


‘ Parar um momento para reflectir sobre os erros que esta-
mos a cometer no nosso dia-a-dia e pensar no que podemos
\ fazer para melhorar a nossa qualidade de vida. Uma boa
alimentacdo e exercicio fisico sdo algumas das recomenda-
¢oes da Organizacao Mundial de Saude (OMS) mas as nossas
op¢oes sao infinitas, sendo sobretudo necessaria forca de

1. ALIMENTACAO SAUDAVEL

Uma alimentagdo saudavel deve consistir sobretudo em varie-
dade, respeitando a roda dos alimentos sem excessos. Deve-
mos ter o cuidado de ndo omitir a fruta e as verduras que nor-
malmente ficam esquecidas e evitar as gorduras e proteinas
em excesso que podem provocar doengas graves. Uma boa
opgdo é comer sem pressas, confeccionar as nossas refeicoes
e garantir que os ingredientes sdo de boa qualidade. Optar,
quando possivel, por produtos provenientes de agricultura bio-
l6gica e evitar os organismos geneticamente modificados que
poderdo ser um problema para a salde e para o ambiente.

3 Visite o Portal Europeu da Saude, com informagdo interessante
PR e actualizada em portugués sobre alimentagdo:
ec.europa.eu/health-eu/my_lifestyle/nutrition/index_pt.htm
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e vontade para mudar.

2. EXERCICIO FiSICO
As doencas cardiovasculares sdo a primeira causa de morte
nos paises industrializados. Na Europa sdo responsaveis por
uma em cada duas mortes. O combate a esta enfermidade
e a outras doencas cronicas do nosso tempo deve ser feito,
segundo a Organizagdo Mundial de Saude, com bons hébitos
alimentares e exercicio fisico. No concreto devemos ingerir cin-
co porgoes didrias de fruta e/ou verduras (um pequeno prato
ou uma peca de fruta ou taca de salada) e fazer 60 minutos
didrios de exercicio fisico moderado. Sempre que possivel de-
veremos exercitar o corpo e a mente. O exercicio fisico ndo
s6 melhora a condicdo fisica como a psicolégica, faz-nos sen HABITOS

bem e ajuda-nos a descansar e a trabalhar melhor. Ha imens a vida saudavel os maus habitos tém que ficar de
possibilidades desde os ginasios até uma corrida pelo parq PXCessos sao maus desde a auséncia de exercicio
ou pela praia. Se ndo tem muito tempo tente pelo menos opt do mesmo, as dietas radicais, o tabaco ou o alcool.
sempre por andar, subir as escadas em vez de usar elevado mo eliminar estes habitos lentamente para que o
fazer algumas pausas ao longo do dia para se movimentar, ca | Esinta.

passe muito tempo sentado. Se o stress é uma constante na s
vida, opte por desportos mais relaxantes como o yoga.

ar é mais puro
e que convidam a relaxar e passear. Sempre que possivel va até estes
espacos para se libertar do stress, para praticar exercicio fisico e
“limpar a cabega”. O contacto com a natureza é importante para a
mente e para os pulmdes, sendo ainda didactico e relaxante. Os es-
pacos verdes, e as arvores especialmente, sao 6ptimos sumidouros
de carbono pois fixam o CO, (di6xido de carbono)ao fazerem a fotos-
sintese e libertam O, (oxigénio) que purifica o ar que respiramos.

Conhec, 4
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Wo ar que respjr .
W""'q"alar.org/

0 exercicio fisico ndo deve
mais constante possivel evi

Na alimentacdo deve-se aplicar o mesmo principio. As dietas radicais
que eliminam por completo determinados tipos de alimentos, como
hidratos de carbono ou gorduras, sdo perigosas sem aconselha-
mento médico. Devemos ter uma dieta equilibrada.

0 que bebemos também é importante, especialmente a agua que
ja esta contemplada na nova roda dos alimentos e que € essencial.
Os refrigerantes e o dlcool sdo os maiores inimigos pois contém
muitos aglcares, o que é prejudicial a sadde.

Existem outros maus habitos que tém a ver com 0s nossos compor-
tamentos e modo de vida. O stress € um dos que mais esta na moda
e quase toda a gente sofre deste mal. Esta condicdo leva ao apare-
cimento de outras doencas fisicas e psicoldgicas de dificil diagnés-
tico e tratamento. Para eliminar o stress deve ter uma alimentagao
saudavel, praticar exercicio fisico e relaxar em locais tranquilos.

