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PEC Gniezno na széstym miejscu w Polsce!

Przedsiebiorstwo Energetyki Cieplnej
w GnieZnie Sp. z o. o. zajeto VI miejsce
w rankingu Strefy Gospodarki Gazety byly pod uwage m.in. dane finansowe,
Prawnej na najlepsze przedsiebiorstwo techniczne, inwestycje, polityka personalna
cieptownicze w Polsce! Spdtka obecna jest oraz szeroko rozumiana spoleczna
w pierwszej dziesigtce rankingu juz trzeci odpowiedzialnoé¢ biznesu.
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Dbajmy o srodowisko - to nasze wspoine dobro

Rozmowa z Dariuszem Zamiarem, Prezesem PEC w GnieZnie Sp. z o. o.

To juz ponad dwa lata od Kkiedy
pelni Pan funkcje prezesa PEC
w GnieZnie. Jak Pan ocenia Spétke
pod wzgledem inwestycyjnym
i wizerunkowym?

Spétka wykonata bardzo duzo pracy
zaréwno inwestycyjnej, jak i wizerunkowej.
Wiekszo§¢ zadan inwestycyjnych
i remontowych byla realizowana zgodnie
z planem techniczno-ekonomicznym
Spotki. Dzieki temu wciaz dokonujemy
wiele nowych podlaczen do sieci
Na  biezaco réwniez  wymieniamy
tradycyjna sie¢ cieplna na preizolowana,
generujaca  znacznie  nizsze  straty
przesylowe oraz modernizujemy kotly

V wydanie, numer bezptatny

Szanowni Panstwo !

Wigkszo$¢ z nas na pewno przyzna, :-

iz rzadko przejmujemy si¢ czyms, czego

nie widaé. Przyjmujemy zatem wygodne,

lecz nieprawdziwe zalozenie, ze jesli czego$

nie widzimy to przejmujemy sie tym jakby

mniej. Tak wlasnie jest z powietrzem.

Kto z nas, na co dzien, zastanawia sie

nad tym, czym oddycha? Raczej nie N g ey - i
dotyka nas refleksja nad tym tematem. A wlasnie ten temat zwiazany jest nieodzownie
z trudnymi zadaniami, jakie stawiane sa przed Przedsiebiorstwem Energetyki Cieplnej
w GnieZnie: troska o rzeczy nienamacalne i u§wiadamianie spoteczefistwa o ich ogromnym
znaczeniu. Ekologia to jeden z naszych priorytetéw. Staramy sie, aby nasza dzialalnosé
byta nowoczesna i prowadzona w zgodzie z natura. Wierzymy, ze podazamy w stusznym
kierunku - kierunku podnoszenia standardu zycia naszych mieszkanicéw. Mamy nadzieje,
ze wprowadzane przez PEC modernizacje, inwestycje i dziatania proekologiczne przyniosg
upragniony skutek. Doceniajg to nasi nowi klienci, poniewaz w tym roku mamy rekordowg
liczbe podlaczen do miejskiej sieci cieptowniczej. O tym wszystkim dowiecie sie Pafstwo
z pigtego juz wydania ,Cieplika GnieZniefiskiego”. Zachecajac do lektury zyczymy
mieszkaficom i sobie, aby§my- mimo wszystko, nie musieli martwi¢ si¢ o niewidzialne
rzeczy.

W tegorocznym numerze znajdziecie Panistwo miedzy innymi:

+ Wywiad z prezesem PEC

+ Krzyzéwka z nagrodami

+ Nowe podtaczenia do miejskiej sieci cieptowniczej
* Modernizacja kottéw w cieptowni C - 13

* Konferencja w MOK na temat niskiej emisji

« Cieplo bez smogu

« ,Zielony” rodzic to rodzic dojrzaly

+ W cieplym ciele ciepty duch

+ Akcje marketingowe PEC

Zamow, odhierz, zaptac ! Solidnie, tanio, z dowozem do Klienta.

Frzedsiebliorsiwo Enelgensy
Cleo/ne/ w Griezn/e Sp. zo.o.

Przedsiebiorstwo Energetyki Cieplnej w Gnieinie Sp. z 0.0.,
lider braniy cieplowniczej na terenie Gniezna, firma z ponad 40-letnim doSwiadczeniem,
oferuje detaliczna sprzedaz opatu w cenie z dowozem do Klienta.

@Emmﬂm Platno$¢ gotowka

wegiel w workach 25kg

960 zi/t 17 21
641 zi/t

kalorycznos$é:

MIAL ok. 23 MJ/ky

WEGIEL ORZECH Il GAT.

Dowoz jest realizowany przy zakupie powyzej 0,5 tony.

Dowéz na terenie Gniezna I poza granicami do 20 km od punktu sprzedazy wegla gratis!
Szczegolowa oferta oraz formularz zaméwienia
dostepne na stronie www.pec.gniezno.pl
w zakiadce ,sprzedaz opaiu”

Dostawy realizujemy w Srody i piatki
od godz. 7:00 do 14:00.

Zlamowienia prosimy skiada¢ telefonicznie
pod nr tel. (61) 428-45-94 / 7123-343-024
od poniedziatku do piatku
w godz. 0d 7:00 do 14:00
lub poprzez e-mail: opal@pec.gniezno.pl

Przedsiehiorstwo Energetyki Cieplnej w Gnieznie Sp. z 0.0., ul. Staszica 13, 62-200 Gniezno www.pec.gniezno.pl
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w cieplowni przy ulicy Spichrzowe;j.
Podtrzymujemy tradycje Spétki jesli chodzi
o dziatlania marketingowe i spoteczne.
Bardzo cieszy mnie fakt, iz coraz wiecej
mieszkancéw przytacza sie do miejskiej
sieci cieptowniczej. Chodzi tu nie tylko
o kwestie finansowe, poniewaz nadal jest
to relatywnie najtafisze ogrzewanie na
rynku, ale o kwestie ekologiczne. Coraz
wiecej mieszkancéw ma $wiadomosé,
ze podlaczajac sie do naszej sieci dbajg
o wspdlne dobro, jakim jest §rodowisko
naturalne. Je§li chodzi o dzialania
inwestycyjne to aktualnie realizujemy
budowe sieci cieplnej w kierunku
potudniowej czeSci miasta za torami
kolejowymi, ktéra otwiera mieszkancom
droge na kolejne podtaczenia.

Jakie sa plany inwestycyjne Spétki na
kolejne lata?

Realizacja planowanych przedsiewzieé
inwestycyjnych obejmuje modernizacje
urzadzen technicznych systemu
cieplowniczego, zaréwno 7rédel ciepta,
jak i sieci cieptowniczej. Pozwoli to
na wzrost jakosci obstugi odbiorcéw
ciepta, poprzez poprawe parametréw
noénika ciepta oraz wzrost poziomu
sprawno$ci  ukladu  cieplowniczego.
Podejmowane dzialania beda mialy na
celu podlaczenie do sieci cieplnej Spétki
nowych obiektéw odbiorcéw ciepla,
a takie permanentne zmniejszenie
rozmiaréw oddzialywania systemu
cieplowniczego na $rodowisko naturalne.
Planujemy modernizacje ukladu
pompowego cieplowni, co powinno
zmniejszy¢ zuzycie energii elektrycznej
do zasilania pomp. Jesli chodzi o nowe
podiaczenia to w przysztym roku
planujemy rozbudowe sieci cieptowniczej,
m. in. w rejonie ulicy Dabréwki, Grzybowo,
Wrzesinskiej, Fabrycznej i Cieszkowskiego.

Co z inwestycjami w odnawialne
Zrédta energii?

Oprécz kontynuacji w/w dzialan PEC
w najblizszej przysztosci i po uzyskaniu
stosownych dofinansowan, planuje
takze jedna z trzech inwestycji zwigzang
z geotermia, instalacja termicznego
przeksztalcania odpadéw lub z kogeneracja.

