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Zameldowanie

e N 1. Zameldowanie

PASSPOR W ratuszu - Wydziat Spraw Obywatelskich (Burgeramt), Marktplatz 1,
15230 Frankfurt (Oder).

2. Rachunek oszczgdnosciowo-rozliczeniowy (Giro-Bankkonto)

\ Znajdz Kase Oszczednosciowa (Sparkasse) lub bank bezposrednio w miescie lub w internecie i otworz konto
bankowe. Wymagane beda: wazny dokument tozsamosci i zezwolenie na pobyt dla obywateli spoza UE.

3. Dostawca energii

Wynajmujacy lokal ustala firmy odpowiedzialne za ogrzewania, odprowadzanie Sciekdw, zaopatrzenie w wode oraz wywoz
sSmieci. Dostawce energii elektrycznej i gazu mozesz wybra¢ sam. W tym celu musisz wczesniej zarejestrowac sie w miejskich
przedsiebiorstwach (Stadtwerke) i wypetnic¢ wniosek jako nowy klient. Zapytaj rowniez sasiadow, ktérego dostawce oni uzywaja.
Informacje mozesz znalesc¢ rowniez np. na www.check24.de. Nie wybieraj ustugodawcy, ktory wymaga ptatnosci z gory.

4. Abonament radiowo-telewizyjny (Rundfunkgebiihr)

Formularz wniosku (rejestracja) w Wydziale Spraw Obywatelskich (Biirgeramt), Marktplatz 1, 15230 Frankfurt (Oder) lub do
wypetnienia i wydrukowania w internecie www.rundfunkbeitrag.de. Podpisany wniosek wyslij na adres:
ARD ZDF Deutschlandradio Beitragsservice 50656 Koln.

Pobierajacy swiadczenia socjalne z Urzedu Zatrudnienia (Jobcenter) lub z Urzedu ds. Opieki Spotecznej (Sozialamt) oraz osoby o
niskich dochodach moga w ten sam sposob ubiegad sie o zwolnienie z optat i musza zataczy¢ zaswiadczenie o dochodach. Osoby
ubiegajace sie o azyl ze swiadczeniami wynikajacymi z ustawy o Swiadczeniach dla os6b ubiegajacych sie o azyl otrzymaja
takie zaswiadczenie w Urzedzie ds. Opieki Spotecznej (Sozialamt).
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1 e Pierwsze kroki we Frankfurcie nad Odrqg

5.7V iinternet

Anteny satelitarne sa w wiekszosci domow niedozwolone (informacje znajdziesz w umowie najmu).

Telewizja kablowa - wynajmujacy lokal podpisat juz umowe z dostawca. Zapytaj o to wlasciciela. W WOWI jest to na przyktad
FAKS GmbH z Frankfurtu nad Odra. Nie mozesz wybrac innego operatora sieci kablowej. Internet uzyskasz od roznych dostawcow,
ktorych mozesz wybrac¢ w zaleznosci od Twoich potrzeb.

6. Ubezpieczenia

W Niemczech istniaja rézne ubezpieczania, ktore mozna dobrowolnie zawrzec. W trudnych sytaucjach moga Cie one bardzo dobrze
zabezpieczy¢, a kosztuja przewaznie tylko kilka Euro miesiecznie (porownanie cen i oferowanych swiadczenia optaca sie):

Ubezpieczenie wyposazenia domu (Hausratversicherung): ochrona wtasnego majatku jak ruchome objekty
@ wyposazenia np. przy szkodach spowodowanych przez ogien, wode, wtamania. @

Ubezpieczenie od odpowiedzialnosci cywilnej (Haftplichtversicherung): ubezpieczenie to zadziata wtedy, gdy przypadkowo
spowodujesz uszkodzenie mienia innej osoby lub gdy osoba ta dozna krzywdy w wyniku Twojego bezposredniego dziatania.

Pobyt
‘e, @

™\ 1. Obywatele UE

potrzebuja jedynie zameldownie w Wydziale Spraw Obywtelskich
(Burgeramt), Marktplatz 1, 15230 Frankfurt (Oder).

