedzieliscie sie o zmianach klimatu.

2 Poznaliscie procesy, ktore sg zwigzane ze zmianami klimatu.

3 Dowiedzieliscie sie o dziataniach, ktore nalezy podjg¢ w celu dostosowania sie do zmian klimatu.



Rozdziat zakonczony!

Gratulacje!!!l Z powodzeniem ukoniczytes ten rozdziat!

Nabyte umiejetnosci

1 Wiesz, ze zmiany klimatyczne sg faktem.

Wiesz, ze adaptacja do zmian klimatu jest
2 konieczna.

Wiesz, ze sg dobre rozwigzania, ktore
3 nalezy stosowad.




Adaptacja do zmian klimatu

Co jest dalej?

Teraz mozesz powtdrzy¢ ten rozdziat lub przejs¢ do

nastepnego klikajgc na jeden z przyciskow:




Hands-on

Przyroda jednoczy

Pielegnowanie roslin, uprawa warzyw, spacer po parku - wszystkie te czynnosci niosg ze sobg mozliwosc

spotkania kogos innego. Zobaczmy, jakie rozwigzania mozna wprowadzi¢, aby zwiekszy¢ wiezi spoteczne w

naszych sgsiedztwach.




Przyroda jednoczy

Mozna powiedzie¢, ze zyjemy w czasach samotnosci.

Lockdowny spowodowane przez pandemie Covid-19
w duzej mierze przyczynity sie do zwiekszenia

spotecznej samotnosci i izolacji.

Przyroda wywiera nie tylko dobry wptyw na nasze
zdrowie fizyczne, ale takze psychiczne. Dzieki niej
mozemy miec wiele mozliwosci spotkan z innymi i

czerpania z nich radosci.

Przyroda jednoczy




Czego nauczysz sie w tym rozdziale

1 Poznasz rozwigzania zwigzane z przyrodg majace na celu
zwiekszenie wiezi spotecznych.

2 Dowiesz sie o roli rolnictwa miejskiego.

3 Dowiesz sie co mozesz zrobié, aby uczyni¢ swojg okolice
bardziej zielona.

Przyroda jednoczy
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Hands-on
SHAFE

Parki kieszonkowe
T IANDS%

Parki kieszonkowe to publicznie dostepne parki o matej

skali.
Mozna je tworzy¢ w réznych miejscach:

* Na terenach podmiejskich, gdzie przypadku parki

kieszonkowe dajg mozliwos¢ spotkan sgsiedzkich

* W obszarach gesto zabudowanych, gdzie nie ma

wystarczajgco duzo miejsca na zwykty park

Mogga one powstawac na gruntach publicznych lub
prywatnych, i do$¢ czesto sg wynikiem inicjatyw

obywatelskich.



Czy wiesz, ze?

W nowoczesnym planowaniu miast
zaleca sie zapewnienie dostepu do
zieleni dla kazdego mieszkanca w
maksymalnej odlegtosci 300 metrow.

Badania pokazujg, ze dzieki temu
bedziemy zdrowsi i ze w ten sposdb
mozemy ztagodzi¢ efekt wyspy ciepta.




Hands-on

Rolnictwo miejskie

Rolnictwo miejskie jest bardzo wazne w czasach zmian
klimatycznych. Lokalna produkcja zywnosci obniza
potrzeby transportowe, a takze jest korzystna dla lokalne;j

gospodarki.

Rolnictwo miejskie oparte na zasadach rolnictwa

ekologicznego (z wytgczeniem stosowania nawozéw

sztucznych i pestycyddw) zyskuje obecnie na popularnosci.

Moze by¢ ono prowadzone przez pojedynczg osobe na
wiasne potrzeby lub przez firme z zamiarem sprzedazy

wyprodukowanej zywnosci.

Pamietaj: uprawa witasnej zywnosci jest jak drukowanie

wtasnych pieniedzy!

Przyroda jednoczy




Ogrody spoteczne

Ogrody spoteczne to miejsca, gdzie Ty i inni mogg

uprawiac rosliny i warzywa.