Jesli chodzi o instalacje termicznego
przeksztalcania odpadéw, to po pomyslnym
uzyskaniu decyzji $rodowiskowej
i pozyskaniu dofinansowania Spétka
planuje wykonanie projektu budowlanego

wraz z  uzyskaniem  niezbednych
pozwolen, po ktérych nastapi realizacja
zadania, czyli budowa instalacji do

e modernizacja urzadzen technicznych

e nowe podlaczenia

e zmniejszenie ilo$ci zanieczyszczen
emitowanych do atmosfery

e geotermia, termiczne przeksztalcanie

odpadow lub kogeneracja

termicznego przeksztalcania odpadéw
z odzyskiem energii cieplnej. Inwestycja
polega na budowie Zrédta energii, wktérym
spalane beda suche odpady komunalne.
Kolejny plan rozwojowy Spétki to
geotermia, ktéra jest w pelni ekologiczna
oraz zaliczana do odnawialnych (i wlasciwie
niewyczerpywanych)  7Zrédel  energii.
Instalacja geotermalna opiera sie na cieple
wytwarzanym przez jadro Ziemi. Specjalne
odwierty i instalacje pozwala)q dotrzeé
do tych zasobéw energii i wykorzystaé
ja do celéw grzewczych. Chcialbym tutaj
zaznaczy¢, ze w Polsce energie pochodzacg,
z geotermii mozna pozyskiwaé na terenie
prawie calego kraju, ale tylko na mniej
niz polowie tego obszaru, inwestycje
w instalacje geotermalne sa oplacalne.
Warunkiem optacalnoéci jest odpowiednia

temperatura podziemnych wdd, ich
wydajno$¢ oraz niskie zasolenie.
Dzialanie instalacji geotermalnych

polega na pobieraniu ciepta z wéd lub pary
wodnej i odpompowywaniu ich pod ziemig
w celu ponownego nagrzania.W przypadku
inwestycji geotermalnej, po uzyskaniu
finansowania, zostanie wykonany projekt
wraz z pozwoleniem i wykonaniem
odwiertu badawczego. Po pomyslnej
weryfikacji danych uzyskanych z odwiertu
badawczego, projekt zostanie skierowany
do realizacji, aby cieplo pozyskiwaé z wéd
geotermalnych.

Kogeneracja, czyli wytwarzanie ciepla
i energii elektrycznej...

Tak, jest to proces, w ktérym
réwnocze$nie wytwarzamy ciepto
i energie elektryczng w  jednym

procesie technologicznym. Jest to jeden
z najbardziej efektywnych sposobdw
wytwarzania energii elektrycznej i ciepta
Z procesu spalania Poza tymi zaletami
kogeneracja sprzyja ochronie srodowiska
dzu;kl ograniczeniu emisji szkodliwych
gazéw do atmosfery. Kogeneracja zwigeksza
o 20% stopien wykorzystania energii
zawartej w paliwie do produkcji energii
elektrycznej i pozwala zmniejszy¢ o 30%
emisje dwutlenku wegla do atmosfery.

Jak wiemy ceny wegla w tym roku
drastycznie poszly w gore. Czy w zwiazku
z tym w nowym 2018 roku oplaty za
ogrzewanie i ciepla wode beda wyzsze?

Zmiana Taryfy dla ciepta obowiazuje
od 1 grudnia 2017 r. Wszyscy nasi Klienci
zostali poinformowani stosownym
pismem. Srednia wskaznikowa cena netto
za cieplo i stawka oplaty przesylowej
dla Ciepta systemowego, dostarczanego
za  poSrednictwem  miejskiej  sieci
cieplowniczej z Cieplowni C13 wzrosta
o 1565%. W tym miejscu chciatbym
przypomnie¢, ze cena Ciepta systemowego
w poprzedniej taryfie dla ciepta ulegla
zmniejszeniu o 0,67%, a w roku 2014
0 2,66%. Na tak korzystng dla naszych
Odbiorcéw zmiane, w sposéb istotny miaty
wplyw ceny opalu, ktére wéwczas uleglty
obnizeniu. Niestety obecnie, pomimo
naszych staraf, nie udalo sie utrzymac
cen na dotychczasowym poziomie. Na
konieczno$¢ wprowadzenia podwyzki cen
energii cieplnej wplyneta wspomniana
cena wegla, ktdry jest drozszy niz
w roku ubiegtym o ponad 76%. Wzrost
cen wegla na rynkach $§wiatowych, niestety
przenidst sie na rynek polski. Wpltyw ma
réwniez polityka proekologiczna Unii
Europejskiej, ktéra naklada na firmy
cieptownicze oplaty zwigzane z emisjg CO2
oraz wymusza niejako dostosowywanie
istniejacej infrastruktury technicznej do
zaostrzajacych sie norm emisji spalin.
Sqg to bardzo kosztowne inwestycje

zwigzane z modernizacja kotléw oraz
budowa nowoczesnych stacji odpylania,
a takze z wymiang sieci cieplnej na
preizolowana, zapewniajacg mniejsze
straty przesylowe energii cieplnej. Bez
przeprowadzenia tych inwestycji Spoétka
nie bylaby w stanie spelni¢ coraz bardziej
wymagajacych  kryteriéw, zwiazanych
z ochrong S$rodowiska. Nalezy w tym
miejscu podkresli¢, Zze pomimo ostatniej
zmiany taryfy dla ciepta, Cieplo systemowe
jest nadal cenowo konkurencyjne
w poréwnaniu z kosztami ogrzewania
gazowego.

Czy rzeczywiscie latwo jest podlaczyé
sie do miejskiej sieci cieplowniczej?

Nie ma nic prostszego. Jesli zdecydujecie
sie Pafistwo na korzystanie z dostarczanego
przez nas Ciepla Systemowego, nie
musicie przejmowal sie formalnosciami
zwigzanymi z wykonaniem przylacza,
wezta, czy tez odbiorami technicznymi.
O przylaczenie budynku do miejskiej
sieci cieptowniczej, moze wystapié¢ kazda
osoba fizyczna lub prawna, uzytkujaca
dany obiekt, na podstawie posiadanego
tytulu prawnego. Wychodzac naprzeciw
oczekiwaniom naszych przysztych
odbiorcéw ciepla, starali$my sie ograniczyé

do niezbednego minimum zaréwno
wymogi finansowe, formalno-prawne,
jak réwniez zaangazowanie naszych

odbiorcéw w calg procedure, zwigzang
z przylaczeniem obiektu do miejskiej sieci
cieptowniczej. Wystarczy wypeltnié¢ wniosek
(mozemy pobraé ze strony internetowej
www.pec.gniezno.pl lub odebra¢ osobiscie
w Biurze Obstugi Klienta) o przytaczenie
do sieci cieptowniczej i dostarczy¢ do nas.
Na podstawie wniosku o przylaczenie
wydamy warunki techniczne przylaczenia,
zawierajace wszystkie dokladne koszty,
ktére poniesie Odbiorca Po akceptacji

warunkéw  technicznych  przygotujemy
umowe o  przylgczenie do  sieci
cieptowniczej, a po  wybudowaniu
przylacza cieplnego, przygotujemy

umowe na sprzedaz i przesylanie energii
cieplnej. Pézniej mozna juz tylko korzystaé
z komfortu cieplnego, jaki daje Ciepto
systemowe.

Dziekuje za rozmowe.

Coraz wiecej mieszkancow korzysta z ciepta systemowego

Pewno$¢, wygoda, bezpieczenistwo i ekologia - to atuty

ciepla dostarczanego przez Przedsiebiorstwo Energetyki
Cieplnej w Gnieznie. Zalety te od wielu lat doceniaja
mieszkaicy naszego miasta, a $wiadczy o tym stale rosnaca

liczba budynkéw podtaczanych do miejskiej sieci cieplne;.