2. Obywatele spoza UE

) musza ubiegac sie o zezwolenie na pobyt w Wydziale ds. Cudzoziemcow
(Auslanderbehorde), Marktplatz 1, 15230 Frankfurt (Oder).
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Wyksztalcenie
s N 1. Dzieci w wieku szkolnym powinny zostac zapisane do szkoty

« Szkota podstawowa (Klasy 1 - 6): dzieci od lat 6
« Szkota Srednia lub gimnazjum (od 7 klasy)

A Uwaga: Nalezy zwrocic uwage na cechy szczegélne w programach nauczania szkot i
w ich umiejscowienie (koszty dojazdow). Dalsze informacje na ten temat sg dostepne w
Panstwowym Urzedzie Szkolnictwa (Staatliches Schulamt), Gerhard-Naumann-StraBe
\. y 3, 15236 Frankfurt (Oder), Tel. 0335/52 10 410 lub na www.schulen-ffo.de.

2. Kursy integracyjne / kursy jexyka niemieckiego

Zapisy w:

Instytut Edukacji Nestor, Carthausplatz 1, 15230 Frankfurt (Oder), Tel. 0335/50080984 @
Osrodek Ksztatcenia Dorostych (Volkshochschule), Gartenstr. 1, 15230 Frankfurt (Oder), Tel. 0335/542025.

Akademia Doksztatcajaca Gospodarki (Fortbildungsakademie der Wirtschaft) FAW GmbH,
Flurstenwalder StraBe 46, Tel. 0335/401 52711 (kursy bezptatne).

3. Przedszkolaki (0-6 lat)

Znajdz samodzielnie przedszkole (placowke dziennej opieki nad dziec¢mi) i zapisz dzieci. Informacje na temat
priorytetow tematycznych, roszczen prawnych, zapisow itd. mozesz uzyskaé¢ w Urzedzie ds. Mtodziezy i Spraw
Spotecznych (Amt fur Jugend und Soziales), Logenstrale 8, Frankfurt (Oder), Tel. 0335/552 5108.

4. Dodatkowe lekcje w jezyku ojczystym dla dzieci i mlodziezy
RAA Brandenburg, WieckestraBe 1a, 15230 Frankfurt (Oder), Tel. 0335/500 96 63 lub 0331/74780-0
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1 e Pierwsze kroki we Frankfurcie nad Odrq

Bezpieczenstwo finansowe
Ustalanie uprawnienia do $wiadczen panstwowych:

e Urzad Pracy (Agentur fir Arbeit), Heinrich-von-Stephan-StraBe 2, 15230 Frankfurt (Oder)
. Zasitek dla bezrobotnych, zasitek rodzinny, dodatek na dzieci
o Urzad Zatrudnienia (Jobcenter), GartenstraBe 5, 15230 Frankfurt (Oder)
Zasitek dla bezrobotnych I, pakiet na rzecz edukacji i uczestnictwa dla dzieci i mtodziezy

: e Urzad ds. Mtodziezy i Spraw Spotecznych (Amt fur Jugend und Soziales),
m Logenstr. 8, 15230 Frankfurt (Oder)
Zabezpieczenie podstawowe dla osob niezdolnych do pracy;
zasitek rodzicielski (przez pierwsze 12 miesiecy dziecka);
zasitek mieszkaniowy przy niskich dochodach bez $wiadczen z zasitku dla bezrobotnych II;
@ pomoc na ksztatcenie dla uczniow i studentow (Urzad ds. Dofinansowywania @
Edukacji - Amt fur Ausbildungsforderung)

Porady
1. Jugendmigrationsdienst — JMD (dla dzieci i mlodziezy od 12 do 27 lat)
Internationaler Bund e. V.