Um adulto saudével deve dormir em média 7 horas por noite, e este
periodo de descanso é essencial para 0 nosso bem-estar, para que
o trabalho renda mais e para evitar stress e outras doengas.



AGU/

0 nosso planeta oferece-nos bens essenciais a vida e comuns a todos os
seres Vivos, aos quais designamos recursos naturais. Sdo varios os recursos
naturais que utilizamos para viver e melhorar a nossa qualidade de vida tais
como: agua, madeira, frutos, fibras de plantas para téxteis, entre muitos
outros. Ndo é s6 o ser humano que utiliza estes recursos, todos os seres
vivos precisam deles, nés precisamos de agua doce e pura para beber assim
como uma lontra precisa dessa agua para capturar o peixe e os crustaceos
que lhe servem de alimento. Ja ha muito tempo que nos enganamos quando
abrimos a torneira e ao correr a agua pensamos que este elemento existe
em abundancia, rpois o panorama nao é bem assim.

“—:’“1-_

A dgua é essencial para viver. Utilizamo-la para beber, cozinhar, para a nossa higiene,
nas actividades econdmicas e até para produzir energia. A principal ameaga a quali-
dade da 4gua € a poluicdo proveniente das mais diversas fontes: agricola, industrial,

residuos urbanos, esgotos, etc. Outras ameagas sdo os consumos desregrados que
causam um desaparecimento dos lengéis fredticos alterando o equilibrio do armaze-
namento natural de dgua, ou as secas, que reduzem as bacias hidrograficas e levam
inclusive algumas regides do nosso pais a ficar praticamente sem agua.

Adoptar habitos correctos e estratégias para poupar agua e preservar os
espacos naturais evitando a polui¢ao da agua e dos solos siao comporta-

mentos essenciais para garantir este elemento.

1. PRESERVAR A QUALIDADE DA AGUA

A dgua é afectada em dois aspectos: a qualidade e a quantida-
de. Quanto a qualidade, a agua pode ser afectada por diversas
causas quase sempre relacionadas com fontes poluidoras tais
como microrganismos, nitratos, metais pesados, radioactivida-
de ou matéria organica. Uma vez que a agua € essencial para
bebermos e para a nossa alimentagdo é muito importante ga-
rantirmos a sua qualidade. Podemos evitar a polui¢do da agua
comegando em nossa casa ao ndo enviar residuos sélidos

pelos esgotos nem liquidos agressivos para o meio ambiente
como alguns detergentes ou ainda gorduras que dificultam o
processo de tratamento da agua. Informe-se sobre a origem e
destino da sua agua. E importante conhecermos os processos
de captacdo e tratamento da 4gua para compreender melhor
a importancia da sua preservagdo e também para sabermos o
que podemos fazer para ndo a prejudicar.

Saiba mais sobre a qualidade da 4gua e outras informagées em:

www.inag.pt.

2. POUPAR AGUA

Quanto a quantidade, de certeza que ja todos ouvimos dizer
que € importante poupar a agua, mas nem todos percebe-
mos bem porqué, pois afinal quando abrimos a torneira ela
esta sempre lal A verdade é que a dgua potavel é um recurso
cada vez mais valioso e que causara cada vez mais conflitos.
Devemos adoptar medidas de poupanga como fechar bem as
torneiras, ndo desperdicar dgua nas lavagens e regas ou ain-
da utilizar redutores de caudal nas torneiras e autoclismos de
dupla descarga. Devemos estar sempre atentos a fugas de
agua e a desperdicios e ter um papel activo na sensibilizacdo
para este problema nas nossas casas e no local de trabalho.

Conhega o seu consumo de agua em www.epal.pt/epal/novosim.aspx.

3. AGUA VIRTUAL

Nem toda a dgua que consumimos € visivel e ndo porque se
encontra no estado de vapor mas porque muita agua € utili-
zada no processo de produgdo de outros bens que consumi-
mos. A dgua virtual € um conceito recente e importante pois
permite-nos ter uma ideia mais realista da dgua que efectiva-
mente consumimos. Ao fazermos uma refeicdo ndo estamos s6
a consumir a agua que esta no copo mas também a agua que
foi necessaria para criar o animal que nos dé o bife, a 4gua
necessaria para cultivar os legumes e até a dgua necessaria
para fazer o proprio copo da 4gua.

