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Porque o Planeta Terra merece e a Humanidade precisa!

A Terra é vista, Bor muitos, como um organismo Vvivo e em continua evolucdo, segundo a
teoria de Gaia (LOVELOCK, 2006).

Ela é o nosso enderecgo e é a partir dela que promovemos a educacdo, sendo, atualmente,
necessario reeducar o nosso olhar para a pratica da cultura da sustentabilidade.

A preservagdo do meio ambiente depende da consciéncia, e a formagdo da consciéncia
depende da educacao.

Com o presente guia, de boas praticas ambientais, o Municipio de Oliveira de Azeméis lanca

aqui o desafio para que cada passo dado contagie, sensibilize, mobilize, articule, repense,

compartilhe, doe e inicie um plano de sustentabilidade dentro de casa, na rua, no bairro, na
localidade, na empresa, na escola, na universidade, irradiando valores e sentimentos de

[I_esponsabllldade, solidariedade e de respeito pelo/a proximo/a, pela natureza e pelo Planeta
erra.

A nossa vida, o futuro dos/as nossos/as descendentes e do mundo dependem de um
ambiente saudavel, que acontece através de um desenvolvimento natural e sustentavel.

Respeitar toda a vida, seja animal, vegetal ou outra forma, é demonstracdo do
desenvolvimento de conhecimentos e € moralmente correto e ético fazé-lo.

Fazemos parte da natureza e destrui-la equivale a uma autodestruicdo, aniquilacdo da
Humanidade e da vida no Planeta.

Estando bem informados/as, para além de ajudarmos o mundo e os/as seus/uas habitantes,
poupamos imenso dinheiro e recursos, melhoramos drasticamente a nossa saude e
preservamos o futuro do Planeta. Boiia -

Cuidar do ambiente, é cuidarmos de nés!

A obrigacdo e a responsabilidade séo. coletivas, difusas, Pertencentes aos/as cidadaos/as e
devem abranger uma boa pratica ambiental: atuando, contratando, consumindo e produzindo
acOes, produtos e servigos que facam parte de um universo solidario e sustentavel.

Espalhem estas sementes, pois elas germinardo em abundancia e impulsionardo a agir-se de
forma ética e solidaria.

S&8o pequenos passos_que levam-nos a uma grande e virtuosa jornada rumo a cidadania
planetaria e a construcdo de uma cultura sustentavel.

Impregnar o quotidiano de préaticas sustentaveis € um dos caminhos a serem percorridos para
realizarmos, a0 menos, 0 Nnosso dever em casa, ha nossa rua, no bairro, na localidade onde
vivemos, na empresa onde trabalhamos, na escola e na universidade onde estudamos ou
onde os/as nossos/as filhos/as estudam.

Dicas simples para um menor impacte ambiental na utilizagdo de energia, agua, recursos,
equipamentos, meios de transporte, no consumo de alimentos e na producao de residuos, sao
passos importantes que contribuem para uma sélida mudanca pessoal, local e planetaria.

Geralmente, criticamos as atitudes de outras pessoas sem darmos conta de que, em primeiro
lugar, o exemplo individual deve ser dado e reafirmado diariamente.

No site do Municipio de Oliveira de Azeméis podera consultar, no separador “Ambiente”,
outros guias tematicos e informacdes e atividades diversas que o poderdo auxiliar.



Guia
de Boas Praticas Ambientais

Consumir Melhor

Em casa, nas escolas e nas empresas

Todos os seres vivos do Planeta Terra precisam de uma area de terreno produtivo
minima para sobreviverem. No entanto, os habitos quotidianos de consumo extravasam,
em muito, o conceito do “minimo necessario”. _}< ’
oz S
E, neste contexto, de desequilibrio entre recursos existentes e utilizados, que foi criado o%q%',l.' v 'k;
conceito de Pegada Ecolégica, o qual permite calcular a area de terreno produtivo “ NN oF

) ) i “0munpo ©°
necessaria para sustentar o nosso estilo de vida.

Apesar da crescente consciéncia de que a capacidade de carga do Planeta Terra é
limitada, a sociedade moderna habituou-se a consumir e a produzir residuos em
desconsideracdo com os limites naturais.

O nosso estilo de vida atual representa niveis insustentaveis de exploracdo e de
deposicao de recursos naturais.

Assegurar a continuidade das condicbes de vida para a nossa geracdo e para as

geraclbes futuras significa repensar esses niveis de consumo, de acordo com a

capacidade de carga do nosso Planeta. Assim, este estilo de vida pode refletir-se no que

designamos de “Pegada Ecolégica”, que representa a area de terreno produtivo da Terra

gue precisamos para fornecer alimentos, recursos e absorver o CO, emitido pelas nossas

opcbes. Desta forma, tal como deixamos pegadas ou marcas no chdo ao nos Z]
deslocarmos, o nosso modo de vida também deixa marcas no Planeta. "CONSUMO Concignre,

Pim © DE PESSOA apy. 4
R UM FUTURO pECENrE.

Para podermos adquirir um produto sdo necessarios recursos naturais do Planeta que
deverdo ser transportados até a industria, depois sdo transformados e serdo ainda
transportados novamente até ao consumidor, e tudo isto para um s6 objeto, sem
mencionar, a energia e a agua gastas, as emissodes de gases lancadas e os efluentes e
residuos produzidos. Ou seja, quando compramos um produto na loja ele ja teve muito
impacto no ambiente e depois de o utilizarmos o mais certo é ainda restarem embalagens
ou restos, que também serdo provenientes de recursos naturais, e que, no final, sao
residuos que ainda terdo de ser encaminhados, na melhor das hipéteses, para
valorizacéo, se forem reciclados, sendo, para aterros, onde serdo enterrados, ou para
incineracdo, onde serdo queimados, provocando ainda mais impacto e aumentando
ainda mais a nossa Pegada Ecoldgica.

A Pegada Ecoldgica é uma ferramenta importante de avaliagdo e monitorizacdo para os
governos nacionais e locais que pretendem mitigar riscos, adaptarem-se as alteracdes
climaticas e fomentar uma sustentabilidade global.

PEGADA
O calculo da Pegada Ecoldgica pode fornecer um roteiro para uma comunidade que esta RSy

Qual é a sua?

a tentar tornar-se ambientalmente saudavel, economicamente préspera e equitativa, L
agora e nos proximos 20 anos. 8

Em 2013, Portugal detinha a 9.2 Pegada Ecolégica mais elevada, entre 24 paises do
Mediterraneo, com 3,9 hectares globais (gha) per capita, enquanto a sua biocapacidade .
El'a, Ppadla O Iesino !‘l!l de, aproximadamente JNna pPe€ apita
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Consumir Melhor — Pegada Ecologica

}Azeméis 4

biente* 1

Qual é a sua? Calcule!