[0) GroBe ScharrnstraBe 18, 15230 Frankfurt (Oder), Tel. 0335/28 49 680
« Doradztwo, wsparcie i opieka nad dzie¢mi i mtodzieza i rodzicami
' » pomoc w poszukiwaniu edukacji szkolnej | zawodowej
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1 e Pierwsze kroki we Frankfurcie nad Odrq

2. Doradztwo migracyjne dla dorostych migrantéw

Caritashaus St. Josef, Leipziger Str. 39, 15232 Frankfurt (Oder), Tel. 0335/56 54 150
« Doradztwo dla obcokrajowcow w zakresie zagadnien spotecznych i prawnych

» Pomoc w integracji

« Porady dla uchodzcow

3. Pelnomocnik d.s. integracji

Marktplatz 1, 15230 Frankfurt(Oder), Tel. 0335/552 13 30
 Doradztwo w zakresie zagadnien spotecznych i prawa pobytu dla obcokrajowcow
« Posrednictwo z instytucjami i urzedami

4. Demokratyczna Federacja Kobiet (Demokratischer Frauenbund) e. V.

Leipziger Str. 39a, 15232 Frankfurt (Oder), Tel. 0335/52 33 97
» Doradztwo, wsparcie i ttumaczenie w jezyku polskim i rosyjskim

5. Urzqd ds. Miodziezy i Spraw Spotecznych (Amt fiir Jugend und Soziales)

LogenstraBe 8, 15230 Frankfurt (Oder), Tel. 0335 /552-5075, 552-5020 und 552-5021
» Doradztwo i ustugi w zakresie ochrony socjalnej dla obywateli potrzebujacych pomocy
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2 e Porady na dobre sgsiedztwo

Zycie w domu wielorodzinnym ksztattowane jest przez zachowanie kazdego pojedyriczego wspétlokatora.
Odpowiedni sposob bycia umozliwia przyjemne otoczenie i dobre sasiedztwo. Ten przewodnik na temat
dobrego sasiedztwa petni przy tym role wspierajaca.

Przenosisz sie do nowego mieszkania i nie wiesz doktadnie, jak powinienes sie teraz zachowywac? To proste:
zadzwon do drzwi sasiadow i przedstaw sie krotko. Jesli zdecydujesz sie na pierwszy krok, odbierzesz
sasiadom ich niepewnosc. Pokaz, ze jestes mitym wspotlokatorem, i ze zalezy Ci na przyjacielskiej wpolnocie.
Przepros za ewentualne problemy i hatas zwiazane z Twoja przeprowadzka i popros o wyrozumiatos¢. W ten sposob nie beda brali
Ci za zte, jesli bedziesz musiat wierci¢ dziury lub wbijaé gwozdzie w Sciane.

Dla wszystkich zaangazowanych jest lepiej, kiedy sie wzajemnie znaja i panuje sasiedzka i przyjazna atmosfera. Pozdrow
sasiadow, kiedy ich spotkasz. Przy codziennych spotkaniach panuje prosta zasada ,,Kto przychodzi, ten pozdrawia“. Z uprzejmym
@ pozdrowieniem, usmiechem i kilkoma mitymi stowami sprawy uktada sie o wiele lepiej z sasiadami. @

Dbaj o sie¢ kontaktow sasiedzkich: Szukasz dobrego pediatry, elektryka lub krawca? Twoi sasiedzi znajq sie w okolicy i na pewno
moga Ci pomodc. Pokaz swojg uczynnosc i pomagaj np. starszym osobom przy noszeniu siatek z zakupami, wynoszeniu smieci czy
innych rzeczach. Pomoc sasiedzka znaczy rowniez, ze Twoj sasiad uwaza na Twoj dom, gdy jestes na wyjezdzie lub przyjmie dla
Ciebie paczke od listonosza podczas Twojej nieobecnosci.

-

N\ Halas

Kiedy meloman nagtasnia caty dom, lub dzieci sasiada grajg w pitke w mieszkaniu, zdarza sie to w
wiekszosci przypadkow nie ze ztosliwosci, ale z niewiedzy o poziomie hatasu. Porusz ten problem w
sposob zdecydowany, ale przyjazny i rzeczowy, opisz swéj punkt widzenia i popros o zwrocenie na niego
uwagi. Zachowuj sie w odwrotnym przypadku z wyrozumiatoscia.
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2 e Porady-na.dobre sqsiedztwo

Mysl rowniez o swoich sasiadach. Unikaj hatasu zwtaszcza w godzinach potudniowych i wieczornych oraz w weekendy. Zwtaszcza,
gdy masz gosci w odwiedzinach lub siedzisz i rozmawiasz wspolnie z cata rodzing, czesto nie zauwaza sie, jak gtosno jest w
rzeczywistosci.