Conheca alguns exemplos de 4gua virtual em:
www.traumkrieger.de/virtualwater/

4. PRAIAS LIMPAS

Ndo s6 utilizamos a dgua para satisfazer as nossas necessida-
des fisiologicas mas também para nos divertirmos e descansar.
Um dos locais preferidos de muitos onde a agua é muito utili-
zada € a praia. No entanto ninguém gosta de chegar a praia
e verificar que a 4gua tem ma qualidade, e para evitar isso o
nosso papel € muito importante. Nao s6 devemos garantir que
ndo deixamos lixo nas praias, que acabard no mar, como de-
vemos garantir que a agua ndo € contaminada com 0s nossos
esgotos, por exemplo.

A Associagdo Bandeira Azul, entre muitas outras iniciativas, garante

que a 4gua e outros aspectos essenciais para o bom usufruto das praias
estdo em condicdes. Descubra a as praias que possuem bandeira azul em
www.abae.pt/programa/BA/inicio.php

5. AREAS NATURAIS

Em Portugal existem muitas outras paisagens onde a agua é
o0 elemento chave e onde podemos passar bons momentos
de lazer tais como rios, albufeiras ou lagoas. Infelizmente a
qualidade da agua nestes sitios também é mais afectada ao
ser usada por nos indevidamente. Devemos preservar estas
areas naturais ndo s6 pelos outros seres vivos que 3 vivem
mas para que também nés possamos continuar a usufruir de-
les. Para isso devemos respeitar as regras que normalmente
estdo estabelecidas para estes espacos e ter o bom senso de
0s conservar e ndo os poluir. Em Agueda temos um excelente
exemplo deste tipo de espacos: a Pateira de Fermentelos.



www.inag.pt
www.epal.pt/epal/novosim.aspx
www.traumkrieger.de/virtualwater/
www.abae.pt/programa/BA/inicio.php
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2. POUPAR ENERGIA

Para a produgdo de energia também sdo necessarios recursos naturais (petréleo, carvdo,
gas) e por isso devemos sempre tentar usar a energia de um modo mais eficiente, ao mes-
mo tempo que privilegiamos as energias renovaveis, que tém capacidade de se repor sem
esgotarem e cujos investimentos podem ser actualmente amortizados no IRS. Além disso,
a extracgdo do petréleo e carvdo e a sua queima para produgdo de energia sao altamente

poluentes, constituindo também uma ameaca a biodiversidade.

/3. NAO COMPRAR ESPECIES PROTEGIDAS E AMEACADAS

‘A“ Por vezes encontramos no mercado produtos provenientes de espécies ameagadas como

/0 marfim ou os corais, e até mesmo animais e plantas vivos que sdo raros e ndo devem ser
comercializados, como algumas aves exéticas por exemplo. Sempre que adquira espécies
vivas ou elementos de seres vivos certifique-se que ndo sdo espécies raras, ameacadas ou
protegidas. Em Portugal por exemplo o abate de espécies como o sobreiro ou a azinheira

€ proibido, assim como recolher azevinhos do seu meio natural.

Entende-se por biodiversidade o conjunto de diferentes seres vivos que
Conhega as espécies em Portugal e os seus estatutos de ameaca em portal.icnb.pt

existem no planeta ou simplesmente numa arvore. Mas biodiversidade nao
diz respeito so aos seres vivos em si como também a diversidade genética e
mesmo dos ecossistemas. O problema é que qualquer um deles se encontra
ameacado por todo o mundo e Portugal nao é excepcao. Ja deve ter ouvido
falar no Lince ibérico por exemplo, que se encontra em vias de extin¢do em

Portugal e com ele perde-se também a biodiversidade.

4. CONSERVAR ESPACOS NATURAIS

De forma a conservar a biodiversidade é essencial preservar os habitats e ecossistemas
A biodiversidade presta uma vasta gama de servigos essenciais, como o fornecimento das espécies, ou seja o seu meio natural. Nunca se devem introduzir espécies exdticas
de alimentos (ex: animais, plantas, fungos), 4gua limpa (ex: floresta), polinizago (ex: na natureza pois podem ter efeitos devastadores (como por exemplo o jacinto-de-dgua).
abelhas), prevengdo de erosdo (ex: floresta) ou ainda sumidouros de carbono (ex: Sempre que possivel promova a biodiversidade plantando espécies autéctones, que sempre
floresta). As principais ameagas a biodiversidade sdo as culturas extensivas em modo existiram no nosso pais, como por exemplo o azevinho e os carvalhos.
de producdo intensivo, as monoculturas ou seja culturas de um s6 tipo de planta, a al- Atencdo também a poluicdo, pois os ecossistemas sdo muito sensiveis e facilmente destruidos
teracdo dos habitats para construcdo, as industrias extractivas, a sobre exploragdo dos pela poluicdo. Muitos cetdceos morreram no mar por engolirem sacos de plastico por exem-

plo e a populagdo de lontras nos nossos rios esta ameagada devido a poluicdo da dgua.

recursos naturais pela pesca e pela caga, a poluicdo e as alteracdes climaticas.