Para calcular a sua Pegada Ecoldgica responda as questdes, apresentadas em seguida, e no final

some 0s seus pontos.

| Alimentagio

| Pontuagdo

| ‘ Climatizagdo ‘ Pontuagdo

1. Consome alimentos frescos produzidos na sua regifo?

8. A sua casa estd bem isolada?

a) Sim, sempre que posso

a) N&o, entra frio mesmo com a janela fechada

b) N&o me preocupo em comprar produtos embalados e que tenham

sido produzidos em regides distantes

b) Sim, as janelas possuem vidros duplos

9. Usa o sistema de climatizagdo mais do que o necessario?

a) Sim, quando faz frio. Prefiro manter a casa bem quente a ter de vestir

2. Consome habitualmente produtos animais ou derivados (ovos, carne,

leite, etc.)?

roupa

a) N&o, sou vegetariano

50

b) N3o, prefiro vestir mais uma peca de roupa em vez de aumentar a

b) Consumo carne algumas vezes por semana

temperatura ambiente

c) Sim, muitas vezes por semana

Residuos Pontuagdo

10. Toma alguma medida para reduzir ou reutilizar os residuos?

Transportes

Pontuagdo

a) Ndo

b) Sim, muitas vezes guardo o papel para utilizar como rascunho,

3. Que transporte utiliza para ir para o local de trabalho ou escola?

reutilizo os recipientes de vidro

a) Vou sempre a pé ou de bicicleta

11. Desl

b) Utilizo transportes publicos (autocarro, metro e comboio)

a) Ndo

c) Vou de automovel

b) Sim, mas s6 algumas vezes

c) Sim, para colocar o plastico, o metal, o papel e o vidro

4. Quando vai de férias...

d) Sim, para além dos residuos recicléveis separo os residuos orgénicos

a) Faz pelo menos uma viagem por ano para fora do pais de avido

a5

que seguem para a compostagem

b) Viaja de avido de vez em quando

20

‘ Agua Pontuagdo

c) Nunca viajo de avifo

10

12. Que tipo de banho toma?

Electricidade

Pontuagdo

a) Todos os dias de banheira ou duche superior a 5 minutos

b) Uma ou duas vezes por semana de banheira

5. Na sua casa existe algum sistema de energia renovavel?

c) Um duche de 5 minutos por dia

a) N3o, a electricidade que utilizamos é fornecida pela rede piblica e o
aquecimento de AQS (Aguas Quentes Sanitérias) & feito através da

queima de gas

‘ A sua Pegada Ecolégica em Hectares de consumo didrio

Menor do que 200 pontos Menor do que 4 Hectares

b) Sim, a electricidade & de origem renovavel e/ou as AQS s3o oriundas

de um colector solar

Entre 200 e 400 pontos Entre 4 a 8 Hectares

Maior do que 400 pontos Maior do que 8 Hectares

Resultados obtidos

dq
P

6. Em casa a maioria das |3 sdo econd

a) Nao

b) Sim

Se todos os habitantes deste planeta seguissem os seus passos,
necessitariam mais do que um planeta para suportar a exigéncia

De 200 a 400 it
© a [t de recursos. Aprenda a reduzir a sua pegada, para bem de todos

nos.

7. Tem aparelhos que funcionam inutilmente?

a) Sim, &s vezes tenho a televisdo ligada, ainda que n3o esteja ninguém

awver

b) N3o, nunca

Podera ainda efetuar o calculo da Pegada Ecolégica através do site,

http://web.ist.utl.pt/~ist155390/ecoladora/.




Vamos Agir: Em primeiro lugar, devemos avaliar sempre se vamos comprar algo que realmente é
necessario e tentar evitar comprar coisas que nao precisamos. Depois, devemos comprar com
consciéncia: saber a origem do produto, 0 processo, 0s ingredientes, evitar embalagens individuais,
etc. E, no final, ter sempre o cuidado de verificar que nao ficam desperdicios e que os residuos sao
encaminhados da melhor forma, se possivel, reutilizando-os ou separando-os para a reciclagem.

Reduza o consumo

predominantemente, composta por

consta dessa lista.

nao estao disponiveis nos supermercados.
Utilize  embalagens reutilizaveis:

impacto ambiental.

da torneira.

@WW Consulte a lista de  espécies

@ Adira ao cabaz PROVE em

Para aderir e receber o cabaz PROVE, selecione um cabaz do nucleo de produtores da sua area
de residéncia e preencha online a ficha de consumidor. Nesta ficha deve indicar os produtos que
nunca deseja receber e escolher o local de entrega do seu cabaz, onde tera oportunidade de falar

diretamente com os produtores. Experimente!

Coma menos carne, peixe e laticinios: As
industrias de carne utilizam grandes quantidades
de energia e agua. Se tiver uma alimentacéo,
fruta e
vegetais estara a reduzir o consumo de energia.
Se comprar peixe, verifigue se ndo faz parte da
lista de espécies ameacadas e consuma somente
espécies herbivoras e mariscos produzidos de

forma sustentavel.
Compre somente aquilo que realmente
precisa: A maior parte da comida que

compramos e outros bens ndo é sequer
consumida ou utilizada. Para além do desperdicio
que representa, grande parte, podera ir para
aterro, onde é produzido metano, um gas com
efeito de estufa, vinte e cinco vezes com maior
potencial de aquecimento global que o CO,, a
gue acresce a energia, a agua, o plastico e /ou
cartdo gastos no seu processamento, entre
outros recursos. Antes de ir as compras, faca
uma lista do que precisa e compre apenas o que

Cultive os seu proprios alimentos: Tera a
oportunidade de ter produtos frescos da época e
experimentar frutas e vegetais que normalmente

Agua
engarrafada, sacos de supermercado e outros
produtos com invélucros inateis tém elevado
Prefira sempre produtos
reciclados. Dé preferéncia ao consumo de agua

EEEEEEEEEEmEEEEEsEEEs }'L'L'L\'l'l'i'l'L'L'L\'l'l'i'l'l'L'L\'l'l'i'l'l'l'L\'L'l'i\'l'l'i\'L'L'L\'l'l'i'i'i'i'i\'l'l'i'i'i'i'i\'l'l'ﬁ'l'L'L'L\'l'l'i'l'l'i'i\'l'l'i'l'l'l

de

Selecione o consumo
Prefira produtos locais e organicos: Produtos
de origem longinqua significam transporte,
poluicdo e embalamento. A melhor opgédo é a
loja do bairro ou o mercado municipal, onde,
para além de venderem produtos locais, tém
produtos de agricultura biol6gica, com menor
impacto no ambiente e com vantagens
acrescidas em termos de saude (menos
residuos de pesticidas, por exemplo).
Considere a compra de produtos e servigcos
certificados de comércio justo ou de
economia solidaria: Ao comprar estes produtos
e servicos estd a assegurar-se que O0S
produtores tiveram boas condicdes de trabalho e
remuneracbes  condizentes, bem  como,
seguiram praticas sustentaveis de agricultura.
Prefira sempre produtos e servicos fabricados
por empresas com politicas ambientais e sociais
transparentes.
Nao abuse de alimentos pré-cozinhados e
fast-food: Se bem que possam constituir uma
solucdo rapida e facil, as refeicbes pré-
cozinhadas e de fast-food contém,
frequentemente, aditivos e outras substancias
prejudiciais a saude.