Moga by¢ zlokalizowane w wielu réznych miejscach,
nawet na dachach budynkéw (nalezy jednak sprawdzié¢

konstrukcje, gdyz obcigzenia stropdw mogg by¢ duze).

Grzadki mogg by¢ uprawiane wspolnie przez wszystkich
uzytkownikow lub mogg by¢ przydzielone

poszczegdlnym osobom.

Tworzenie ogrodu spofecznego zostato szczegdétowo
opisane w module ZDROWIE 02 Odpowiedni styl zycia

by pozosta¢ w zdrowiu.

Przyroda jednoczy



https://hands-on-shafe.eu/pl/zdrowie

Czy wiesz, ze?

Na catym Swiecie powstaje coraz wiecej
agroosiedli. Agroosiedla to osiedla, na
ktorych znajdujg sie tereny upraw.
Dzieki nim mieszkarncy mogg wytwarzac
zywnos¢ na wiasne potrzeby.

W niektorych agroosiedlach mieszkancy
mogaq zabiera¢ wyprodukowang zywnos¢
za darmo, w zamian za prace w
ogrodzie. W ten sposob osoby o niskich
dochodach majag rowniez dostep do
zdrowej zywnosci.
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Hands-on

Ogrodki dziatkowe

W niektorych krajach, takich jak Polska, ogrody
dziatkowe sg bardziej popularne niz ogrody
spofeczne. Ogrdod dziatkowy sktada sie z matych
dziatek o powierzchni nie wiekszej niz 500 m2.
Dziatki te sg wynajmowane osobom fizycznym, ktore
mogg je wykorzystywac do celow ogrodniczych i

rekreacyjnych.

Dosc¢ czesto sg one zlokalizowane w dzielnicach
Srodmiejskich i stanowig bardzo wazny element

zielonej infrastruktury miejskiej.

Przyroda jednoczy




q 4 Przyroda jednoczy

Hands-on

Ogrodnictwo partyzanckie

W przypadku, gdy nie masz mozliwosci zaangazowania sie
w ogradd spotfeczny lub wynajecia dziatki w ogrodzie
dziatkowym by¢ moze zaniteresuje Cie idea ogrodnictwa
partyzanckiego. Mozesz zaczgc€ sadzic rosliny przed
budynkiem. W ktérym mieszkasz lub w miejscu, ktére jest

opuszczone i mogtoby stuzy¢ rekreac;ji.

Miej jednak Swiadomos¢, ze choc dziatania te
podejmowane sg w dobrej wierze, to moga balansowac

na granicy prawa. Umiesc¢ plakat z informacjg o podjetych

dziataniach. Sprobuj zaangazowac innych sgsiadow i jesli

to mozliwe, postaraj sie o odpowiednie pozwolenia.



q 4 Natura jednoczy

Hands-on

Zadanie 3: Co mégtbys zrobic?

Zastanow sie, ktore z przedstawionych rozwigzan
budujgcych wiezi spotecznych w oparciu o

ogrodnictwo jest dla Ciebie najciekawsze?
Czy mégtbys porozmawiacé o tym z sgsiadami?

Zastanowcie sie wspadlnie, co moglibyscie zrobi¢ w
swojej okolicy. Nie musi to by¢ nic duzego. Dobrym
punktem wyjscia mogtaby by¢ mata podwyzszona

grzadka, jak to na zdjeciu po prawej stronie.
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Hands-on

Balkon i parapet

Mozesz pusci¢ wodze fantazji i zaaranzowac zielenig
swoj parapet lub balkon. To Ty decydujesz co i jak

chcesz uprawiaé, ogranicza Cie tylko przestrzen.

Piekne rosliny na balkonie beda przyjemnoscig nie

tylko dla Ciebie, ale i dla przechodnidw.

Kazdy maty ogrdd, zielony balkon czy skrzynka na
rosliny to krok w kierunku bardziej odpornego na

zmiany klimatu srodowiska zbudowanego.