Conheca o que Agueda tem feito neste tema em www.cm-agueda.pt

Poluir menos, evitar produzir residuos e adquirir bens des-
necessarios que estdo a gastar recursos naturais, promover 5. MADEIRA CERTIFICADA
“A a biodiversidade através das nossas escolhas de consumo e E possivel adquirir madeira certificada para moveis e construgdo. Esta madeira garante que
| estar informados sio algumas das atitudes e ac¢oes a tomar. ndo foi feito nenhum abate ilegal de arvores e que a floresta foi reflorestada para compen-
sar o abate. Desta forma podemos proteger um recurso que nos presta tantos servicos
conservando as florestas e todas as outras espécies que dependem dela.

Conhega uma empresa em Portugal que j& trabalha com madeira certificada em www.arestalrusticos.pt/
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adoptar em relagdo aos residuos: Reduzir, Reutilizar e Reciclar (por esta ordem).
Para que se produzam os bens que usamos sdo necessarios recursos naturais, que
sdo 0s proprios seres vivos ou que vém do meio onde vivem, que depois de trans-
formados, comercializados e utilizados passam a ser residuos. Por isso, em primeiro .
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lugar devemos reduzir o nosso consumo para poupar recursos naturais. Depois, de-
vemos reutilizar os residuos que produzirmos para evitar desperdicios de materiais

e s6 em ultimo caso devemos separar € enviar para reciclagem. {
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Saiba mais sobre residuos e sobre o seu impacte em
www.zeroresiduos.info ¢ www.eunaofacolixo.com. Conh
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1. POLITICA DOS 3Rs

A politica dos 3Rs € o nome que se da a um conjunto de trés accoes que devemos

¥



www.fscportugal.org
www.storyofstuff.com
www.storyofstuff.com/international/
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|
.BO |
|
P CI,S | Devemos informarmo-nos, assumir a nossa responsabilida-

r a’]L . / de, agir de forma a reduzir as nossas proprias emissdes de
€0,, compensar as que nao conseguimos evitar e divulgar

,CqS A‘/ melhores praticas.

3. CONSTRUCAO SUSTENTAVEL

Se vai construir uma casa ou fazer obras, opte por uma construcdo
sustentavel. Também na casa se podem fazer opgBes mais amigas do
ambiente que vdo desde os materiais utilizados até aos métodos de
construgdo. As opcBes sao muitas, desde a recolha da agua da chuva,
a reutilizacdo de dgua da banheira para o autoclismo, a utilizacdo de
painéis solares, entre outras. As solucdes sdo a sua medida. Sempre
que possivel utilize energias renovaveis, & benéfico para o ambiente e

1. DIMINUIR O CONSUMO ENERGETICO

Nas nossas casas existem varios electrodomésticos a consumir ener-

gia e a emitir GEE. A primeira coisa a fazer €, ao comprar os electro-

domésticos, certificar-se que sdo de baixo consumo verificando o selo
de classificacdo energética.

Depois devemos verificar que s6 se encontram ligados quando real-
mente sdo necessarios e evitar manté-los em stand-by (pois também
consomem energia). Desligar sempre as luzes quando se sai de uma
divisdo e optar por comprar lampadas de baixo consumo. Antes de
pensar em instalar aparelhos de aquecimento e/ou arrefecimento ga-
rantir sempre o bom isolamento da casa.

Embora haja quem ainda diga que sao um mito, a verdade é que estao a
vista e sentem-se — as alteracdes no clima sao ja uma evidéncia. Desde a
revolucdo industrial que o nivel de gases e particulas poluentes no ar tém
vindo a aumentar. Alguns desses gases, causaram o problema do buraco
na camada de ozono, outros causam problemas directos nas nossas vias

para a sua conta bancaria!