CUDADO‘

Ouo COI‘ISUIT!O pode te consumir.

peixes ameacadas de  extincdo

em
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de Boas Praticas Ambientais

Consumir Melhor — Nas escolas

Vamos Agir: Uma comunidade sustentavel implica uma sociedade justa, onde as necessidades
basicas de cada individuo sdo satisfeitas e as suas opinides e expectativas sdo levadas em conta. A
escola pode contribuir para estes objetivos promovendo ac¢des de consciencializacdo do mundo que
nos rodeia. Devem analisar os habitos de consumo, quer individuais, quer da escola, e decerto
poderdo concluir que consomem-se muitas coisas que ndo precisamos e que fazemos escolhas
erradas. Assim, devem adotar e promover na escola alternativas em termos de alimentacgéo e produtos
de consumo. No entanto, o que se faz e como se faz na escola, comeca em nossa casa!

LN NN NN NN NN NN NN NN NN NN NN NN NN IS NSNS IS ENE N NN NN EEEEEEEREEEED

Reduzam o consumo Selecionem o consumo

Colaborem na elaboracao/verificacdo da = Deem preferéncia a produtos locais e
ementa das refeicfes escolares: Acompanhe = orgénicos: Sempre que possivel a escola,
as refeicdes escolares e verifique a quantidade e = comprem no comércio local.

qualidade, solicitando, se necessario, uma = Considerem a compra de produtos e servicos
confecdo mais adequada e menos consumo de = certificados de Comércio Justo ou de
carne, peixe e laticinios. A ma confecdo das = economia solidaria: Ao comprar estes produtos
refeicdes escolares promove o desperdicio e ndo = e servicos esta a assegurar-se que 0S
beneficia os/as estudantes. produtores tiveram boas condicdes de trabalho e
Comprem somente aquilo que realmente a

remuneracbes condizentes, bem como que
escola precisa: Como em sua casa, planifigue a = seguiram praticas sustentaveis de agricultura.
aquisicdo de bens apenas imprescindiveis.

Prefira sempre produtos e servicos fabricados
Cultivem alimentos no recinto escolar: O = por empresas com politicas ambientais e sociais
cultivo de fruta, legumes e plantas aromaticas

transparentes.
constitui uma boa forma de mostrar de onde = Partilhem o material escolar e outro:
proveem o0s nossos alimentos. A comunidade

Sensibilizem a comunidade escolar para a
escolar também tera a oportunidade de ter = doacdo de todo o material que ja ndo use, como
produtos frescos na sua alimentacao.

livros, material escolar, roupas e outros. Alertem
Utilizem embalagens reutilizaveis: Na medida = também para a importancia de ndo o estragar,
do possivel, elimine da escola a &gua

para que esteja em condi¢Bes de ser utilizado
engarrafada e outros produtos com involucros = por outros. Criem na escola meios de entrega e
inGteis, e promova a utilizacdo de produtos que

distribuicdo de material doado.
possam ser reutilizaveis, como a louca. Compensem as emissbdes de Gases com
Prefiram papel reciclado ou certificado e

Efeito de Estufa (GEE): Calculem a pegada
reduzam o seu consumo: Promovam apenas a

ecolégica da escola e as medidas necessarias
utilizacdo estritamente necessaria de papel na = de compensacdo, incluindo a correspondente
escola. Em relacdo a sua proveniéncia,

plantacéo de arvores e jardins no recinto escolar.
sensibilizem a comunidade escolar para o0s

produtos certificados, que atestem a correta
gestédo das florestas de onde o produto é oriundo.
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Vamos &

Juntos




-
L]
-
-
-
L]
-
-
-
L]
-
-
-
L]
-
-
-
L]
-
-
-
L]
-
-
-
L]
-
-
-
L]
-
-
-
L]
-
-
-
L]
-
-
-
L]
-
-
-
L]
-
-
-
L]
-
-
-
L]
-
-
-
L]
-
-
-
L]
-
-
-
L]
-
-
-
L]
-
-
-
L]
-
-
-
L]
-
-
-
L]
-
-
-
L]
-
-
-
L]
-
-
-
L]
-
-
-
L]
-
-
-
L]
-
-
-
L

Guia
de Boas Praticas Ambientais

Consumir Melhor — Nas empresas

Vamos Agir: As empresas estdo no centro de uma rede composta por clientes, fornecedores e
empresas subcontratadas, por onde circulam produtos, servicos e outros recursos. Ao dar-se
preferéncia a aquisicao de produtos e servicos com base unicamente no preco, as empresas estdo a
favorecer a oferta de produtos baratos, de qualidade minima e sem consideracdo pelo impacto
ambiental e social do processo de fabrico. A aplicacao de principios de sustentabilidade no eixo desta
rede tera uma influéncia importante na diversidade de entidades no circulo de relacdes da empresa. A
aquisicdo de produtos de forma responsavel significa ter em conta um conjunto de critérios de escolha.
Podera significar a preferéncia por produtos com determinadas caracteristicas como, por exemplo,

“produtos verdes” e produtos com consideracdes sociais.

Reduzam e Selecionem o consumo
A implementacdo de um processo de compras sustentaveis podera envolver as
seguintes acoes:
1.° Enumerar as necessidades de aquisi¢oes;

2.° Estabelecer objetivos realistas. Podera nédo conseguir cumpri-los de forma
imediata, mas serdo orientadores das op¢des que tomar.

3.° Fazer escolhas, ou seja, impor critérios na sua relacdo com o fornecedor, com
base nos objetivos de sustentabilidade que estabeleceu. Pode, por exemplo, limitar
0 que compra a produtos/matérias-primas que:

- Incorporem preocupacdes ambientais: Tenham uma proveniéncia local ou
regional; Sejam duraveis; Nao contenham quimicos prejudiciais ao ambiente;
Sejam reciclados e/ou reutilizaveis; Emitam Gases com Efeito de Estufa minimos;
Sirvam mais do que uma funcgéo; Venham em grandes quantidades; Venham em
embalagens minimas; Tenham um certificado de eficiéncia energética (A ou A+).

- Incorporem preocupacdes sociais e éticas: Representem um valor acrescentado
para a comunidade (por exemplo, a compra a organizacfes sociais); Provenham
do Comércio Justo; Provenham do meio local; Provenham da agricultura biolégica.

" Comércio
H Justo e
1!‘ Ij Solidario.

# e s 20 ks g,

i
Consulte um guia
completo para as

compras

sustentaveis

(Conselho
Empresarial para

o]
Desenvolvimento
Sustentavel-
BCSD Portugal)
em:
http://www.bcsdp
ortugal.org/files/1

780.pdf

O Rétulo
Ecolégico
Europeu permite
identificar os
produtos com
impacto
ambiental
minimo.
Informe-se aqui:

http://www.eco-

wipitunda ]

- Provenham de empresas fornecedoras com politicas e praticas sustentaveis.

A maior parte dos produtos “verdes” e socialmente responsaveis tém um preco
aproximado dos restantes produtos quando se leva em consideracado o seu ciclo de
vida.

Experimente a associacdo de parcerias com outras empresas no sentido de
possibilitar a compra em grandes quantidades, baixando assim o preco.

label.com/portugu
ese/

Simbolo de Rdtulo
Ecoldgico da UE
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Viver Melhor (em casa e nas escolas) e Produzir Melhor (nas empresas)

Cada vez mais, estamos sujeitos/as a variadas doencgas causadas
por maus habitos de vida.