Dla dotychczasowych naszych klientéw jest to réwniez
bardzo dobra informacja, gdyz im wiecej podmiotéw
korzysta z energii cieplnej wytwarzanej przez PEC,
tym koszty stale produkcji, przesylu i dystrybucji tej
energii rozkladajg si¢ na wieksza liczbe odbiorcéw
i koszty ogrzewania sa po prostu nizsze.
podobnie jak dotychczasowi, cenig sobie przede wszystkim
komfort, bezpieczenstwo, pewnos¢ dostaw i przystepna cene.
W roku 2017 do naszej sieci cieplowniczej przytaczyliémy

nastepujgce obiekty:

+ budynek mieszkalny przy ul. Sienkiewicza 23

+ budynek mieszkalny przy ul. Rzeznickiej 7
* budynek mieszkalny przy ul. Dabréwki 9

* budynek mieszkalno - ustugowy przy ul. Grzybowo 34

— sicé cleplownicza

System ciepltowniczy
w miescie Gniezno

odecinek sieci

cieplownicze]

Nowi klienci, =

&
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+ budynek mieszkalny przy ul. Czystej 2b
+ budynek mieszkalny przy ul. Czystej 2
+ budynek mieszkalny przy ul. Chrobrego
8
+ budynek mieszkalny przy ul. Bl. Jolenty
17
+ budynek mieszkalny przy ul. Wawrzynca
11
+ budynek mieszkalny przy ul. Lecha 13
« hale sportowa przy ul. Sobieskiego 20
+ zesp6t budynkéw mieszkalno -
ustugowych przy ul. Roosevelta
+ budynek mieszkalno - ustugowy przy ul.
Orzeszkowej
Kolejnym duzym odbiorcg naszego
Ciepla systemowego w Pierwszej Stolicy
jest obecnie budowana u zbiegu ulic
Witkowskiej i Skladowej Galeria Piastova
(na terenie starego zakladu Polokna).

Dzigki tej inwestycji, PEC poprowadzit sie¢
w kierunku potudniowej czesci miasta pod
torami kolejowymi. Poprzez te inwestycje
bedzie mozliwe podiaczenie do naszej
sieci kolejnych Odbiorcéw posiadajacych

budynki  przy  ulicy = Witkowskiej
i Wrzesinskiej.

Wszystkich ~ wlascicieli  budynkéw
lezacych przy ul. Wrzesinskiej

i Witkowskiej w okolicy budowanej galerii
»Piastova” zapraszamy do skorzystania
z oferty PEC w GnieZznie Sp. z o. o.
w zakresie dostawy energii cieplne;j.

Nasza firma, ktdra posiada 42-letnie
do$wiadczenie w branzy cieptowniczej,
zapewnia ogrzewanie i ciepla wode
uzytkows spelniajace najwyzsze
standardy. Z  Ciepla  systemowego
korzysta juz ponad polowa mieszkancéw
Gniezna. Takze zarzadcy nieruchomosci

i deweloperzy widza w nas pewnego
i sprawdzonego partnera, stad decyzje
o podlaczeniu do sieci cieplnej i korzystaniu
z cieptej wody PEC.

Aby ulatwi¢ potencjalnym klientom
decyzje o skorzystaniu z Ciepla
systemowego  zamieszczamy aktualng
mape sieci cieplne;j.

Cieplo systemowe

to komfort, bezpieczenstwo i wygoda

Cztery proste kroki, aby zosta¢ Odbiorca

nowoczesnego i komfortowego
Ciepla systemowego:

+ Wypelnij wniosek o przylaczenie
do sieci cieptowniczej i dostarcz do
nas. Wniosek dostepny na stronie
www.pec.gniezno.pl w zakladce Strefa
Klienta.

+ Na podstawie wniosku o przylaczenie
wydamy warunki techniczne
przylaczenia zawierajace  wszystkie
koszty, ktére poniesie Odbiorca.

* Po akceptacji warunkéw technicznych
przygotujemy umowe o przytaczenie do
sieci cieplowniczej.

* Po wybudowaniu przytacza cieplnego
przygotujemy umowe na sprzedaz
iprzesytanie energii cieplnejijuz mozesz
korzystaé z Ciepta Systemowego.

Dzialania PEC - uw

trosce o srodowisko

Cieplo systemowe - idealne rozwigzanie dla

niskiej emisji

E.»

PEC zawsze chetnie wlacza sie
w proekologiczne dzialania edukacyjne,
ktére maja za zadanie zaszczepié
w mieszkaficach Gniezna wrazliwos¢
na otaczajace nas S$rodowisko. ,,0d
niskiej emisji do wysokiej $wiadomosci”
- pod taka nazwg 19 wrze$nia 2017 r.
oraz 15 listopada br. przeprowadzono
konferencje w Miejskim Osrodku Kultury
w GnieZnie, w trakcie ktérych mieszkancy
naszego miasta mieli okazje dowiedzie¢
sie, jaki wplyw niska emisja wywiera na
stan powietrza oraz zdrowie cztowieka.
Prezydent Tomasz Budasz  swoim
przemdwieniem otworzyt program
konferencji, ktdrej temat staje sie niezwykle
istotny, w zwiazku z trwajacym sezonem
grzewczym.

W trakcie debaty poruszano kwestie
zwigzane z dotychczas stosowanymi

metodami zmniejszenia niskiej emisji na
terenie Gniezna, wsréd ktérych znajduje
sie ciepto systemowe, o istocie samej niskiej
emisji oraz o tym, jak ona wptywa na stan
powietrza w Gnieznie. Gléwnym watkiem
bylo zagrozenie zdrowia mieszkancéw
miasta, oddychajacych na co dzien tymi
zanieczyszczeniami. W ramach kampanii
przeprowadzono  réwniez  olimpiady

co roku z powodu zlej jakosci

powietrza umiera
45 000 Polakow!

miedzyszkolne, warsztaty, seminaria oraz
spotkania z mieszkacami.

Modernizacja kotiow

Szczegblna  pozycje w  zakresie
ochrony powietrza zajmuje
modernizacja zrédet ciepta

w cieptowni przy ul. Spichrzowej 18,
polegajaca na modernizacji kottéw,
dostosowaniu mocy kotléw do aktualnych
potrzeb oraz instalacji uktadéw odpylania.
Do tej pory zmodernizowano dwa kotly
w technologii ekranéw  szczelnych,
dzieki czemu bedgq wytwarzaly energie
cieplng z wyzsza sprawnoscig. To duza
oszczedno$¢ surowca, jakim jest mial.
Oba kotly uzyskaly takzie nowe uklady
odpylania. Wraz z budowa nowych kotléw
zostala zbudowana takie nowa
instalacja oczyszczania spalin, ktéra
jest niezbedna dla dotrzymania
zaostrzajacych  sie  standardéw
emisyjnych pylu.  Obecnie PEC
rozpoczal modernizacje kolejnych | =
trzech kottéw. -

Trwa  modernizacja  kotta
WR-25 nr 5 wraz z budowg
instalacji odpylania i oczyszczania
spalin. To kolejny, juz trzeci kociol
Przedsiebiorstwa Energetyki g
Cieplnej wykonany w nowoczesnej
technologii §cian szczelnych.

Modernizacja kolejnego
kotla WR-25 nr 6 na kociol WR-10 wraz
z budows instalacji odpylania spalin,
polega na zmniejszeniu mocy kotta ponizej
15 MW w paliwie przy zastosowaniu §cian
szczelnych z zabudows podgrzewacza
wody oraz instalacji odpylania. Kolejnym
zadaniem Spétki bedzie modernizacja
uktadu odpylania wraz z kanalami spalin
kotta WR-5 nr 2. Oddanie kottéw do uzytku

e Wytwarzanie energii cieplnej z wyzsza
sprawnoscia

® oszczednos$é wegla

o ograniczenie ilo$ci emisji
zanieczyszczen do atmosfery

o wicksze bezpieczenstwo energetyczne
Gniezna

zaplanowano kolejno na marzec, czerwiec
iwrzesien 2018 r.