Para saber mais sobre soluges construtivas consulte www.ecocasa.org.

o

Conheca os 10 produtos mais eficientes no mercado em termos energéticos, seleccionados pela

respiratorias e outros, como o dioxido de carbono (€0,), tém a capacidade

Quercus e EDP, em www.topten.pt e faca o teste a0 seu consumo em www.edp.pt/EDPI/
Internet/PT/Group/Sustainability/EE_HP/EE1/Effciency_auto-test.htm.

de reter energia na atmosfera terrestre.

0 efeito de estufa € um fenémeno caracteristico no nosso planeta, alids € este efeito des eled” s |

que permite que no nosso planeta exista vida, mantendo uma temperatura favoravel 0s 9@ um rotu energ® \

e permitindo que exista dgua no estado liquido, elemento essencial para a vida tal 2. CASA CERTIFICADA 055U § QU dentifica dca |

como a conhecemos. O efeito de estufa é possivel gragas a um conjunto de gases, Agora, ao comprar ou alugar uma casa ela ja traz um certificado e ede eficienda energet v

entre os quais o vapor de &gua, o CO, e o metano que sdo langados na atmosfera energético. Este certificado comprova que a casa tem uma boa efi- \assea(e\ ando \Q“ass \

da Terra através de fenémenos naturais como os vulcdes, a digestdo dos herbivoros, ciéncia energética e qualidade do ar. Informe-se e quando comprar - a;\) (mals eficiente eQ-OC\em ' 'y

mas também pelas actividades humanas. Em termos da ac¢do humana, os gases com uma casa exija que seja certificada, pois tera um menor consumo d Ao 2 G (menos € \m y‘

efeito de estufa (GEE) resultam principalmente da queima de carvéo, petréleo ou gas energético. Os novos edificios com mais de 1 000 m? que tenham pe- | (?\2; consumo)- 4 existe \
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dido a sua licenca a partir do dia 1 de Julho de 2007 t€m que possuir ;%%;';gla o ctrodOmQS“COS —

natural (os chamados combustiveis foésseis), seja nas industrias, nos motores dos
transportes, nas centrais termoeléctricas de onde sai parte da energia que usamos
nas nossas casas.

A temperatura global do planeta estd a aumentar devido a grande concentragdo de
GEE na atmosfera. A opinido dos cientistas é que o aguecimento causara alteragées
graves nos sistemas climaticos, passando a haver mais tempestades, secas e cheias

um certificado de eficiéncia energética e da qualidade do ar interior
afixado na sua entrada.

Conhega o processo de certificagdo energética das casas em www.adene.pt.
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4. TRANSPORTES
Também os transportes precisam de energia para se movi-
mentarem e todos nés precisamos dos transportes mas ja
existem algumas opgdes sustentdveis para nos deslocarmos.
Os transportes mais poluentes sdo os que queimam combusti-
veis fosseis como o carro e o avido por isso estes sdo sempre
de evitar. Para as curtas distancias opte por andar a pé, de
bicicleta, em veiculos eléctricos, de comboio ou autocarro. Nas
viagens mais longas o comboio é sempre uma boa op¢ao, pois
além de confortavel é muito ecoldgico. Em Ultimo caso utilize
0 carro ou o avido mas tente compensar as emissoes sempre
que possivel.

5. 0 VEICULO INDIVIDUAL

Ao adquirir um veiculo escolha um com menores emissdes de
C0,, com baixos consumos e que utilize um combustivel mais
ecoldgico. Os combustiveis fosseis e a sua queima sdo os gran-
des responsaveis pela emissdo dos GEE. Ja existem no merca-
do veiculos movidos a gas natural, electricidade, hidrogénio,
entre outros. Depois podera ter alguns cuidados com a sua
condugdo, pois certos comportamentos aumentam 0s consu-
mos dos combustiveis, como por exemplo a elevada velocidade
e conduzir com as janelas abertas. Sempre que possivel deixe
0 seu veiculo em casa e opte por andar a pé, de bicicleta ou
de transportes publicos. Caso precise mesmo de o usar tente
rentabiliza-lo, ndo andando sozinho.

Descubra as emissdes de CO, do seu automével em www.dgv.pt/
veiculos/guia_pesquisa.asp ou calcule o carbono emitido em
www.mycarbonfootprint.eu.