Przyroda jednoczy
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Hands-on

Przyroda jednoczy

Dzielenie sie roslinami i nasionami

Dzielenie sie roslinami i nasionami moze rowniez
stymulowad wiezi spoteczne. Poszukaj w mediach
spotecznosciowych lokalnych grup ogrodnikéw, na
pewno wymieniajg sie oni nasionami i sadzonkami.
Dzieki temu mozesz zaoszczedzi¢ sporo pieniedzy i

poznac¢ nowych ludzi ©




Czytaj ksigzki o ogrodnictwie

Zima to dobry czas na zagtebienie sie
w poradniki ogrodnicze, by wiosng

wejs¢ W nowy sezon ze swiezg wiedza.

Przyroda jednoczy

Zréb kurs ogrodniczy

Mozesz uczestniczy¢ w warsztatach i
kursach projektowania ogrodéw.

Wiele z nich jest dostepnych w
Internecie i zajecia odbywajg sie
zdalnie.

Planuj!

Czy chcesz stworzy¢ nowy ogrod? A
moze chcesz jeszcze bardziej upiekszyc
ten istniejgcy? Jedno i drugie wymaga
rozwaznego planowania, a zima bardzo
dobrze sie do tego nadaje.



V1 Quiz

Click the Quiz button to edit this object

Ogrodnictwo moze zwiekszy¢ wiezi spoteczne.

O Prawda
O Fatsz



Przyroda jednoczy

Streszczenie rozdziatu

1 Poznaliscie rézne formy ogrodnictwa miejskiego.

2 Rolnictwo ekologiczne i integracyjne to przysztosc.

3 Zima to dobry czas na przygotowanie sie do kolejnego sezonu ogrodnictwa.



Przyroda jednocz
Hands-on

Rozdziat zakonczony!

Gratulacje!!!l Z powodzeniem ukoniczytes ten rozdziat!

Nabyte umiejetnosci

1 Znasz rozne formy ogrodnictwa miejskiego.

Znasz warto$¢ lokalnej i ekologicznej
produkcji zywnosci.

Wiesz, jak sprawic, by Twoja okolica byta
3 bardziej zielona.




Co jest dalej?

Teraz mozesz powtdrzy¢ ten rozdziat lub przejs¢ do

nastepnego klikajgc na jeden z przyciskow:

Przyroda jednoczy




Hands-on

Mdj swobodny ogrdd

W tym rozdziale dowiesz sie, jak stworzy¢ swobodny ogrdd. Jest to typ ogrodu, ktory nie wymaga duzej

pielegnacji i jest domem dla wielu gatunkow flory i fauny. Brzmi interesujgco? Przekonajmy sie o tym!
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Maoj swobodny ogrod

Jaki powinien by¢ ogrod, aby dawat nam przyjemnosé
przez wiele lat? Nie wymagajacy wielkiego wysitku,
przytulny i piekny, w skrécie swobodny.

Ogrod swobodny jest peten bioréznorodnosci. Nie ma w
nim wypielegnowanych trawnikow i rowno przycietych
krzewow. Wielkos¢ nie ma znaczenia, mozna go stworzyc

nawet na niewielkiej przestrzeni balkonu.

Moj swobodny ogrod




Moj swobodny ogrod

Czego nauczysz sie w tym rozdziale

1 Tworzenie ogrodu swobodnego krok po kroku.

2 Elementy ogrodu swobodnego.




Moj swobodny ogrod

Stwérz swobodny ogrod krok po kroku

Planowanie

Niezaleznie od wielkosci ogrodu prace nalezy zacza¢
od doktadnego zaplanowania zardwno samego
ogrodu jak i etapow prac. Nalezy wzigé pod uwage
nastonecznienie i warunki glebowe oraz to, czy jest to

miejsce wietrzne czy ostoniete.

W razie watpliwosci mozna poprosi¢ o rade w
lokalnym sklepie ogrodniczym lub znajomego, ktéry

jest doswiadczonym ogrodnikiem.