Celem modernizacji kotléw jest przede
wszystkim  podniesienie  sprawnosci
eksploatacyjnej. To za§ spowoduje wzrost
sprawnosci energetycznej calej cieptowni
C-13, zmniejszenie  zuzycia  wegla,

zmniejszenie kosztéw eksploatacji
cieplowni oraz dalsze ograniczenie ilosci
zanieczyszczen emitowanych do atmosfery.
Réwnie istotnym rezultatem modernizacji
bedzie zwiekszenie  bezpieczenstwa
energetycznego miasta, wynikajace ze
wzrostu niezawodno$ci wytwarzania ciepta
w cieptowni C-13.

Ciepto bez smogu

Kazdej zimy, jak bumerang, powraca
problem smogu w polskich miastach. Wraz
z jej nadejsciem problem ten pojawia sie
w centrach miast i na ich przedmies$ciach.
To niska emisja, czyli emisja szkodliwych
pytéw i gazéw pochodzacych z domowych
kotlowni weglowych i piecéw grzewczych,
w  ktérych czesto spala sie $mieci,
a spalanie wegla odbywa sie w nieefektywny
sposéb. PEC od kilku lat prowadzi akcje
informowania spoteczenstwa oraz
edukowania dzieci w dziedzinie ochrony
naszego wspolnego dobra - Srodowiska
naturalnego.

Smog nie jest zjawiskiem nowym,
ale ostatnio najczesSciej méwi sie o nim

c° CIEPLO

SYSTEMOWE

w kontekécie oglaszanych tzw. alarméw
smogowych, budzacych  uzasadniony
niepokdj. Omawiajac problem niskiej
emisji nie sposéb nie wspomnie¢ o smogu.

Nie traktuj

smogu jak
powietrza

Dowiedz sie jak go ograniczad

Problem stal si¢ szczeg6lnie gtosny ostatniej
zimy, lecz PEC o sprawie informowatl
juz duzo wczesniej. Od lat realizujemy
przedsiewziecia majace na celu ochrone

Co to jest niska emisja?

Jest to emisja pylow i szkodliwych gazow
na wysokosci do 40 m. Zanieczyszczenia
te pochodza z domowych piecéw grzew-
czych i lokalnych kotlowni weglowych,
w ktorych spalanie wegla odbywa sie

w nieefektywny sposob oraz z transportu

spalinowego. Cecha charakterystyczna

niskiej emisji jest to, Ze powodowana jest

przez liczne zrodla wprowadzajace

do powietrza niewielkie ilosci

zanieczyszczen.
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$rodowiskanaturalnego. Wynikatozaréwno
z regulacji prawnych, nakladajacych
obowiazek ograniczania emisji substancji
szkodliwych do atmosfery, jak tez ze
$wiadomosci, ze mozemy poprawiaé jakosé
zycia 1 zdrowia mieszkancéw naszego
miasta.

Media dosadnie zwracaja uwage, Zze
te najbardziej niebezpieczne dla zdrowia
ludzi zanieczyszczenia powietrza powstaja
podczas nieefektywnego procesu spalania
paliwa w  przydomowych  piecach,
najczesciej na potrzeby ogrzewania. Znajac
przyczyny, mozemy zaczaé przeciwdziata¢,
zmieniajac ogrzewanie na takie, ktére
catkowicie eliminuje emisje benzo(a)
pirenu i ogranicza 35-krotnie emisje
pytéw zawieszonych. Dwutlenku wegla tez
wyemitujemy polowe mniej, korzystajac
z ciepla produkowanego z dbaloscig
o $rodowisko naturalne - ciepla
systemowego.

Program ,,KAWKA”

LIKWIDRCJRA NISKIEJ EMISJI

u ‘ 4.,L*

W wiekszo$ci polskich miast stezenie

zanieczyszczen i szkodliwych  pyléw
w powietrzu przekracza normy. Jednym
ze sposobéw walki z tzw. niska emisjg
jest zamiana starych piecow weglowych
na cieplo systemowe lub gazowe. W celu
zintensyfikowania tych dzialan na terenie
naszego miasta, PEC uczestniczyt w realizacji
programu KAWKA wspélnie z Urzedem Miasta
Gniezna i Wojewddzkim Funduszem Ochrony
Srodowiska i Gospodarki Wodnej w Poznaniu.

Juz. po raz kolejny  wtaciciele
nieruchomosci na terenie Gniezna mogli wzia¢
udzial w programie likwidacji Zrédet niskiej

emisji, polegajacej na zamianie ogrzewania
weglowego na gazowe lub Ciepto systemowe.

31 marca 2017 r. zakonczyt sie trzeci nabdr
wnioskéw w ramach Programu ,Poprawa
jakosci powietrza KAWKA” pn. ,Likwidacja
zrédet niskiej emisji na terenie Miasta
Gniezna”. Dzieki programowi z roku na rok
gnieZnianie maja szanse oddychal coraz
lepszym powietrzem. W ramach zadania
nastapi réwniez wymiana piecéw weglowych
na Ciepto systemowe w kilkunastu budynkach
na terenie miasta - zaréwno wchodzacych
w sklad zasobéw komunalnych, jak
i prywatnych.

W ciagu dwoéch lat dzieki programowi
«KAWKA” na terenie Gniezna zlikwidowanych
zostalo 276 piecéw, dzieki czemu do powietrza
trafia mniej zanieczyszczen ze spalania 461 ton
wegla i okoto 145 m3 drewna.

W ramach programu do sieci cieptowniczej
zostalo podlaczonych 13 budynkéw o tacznej
mocy ok. 0.635 MW. W celu podiaczenia

tych obiektéw do sieci cieplowniczej zostal
wybudowany prawie 1 km nowych przylaczy
cieplnych. Biorac pod uwage, Ze jest to
centrum miasta, prace te wymagaly duzego
skupienia i pewnych nakladéw finansowych.
Niemniej, korzysci plynace =z tytulu
poprawy jakosci powietrza sa niebagatelne.
Realizacja inwestycji zmniejszy emisje
pytéw PM 10 i PM 2,5 o kilka ton.

Urzad Miejski w Gnieznie juz oglosil
nabor wnioskow na dofinansowanie
do systemu ogrzewania. Wnioski mozna

sklada¢ od 02 stycznia 2018 r. do 16

lutego 2018 r. w UM w Gnieznie. Wiecej

informacji  znajdziecie Panstwo na
stronie Urzedu Miejskiego/ w zakladce
Aktualnosci/

wnioskow na zmiane systemu ogrzewania.

Ogloszenie o naborze

Zachecamy do skorzystania z Ciepla
systemowego!

wZielony” rodzic to rodzic dojrzatly
»Czego Jas sie nie nuczy, tego Jan nie bedzie umial” powiadaja, dlatego sztuki

s -"'sm— \. -ﬁ
. » Gdp P

Spogladajac na dzisiejsze maluchy

mozna latwo zauwazyé, Ze sg one
nieco bardziej podatne na alergie
i nieco mniej odporne, niz dzieci

urodzone przed dekada lub dwiema.
Przyczyn mozna upatrywaé nie tylko
w bardziej zanieczyszczonym §rodowisku,
ktére naraza od malego na kontakt
z toksynami, ale tez w jedzeniu, ktdre
produkowane masowo traci na jakosci
i wladciwosciach  odzywczych. Jesli
dodamy do tego chemikalia, zawarte
w kosmetykach i $rodkach czystodci,
szybko okaze sie, Ze wspdtczesne
niemowleta narazone sa na pozornie
niewidoczne niebezpieczenstwa,
z ktérymi ich rodzice musieli sie
zmierzy¢ dopiero jako dorosli ludzie.
Jednak nie ma watpliwosci, ze dorosty,
uodporniony organizm lepiej przetrwa
walke z toksynami niz organizm dziecka.
Co wiecej, wiekszo$¢ z tych substancji
uzywanych jest paradoksalnie w imie
czysto$ciisterylnosci, cho¢ jak sie okazuje
efekt jest wrecz odwrotny.

dokonywania madrych i ekologicznych wyboréw warto uczy¢ od najmlodszych lat.