Vivemos condicionados/as pelos nossos empregos e abafados
pelas cidades que ndo dao-nos espaco, hem tempo para respirar e
para ter uma vida mais saudavel. As longas horas de trabalho,
muitas vezes implicam pouco descanso, muito café e tabaco, pouco
exercicio fisico e uma ma alimentacdo, que se tornam num ciclo
vicioso.

Cada vez andamos mais cansados como resultado destes habitos
gue deterioram a nossa qualidade de vida.

As pessoas preferem o carro a andar a pé, enganando-se com a
desculpa que sempre € mais rapido, quando depois passam largas
horas em filas de transito e a procurar estacionamento nas cidades
ja sobrelotadas desses veiculos poluentes. A pausa para o almogo
também é a correr, e, muitas vezes, vamos ao “café da esquina”
evitando andar para ndo perder tempo, comemos em pé uma dose
de comida rapida, normalmente escassa em verduras e fruta e rica
em gorduras e proteinas. No final do dia, vamos a correr para casa
evitando passar pelo ginasio, porque ndo ha tempo, mete-se um
pré-preparado no micro-ondas, para ser mais rapido, e sentamo-nos
em frente ao televisor para mais rapidamente usufruir do merecido
descanso sem ter que levantar nem mais um dedo.

Assim, temos uma vida isenta de exercicio, de uma alimentacéo
saudavel e de passeios ao ar livre, que sdo compensados por
excessos e muito trabalho. Esta pressdo do nosso quotidiano e os
habitos de trabalho obrigam-nos cada vez mais a um estilo de vida
gue tem sérias implicacdes na nossa qualidade de vida.

Este estilo de vida faz aumentar o risco de obesidade e de presséo
arterial, o que por sua vez influi na incidéncia de doencas
cardiovasculares e outras doencas que atormentam a Humanidade.

A qualidade de vida é o método utilizado para medir as condicdes
de vida de um ser humano ou é o conjunto de condicbes que
contribuem para o bem fisico e espiritual dos individuos em
sociedade. Envolve o bem espiritual, fisico, psicolégico e
emocional, além de relacionamentos sociais, saude, educacao,
poder de compra, habitacdo, saneamento basico e outras

circunstancias da vida.

N&o deve ser confundida com padrdo de vida, uma medida que
guantifica a qualidade e quantidade de bens e servicos disponiveis.

Qualidade
de Vida

Equilibrio
nas relacoes
dentro da
comunidade

Equilibrio nas
relagoes
laborais

Bem-estar
fisico

Harmonia

Equilibrio nas
relagdes
familiares
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Viver Melhor (em casa e nas escolas) e Produzir Melhor (nas empresas)

Tem qualidade de vida? Reflita!

A Organizacao Mundial de Saude desenvolveu um questionario para aferir a qualidade de vida, que
possui duas versdes validadas para o portugués, o 100 (composto por 100 questdes) e 0 composto por
26 questdes. O questionario completo é composto por seis dominios: o fisico, o psicolégico, o do nivel
de independéncia, o das relagdes sociais, 0 do meio ambiente e o dos aspetos religiosos. O médulo
WHOQOL-BREF ¢é constituido por 26 perguntas, divididas em quatro dominios: fisico, psicolégico,
relacfes sociais e meio ambiente.

O questionario, apresentado em seguida, pretende propor-lhe uma reflexdo sobre como se sente a
respeito da qualidade de vida, saude e outras areas da sua vida. Por favor, responda a todas as
guestdes. Se néo tiver a certeza sobre que resposta dar em qualquer questéo, por favor, escolha, entre
as alternativas, a que lhe parece mais apropriada. Esta podera, muitas vezes, ser a sua primeira
escolha. Por favor, tenha em mente os seus valores, aspiracdes, prazeres e preocupacoes. Deve tomar
como referéncia, para o preenchimento do questionario, as duas Ultimas semanas. Por exemplo,
pensando nas ultimas duas semanas, uma questao podera ser:

Mada Pouceo Moderadamente | Bastante Completaments

Recebe das outras pessoas o tipo de apoio

que necessita? 1 Z 3 4

Comece a questionar-se:

Como avalia a sua qualidade de
vida?

Nem
satisfeits:
nem
insatisfeito

Insatisfeito

Até gue ponto estad satisfeitola)

. 3
Com a sua saude?

Nem muito ——
Muitissimo
nem pouco

Em gue medida as suas dores
3 (F1.4) (fizicas) o(a) impedem de fazer 3
0 que precisa de fazer?

Em gue medida precisa de

4 (F11.2) cuidados médicos para fazer a
sua vida diaria?

5 (F4.1) Até gue ponto gosta da vida?
Em que medida sente que a sua
vida tem sentido?

Até gue ponto se consegue
concentrar?

Em gue medida se sente em
seguranca no seu dia-a-dia?

Em que medida € saudavel o seu
ambiente fizsico?

6 (F24.2)

7 (F5.3)

8 (F16.1)

o (F22.1)




de Boas Praticas Ambientais

Viver Melhor (em casa e nas escolas) e Produzir Melhor (nas empresas)

Tem qualidade de vida? Reflita!

Nada Pouco Moderadamente Completamente

Tem energia suficiente para a
zua vida diaria?

E capaz de aceitar a sua
aparéncia fisica?

Tem dinheiro suficiente para
satisfazer as suas necessidades?
Aré gue ponto tem facil acesso
12 (F20.1) | as informacies necessanas para
organizar a sua vida diana?

Em que medida tem

14 (F21.1) | oportunidade para realizar
actividades de lazer?

10 (F2.1) 2 3 5

11 (F7.1) 3 5

12 (F18.1)

Como avaliana a sua mobilidade
15 (F9.1) | [capacidade para s movimentar
e deslocar por =i propno(a)]?

Mem satisfeito
nem
insatisfeito

3

Aré gue ponto esta satisfeitola)
COM O SeuU sono?

At que ponto esta satisfeitola)
COM a 5ua capacidade para
desempenhar as actividades do
zeu dia-a-dia?

At que ponto esta sabisfeitola)
18 (F12.4) | com a sua capacidade de
trabalho?

Ate que ponto esta sabisfeitola)
consigo proprio(a)?

ARE gue ponto esta satisfeitola)
com as suas relacbes pessoais?
Aré que ponto esta satisfeitola)
Com a sua vida sexual?

At que ponto esta satisfeitoa)
22 (F14.4) | com o apoio que recebe dos
ZEUS amigos?

At que ponto esta satisfeitoa)
23 (F17.3) | com as condicfes do lugar em
que vive?

ARE gue ponto esta satisfeitola)
24 (F19.2) | com o acesso gue tem aocs
servigos de salide?

ARE gue ponto esta satisfeitola)
com 0s transportes gue utiliza?

16 (F2.2)

17 (F10.2)

19 (F6.2)

20 (F12.3)

21 (F15.2)

25 (F22.3)

Com gue frequéncia tem
sentimentos negativos, tais
como tristeza, desespero,
ansiedade ou depressaon?