Przy zaplanowanch pracach remontowych lub uroczystosciach poinformuj wczesniej swoich sasiadow i popros o wyrozumiatosc.
To pozwala im na lepsze dostosowanie sie i na przedsiewziecie odpowiednich krokéw w celu unikniecia utrudnien. Od godziny
22 trzeba w kazdym wypadku tak dostosowac hatas, zeby nie byto go stychac za sciana.

h ﬁ Konflikty: Rozwiazanie w zasiegu wzroku

Wyjdz z zatozenia, ze Twoj sasiad nie chce celowo mie¢ wptywu na jakosc¢ Twojego zycia i nawet sam jest
zainteresowany dobra wspolnota. Zawsze upewnij sie, Ze Twoje zachowanie nie jest na koszty innych.

Jesli poktocites sie z sagsiadami, sprobuj najpierw przyjaznie i spokojnie z nimi porozmawiac i rozwiazac
\_ ) problem. Czasami pomaga tez napisanie im w spokoju listu. Wymiana pogladéw pomoga we wzajemnym
respktowaniu sie i znajdowaniu dobrych rozwiazan.

Jezeli nie mozesz pogodzic sie z sagsiadem, najlepiej jest skorzystac z pomocy posrednika np. adminiastracji domu lub doradcy
klienta w spotdzielni.

Mozesz réwnieg otrzymac pomoc w:

« Centrum Mediacji (Mediationsstelle) Frankfurt (Oder) Stubice e. V., Tel. 0335/553 442 18,

e Punkt doradczy Stowarzyszenia Najemcow Viadrina (Beratungsstelle des Mietervereins Viadrina) Frankfurt (Oder),
Halbe Stadt 21, 15230 Frankfurt (Oder) pod numerem telefonu 0335/6850260,

« Urzad Socjalny Wsparcie dla beneficjentéw wg. Ustawy o osobach ubiegajacych sie o azyl (Amt fiir Soziales Unterstiitzung
fur Leistungsempfanger nach Asylbewerberleistungsgesetz) pod numerem telefonu 0335/552 5021 i 5022.
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3 e Umowa najmu i regulamin domu

Umowa najmu

Umowa najmu jest waznym dokumentem, ktéry nalezy starannie zachowac. Reguluje on wszystkie
szczegoOty stosunku najmu, np. wysokos¢ czynszu, kosztow dodatkowych.

Rowniez to, kiedy nalezy ptacic za czynsz jest tutaj zapisane. Zazwyczaj nalezy zaptacic go z gory i musi
on dotrzec na konto wynajmujacego najpozniej trzeciego dnia roboczego kazdego miesiaca.

Rowniez to, kiedy nalezy ptacic¢ za czynsz jest tutaj zapisane. Zazwyczaj nalezy zaptacic¢ go z gory i musi
on dotrze¢ na konto wynajmujacego najpozniej trzeciego dnia roboczego kazdego miesiaca.

Twoje zadania jako najemcy sa okreslone w tym dokumencie, takie jak naprawy kosmetyczne i usuwanie drobnych usterek
(do 100€ za pojedyncza naprawe). Objete tym jest wszystko, co ulega zuzyciu podczas normlanego mieszkania z ubiegiem

@ czasu oraz tapetowanie lub malowanie Scian. Wieksze usterki nalezy zgtasza¢ do wtasciciela. Przebudowy musza by¢ wczesniej @
zatwierdzone.
Trzymanie matych zwierzat w pomieszczeniach mieszkalnych jest zazwyczaj dozwolone w umowach najmu. Planujesz posiadanie
wiekszych zwierzat, takich jak psy, wtasciciel musi wczesniej wyrazi¢ zgode. Dlatego najpierw zapytaj na pismie wtasciciela,
zanim kupisz zwierze. Za psa trzeba zaptaci¢ podatek w administracji miasta.

