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Cuidar da Terrq,
semear o futuro.

As alteracdes climaticas tém implicagdes ao
nivel ambiental, econémico e social.

Apesar de reconhecermos a sua importancia,
por vezes, persistimos com comportamentos qu
ndo favorecem este combate.

Este guia permitird conciencializar e reduzir o
nossa pegada ecoldogica com a pratica de

pequenos gestos no dia-a-diqg, seja no trabalho, Segundo a Estratégia Nacional para o

em casa ou em deslocacodes. Desenvolvimento Sustentdvel (ENDS), o
sustentabilidade pressupode “a preocupacao

NnAo sO com o presente mas com a qualidade
de vida das geracoes futuras, protegendo
recursos vitais, incrementando fatores de
coesdo social e equidade, garantindo um
crescimento econdmico amigo do

ambiente e das pessoas”.
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Para usar a dgua sem desperdicio, e com a racionalidade que se

aconselhaq, eis algumas dicas para um consumo mais eficiente:

- Feche a torneira: sempre que ndo esteja a utilizar a aguaq,

engquanto escova os dentes ou faz a barba;

- Otimize a utilizag&o das maquinas: utilize a maquina de lavar a
loucga e roupa apenas quando tiverem a carga completa ou caso

ndo consiga atingir a carga total escolha a op¢do 2 maquing;

- Tome duche em vez de banho de imersdo: os banhos de imersdo
consomem cerca de 10 vezes mais dgua que um duche de 5

minutos;

- Evite lavar o carro com mangueira: utilize um balde e uma

esponja e gastard muito menos agua;

- Regue o jardim logo de manhd ou ao final do dia: estes horarios,

por norma, mais frescos permitem minimizar as perdas por

evaporacao;

- Opte por plantar espécies autdctones: estas plantas adaptam-se

melhor ao nosso clima e quase ndo necessitam de ser regadas.




“PARA O AMANHA

- Desligue as luzes: em muitos locais, os sistemas
de iluminag¢do ndo sdo automatizados. Para evitar
gastos de energia desnecessdarios, desligue sempre
as luzes quando for o Ultimo a sair das salas de

reunioes e gabinetes;

- Utilize as persianas: regulam a exposi¢do solar
e permitem evitar o aquecimento excessivo dos

espacos No verao;,

- Regule a temperatura do ar condicionado:
trata-se de um dos equipamentos que mais
eletricidade consome. A temperatura de conforto
no inverno situa-se entre os 18°C e os 22°C e no

verdo situa-se nos 25°C:

- Evite utilizar o elevador: opte pelas escadas.
Reduz o consumo de energia e ao mesmo tempo
faz exercicio fisico. Quando tiver mesmo que

utilizar o elevador, chame apenas um. Evite
carregar ao mesmo tempo nos botoes para subir e

descer;

- Mantenha as janelas fechadas: em casa ou no trabalho,
tenha o cuidado de as manter fechadas sempre que o ar
condicionado estd em funcionamento para ndo provocar um
aumento desnecessario do consumo de energia. Tenha
atencdo aos pontos de saida de ar na climatizagdo. Evite
obstrui-las, por exemplo, com a colocacdo de estantes ou
vasos. Sempre que verificar uma anomalia contacte os

servigos de manutencgao;

- No trabalho, desligue o monitor: sempre que se ausentar
por um periodo prolongado. Mesmo em stand-by, os
computadores continuam a consumir energia. No final do dia

desligue o seu computador;

- Reduza o nimero de impressoées: a impressdo de
documentos estd associada ao consumo energético do
equipamento, ao corte de arvores e a utilizacdo de toners.
Pense se precisa de todos os documentos que imprime, os
programas de processamento de texto (como o Word)
possuem ferramentas de revis@o que se assemelham a
forma como corrigimos um documento em papel.

Se for mesmo necessario opte pela impressdo a preto e

branco, com frente e verso.




Em sua casa, hd muito que pode ser melhorado.
Desde os materiais que usa na constru¢cdo até ao
uso que faz da energia todos os dias. Poupar &€ o

lema.