26 (F8.1)

No final, guantos mais “4” e “5” tiver selecionado, mais qualidade de vida tera!




Guia
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Viver Melhor — Em casa

Vamos Agir: Refletir sobre os erros que estamos a cometer no nosso dia a dia e pensar no que
podemos fazer para melhorar a nossa qualidade de vida. Uma boa alimentagéo e exercicio fisico sao
algumas das recomendacfes da Organizacdo Mundial de Saude, mas as nossas opc¢des sédo infinitas,
sendo necessario sobretudo for¢a de vontade para mudar.

Viva melhor

Faca uma alimentacdo saudavel: O pilar fundamental para uma
alimentacéo saudavel é a variedade. E muito importante que privilegie o
consumo de fruta, de hortalicas, cereais e laticinios, em detrimento do
consumo de carnes, leguminosas e gorduras. Prefira métodos de cozinhar
mais saudaveis e saborosos como o estufado, o cozido e o grelhado.
Reduza o consumo de agucar e sal, mas aumente o de azeite e vinagre!

Faca exercicio: A pressao do nosso quotidiano e habitos de trabalho
obrigam-nos cada vez mais a um estilo de vida sedentario, com sérias
implicacdes na nossa qualidade de vida. Fazer exercicio ao ar livre € uma
das melhores formas de combater as doengas cardiovasculares que
assolam a Humanidade. Tente pelo menos fazer algum tipo de exercicio
fisico, durante 20 minutos por dia, como, por exemplo, andar de bicicleta,
andar a pé, fazer desporto ou ir ao ginasio. As consequéncias no seu estado
animico e fisico serao visiveis imediatamente.

Passeie nos Espacgos Verdes: Os parques e jardins s&o locais onde o ar e
mais puro e que convidam a relaxar e passear. Sempre que possivel, va até
estes espagos para se libertar do stress, para praticar exercicio fisico, arejar
a cabega ou, quem sabe, até fazer um piquenique. O contacto com a
natureza é importante para a mente e para os pulmdes, sendo ainda didatico
e relaxante. Os espacos verdes, e as arvores especialmente, sdo 6timos
sumidouros de carbono, pois fixam o CO, (diéxido de carbono), ao fazerem
a fotossintese, e libertam O, (oxigénio) que purifica o ar que respiramos.

Durma: Um adulto deve dormir, pelo menos, sete horas por dia. E durante o
sono que recuperamos as for¢cas que gastamos durante o dia. Sendo o
fizermos, o saldo serd sempre negativo e a nossa vitalidade, a capacidade
de concentragao e as nossas defesas serao afetadas.

Dla com 24 horaS 5dias de trabalho na semana

8 horas de trabalho 6 horas livres 8 horas dormindo




Guia
de Boas Praticas Ambientais

Viver Melhor — Nas Escolas

Vamos Agir: O nosso futuro depende da salde do nosso Planeta. Precisamos de capacitar as novas
geracdes de cidaddos/as para resolver os problemas ambientais e sociais. A sustentabilidade envolve
sermos bons/as cidaddos/ds e conservarmos um ambiente saudavel para todos/as. Na escola
podemos ensinar esses valores ambientais, sociais e de salude, que as criancas e jovens irao
conservar para o resto da sua vida, ao mesmo tempo que as preparamos para os grandes desafios da
sociedade. Acresce que a integracdo desses valores nos curriculos e um melhor ambiente na escola
terdo com certeza um impacto positivo no aproveitamento e no comportamento dos/as alunos/as.

A Escola pode levar a um estilo de vida mais saudavel se...

Promover refeicbes saudaveis: O menu escolar deve dar o exemplo, mas pode-se alargar a
sensibilizacdo da comunidade escolar e educativa para a criacdo de novos habitos alimentares,
incluindo a promocao do héabito de se comer o pequeno-almo¢. Um pequeno-almo¢o saudavel e
equilibrado fornece os nutrientes e a energia necessarias para a crianca aprender e brincar o resto do
dia. Algumas entidades do setor advogam igualmente que a existéncia de um bom pequeno-almoco
afeta positivamente a capacidade de concentracdo e o0 comportamento.

Promover uma vida mais ativa: Pode comecar por defender, na comunidade escolar, um acréscimo
nas horas dedicadas a educacéo fisica. Promova também atividades que as criancas e jovens possam
aprender e reproduzir fora da escola, como, por exemplo, jogos tradicionais e a danca. Em alternativa,
averigue a possibilidade de organizar piquenigues, para incentivar atividades ao ar livre.

Tomar consciéncia e debater comportamentos sociais na comunidade: Promova a realizacao de
inquéritos e debates acerca das nossas atitudes quotidianas relativamente ao meio ambiente e a
outras pessoas.

Explorar temas locais: Organize, por exemplo, debates onde se possam dar sugestdes de melhoria
para o Municipio.

Ajudar a comunidade: Realize a¢bes de voluntariado na comunidade. Existem inumeras
oportunidades para intervir em primeira mao. Informe-se, por exemplo, junto de associacbes de
solidariedade social sobre acdes de recolha e doacdo de roupas, mobiliario e outros utensilios que
os/as alunos/as e a escola n&o necessitem.

Valorizar a diversidade: Defenda a realizacdo de projetos em parceria com escolas de outras
realidades sociais e econdémicas. O contacto com outros contextos socioeconémicos promove a
percecédo da diversidade e o respeito pela diferenca.

Contribuir para a mudanca da agenda local: Organize acdes de sensibilizacdo e demonstragéo
junto das autoridades publicas no que se refere a preocupacgdes sociais, como a a¢do contra a pobreza
e a exclusdo e o apoio a medidas de conciliagdo da vida profissional e pessoal, ou relativamente a
preocupacfes ambientais como o uso de transportes publicos, vias ciclaveis ou pedestres ou o
aumento da area de espacos verdes publicos.

Promover o envolvimento da familia: Promova projetos ambientais e/ou sociais (incluindo de lazer)
na escola ou em casa que impliquem o envolvimento ativo a familia.

Explorar a dimenséo global: Promova a realizacdo de projetos com o objetivo de proporcionar uma
perspetiva do trabalho de organiza¢@es internacionais como a UNICEF e as Nac8es Unidas.

. Movimento para
Educagfio Contempla o fora da escola -

CQ Comunitaria curriculo da escola
llIBQIIIE§OIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIII'."‘IIIIIIIIII'EIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIII "mm Y estudo no entorno

7] . ® ‘Aescolaea
) z Comunidade como Movimento para
Coml.lnlda_de Sompecsmiton espago de dentro da escola -

escolares

. ' aprendizagem tranversalidade
/o \ Integraa Amplia espagos Protagonismo
A D A comunidade educativos juvenil




Vamos Agir: As “empresas inteligentes” adotam métodos de produgéo mais ecoeficientes, repensam toda a
cadeia e ciclo de vida do seu produto e trabalham para certificar os seus produtos com o rétulo ecoldgico
comunitario, selo de agricultura biolodgica ou selo de producao florestal sustentavel (para os casos em que se
aplique). Consideram ainda que o lucro, sendo o principal objetivo da empresa, ndo pode ser dissociado da
protecdo do planeta e do bem-estar das pessoas, sejam elas os/as consumidores/as, os/as colaboradores/as ou
mesmo as pessoas nos paises mais distantes, cujas vidas sofrem um impacto direto pelas politicas empresariais
esgrimidas a larga distancia. Alguns peritos afirmam que para atingir a sustentabilidade, nas proximas décadas, é
necessario mudar radicalmente todo o sistema de producdo-consumo nas sociedades industrializadas: é
necessaria uma rutura do sistema, caracterizado por uma reducdo de 90% no consumo de recursos naturais. Ao
gue acresce, atualmente, a necessidade de reduzir a “pegada de carbono” das atividades (a quantidade de
emissdes de dioxido de carbono emitidas, principalmente pela combustdo de petréleo, carvdo e gas natural, as
fontes de energia nas quais baseamos toda a nossa atividade). Na prética falamos de aumentar a eficiéncia, de
produzir o mesmo usando menos, poluindo menos e com uma qualidade que satisfaca o/a cliente.