Jezeli chcesz sie przeprowadzi¢, nalezy przestrzegaé okresu wypowiedzenia (zazwyczaj) trzy miesigce. Chcesz wyprowadzi¢
sie w kwietniu, musisz wypowiedzei¢ umowe najmu do konca stycznia.

Czynsz

Czynsz catkowity sktada sie z:

» Czynszu podstawowego (réwniez nazywany czynszem netto, zimnym czynszem). Zalezy on od wielkosci mieszkania za metr
kwadratowy powierzchni mieszkalnej,

« Kosztow ogrzewania i cieptej wody (zwane rowniez cieptymi kosztami eksploatacji),

10
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3 e Umowa-najmu i regulamin domu

« Kosztow eksploataciji, tj. regularnych kosztow powstajacych przy uzytkowaniu domu / mieszkania przez wynajmujacego. (np.
wywoz smieci, Scieki i woda, winda, podatek od nieruchomosci, czyszczenie ulicy, dozorca, ubezpieczenie).

Wysokos¢ catkowitego czynszu miesiecznego (czynszu brutto) mozesz znalez¢ w Twojej umowie najmu. Nalezy go ptaci¢
miesiecznie. Koszty ogrzewania, cieptej wody i koszty eksploatacji ujmowane sa jako przedptata. W nastepnym roku sa one
rozliczane zgodnie z rzeczywistym zuzyciem (Betriebskostenabrechnung). Tylko gdy oszczednie obchodzisz si¢ z np. woda i
pradem, dostaniesz prawdopodobnie zwrot czesci zaptaconych pieniedzy. Zdarza sie rowniez, ze trzeba doptaci¢ wieksze kwoty.
Zalecamy samodzielne sprawdzenie rozliczenia kosztéw dodatkowych lub prosi¢ kogos o ich sprawdzenie. W przypadku pytan,
prosimy o kontakt z obstuga klienta lub poradnia stowarzyszenia lokatorow (Beratungsstelle des Mietervereins).

Regulamin domu

Regulamin domu jest czescig umowy najmu i obowiazuje wszystkich lokatorow. Ustanawia on zasady @
pokojowego wspdlistnienia miedzy sasiadami , jak i zasady porzadku, czystosci i bezpieczenstwa w domu.

4 )
® Jezeli nie trzymasz sie regut zawartych w regulaminie domu, musisz zaptacic za szkody, ktore wyrzadzites.
! ﬂ Dlatego tez warto ich przestrzega¢ - bo promuja one spokojne i szanujace sie sasiedztwo.
\_ W,

W regulaminie domu ustalone sq czasy ciszy, najczesciej obowigzujg one:

« Cisza obiadowa 13:00 do 15:00

« Cisza nocna 22:00 do 7:00

« Cisza catodzienna w niedziele i $wieta

Jest w nim réwniez uregulowane, kiedy i czy budynek powinien zosta¢ zamkniety na klucz na noc z powoddw bezpieczenstwa,
aby zapobiec, zeby obcy ludzie weszli do niego. Przepis ten obowiazuje codziennie od godz. 22 do 7. Drzwi wejsciowe z
elektrycznym zamkiem nie moga by¢ zamykane na klucz ze wzgledu na przepisy przeciwpozarowe.
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3 e Umowa najmu i regulamin domu

Aby nie draznic¢ sasiadoéw intensywnymi zapachami zywnosci, jeste$ proszony o otwarcie okna kuchennego lub wtaczenie
wywietrznika podczas gotowania potraw. Jesli jestes na balkonie to pamietaj, ze (zazwyczaj) ktos mieszka pod Toba. Uwazaj,
aby odpady lub woda do podlewania nie wyladowaly przez przypadek u sasiada.

Aby zmniejszy¢ ryzyko pozaru, nie mozna pali¢ na korytarzach, w przedsionkach i pomieszczeniach wspoélnych. Rowniez
grillowanie na balkonie lub tarasie jest niedozwolone. Nie odstawiaj zadnych przedmiotow na schodach lub korytarzu, azeby
nikt sie o nie nie potknat lub skaleczyt. W przypadku pozaru niezbedne jest wolne przejscie.