Eko-Mama

Te $wiadomo$¢ ma coraz wiecej
rodzicéw, ktérzy zauwazaja wplyw
réznych czynnikéw na zdrowie matego
cztowieka. Zazwyczaj zainteresowanie
tym tematem pojawia si¢ w rodzinach
dopiero, gdy na $wiat przybywa nowy
cztonek rodziny. Wtedy rodzice czytajg
o niebezpieczenistwach, na jakie narazone
jest ich malenstwo i zaczynaja zwracac
uwage nie tylko na to, czym sie sami
odzywiaja, ale tez, czym karmi¢ beda
swoje pociechy, w co je ubiera¢, a takze
jakimi kosmetykami je pielegnowad,
czy nawet, jakimi zabawkami beda sie
one bawié. Bo okazuje sie, ze wiekszo§¢
sztucznych materialéw moze maluchom
zaszkodzi¢, nawet jesli pozornie zabawki,
czy ubranka wygladaja normalnie. I tu
zaczyna sie eko-wychowanie.

Zrédlo: www.cieplosystemowe.pl

Oszczedzaj wode i plaé

Eko-porad jest mnéstwo i mlodzi rodzice chcac zastosowac sie do nich wszystkich,
musieliby odwréci¢ swéj §wiat do géry nogami. Zeby jednak nie daé sie zwariowaé,

polecamy na poczatek wyprébowanie 10 eko-porad:

. w Po pierwsze by¢ blisko. Najwazniejszym czynnikiem, od ktérego powinna sie zaczaé
Bliskos¢ twoja przygoda z eko-wychowaniem to bliska relacja z dzieckiem. Dziecko, ktdre czuje

blisko$¢ rodzica, jego cieplo i troske, obdarza go bezwarunkowsq mitoscig i zaufaniem,

a to najlepszy zestaw do tego, by efektywnie uczy¢ malucha eko-warto$ci. W tym celu
polecamy chusty oraz wszelkiego rodzaju nosidetka, ktére pomagaja trzymac blisko
serca malucha, nawet podczas prostych czynnosci domowych. Kotysanie uspokaja
malucha, a ciepto i blisko$¢ rodzica budujg poczucie bezpieczefistwa.

Ubieraj dziecko w odziez wykonang z naturalnych materialéw - najlepsze beda rzeczy
Naturalne . . S . .
materialy wykonane z bawelny, Inu i welny, ktére oddychaja i nie powodujg alergii.

pokéj dla

Zachecamy do
Samodzielne tworzenie

Recykling recyklingu

zabawek

w  przedszkolach,  gdzie

polotu.

Produkty
wielokrotnego
uzytku

wielokrotnego uzytku.

Ekologiczny
srodek
transportu

Energo-
oszczedne
sprzety

dziecka

. Przygotowujac i
Recykling kupowaé.  Wystarczy  popytad
ubranek z ktérych wyrosty ich pociechy, i ktére przez kilka miesiecy uzywania

z pewnoscig nie stracity swoich waloréw uzytkowych. Recykling przydaje si¢ nie tylko
w kwestii 16zeczek, wézkéw i ubranek.

zabawek i
zabawek  ze
kasztanéw oraz zapatek - nie
tez pomaga zapobiega¢ owczemu pedowi, jakiemu dzieci poddajg sie np.

musisz  wszystkiego od

by znaleié  wiele

razu
rzeczy,

nie
znajomych,

wlasnorecznego ich wykonywania.
zuzytych opakowan, zotedzi czy
tylko pobudza dziecigcg wyobrazZnie, ale
majg  te reklamowane

réwieénicy same,

w telewizji zabawki, ktére jednak nie sg zbyt kreatywne, a do tego kosztowne i bez

Tam gdzie si¢ da rezygnuj z produktéw jednorazowych na rzecz produktéw

Wybierz $rodek transportu bardziej ekologiczny niz samochdd. Przemieszczaj sie
rowerem lub komunikacjg miejska.

Oszczedzaj energie tam, gdzie sie da. Wybieraj energooszczedne sprzety, a zamiast
baterii do zabawek kup akumulatory wielokrotnego uzytku.

Nt e Staraj si¢ wybiera¢ naturalne kosmetyki.
kosmetyki

Postaw na produkty lokalne, ktére rosna w twojej strefie klimatycznej. To prosty
Produkty ‘b by mieé <t 30 produkty. kt6 o dziecki mi k
lokalne sposéb na to, by mie¢ pewno$¢, ze produkty, ktére serwujesz dziecku nie sa spryskane

sposéb  nauczysz

i nie musiaty przeby¢ dtugiej drogi od miejsca zbioru do punktu sprzedazy.

Segregacja gegrggu] odpady. w ten  sp
” ezuzyteczny, poniewaz moze
odpadow jesli tylko poddamy go

recyklingowi.

malucha, Ze $mie¢ nie jest
sta¢ si¢ znéw wartoSciowym zasobem,
Przy tym nauczymy malucha, ze

nie tylko nalezy przyklada¢é uwage do tego co wyrzucamy, ale tez ile,
z tego co wyrzucamy, mozemy odzyskac.

10 sposob6éw na mniejsze

zuzycie wody

Zeby wykorzystywaé mniej wody nie
trzeba wcale stawia¢ swojego zycia do
gory nogami. Wystarczy wprowadzic¢
kilka drobnych zmian, ktére spowoduja,
ie kaida krople wody zuiyjemy
efektywnie.

10 sposobéw

jak codziennie
oszczedzaé wode

f /ﬂm—

® Zakre¢ wode w trakcie mycia zebdéw
lub golenia. Do wyplukania ust dobrze
sprawdzi sie kubek z woda, dzieki

mniejsze rachunki

ktéremu zuzyjesz doktadnie tyle wody
ile potrzebujesz.

® Dokrecaj kurek, by woda z niego nie
kapata. Jezeli z kranu co pie¢ sekund
sptywa kropla wody, to w ciagu roku
zmarnowac sie moze nawet 2 tys. litréw
wody.

® Zainwestuj ~w  perlator,  ktéry
napowietrza wode, dzieki czemu
mozemy zuzy¢ jej mniej do codziennych
czynno$ci, majac wrazenie, ze uzywamy
ja w wiekszej ilosci.

® Myjac rece nie odkrecaj wody na
pelny strumien - zazwyczaj wystarcza

polowiczne odkrecenie kurka,

sptuka¢ dtonie z piany.

by

® Wymien krany na jednouchwytowe, by
nie traci¢ wody i czasu na ustawianie
optymalnej temperatury wody.

® Wyprébuj spluczki, ktére umozliwiaja
wykorzystanie mniejszej lub wiekszej
iloéci wody.

® Zamiast zmywaé naczynia pod pelnym
strumieniem wody, jes§li masz taka
mozliwo§¢, zainwestuj w zmywarke.
Jedli to chwilowo niemozliwe, napelnij
zlew woda w jednej komorze i namocz
w niej naczynia, w drugiej natomiast
sptukuj je pod niewielkim strumieniem.

® Dopilnuj, by urzadzenia wykorzystujace
wode - takie jak pralka, czy zmywarka

byly mozliwie najbardziej efektywnie
wykorzystywane. Uruchamiaj je dopiero
gdy sa pelne.

® Zamiast kapieli wybierz prysznic -
woéwczas zuzyjesz tylko 1/3 wody,
ktéra wykorzystujesz podczas kapieli.
Jesli natomiast pod prysznicem masz
problem z czasem i lubisz gdy trwa on
bardzo dlugo poméz sobie klepsydra,
ktéra wskaze moment zakonczenia
prysznica - po np. pieciu minutach.