Produza melhor, promovendo...

Ecoeficiéncia: Filosofia de gestdo que visa a otimizac&do de todos os processos envolvidos na criagcdo de um
produto ou servico, de forma a possibilitar o mesmo nivel de produgdo com menor utilizagdo de recursos. De um
ponto de vista econémico, o incentivo reside na minimizacdo das perdas de materiais, agua e energia nao
utilizados eficazmente no processo de fabrico, mas também na minimizacdo dos custos associados aos
tratamentos de fim de linha. Em termos ecolégicos, o acento reside na utilizacdo eficiente dos recursos,
diminuindo os impactes ambientais negativos associados. A ecoeficiéncia representa para o mundo empresarial a
possibilidade de atingir mais valor a partir de menos materiais e energia e reducdo de emissdes. Aplica-se a
todas as areas da empresa, desde o marketing ao desenvolvimento do produto, passando pela producéo e a
distribuicdo. Existem sete elementos que os negdcios podem utilizar para melhorar a ecoeficiéncia:1)Reducéo da
intensidade material;2)Reducdo da intensidade energética;3)Reducdo da dispersdao de substancias
toxicas;4)Aumento da reciclabilidade;5)Otimizacdo do uso de materiais renovaveis;6)Prolongamento do ciclo de
vida do produto;7)Aumento da intensidade do servico.

Ecodesign: Merece uma atencgéo particular, ja que é na fase de concec¢do de um produto ou de um servigo que
ficam determinados praticamente todos os custos ambientais, econdmicos e sociais de um produto. Assim, esta
disciplina surge como uma oportunidade para reduzir o impacte dos produtos e para tornar os produtos em mais
valias reais para os/as consumidores/as. Os principios do ecodesign, além de vérios partilhados com a
ecoeficiéncia, sdo os seguintes (Fuad-Luke, 2002): 1)Criar produtos que satisfacam necessidades reais em vez
de responder a necessidades efémeras ditadas pelo mercado ou pela moda;2)Criar de forma a permitir a
maximizacdo da satisfacdo do/a utilizador/a e educar o/a consumidor/a a contribuir para um mundo mais
justo;3)Criar de maneira a utilizar os recursos locais, sempre que possivel;4)Criar sempre evitando a letargia da
inovacdo, ou seja, reexaminando a todos 0s momentos 0s pressupostos originais da criacdo do produto;5)Criar
servicos em vez de produtos, sempre que possivel;6)Criar para maximizar o bem-estar da comunidade;7)Criar de
forma a permitir a modularidade e a multifuncéo.

Rotulo Ecolégico Europeu: Um produto ecoldgico é todo aquele produto cuja incidéncia sobre o ambiente ou
a saude é minima em todas as fases do seu ciclo de vida. Os/As produtores/as que possam provar que 0 seu
produto respeita um conjunto de critérios ambientais pode voluntariamente candidatar-se ao rétulo ecolégico da
Unido Europeia (UE). O sistema do roétulo ecoldgico da UE esta aberto a qualquer produto ou servigco, com
excecdo de alimentos, bebidas, produtos farmacéuticos e dispositivos médicos. O rétulo ecolégico é gerido pelo
Comité do Roétulo Ecoldgico da Unido Europeia e conta com o apoio da Comissdo Europeia e de todos 0s
Estados-Membros da Unido Europeia e do Espag¢o Econzissias Europeu. S
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Por um Ambiente Melhor

Onde quer que estejamos!

O Planeta Terra oferece-nos bens essenciais a vida e comuns a todos os seres vivos, 0S quais
designamos de recursos naturais.

Sao varios 0s recursos naturais, existentes no nosso planeta, que utilizamos para viver e melhorar a
nossa qualidade de vida, tais como, agua, oxigénio, madeira, alimentos, plantas, fibras de plantas para
téxteis, entre muitos outros.

Nao é s6 o ser humano que utiliza estes recursos, todos os seres vivos precisam deles.

Aparentemente, estes bens existem em abundéncia, mas, na realidade, alguns sdo cada vez mais
escassos, como, por exemplo, a 4gua potavel, e deteriorados, quer pelo seu consumo excessivo, quer
pela poluicdo que provocamos na agua, no ar e no solo.

Muitas vezes, a abordagem as questbes ambientais leva-nos a campos demasiado técnicos e
especializados, onde nos sentimos excluidos ou desconfortaveis.

Essa especificidade exige conhecimentos cientificos elevados e cobrem diferentes disciplinas que nao
estdo ao alcance do/a cidadao/a comum.

No entanto, se formos capazes de centrar as questdes ambientais num quadro do desenvolvimento,
colocando as pessoas e a sua qualidade de vida como o primeiro dos objetivos ambientais, estamos
certamente a contribuir para um outro modo de olhar o ambiente.

Falar de ambiente deve entdo, antes de tudo, ser falar de qualidade de vida e bem-estar. E tal ndo
pode ficar dependente de mais ou menos conhecimentos técnico-cientificos.

Olhar para a vida normal das pessoas, perceber que, no seu quotidiano, pequenos gestos podem,
cumulativamente, contribuir para uma vida responsavel, perante 0s recursos naturais, no uso eficiente
da energia ou da agua, na correta gestdo e manuseamento dos residuos, todos estes pequenos gestos
nao sdo mais do que uma responsabilidade social, com reflexos diretos no ambiente, ha economia e,
como tal, no desenvolvimento sustentavel.

ERRADICAGAD ERRADICACAQ SADDEDE EDUCAGAD IGUALDADE 6 AGUA LIMPAE
DA POBREZA QUALIDADE DE QUALIDADE DEGENERD SANEAMENTO

e

ENPREGOS DIGNOS INOVAGAD E REDUGAODAS
B e INFRAESTRUTURA 1 DESIGUALDADES

o

COMBATE AS 1 VIDA DEBAIXD 1 VIDA SOBRE 1 PARCERIAS

1 3 MUDANCAS CLINATICAS

3 2

DAAGUA ATERRA PELAS METAS




Um Bom Cidad&o — por José Saramago

“Bem, em principio, chamamos de bom cidad&do o cumpridor das leis. A verdade € que, se a
pessoas ndo discute, se ndo protesta, costuma ser considerada pelos poderes “um bom
cidadao”, enfim, um cumpridor. Do meu ponto de vista, o bom cidaddo é aquele que tem
espirito critico, que ndo se resigna, que nao aceita que as coisas sejam assim, ou assim sejam
vistas apenas porque alguém decidiu. Para mim, bom cidadao € aquele que procura observar
de todas as perspetivas para ver o que ha por detras, agindo de modo consequente e
responsavel, sem baixar a guarda.