Jezeli w budynku dostepne sa suszarnie, suszenie prania w mieszkaniu jest niedozwolone. Jesli istnieje taka mozliwos¢, mozesz
uzywac balkonu do suszenia prania. Linki na pranie moga by¢ umieszczone tylko ponizej poreczy lub powinien by¢ uzywany
stojak na pranie. W zadnym wypadku pranie nie moze by¢ suszone na grzejnikach.

Ogrzewanie i wietrzenie

4 )\ Mozesz zaoszczedzi¢ sporo pieniedzy, jezeli oszczednie ogrzewasz i wietrzysz. Zakre¢ wentyl termostatu
s ’ ’ s przy otwartym oknie i nie otwieraj go bardziej, niz potrzeba. W mroznej zimie termostaty nie moga by¢

kompletnie ustawione na ,,0”. Temperatura w Twoim mieszkaniu nie powinna spas¢ ponizej 19 stopni,
I|||I' poniewaz moze powstac grzyb, ktory szkodzi Twojemu zdrowiu.
\ _J

Wietrz gruntownie pomieszczenia przynajmniej trzy razy dziennie. W tym celu otworz szeroko drzwi i okna
i sprébuj zrobic¢ przeciag. W ten sposob zuzyte, wilgotne powietrze zostanie wymienione na $wieze. W
trakcie tego ujdzie tylko niewielka ilos¢ ciepta.

Ciagte uchylanie okien kosztuje wiele energii i nie powinno sie odbywac przy wtaczonym ogrzewaniu. Dodatkowo wietrz po
kapieli lub gotowaniu potraw.

‘ ‘ Wegweiser_Zugewanderte_polnisch_12 12 @ 04.02.2015 15:05:53 ‘ ‘



We Frankfurcie nad Odra sa trzy rodzaje pojemnikow na $mieci przed Twoim domem, ktdre sa oprozniane co tydzien:

. ofe 0Odpady organiczne
Przyktady: plastik, Przyktady: odpady kuchenne,
E puszki, kartony po E resztki jedzenia, zepsute
(! Przyktady: pieluchy napojach, opakowania @® produkty spozywcze, rosliny
jednorazowe, z zielonym punktem

resztki papierosow,
brudne scierki

Niebieskie pojemniki: gazety i papier lub tektura i karton
na podzielone wedtug koloru szkta butelek i stoikow

(Uwaga: zwrdc¢ uwage na godziny kiedy mozna wyrzucac szkto ktore sa podane na kontenerze ze wzgledu na ochrone przed hatasem)
Po zapowiedziach w prasie na centralne miejsce w Twojej okolicy przyjedzie specjalny pojazd do

przewozu substancji szkodliwych, gdzie mozna odda¢ odpady niebezpieczne. Odptatne deponowanie $mieci jest

rowniez mozliwe u: Becker + Armbrust GmbH, Tobias-Magirus-StraBe 100, Tel. 0335/52 18 90. Przyktady: baterie, resztki farby,

chemikalia

Smieci wielkogabarytowe: Wywdz $mieci wielkogabarytowych, ztomu, lodéwek i ztomu elektronicznego moze odbyé sie poprzez

samodzielng dostawe w: Zaktadzie utylizacji odpadéw (Abfallentsorgungsanlage) Seefichten-Wertstoffhof, GrubenstraBe 10, Tel.

0335/400 20 64. Odbiér mozna réwniez zgtosic za pomoca zottej karty na smieci wielkogabarytowe. Otrzymasz ja w: Stadthaus

GoepelstraBe 38, w ratuszu Marktplatz 1, w Miejskich Przedsiebiorstwach (Stadtwerke) lub u wielu dozorcow.