6. COMPENSAR AS EMISSOES

Em Portugal j& existem varias empresas que calculam as
emissdes de CO, e através das quais é possivel compensa-las
recorrendo a plantacao de arvores em zonas do pais que pre-
cisam de ser reflorestadas com espécies da zona. As florestas
sdo verdadeiros sumidouros de carbono pois ao fazer a fo-
tossintese, captam o CO, do ar e transformam-no em oxigénio
prestando um servico essencial aos seres vivos. As emissdes
que cada um faz podem ser medidas e compensadas, mas o
ideal € mesmo evita-las.

Calcule as suas emissoes e compense-as em www.carbono-zero.com
e participe nos projectos da autarquia visitando o sitio www.cm-agueda.pt.
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Vivemos na sociedade de
consumo onde uma parte da
populacao pode ter acesso

a virtualmente quase tudo.
Mas o que muitas vezes
desconhecemos é o impacto
ambiental e social associado
avida que levamos. A
maioria dos produtos que
consumimos representam um
desgaste muito significativo
para o ambiente, quer na fase
de producao, quer na fase de
utilizacao e de rejeicao.

0 nosso estilo de vida pode reflectir-se ainda no que designamos de “Pegada Eco-
l6gica”, que representa a area de terreno produtivo da Terra que precisamos para
obter os alimentos, madeiras e absorver o CO, emitido pelas nossas opgoes. Assim,
tal como deixamos pegadas ou marcas no chdo ao nos deslocarmos, 0 nosso modo
de vida também deixa marcas no planeta.

Para podermos adquirir um produto é necessario ir buscar recursos naturais ao
planeta (a floresta ou ao mar por exemplo), que deverdo ser transportados até a
industria (emitindo gases poluentes no transporte), depois serdo transformados
(emitindo mais poluentes) e serdo ainda transportados novamente até ao consumi-
dor (voltando a emitir gases) e tudo isto para um s6 objecto. ..

Ou seja, quando compramos na loja o nosso produto, este, ja teve muito impacte
no ambiente e depois de o utilizarmos o mais certo é ainda restarem embalagens
ou restos (que também sdo provenientes de recursos naturais) e que no final sdo
residuos que ainda terdo que ser encaminhados, na melhor das hipoteses para
valorizacdo, se forem recicladas, sendo serdo enterradas ou queimadas provocando
ainda mais impacte e aumentando ainda mais a nossa pegada ecoldgica.
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http://www.eficiencia-energetica.com/
www.energia.pt/
www.dgv.pt/veiculos/guia_pesquisa.asp
www.dgv.pt/veiculos/guia_pesquisa.asp
www.mycarbonfootprint.eu
http://www.carbono-zero.com
http://www.cm-agueda.pt
www.earthday.net/footprint/index.html
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Em primeiro lugar devemos avaliar sempre que vamos
comprar algo se realmente nos é necessario e tentar evitar
comprar coisas que nao precisamos. Depois devemos
comprar com consciéncia: saber a origem do produto, o
processo, os ingredientes, evitar embalagens individuais,
etc. E no final ter sempre o cuidado de verificar que nado
ficam desperdicios e que os residuos sao tratados da melhor
forma. 0 mesmo se aplica a outros bens e servicos como por
exemplo nas nossas viagens.

3. CONSUMIR COM CONSCIENCIA

Quando vai as compras, va com tempo. N&o tome decises precipitadas, avalie bem o™=

que vai comprar antes de o fazer. Leia sempre os rétulos e escolha os produtos que
sdo melhores para si, para a sua saude e para o ambiente. Opte sempre por pro-
dutos frescos e naturais, que além de mais saudaveis tém menor impacte ambiental.
Se compra produtos embalados, opte pelos que tém menos embalagens e evite as
embalagens individuais pois s6 ira ter mais residuos.

Mais informagdo sobre consumo sustentavel em www.cidac.pt/CadernoConsumoResponsavel.pdf.

4. CONSUMIR MENOS

0 melhor mesmo é reduzir o consumo. Compramos demasiadas coisas, tantas que
ja ndo sabemos o que fazer com elas! Evite comprar o que ndo precisa, opte por
comprar produtos mais duradouros e bem confeccionados para que passado pouco
tempo ndo tenha que voltar a comprar, a utilizar mais recursos naturais e a produzir
mais residuos. Opte por comprar em 2% mdo. Existem muitos produtos que podem
ser perfeitamente reutilizados e por vezes o que outra pessoa ja ndo precisa pode
ser muito Util para si, além de que muitas vezes se encontram produtos interessantes
dos bons velhos tempos que entretanto até valorizaram por serem raros e terem um
design unico.