Planujgc nasadzenia, staraj sie wybierac gatunki

lokalne.



q *"' Moj swobodny ogrod

Stwérz swobodny ogrod krok po kroku

Prace ziemne

Uporzadkuj dziatke. Jesli planujesz uprawe warzyw,
upewnij sie, ze gleba nie jest zanieczyszczona. Jesli
tak jest, zréb specjalne grzadki z nowg, nawieziong

ziemig, ktore bedg przeznaczone na ogrdodek

warzywny.



\ 02

Hands-on
SHAFE
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Stworz swobodny ogréd krok po kroku

Instalacje

Instalacja nawadniajgca jest wazna szczegolnie wtedy,
gdy powierzchnia ogrodu jest duza. Niemniej jednak
instalacja nawadniajgca jest wskazana rowniez w

przypadku mniejszych powierzchni, takich jak grzadki

warzywne. System pozwoli Ci zaoszczedzi¢ wiele czasu i
wysitku, dlatego warto go rozwazyc.
Zastanow sie rowniez nad odpowiednim osSwietleniem

swojego ogrodu.



Hands-on Moj swobodny ogrod

Stwérz swobodny ogrod krok po kroku

Sciezki i meble ogrodowe
Po potfozeniu odpowiednich instalacji mozna
przystgpi¢ do zagospodarowania sciezek i ustawienia

mebli ogrodowych, takich jak tawki, podwyzszone
grzadki itp.




Hands-on Moj swobodny ogrod

Stwérz swobodny ogrod krok po kroku

Sadzenie

Na koniec przychodzi najprzyjemniejsza czesc:
sadzenie. Pamietajmy, ze gatunki roslin powinny by¢
wybrane w fazie planowania, na samym poczatku.

Ale bez obaw: nie ma bteddw ogrodniczych, sg tylko

6 T eksperymenty.



Moj swobodny ogrod

Stwérz swobodny ogrod krok po kroku

Ciesz sie swoim ogrodem!
Ostatnim etapem jest pielegnacja ogrodu i

obserwowanie jak rosliny rosna.




Moj swobodny ogrod

Elementy swobodnego ogrodu: woda

Przechowywanie wody

Zbieranie wody jest w dzisiejszych
czasach niezbedne. Moze to byc¢
zwyktfa beczka potaczona z rynng lub
bardziej zaawansowane zbiorniki,
ktoére potrafig utrzymac sSwiezosc
wody przez dtugi czas.

Ogrod deszczowy

Jesli jest wystarczajgco duzo miejsca
mozna pomysle¢ o stworzeniu ogrodu

deszczowego ze zbiornikiem wodnym.

Polega on na wykorzystaniu roslin i
naturalnego lub zaprojektowanego
podtoza w celu zatrzymania wody
deszczowej i wydtuzenia czasu
infiltracji (wchtaniania przez grunt).

Wykorzystanie zmagazynowane;j
wody

Unikaj uzywania wody z kranu lub
studni do podlewania roslin w
ogrodzie. Podlewaj wodg, ktérg udato
Ci sie zmagazynowac.



Moj swobodny ogrod

Elementy swobodnego ogrodu: gleba - podstawa ogrodu

Kompostowanie bioodpadéw

Aby ekologicznie odzywiac glebe, warto
mie¢ kompostownik. Kompostownik
mozna umiesci¢ nawet na balkonie
(mate kompostowniki sg w sprzedazy).
W ten sposob najefektywnie;j
wykorzystasz swoje odpady organiczne i
bedziesz cieszy¢ sie wspaniatymi
plonami!

Bez herbicyddw i sztucznych
nawozow!
W swobodnym ogrodzie nie ma

miejsca na chemiczne Srodki. Niszczg
one glebe.

Posadz koniczyne!

Koniczyna jest bardziej odporna na
susze niz trawa. Ponadto uzyznia glebe.
Ma gteboki, zielony kolor i moze
pieknie kwitnac.

Zamiast typowego trawnika, posadz
koniczyne!