Termin odbioru zostanie Ci odpowiednio wczesniej zakomunikowany na specjalnej kartce. Zadbaj o to, zeby tego dnia wszystkie

przedmioty lezaty bezpiecznie i gotowe do odbioru na skraju ulicy do godziny 7.
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5 o Wskazowki jak oszczedzac pieniqgdze

W Caritas mozesz zasiggna¢ rady jak oszczedzaé prad:
Caritas Stromspar-Check

Leipziger StraBe 39

Frankfurt (Oder), Tel. 0335/56 54 173

Eatwe oszcze¢dzanie pradu — tak to dziala:
Oswietlenie:

Uzywaj koniecznie lamp energooszczednych tam, gdzie $wieca sie dtuzej niz 1 godzine dziennie. Zyrandole i
reflektory halogenowe sg wielkimi marnotrawcami energii. Zwracaj uwage na to, zeby swiatto we wspolnych
pomieszczeniach takich jak korytarz, klatka schodowa czy piwnica $wiecito sie tylko wtedy, gdy jest to potrzebne.
@ Jesli wszyscy lokatorzy zwracaja na to uwage, moga zostac zaoszczedzone koszty. @

Chlodzenie i zamrazanie:

Lekki szron na Scianach wewnetrznych urzadzenia jest catkiem normalny. Jednakze jesli powstanie warstwa

lodu, zwieksza sie zuzycie energii. W tym przypadku odmroz urzadzenie. Urzadzenia chtodzace powinny sta¢ w
chtodnych miejscach a nie przy ogrzewaniu lub piekarniku.

Gotuj z przykrywka na garnku. Bez przykrywki potrzeba okoto trzy razy wiecej energii, zeby jedzenie gotowato
sie. Szybkowary oszczedzja do 50 procent energii przy potrawach, ktére musza sie dtuzej gotowac. Podczas

gotowania odpowiednio wczesnie zmniejsz lub wytacz kuchenke. Dopasuj wielkos¢ garnka do wielkosci ptyty
kuchennej.
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Pranie i suszenie:

Uzywaj programéw oszczedzajacych energie i zrezygnuj z prania wstepnego lub z programu do gotowania
tkanin - ze wspotczesnymi srodkami do prania nie ma juz dzisiaj takiej potrzeby. 60° wystarczaja w zupetnosci.
Zawsze wypetniaj bemben pralki w catosci (ale nie nadmiernie). Zrezygnuj z eletrycznych suszarek do prania
- szczegolnie latem oznacza to niewielka rezygnacje z komfortu.

Stan gotowosci:

Po zakonczonym procesie tadowania wyciagnij z gniazdka tadowarki do komorki, golarki, elektrycznej szczoteczki
do zebow czy laptopa. Wytaczaj telewizor wytacznikiem a nie pilotem. Starsze urzadzenia nie sa jednakze
nadal catkowicie odciete od pradu. W takich przypadkach przydaja sie listwy z wytacznikiem.

Woda pitna:
& Poprzez rozwazne obchodzenie sie przede wszystkim z ciepta woda moga zostaé zaoszczedzone wysokie
koszty:

« Prysznic zamiast kapieli

« Zakrecac¢ wode na czas namydlania w trakcie brania prysznica

» Uzycie wodooszczednej stuchawki prysznicowej

« Uzywanie oszczednego sptukiwania toalety (w razie braku popros wtasciciela o instalacje)
« Nie zmywac naczyn pod biezaca woda
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Jesli grozi Tobie lub Twoim bezposrednim sasiadom niebezpieczenistwo lub potrzebna jest
pomoc lekarza, zadzwon po straz pozarna lub policje:

Karetka: 112
Straz pozarna: 112

Policja 110

Nie ponosisz zadnych kosztow. Dziataja one rowniez, gdy nie masz pieniedzy na karcie pre-paid.

Jesli zauwazysz pozar w budynku zgtos go niezwtocznie pod numerem telefonu 112.
Zachowaj spokdj i poinformuj Twoich sasiadéw np. poprzez gtosne krzyczenie lub pukanie do drzwi.
Lepiej nie uzywaé dzwonka do drzwi. Opus¢ szybko budynek i pomo6z dzieciom i osobom starszym.

Nie uzywaj w tym przypadku windy i kieruj
sie za znakami:

(]
Dyzur lekarski 4- -
Ktoéry lekarz ma dyzur dowiesz sie pod nastepujacym
numerem telefonu: 116 117

Aktualne numery telefondw dyzurujacych lekarzy, dentystow i apotek znajdziesz rowniez w
bezptatnych gazetach.
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