Maquing de cap¢ ro;i "odigdo de Una 1. COMERCIO LOCAL
de Tésidyos o a z@/enz §m~g€ 298 k Uma boa opgdo é o comércio local. A loja de bairro ou o mercado municipal normal- .
%9egados 75 sub, et mente tém produtos de producio local, o que logo a partida implica menos impacte 5. CERTIFICACAO
Produtos com o transporte e ao mesmo tempo esta-se a contribuir para a economia local, J& existem varias entidades que certificam a qualidade dos produtos e servicos que

promovendo o emprego e preservando a nossa actividade econémica. Desta forma
estara ainda a valorizar os produtos portugueses. Outra opgdo sdo os produtos
provenientes de agricultura biolégica que para além de terem menor impacte para o
ambiente na sua producdo sdo mais saudaveis, € ja sdo possiveis encontrar a venda
no comércio local ou tradicional.

2. COMERCIO JUSTO

Se gosta de produtos mais exéticos que ndo se encontram no comércio local, entdo
podera optar pelo comércio justo. Existem ja algumas lojas no nosso pais dedica-
das inteiramente a este tipo de comércio onde se garante que todos os produtos,
provenientes de diversos paises, respeitam o ambiente e as condi¢Bes sociais dos
trabalhadores. Deste modo certifica-se que os trabalhadores ganham o que realmente
merecem. Existem certos paises onde até criangas trabalham em condices altamente
precarias para garantir o preco mais baixo no produto final, por isso existem lojas
que conseguem vender a precos muito competitivos, ultrapassando o nosso comércio
tradicional mas a custa de trabalhadores explorados. Evite comprar esses produtos e
valorize um comércio justo.

Mais informagdo em reviravolta.comercio-justo.org.

consumimos. Isto acontece por exemplo na agricultura bioldgica através de um selo
que certifica que ndo foram utilizados pesticidas nem adubos de sintese quimica ou
organismos geneticamente modificados. Nao se deixe iludir pela publicidade, compre
s6 os produtos certificados.

Mais informagdao em www.agrobio.pt/.

A Unido Europeia também tem um sistema de certificacdo para os produtos ecoldgicos,
que garantem que ao longo de todo o ciclo de vida do produto o impacte ambiental é
minimo. Trata-se do rétulo ecoldgico europeu. Existem ainda empresas que certificam
que eventos ou entidades compensam as suas emissées de diéxido de carbono.
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http://www.eco-label.com/portuguese
http://www.reviravolta.comercio-justo.org
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Devemos exercer o nosso dever civico e exigir os nossos
direitos, tendo um papel mais activo na sociedade. Devemos
ainda ser conscientes da realidade mundial, nacional e local
e ajudar no que estiver ao nosso alcance e dentro das nossas
competéncias e capacidades.

Vivemos numa sociedade desequilibrada, em que muitos tém pouco e
poucos tém muito e na qual frequentemente se ultrapassam os limites da
justica ambiental e social, quer entre diferentes regioes do planeta, quer
entre diferentes zonas do nosso pais ou mesmo do local onde vivemos. E
essencial atingirmos um desenvolvimento sustentavel a nivel social, am-

biental e economico, onde haja equilibrio e direitos e oportunidades iguais
para todos, bem como onde todos facamos parte da construcio da comuni-
dade que integramos. Nao bastam as queixas entre amigos na mesa de café

nem o protesto fortuito, temos que por maos a obra!

A maior parte da populacdo mundial vive na pobreza e ndo consegue sequer sa-
tisfazer as suas necessidades primarias como a alimentacdo e abrigo condigno. E
ndo é s nos paises em vias de desenvolvimento que a pobreza é uma realidade.
Também nos paises industrializados uma fatia importante da populagdo vive em ca-

1. PARTICIPACAO PUBLICA

Porque a sua opinido conta e faz diferenca deve utiliza-la, é
uma arma poderosa. Como canta um artista “a inacgdo é uma
arma de destruicdo massiva” por isso ndo fazer nada ndo
pode ser uma opgdo. Mesmo que a nossa participacao publica
ndo seja visivel a curto prazo, € o conjunto de acgdes que vai
fazer a diferenca, portanto se cada um fizer a sua parte ja se
poderd ouvir um eco global. A participagdo é essencial para
a mudanga, para um melhor ambiente, sociedade e econo-
mia. Se quer fazer parte da tomada de decisdo, participe. Por
exemplo, ndo compre produtos que ndo estejam de acordo