Hands-on

Moj swobodny ogrod

Elementy swobodnego ogrodu: wyposazenie zapewhniajace komfort i
bezpieczenstwo
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Podwyzszone grzadki

Aby unikng¢ schylania sie podczas
pielenia, zainstaluj podwyzszone
grzadki.

Bezpieczne Sciezki

Sciezki powinny mieé réwna i nieéliska
nawierzchnie, aby z ogrodu mogty
korzystac takze osoby o ograniczonej
sprawnosci ruchowe;j.

Meble ogrodowe

Zadaszone miejsca do siedzenia
pozwalajg cieszyc sie ogrodem podczas
deszczu lub intensywnego storica.



Moj swobodny ogrod

Elementy swobodnego ogrodu: fauna - bo nie jesteSmy sami

Domy dla owadow

Owady, zwtaszcza pszczoty, sg bardzo
wazne w ekosystemie. Ale nawet
komary odgrywajg istotng role.
Dlatego nie stosuj zadnych
pestycydow. Zamiast tego zapewnij
owadom dom. Jesli chcesz unikngé
ukgszen komarow zasadz ziota takie
jak lawenda.

Ptaki

Ogrod bez Spiewu ptakow to nie
ogrdd. Zadbaj o nie w okresie
zimowym, dostarczajgc im pozywienia.

Zwierzeta zimujgce

Pomysl tez o zimujgcych zwierzetach,
takich jak jeze. Zostaw na zime kupke
lisci, moze ktos bedzie chciat tam
przezimowac.



V1 Quiz

Click the Quiz button to edit this object

Przy tworzeniu ogrodu nie ma potrzeby planowania.

O Prawda
O Fatsz



Streszczenie rozdziatu

Poznaliscie etapy tworzenia ogrodu.

2 Poznaliscie elementy ogrodu swobodnego.

Moj swobodny ogrod



Q ﬂ"' Moj swobodny og

Rozdziat zakonczony!

Gratulacje!!!l Z powodzeniem ukoniczytes ten rozdziat!

Nabyte umiejetnosci

Wiesz, ze doktadne planowanie ogrodu jest
1 bardzo wazne.

Wiesz, jakie elementy powinny znalezc sie
2 w swobodnym ogrodzie.

Wiesz jak dbac o innych mieszkancow
3 ogrodu.




Co dalej?

Teraz mozesz powtdrzy¢ ten rozdziat lub przejs¢ do

nastepnego klikajgc na jeden z przyciskow:

Moj swobodny ogrod




Przyroda i sSrodowisko zbudowane

Podsumowanie modutu

1 Dowiedzieliscie sie o leczeniu Srodowiskowym od jego powstania do czaséw obecnych.

2 Dowiedzieliscie sie, ze zmian klimatycznych nie mozna zatrzymacd i ze konieczna jest adaptacja do nich.

Dowiedzieliscie sie, ze globalne ocieplenie jest bardzo niebezpieczne, szczegdlnie dla starszych oséb i

3

ze musimy uczyni¢ nasze miasta bardziej zielonymi i odpornymi na zmiany klimatu.
4 Poznaliscie zielone rozwigzania zwiekszajgce wiezi spoteczne.
5

Dowiedzieliscie sie, ze nasze ogrody powinny by¢ petne bioréznorodnosci oraz ze powinnismy dba¢ o wode i glebe.



Q 4 Przyroda i sSrodowisko zbudowane

Modut zakonczony!

Gratulacje!!!l Z powodzeniem ukonczytes ten modut!

Nabyte umiejetnosci

1 Wiesz, ze musimy zy¢ w zgodzie z natura.

Wiesz, ze musimy dostosowac sie do zmian
2 klimatycznych.

Wiesz, ze musimy uczynic¢ nasze srodowisko
3 zbudowane bardziej zielonym.




Przyroda i sSrodowisko zbudowane

Co jest dalej?

Teraz mozesz powtdrzyc ten modut lub przejsé¢ do

nastepnego klikajgc na jeden z przyciskow:



https://hands-on-shafe.eu/pl/srodowisko-zbudowane