- Opte por Iampadas LED: apesar de terem um
custo mais elevado, as IGmpadas LED consomem

menos cerca de 80% da energiaq;

- Escolha bons isolamentos: isole as portas e as
janelas com material adequado para evitar perdas

de calor ou a contaminacdo de frio nestes locais;

- Adquira aparelhos mais eficientes (classe A

ou supetior): avalie sempre a informagdo da
etiguetagem energética. Recordamos que a classe
A refere-se a equipamentos mais eficientes em

termos de consumo energético. SGo mais caros,

mas rapidamente amortizard este valor;

- Opte por fontes de climatiza¢do natural: antes de optar pelo
ar condicionado, tire partido da ventilagdo natural, abrindo

janelas em extremos opostos da casa;

- Descongele regularmente o congelador: o gelo formado no
Interior do congelador dificulta a transferéncia de calor entre o

evaporador e o interior do frigorifico;

- Nao deixe equipamentos em stand-by: desligue todos os
aparelhos elétricos no botdo. Mesmo em stand-by, continuam

a consumir energiaq;

- Invista em alternativas de energia renovavel: a energia solar
térmica € uma excelente opc¢do para obter dgua quente. Os
painéis fotovoltaicos produzem energia elétrica e oferecem
capacidade de reduzir até 80% da energia da rede. Se exceder
as necessidades da habitagdo, pode inclusivamente vender o

restante a rede.




- Utilize transportes publicos ou partilhe a viatura: em
deslocacgoes pendulares e viagens de servico, sempre
que possivel, opte por meios de transporte menos
poluentes. Caso necessite de utilizar o automovel numa
viagem de servigo procure coordenar a sua deslocagao

com outras pessods que vao para o mesmo local

- Reduza o nimero de deslocag¢oes: antes de agendar
uma reunido, procure transmitir telefonicamente, via
Skype ou através de correio eletronico, a informagdo que
lhe servird de suporte. Assim, poderd avaliar melhor a
necessidade de efetuar a reunido ou evitar a realizagdo

de varias deslocacoes para analisar o mesmo assunto.
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Na sua atividade quotidiana, adote ainda as

seguintes medidas:

- Verifique a pressdo dos pneus e o alinhamento
das rodas: tanto a variagdo da pressdo dos pneus
como o adlinhamento das rodas da frente influencia

O consumo de combustivel:

- Fagca uma conducdo defensiva: uma conducdo
defensiva €, simultaneamente, uma condug¢do
eficiente do ponto de vista energético. Procure
manter a velocidade constante, ndo acelerando

nem fazendo travagens desnecessarias;

- Opte por veiculos mais eficientes: no caso de
estar a pensar trocar de carro, analise as ofertas
do mercado para veiculos elétricos e hibridos. Além
de ndo ter de pagar tantos impostos, como os que
pagaria com um carro a gasoéleo ou gasoling,

estard a reduzir os gases de efeito de estufa.



Y\:{e]:{ITY SUSTENTAVEIS

- Cultive os seus alimentos: cultivar uma horta
proporciona uma poupanca significativa na fatura do
supermercado e necessita de menos dgua que a
manutencdo de um jardim. Caso ndo tenha terreno

disponivel, poderda construir uma horta vertical;

- Prefira produtos certificados de comeércio justo ou de

economia solidaria: tente consumir produtos de empresas
com politicas ambientais e sociais transparentes. Ja
alguma vez fez compras no mercado municipal da sua
cidade? Além dos precos serem competitivos, os

produtos provém de agricultura biolégica. Tém um

menor impacte no ambiente e tém beneficios em

termos de saude, sobretudo por dispensar pesticidas.
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garrafas, frascos, boioes

NAO DEPOSITAR

lou;as e ceramicas,
sacos de plastico,
vidro plano e janelas, cristais
e espelhos, lampadas,
frascos de medicamentos
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embalagens de plastico,
pacotes de bebida,
latas, sacos de plastico
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papel e cartao, pilhas,
eletrodomesticos,
outros plasticos

que nao embalagens
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caixas de cartao,
revistas e jornais,

papel de escrita e impressao
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sacos de plastico,
papel vegetal, fraldas,
papel sujo, produtos toxicos,
papel plastificado,
autocolantes




Opte por sacos reutilizveis: sempre que possivel, utilize

um saco reutilizvel para fazer as suas compras;

- Prefira papel com gramagem inferior: opte por
papel com gramagem inferior (75 g/m2 em vez de
80 g/m2);

- Entregue os medicamentos fora de uso: para
preservar o ambiente e proteger a saude publicq,
entregue os seus medicamentos fora de uso ou
prazo nas farmdacias para que estes tenham o

encaminhamento adequado;

- Contacte a Camara Municipal para recolha de
residuos verdes ou “monos”: garanta um destino
final adequado para as suas mobilias velhas,
frigorificos e outros electrodomésticos em final de

vidq, colchoes, entre outros;

- Compre apends o que nhecessita: construa

uma lista sempre que for ds compras para

evitar adquirir alimentos em excesso e,

consequentemente produzir residuos para aterro.