Tampouco estou propondo que todos e cada um tenhamos de ser revolucionarios ao velho
modo, nem que saiamos da Complutense [universidade onde a palestra foi realizada] com uma
kalashnikov, porque a revolucdo que necessitamos é de ideias; se ha uma kalashnikov, que
esteja carregada de ideias, ndo de balas, entdo a aceito, mas acredito que ainda nao foi
inventada. Simplesmente, todos temos uma responsabilidade, e 0s universitarios
especialmente. Porque ndo nos preparamos somente para ser médicos, ou para ser
engenheiros, ndo nos preparamos para um trabalho; supde-se que viemos ao mundo, pelos
menos entendo assim, para fazer algo mais que desempenhar uma profissdo para ganhar a
vida. Guardadas as diferencas, isso € o que fazem os animais: nascem e tém de alimentar-se,
ou seja, ganhar a vida para nao morrer.

NGés, com um cérebro maior e, parece, mais evoluido com a inteligéncia que temos, nao
podemos aceitar que a vida seja somente lutar para sobreviver. Somos seres de perguntas,
temos essa capacidade, de modo que devemos tentar saber o que estamos fazendo aqui €, no
melhor do casos, apresentar condi¢gdes para que a vida seja mais perfeita.

Para que o cidaddo, ou a pessoa, sinta que necessario nesta trama que é a sociedade, sera
necessario quem ao estabelecer relacdes com os demais, ofereca seu préprio ponto de vista,
seu critério, ao que chegard se antes refletiu e adquiriu 0os mecanismos de analise, de
discussdo de debate, da soberana faculdade de dizer sim ou dizer ndo quando seja
necessario. Nés vivemos em comunidade, somos uma espécie de rebanho, ndo de ovelhas,
mas de seres humanos, em que existem todas as tensdes do mundo e € necessario conhecer
por que as coisas sao assim.
(...)
Vao perguntar-me: mas estamos nés aqui para resolver isso? Talvez ndo para resolver, ndo
podemos, ndo cabe a nds; mas sim para conhecer 0s porqués, as causas e as consequéncias,
para debater e, sobretudo, para exigir responsabilidade a quem tem obrigacdo de prestar
contas, 0s governos, as multinacionais... Para isso, sim, estamos, esse € o0 bom cidaddo para
mim, o ser ativo que ndo se resigna. E muito mais.”

José Saramago, no livro Democracia e Universidade.
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Por um Ambiente Melhor

Onde quer que estejamos!
Vamos poupar Agua e ndo contamina-la!

Nos sistemas urbanos de abastecimento de agua, cerca de 2/3
destina-se ao consumo de uso domeéstico. Desta forma, o
nosso contributo individual para a poupanca é cada vez mais
relevante.

Os/As cidadaos/as portugueses/as consomem, em média, 161
litros de agua/dia/pessoa. Aproximadamente, 1/3 da agua €
usada em descargas dos autoclismos, 1/3 destina-se ao
duche/banho, cerca de 20% € para a maquina de lavar a roupa
e a restante € empregue em outros usos, como, a limpeza e a
rega de plantas interiores. Apenas entre 3 a 6 litros, entre Z a
4%, é utilizada para cozinhar e beber (dados do INSAAR e
INAG).

Com algumas mudancas nos nOSsSOS comportamentos e
pequenas adaptacdes, pode-se conseguir uma reducao, ate
50%, do consumo de agua.

Como preservar e poupar Agua?

Preserve a qualidade da agua: N&o deite lixo inapropriado para a rede de saneamento,
especialmente, oOleos, tintas, solventes, vernizes e produtos afins, pois ira poluir e prejudicar o
tratamento da agua. Escolha, sempre que possivel, produtos desinfetantes biolégicos, nao
prejudiciais ao ambiente.

Utilize a agua de forma racional e eficiente

Em casa: Utilize as maquinas de lavar apenas com a carga completa. Lembre-se que lavar
numa maquina cheia é mais eficiente que lavar a méo | Ndo se esqueca de limpar os filtros
com regularidade | Feche as torneiras enquanto lava os dentes ou faz a barba | Tome duche
em vez de banho de imersdo. Para reduzir ainda mais o gasto no duche instale dispositivos
economizadores | Coloque uma garrafa de 1,5 litros com areia no reservatoério do autoclismo,
diminuindo a sua capacidade.

Com o automével: Evite lavar o automével com mangueira. Utilize um balde e uma esponja e
gastara dez vezes menos ou lave o carro numa estacao de servico, que € mais eficiente.

No jardim: Regue o jardim logo de manha ou ao final do dia, para minimizar as perdas por
evaporacao | Considere plantar espécies autéctones, adaptam-se melhor ao nosso clima e
gue quase nao necessitam de ser regadas.

Reutilize a 4gua: Hoje em dia existem sistemas de reaproveitamento das aguas utilizadas no
banho ou da 4gua da chuva (coletores de 4gua) que podem ser usadas para a sanita, rega,




Onde quer que estejamos!

Vamos poupar Energia e renova-la! ‘
A energia € um recurso fundamental para a sociedade, pois &€ necessaria, para |-
nos deslocarmos, nos aquecermos e arrefecermos, comunicarmos, para a =g
iluminacao, entre tantas outras coisas. —

Quase todos os dias, nos deparamos com a palavra “energia”’, dado
as preocupacfes com o0 esgotamento dos recursos energéticos e com a
crescente utilizacdo e desenvolvimento das energias renovaveis, para fazer face
aos problemas ambientais.

As sociedades atuais usam a energia como se nao houvesse limites. Assim, um
dos maiores problemas ambientais que a Terra enfrenta € as alteracdes
climaticas.

Uma alternativa consiste em promover o uso de energias alternativas o que, ao
mesmo tempo, pressupde que se abandonem habitos de consumo incorretos,
privilegiando a eficiéncia energética e a utilizagdo racional da energia. Grande
parte do consumo de energia advém dos nossos lares. E, entdo, importante que /3
tenhamos consciéncia de como podemos reduzir esse consumo, nao SO
beneficiando o ambiente, como também gastando menos dinheiro.

Como poupar e renovar Energia?
Utilize Iampadas eficientes: O custo inicial superior sera rapidamente amortizado. Lembre-se,
no entanto, de privilegiar a luz natural, adaptando a disposi¢céo da sala ou quarto.

Utilize alternativas renovaveis, como painéis solares, de forma a obterem:

Energia Solar Térmica: sdo uma Otima solucdo para obter agua quente e sdo capazes de
reduzir, até 80%, o consumo de energia da rede elétrica.

Energia Solar Fotovoltaica: estes painéis produzem energia elétrica. Se a capacidade instalada
exceder as necessidades da habitacao pode inclusive vender o restante a rede.