@ Staraj sie nie wylewa¢ wody, jesli
wiesz, Ze moze ona by¢ ponownie
wykorzystana. Oplukujac rece mozesz
zatka¢ odptyw umywalki. Wtedy mozesz
wykorzysta¢ wode ponownie np. do
namoczenia poplamionych ubran przed

praniem. Zrédto: www.cieplosystemowe.pl
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Z PEC-em cieplo i aktywnie

Tojuztradycja, ze PEC chetnie wlacza sieiorganizuje réznego typu akcje marketingowe
i spoteczne. W tym roku, na mieszkanicéw Pierwszej Stolicy czekato wiele niespodzianek
przygotowanych przez nasza firme. Na poczatek sportowa gratka dla najmlodszych
gnieznian. Celem akcji bylo oczywiscie zachecenie dzieci do uprawiania sportu.
Odciagniecie ich od komputerdéw, pokazanie, ze sport, moze sprawia¢ wielka rado$¢, uczy¢
zdrowej rywalizacji z réwie$nikami, wspotdziatania i dgzenia do celu.

Olimpiada dla przedszkolakow

B tegoroczne;j edycji byto
v Przedszkole nr 15 ,Pszczdtka

| Maja”, mieszczace si¢ przy

ul. Chudoby 4a. PEC byt

jednym ze sponsoréw imprezy.
Dla  wszystkich  uczestnikéw
| przygotowali$my medale

okoliczno$ciowe, natomiast dla
{ wszystkich druzyn puchary.
Pierwsze miejsce wsréd
gnieznienskich przedszkoli zajelo
Przedszkole nr 8 ,Mali Polanie”!
" Wyrazyuznanianalezasie réwniez

8 maja 2017 r. rozpoczela si¢ XVI wszystkim uczestnikom zawodéw,

Olimpiada Przedszkolaka. Znicz  w szczegblnoéci zdobywcom II miejsca
olimpijski, jak co roku zaplonal _ Przedszkolu nr 6 ,Polne Kwiaty”,
w  hali  sportowej  GOSiR  przy a takze IIl miejsca - Przedszkolu nr 17
ul. Paczkowskiego. Gospodarzem _ Piastowska Gromada”.

40. Bieg Lechitow w towarzystwie Cieplika

ponad 3

uczestnikow!

Na mecie biegu

s . pojawitsie takze Cieplik,

. : 2 «z & ' ktory  pozowal do

¢ zdje¢ z najmiodszymi,

Y rozdawal zaktadki ze

& wzorami matema-

tycznymi oraz ulotki

reklamowe opatrzone

logo PEC. Kolejny,

XLI Bieg Lechitéw

zaplanowano na
wrzesien 2018 r.

tysiecy

7 e
We wrzesniu uczestniczyliSmy
w dwdch imprezach sportowych.
Z poczatkiem roku szkolnego, tj. 17
wrzeénia, na trasie Ostréw Lednicki
- Gniezno odby? sie, liczacy 21,097
km Bieg Lechitéw. W pierwszej fazie
zawod6éw odbywaly sie biegidla dzieci
i biegi mlodziezowe. Podobnie jak
w ubiegltym roku, meta
jubileuszowego - XL Biegu Lechitéw
usytuowana byla na Placu Sw.
Wojciecha.  Sloneczna  pogoda
sprawita, Ze na starcie biegu gtéwnego
zameldowata sie rekordowa liczba,

zwykle, na oddajacych krew czekaly gadzety
reklamowe przygotowane przez PEC. Na
Rynku nie moglo oczywiécie zabraknac
Cieplika, ktéry tradycyjnie zabawial
zgromadzone dzieci poprzez rozdawanie
balonéw i pozowanie z nimi do zdjec.
Dzieki temu, podczas akcji ,0ddaj krew
z Cieplikiem” zebrano lacznie w tym roku

roku, na

Dwukrotnie w

Niska emisja, smog, zanieczyszczenie

powietrza, segregacja odpadéw - to
najwazniejsze tematy, ktére przedstawione
zostaly w spektaklu ekologicznym dla
najmtodszych widzéw pod tytutem ,,Baron
Smog”. 21 listopada 2017 roku zagrano
go az trzy razy, dla ponad 500 dzieci z
gnieznienskich szkét i przedszkoli, ktdre
zgromadzity si¢ w Miejskim Os$rodku
Kultury. Gosciem specjalnym, ktéry
wspolnie z dzie¢mi ogladal przedstawienie

byt Prezydent Miasta Gniezna -
Tomasz Budasz.

Proekologia to jedno
z gtéwnych zadan Przedsiebiorstwa
Energetyki Cieplnej w GnieZnie,
a wiec wspdlnie z Urzedem Miasta
Gniezna wiaczyliSmy sie w promocje
dzialan na rzecz ochrony przyrody,
skierowang do  najmlodszych
. mieszkancéw Pierwszej Stolicy.
Tworzenie pozytywnych wzorcéw
| ekologicznych jest bardzo wazne

“ dla skutecznego oddziatywania
wychowawczego. Nawyki
ekologiczne  nalezy  ksztaltowaé¢ od

wczesnego dziecinstwa, dlatego juz u dzieci
w wieku wczesnoszkolnym warto wyrabiaé
opiekunicza postawe wobec $rodowiska
oraz wdraza¢ do podejmowania dziatan
na rzecz jego ochrony. Podczas spektakli
ekologicznych nie zabraklo Cieplika, ktéry
wesolo zabawial oraz czestowat przybylych
gosci cukierkami.

Kolejna sportowa dawka emociji.
Cieplik na mecie XXVII Jesiennego Biegu Osiedla Winiary

W ostatni dzien wrzesnia, odbyt sie
XXVII Jesienny Bieg Osiedla Winiary.
Organizatorem biegu byla GnieZnienska
Spotdzielnia Mieszkaniowa, Stowarzyszenie
Miodych Wielkopolan
oraz Rada Osiedla
Winiary. Sloneczna aura
przyciagneta na  start
biegu duza rzesze dzieci
i mlodziezy ze szkét
podstawowych i §rednich.

Na dystansach od 200
do 1500 m rywalizowali
biegacze ze wszystkich
grup wiekowych. Trasa
biegu, jak zwykle
wyznaczona byta przez
ul. Lednicka, Orcholsks, Winiary, -
a meta znajdowata sie na placuna .
os. Jagielloniskim. Na zakonczenie
imprezy odbyt sie takie bieg Sy
rodzinny. Przedsiebiorstwo {§
Energetyki Cieplnej w GnieZnie phs
Sp. z 0.0. juz po raz kolejny bylo B 5=
jednym ze sponsoréw biegu, stad
na imprezie nie mogto zabraknaé &
oficjalnej maskotki PEC - Cieplika, £
ktéry znajdujac sie w okolicy mety

»PEC czyta dzieciom po
raz siodmy”

biegu, rozdawat zakladki matematyczne
nawigzujace do akcji ,Na PEC zawsze
mozesz liczy¢” oraz ulotki zwigzane

z dziatalnoscia naszej Spotki.

W nowym 2018 roku Przedsigbiorstwo
Energetyki Cieplnej w GnieZznie Sp. z o.0.
juz po raz siédmy zorganizuje akcje ,PEC
czyta dzieciom”, ktdra jest czescig projektu
»Cala Polska czyta dzieciom”. Kampania
PEC pokazuje, w jaki sposéb mozna
bezpiecznie, wygodnie i komfortowo
zagwarantowac sobie komfort cieplny.

W nadchodzacej akcji ,,PEC czyta
dzieciom”, zostanie wykorzystana

tym

gnieznienskim Rynku odbyta sie wspélna
akcja PEC-ui Klubu Honorowych Dawcéw
Krwi, przy Zarzadzie Okregowym Polskiego
Czerwonego Krzyza pod hastem ,,0ddaj
krew z Cieplikiem”. Pierwsza odbyta si¢ 24
czerwca, a druga 2 wrze$nia br.

W specjalnie przygotowanym do
pobierania krwi autobusie, mozna byto
oddawa¢é krew potrzebujacym. Frekwencja
byla rekordowa. Kolejka oczekujacych
przed autobusem byta bardzo dluga. Jak

okoto 40 litréw krwil Juz teraz zapraszamy
Panistwa na kolejne akcje ,,0ddaj krew
z Cieplikiem”, ktére odbeda sie 15 czerwca
oraz 16 wrze$nia 2018 roku.