2. DIREITOS E DEVERES

Vivemos numa democracia onde todos temos direitos e de-
veres, onde temos a oportunidade de dar a nossa opinido
votando e representando a sociedade em organizagdes ndo
governamentais por exemplo. Na Constituicdo Portuguesa po-
dera encontrar todos os seus direitos e deveres, que ajudam
a saber viver melhor em sociedade. Todos os problemas que
nos afectam, como a educagdo, a salde ou 0 ambiente partem
de um principio essencial sem o qual ndo conseguimos viver
bem em sociedade: o civismo. O papel das familias € muito
importante nesta questdo pois este é um principio que se

réncia, geralmente mulheres, idosos e criancas. Na Cimeira do Milénio, em 2000, 147 e com os seus principios e prejudiquem o ambiente, utilize os  deve de adquirir enquanto criangas para que saibamos crescer
Chefes de Estado e de Governo de 191 paises assinaram a Declaragdo do Milénio LRE livros de reclamagdes quando entender que os seus direitos  respeitando-nos a nés proprios, aos outros € o meio ambiente
das Nagdes Unidas. Esta declaracdo tem 8 objectivos principais que se designam de v -&2 foram lesados, doe 0,5% do seu IRS a organizagbes ndo go-  onde vivemos.
Objectivos do Milénio: Al vernamentais (basta preencher o campo da declaragdo anual
e ,-:; com o NIF da organizagdo que quer apoiar), entre outros. Conheca os seus direitos como ser humano na Declaragdo

1. Erradicar a pobreza extrema o ';;1' Universal dos Direitos Humanos das Nagdes Unidas em:

. M . i o www.apfn.com.pt/declaracao_universal_dos_direitos_do_homem.htm
2. Alcangar o ensino primario universal 5

3. Promover a igualdade de género e a emancipacdo das mulheres
4. Reduzir a mortalidade infantil

5. Melhorar a satde materna

6. Combater o VHI/sida, a malaria e outras doengas

7. Garantir a sustentabilidade ambiental

8. Fortalecer uma parceria global para o desenvolvimento

0 esforco principal para atingir estes objectivos esta naturalmente centrado nos paises
em vias de desenvolvimento, dada a gravidade da situacdo vivida em muitos deles.

No entanto, no nosso pais ainda convivemos com muitas situagoes que estdo longe de
representar desenvolvimento, como a pobreza, a desigualdade e injustica, o racismo.
Muitas das melhorias que podem acontecer na nossa sociedade e nas nossas comuni-
dades dependem também de nés e dos comportamentos que podemos adoptar.
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www.anmp.pt
www.apfn.com.pt/declaracao_universal_dos_direitos_do_homem.htm
www.endpoverty2015.org
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3. VOLUNTARIADO

0 voluntariado é uma forma de ajudar a socie-
dade. Por vezes temos tempo livre, ou mesmo
periodos de desemprego que podemos apro-
veitar para exercer o nosso dever civico, se ndo
o0 pudermos fazer sempre. Existem muitas asso-
ciagdes e projectos a actuar em diversas areas
que precisam constantemente de voluntarios.
Pode ajudar de muitas maneiras mesmo sem
sair da sua casa.

Saiba mais sobre voluntariado em www.voluntariado.pt.

4. ASSOCIATIVISMO

Se acha que s6 o seu voto ndo é suficiente
para fazer a diferenca nas tomadas de deci-
sdo governamentais, entdo pode-se associar
a um grupo de opinido que representam par-
tes da sociedade com interesses mais espe-
cificos como a cultura, o ambiente, a sadde,
etc.. Estes grupos exercem uma pressdo maior
por unirem um conjunto de individuos com os
mesmos objectivos, e por representarem uma
parte da sociedade por isso mais facilmente
chegam onde se tomam as decisdes € a sua
voz pode fazer diferenca.

5. MICROCREDITO

Esta foi uma boa ideia que inclusive valeu um
prémio Nobel da Paz, em 2006, ao seu inventor
Muhammad Yunus que foi o pioneiro do micro-
crédito, um sistema de empréstimos inovador
concedido aos mais pobres. Os destinatarios
sdo pessoas desfavorecidas, que ndo tém aces-
s0 ao crédito bancario normal e desejam rea-
lizar um pequeno investimento, desenvolvendo
um negocio que crie o seu proprio emprego.

Mais informagdo sobre microcrédito em:
www.microcredito.com.pt.
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