: W miescie
' Zimg

ksigzeczka »Czerwony Kapturek
w miescie zimg”, ktéra w oparciu o znang
bajke, informuje o Cieple systemowym
i jego producencie oraz uczy, jak nalezy
A sie zachowywa(, zeby oszczedzaé energie
Wi cieplna. Ksiazeczka ta zostata przygotowana
w ramach ogélnopolskiej kampanii
y promocyjnej Ciepta systemowego.
Kampania skierowana jest do wszystkich
uczniéw klas I szkél podstawowych
w GnieZnie.
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©

W cieptiym ciele cieply
duch!

-

Jest taka teoria, ze zjadajac warzywa
i owoce, ktore dojrzewaja
w promieniach slonca, jednoczesnie
sami fundujemy sobie sloneczna
dawke dobrej energii. Co jednak jesc
w oczekiwaniu na cieplejsza pore roku
i $wieze warzywa i owoce?
Witaminy z grupy B dla usmiechu
Chlodniejsza pora roku, podczas
ktérej zdecydowanie mniej sie ruszamy,
spacerujemy i mamy mniejszy kontakt ze
stoficem, powoduje obnizenie nastroju.
Przez to troche mniej nam sie¢ chce,
jeste$my bardziej ospali i niemrawi. Zeby
sie pobudzi¢ i napedzi¢ do dzialania
najlepiej siegna¢ po witaminy z grupy B,
ktoére tagodzg objawy zlego samopoczucia
i wplywaja na zwiekszenie motywacji,
a nawet poziom odczuwanej satysfakcji.
Aby uzupelni¢ niedobory, mozna siegnaé
po zboza, warzywa, ziemniaki i orzechy,
ktére uzupelniag witamine Bl. Nasiona
stonecznika, roéliny straczkowe dostarcza
witamine B3, watrébka, jaja, otreby
i pelne ziarna zbdz oraz platki owsiane
uzupelnia z kolei witamine B5. Banany,
chude mieso i rosliny to Zrédlo witaminy
B6, a w miesie, watrébce, owocach mérz
i jajkach znajdziemy witamine B12. Kwas
foliowy czyli witamina B9 zawarta jest
w salacie, warzywach kapustnych, natce
pietruszki, burakach, ogérkach, roslinach
straczkowych i chlebie pelnoziarnistym.

Usmiech
Energia

Spokdj

Zelazo dla energii

Organizm sam nie jest w stanie
dostarczy¢ sobie zelaza, a jest to skladnik,
ktéry ulatwia chociazby natlenienie
organizmu. Niedotleniony  organizm
obniza naszg zdolno$¢ do wysitku
fizycznego, ale tez psychicznego. Zelazo
trudno przyswajamy z pokarmu, ale warto
zadbad, by w trakcie positkéw przyjaé jego
solidng dawke. Aby o to zadba¢ w diecie
nie powinno zabrakna¢ miesa, podrobdw,
rodlin  straczkowych, pelnoziarnistych
produktéw i zielonych warzyw.

Magnez dla spokoju

Zycie w stresie przysparza nam
zbyt  wielu  negatywnych  emocji,
dlatego warto sie wyciszy¢. Obnizy¢
poziom adrenaliny i stresu pomoze
magnez, ktéry ulatwia hamowanie
wyrzutu  adrenaliny, dzigki czemu
pomaga nam zapanowaé nad nerwami.
Bierze bowiem udzial w przemianie
weglowodanéw, biatek 1 tluszczéw,
a takze warunkuje dostawy energii
do tkanek i komdrek - zwlaszcza do
wrazliwych na jej niedobér - komérek
nerwowych.

Jak widaé w kwestii zdrowia
odzywial si¢ trzeba juz na poziomie

komoérkowym, dlatego zachecamy,
zeby zwréci¢ uwage na to, czy
w naszej diecie sktadnikéw jest

odpowiednia ilo$¢.

Zrédto: cieptosystemowe.pl

Przedsigbiorstwo Energetyki Cieplnej w Gnieznie Sp. z 0.0.
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Cwiczenia
brzucha dla Qd

Zmien

Pozycja wyjsciowa:
Cwiczenia wykonujemy na ptaskim podiozu.
Nogi lezg wyprostowane.

Cwiczenie1

Podnosimy do géry na zmiane lewg i prawg noge,

pamietajac o zachowaniu kata 90 stopni miedzy

udem, a tydka. Podczas podnoszenia nogi do gory,

unosimy jednoczesnie barki bez odrywania tutowia

od podloza i wyciggamy rece w strone podniesionego kolana.
Staramy sie z podniesiong noga i dionmi wytrzymac okoto
trzech sekund. Nastepnie wracamy do pozycji wyjsciowej.

Cwiczenie 2

Cwiczenie analogiczne do pierwszego. Jednak w tym
przypadku podnosimy obie nogi jednoczeénie.

Nadal zachowujemy kat prosty miedzy tydkami, a udami.
Podczas sklonu wyciggamy dionie w strone uniesionych
kolan, a barki lekko unosimy. Wytrzymujemy w tej pozycji
trzy sekundy, po czym opuszczamy nogi i dionie wzdtuz
tutowia.

C:lwiczenie 3

Cwiczenie analogiczne do pierwszego, jednak w tym wariancie
rece trzymamy splecione z tytu glowy. Nogi podnosimy na
zmianeg, zachowujac kat prosty miedzy tydkami, a udami.
Jednocze$nie, gdy podnosimy nogi, przyciggamy glowe

w strone kolan i wytrzymujemy trzy sekundy w pozycji
maksymalnego spiecia miesni.

Cwiczenie 4

Nadal rece mamy splecione z tytu glowy. Podnosimy
obie nogi do goéry i jednoczes$nie wykonujemy skton

w strone uniesionych kolan. Wcigz zwracamy uwage,
aby byt zachowany kat prosty miedzy tydkami, a udami.
W sklonie staramy sie wytrzymac trzy sekundy,

po czym opuszczamy nogi i bark.

Cwiczenie 5

Rece splecione z tytu gtowy, barki uniesione. W tej pozycji
podciggamy do siebie na zmiane raz lewg, a raz prawg noge.
Staramy sie zachowac¢ kat prosty miedzy tydka, a udem.
Nie zatrzymujemy sie w pozycji pelnego spiecia mieéni,
lecz staramy sie podcigga¢ nogi na zmiane ptynnie.

Cwiczenie 6

Rece wzdluz tutowia. Podczas sktonu podnosimy
jednocze$nie wyprostowane nogi oraz cze$¢ barkows tutowia,
wyciaggajac jednoczesnie dlonie w strone podniesionych nog.
Staramy sie zachowac¢ kat prosty miedzy podniesionymi
nogami, a tulowiem. W tej pozycji prébujemy wytrzymac
okoto trzech sekund, po czym wracamy

do pozycji wyjéciowej.
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Gdy za oknem zimno....

Przepisy na rozgrzewajace napoje
Rozgrzewajace napoje sg niezastapione,
gdy zmarzniemy podczas zimowego
spaceru. Dodajg nam energii, sprawiaja, ze
robinamsie¢cieplej.Sqaromatyczneibardzo
smaczne. Wystarczy kilka sprawdzonych
produktéw, aby rozgrza¢ cialo i ducha.
Najczesciej uzywanymi przyprawami sa:
imbir, gozdziki, gatka muszkatolowa,
chili, cynamon i kminek. Polgczenie tych

skladnikéw z réznymi napojami moze nie
tylko rozgrzad, ale réwniez poprawic¢ nasze
samopoczucie. Jezeli chcieliby Panstwo
sprobowaé czego§ innego niz herbata
z cytryna, zapraszamy do skorzystania
z ponizszych przepiséw.

Zdrowy napdj z imbiru, cytryny, miodu
i cynamonu

To juz klasyka gatunku, dzieki

zawarto$ci imbiru i cynamonu mocno
rozgrzewa. Dostarcza tez witaminy C, co
jest wazne w okresie, gdy jesteSmy bardziej
podatni na przeziebienia. Dodatek
miodu zapewnia slodki smak i wzmacnia
odpornoé¢ organizmu. Imbir oczyszcza
organizm z toksyn, a cynamon przyspiesza
metabolizm. Napdj imbirowo - cytrynowy
o charakterystycznym smaku jest nie tylko
bardzo smaczny i rozgrzewajacy, ale takze
zdrowy.

Goracy napdj malinowy z gozdzikami

Zaréwno stodkie maliny, jak i ogniste
gozdziki majg wlasciwosci rozgrzewajace.
Polaczenie tych dwéch odmiennych
smakéw jest niezwykle udane. By
sporzadzi¢ taki napdj, wystarczy do cieptej
wody z sokiem malinowym wrzuci¢ kilka
gozdzikéw i doda¢ plasterek cytryny oraz
tyzke miodu. Gozdziki majg nieocenione
wladciwosci  prozdrowotne. Zwalczaja
wolne rodniki, oczyszczaja organizm,
dzialajg antyseptycznie i przeciwzapalnie.
Wzmacnia sie tez uktad nerwowy i ulatwia
zasypianie. Maliny zawieraja mndstwo
blonnika, witaminy (C, E oraz witaminy z
grupy B) potas, magnez i zelazo.

Witaminowy nap6j pomaranczowy
z cynamonem i chili
Zima to sezon na pomarancze,
ktére przybywaja do nas z dalekich,

egzotycznych krajéw. Warto je jes¢, gdyz sg
bogactwem witamin i cennych sktadnikéw
odzywczych. Maja duzo witaminy C oraz
witamin z grupy B i blonnika, ktéry
poprawia przemiane materii. Papryczka
chili zawiera kapsaicyne, substancje
obnizajaca cholesterol i poprawiajacg
krazenie.

By przygotowa¢ napdj potrzebujemy
1 pomarancze (poldwke wyciskamy,
potéwke kroimy w plasterki), pét
papryczki chili i laske cynamonu. Catosé
zalewamy ciepta woda. Mozemy postodzié
miodem.

Slodki napdj limonkowy z syropem
klonowym, pieprzem cayenne
itrawa cytrynowa

Napéj ten warto pié nie tylko dlatego,
by sie rozgrzal, lecz takze by schudnad.
Pieprz cayenne, oprécz wtasciwosci
rozgrzewajacych, ma tez dobry wplyw
na metabolizm i przyspiesza spalanie
tluszczu. Syrop klonowy jest bardzo
stodki, lecz zawiera mniej kalorii niz
midd i cukier, poza tym dostarcza wielu
sktadnikéw mineralnych, takich jak
wapn, potas, magnez. Limonka dostarcza
witaminy C i dziala oczyszczajaco. Trawa
cytrynowa nadaje gleboki aromat i lekko
stodkawy smak.

Poziomo:

Krzyzéwka z nagrodami

1. Zaklad zajmujacy sie termicznym przeksztalcaniem odpaddéw

2. Jeden z sortymentéw wegla sprzedawany przez PEC

3. Inaczej odnawialne zrédla energii

4. Wplywa na powstawanie niskiej emisji

5. Moze by¢ gazowy lub weglowy

6. Jedyny obok Ciepta systemowego 100% bezpieczny sposéb ogrzewania

7. Potocznie najbardziej prymitywny piec emitujacy duze iloéci pytéw i substancji rakotwérczych

8. Ulegaja podraznieniu podczas spalania $§mieci w domowym piecu

9. Zanieczyszczone powietrze stanowiace mieszanine dymu i spalin z mgta

10. Urzadzenie stuzace do wymiany energii cieplnej pomiedzy nosnikami ciepta bez konieczno$ci mieszania ich

11. Moze by¢ grupowy lub indywidualny

12. Kazdy kto pobiera cieplo na podstawie umowy z PEC

13. Energia termiczna skal znajdujacych sie¢ we wnetrzu Ziemi, zaliczana do OZE

14. Stoi na czele PEC

15. Ulica, przy ktdrej znajduje sie cieptownia C-14

16. Konieczna do wytwarzania, przesylania i dystrybucji ciepta

]

(RS St i -

ypelnione kupony wraz z o§wiadczeniami prosimy dostarczy¢ do naszej siedziby przy ul. Staszica 13 w Gnieznie lub wysta¢ e-mailem na adres ekonomiczny@pec.gniezno.pl
do 15 stycznia 2018 r.
Dla pierwszych 10 osob nagrody w postaci czujnikéw czadu!

I Oswiadczam, Ze wyrazam zgode na przetwarzanie moich danych osobowych na potrzeby konkrsu zgodnie z ustawa z dnia 29 sierpnia 1997 r. o ochronie danych osobowych (Dz. U. I

I z 2002 r., nr 101, poz. 926).

Hasto

Podpis

C - - D D D D D e e e e e e 22 Y
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Rebusy

+ Emisja

Zaznacz, ktore zwierze nie lubi zimy

w

4 Zapraszamy do zakupu zuzla paleniskowego )

Przedsiebiorstwo Energetyki Cieplnej w Gnieznie Sp. z 0.0. prowadzi
sprzedaz zuzla jako ubocznego produktu procesu wytwarzania ciepta.

Zuzel jest dostepny w miejscu odbioru:
Cieplownia C-13 przy ul. Spichrzowej 18 - odbiér w tonach wedlug wagi samochodowej

Obowiazujace ceny zuzla:

Dla ilo$ci do 499 t:

+ Cena netto za 1 tone - 12,50 zt

« Cena brutto (razem z podatkiem VAT) - 15,38 z}
Cena zuzla z dowozem na catkowitej dtugosci trasy 10 km netto za 1 tone wynosi 20,50 z1 (25,22 zt brutto)
Dla ilosci od 500 t do 999 t:

« Cena netto za 1 tone - 10,00 z}

+ Cena brutto (razem z podatkiem VAT) - 12,30 z}
Dla ilosci powyzej 1000 t:

« Cena netto za 1 tone - 8,00 zt

« Cena brutto (razem z podatkiem VAT) - 9,84 z}
Whniosek na zakup zuzla dostepny na stronie www.pec.gniezno.pl lub w siedzibie Spéiki
przy ul. Staszica 13 w GniezZnie.

Biuro Obstugi Klienta: tel. 61 428 45 62
Sekretariat Zarzadu: tel. 61 428 45 50, fax. 61 428 45 54
Cieplownia C-13: tel. 61 428 45 80

(o]
Przedsieti / CIEPLO SYSTEMOWE
@ éﬁé’:?;aymywaﬂ/m@sﬂ zo0. @ DLA GNIEZNA
\ _/
Ogloszenie - Praca!

Poszukujemy pracownika do pracy w charakterze maskotki reklamowej
na umowe zlecenie.

CV prosimy przesyta¢ na adres: ekonomiczny@pec.gniezno.pl

Przypominamy

Jedynym obok energii elektrycznej 100% bezpiecznym sposobem ogrzewania
pomieszczen lub podgrzewania wody jest

@ CIEPLO SYSTEMOWE
DLA GNIEZNA

dostarczane przez
Przedsiebiorstwo Energetyki Cieplnej w Gnieznie Sp. z o.0.

/’/zeds'/aﬁ/b/s/wa Energeyks
Cleping/ w Griéznie Sp. z o.0.

Dziekujac za zaufanie i wspétprace w mijajacym roku
Zyczymy
Wesotych Swiat Bozego Narodzenia 3%%.
przepetnionych mitoscia i rodzinnym cieptem
oraz
wszystkiego co najlepsze w kazdym dniu
zblizajacego sie Nowego Roku.

Zarzad
i Pracownicy Przedsiebiorstwa
Energetyki Cieplnej w Gnieznie Sp. z o.0.

Ogrzewamy
miasta i serca

0
OO

00 gd
OO OO

{CIEPLOSYSTEMOWE
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