Avalie 0 consumo energético dos eletrodomésticos: Recorra a informacdo da etiquetagem
energética no sentido de avaliar o consumo. A classe A constitui 0 equipamento mais eficiente
em termos energéticos | Se tiver o perfil adequado, podera poupar ainda mais se recorrer a um
contador bi-horario.

Nos frigorificos: Opte por frigorificos e congeladores que ndo usem CFC prejudiciais a camada
de ozono. A regulacdo do termdstato € muito importante (as temperaturas recomendadas séao
entre 3 a 5°C, para o frigorifico, e -15°C, para o congelador | Feche bem a porta do frigorifico e
certifique-se que as borrachas conservam as suas propriedades de isolamento e fecho |
Coloque o frigorifico longe de fontes de calor, como o fogdo, aquecedores ou a exposi¢cédo
solar.

Nas méaquinas de lavar e secar: economize lavando a quantidade maxima | Utilize programas
de baixas temperaturas e aproveite a secagem natural.

Isole a sua habitacdo: Assegure-se da eficacia do isolamento | Instale vidros duplos ou triplos
de baixa transmissibilidade térmica.
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Por um Ambiente Melhor
Onde quer que estejamos!

Vamos produzir menos Residuos e valorizi-los!

Nos termos da legislacdo em vigor, um residuo € definido como
gualquer substancia ou objeto de que o detentor se desfaz ou tem
intencdo ou obrigacado de se desfazer.

Com o progresso social e tecnoldgico, com a concentracdo da grande
maioria das pessoas junto aos centros urbanos, o consumo de recursos
aumentou muito e, consequentemente, a producdo de residuos,
nomeadamente, de embalagens.

Num processo com raizes histéricas, a sociedade ocidental habituou-se
a produzir residuos sem se preocupar com o0 seu destino ou
aproveitamento.

Os recursos pareciam infindaveis e o Planeta Terra assemelhava-se a
um recetaculo, sem fundo, onde depositavamos o que rejeitavamos
sem preocupagoes.

Hoje sabemos que ndo € assim. A pressao crescente exercida sobre o
Planeta teve manifestas consequéncias: a contaminacao dos rios, 0
atulhamento dos aterros e a extingado de recursos preciosos. [

Como reduzir e valorizar os Residuos?

Reduzir: Reduzir o nimero de embalagens que compramos | Preferir embalagens grandes, de
formato familiar, em vez de muitas embalagens pequenas | Evitar alimentos embalados | Usar o
papel dos dois lados | Usar 0s sacos mais de uma vez.

Reutilizar: Ha& materiais que podem ser utilizados para outros fins, como, por exemplo, os
frascos de compota para guardar especiarias; as embalagens de leite como vasos; os tecidos
para fazer almofadas, entre outros.

Recuperar: Consiste na devolucdo de garrafas e embalagens reutilizaveis, para que estas
possam ser usadas novamente, logo deve preferir sempre as garrafas com depdésito.

Renovar: Reparar tudo que for possivel, em vez de deitar fora e comprar novo.
Reciclar: Faca a separacdo dos seus residuos e deposite-os nos contentores apropriados. No

Municipio de Oliveira de Azeméis dispde de recolha seletiva através de ecopontos e oledes e do
servico de recolha gratuita de monos. | Se tem espacos verdes, faca compostagem doméstica.
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Por um Ambiente Melhor

Onde quer que estejamos!

Vamos melhorar a forma de nos deslocarmos!

A mobilidade é imprescindivel para aceder a funcbes e espacos que
utilizamos diariamente, a escola, o emprego, etc. O nosso modo de
vida esta associado, intrinsecamente, a essa mobilidade. No entanto,
uma vez que a maior parte das nossas deslocacbes se fazem num
veiculo movido a combustiveis fésseis, a nossa mobilidade tem um
impacto negativo muito elevado. O setor dos transportes é um dos
principais responsaveis pelas emissées de carbono (mais de 20% das
emissbes de Gases de Efeito de Estufa). Torna-se assim essencial
aliar a necessidade que temos de nos deslocar com a minimizacao do
seu impacte ambiental.

Nos ultimos anos, assistiu-se a uma evolugdo tecnolégica de modo a
reduzir esse impacto. No entanto, ndo existe davida que a mobilidade
sustentavel tem que ter principalmente por base a consciencializagéo e G
das pessoas para a importancia que as nossas escolhas e habitos, no. 3
gue se refere a meios de transporte, tém para a minimizagdo do seu
impacto no Planeta. Todos nés precisamos de nos deslocar e para tal

temos ja varias opcoes.
Como optar por evitar e melhorar as desloca¢cdes?

ECO CONDUGAO

dé uma boleia ao ambiente

Conduza menos: O automével nem sempre € a melhor op¢éo. Selecione o melhor transporte
para se deslocar, como, a bicicleta, nos percursos mais curtos € o meio de transporte mais
rapido e econémico. Ultimamente, tem-se assistido a um investimento crescente em ciclovias
existindo ja percursos urbanos e rurais que constituem alternativas confortaveis e agradaveis;
a pé, para fazer exercicio fisico e proteger o ambiente; os transportes publicos, que sdo um
meio muito econdmico para se deslocar. Cuide da manutencdo do seu automdével: Mantenha o
seu carro a andar de forma eficiente com as revisbes em dia e 0os pneus alinhados e na
pressao indicada.

Entregas ao domicilio: A maior parte dos supermercados oferece um servico de entrega ao
domicilio, reduzindo o impacto das viagens de carro e cortando as emissdes de carbono.
Arranjar servicos locais de entrega em casa de pao também sao uma 6tima forma de poupar
combustivel.

Partilhe 0 seu automovel: Pode reduzir o custo das suas viagens se partilhar o automoével nas
suas viagens para o trabalho.

Outras alternativas para as suas viagens: Existem, hoje em dia, varias opc¢des para evitar as
viagens de negocios, sendo que a mais conhecida é a videoconferéncia.

Conduza melhor e de forma econémica: Leia a estrada de forma a evitar travagens o maximo
possivel. Procure acelerar de forma suave e prudente. Mude de mudangas logo as 2500
rotacdes, 2000 num carro a gasoleo. Procure evitar o uso do ar condicionado.




Guia e,
de Boas Praticas Ambientais

Seja um exemplo, na préatica, da
mudanca que quer ver no Mundo,
comecando pela sua casa, o local
onde vive, a empresa onde trabalha e
para onde quer que va.

Enfim, agir e pensar a cada dia, contando com o dia de amanh&, significa que nos
interessamos e fazemos com que 0s outros se interessem por: reduzir e valorizar os residuos,
economizar agua e energia, recusar o uso de produtos com substancias perigosas para a
saude e o ambiente, optar por meios de transporte mais adequados, informar e comunicar
acOes que nédo respeitem o ambiente, de forma a ser possivel realizar a mudanca.

A Responsabilidade é de Todos/as!
Contamos com cada Um/a!
O Ambiente é de Todos/as e para Todos/as.

Porque a sua opinido é importante, envie-nos as suas sugestfes para em conjunto podermos
contribuir para um ambiente melhor no concelho de Oliveira de Azeméis.

Contacte-nos!

Céamara Municipal de Oliveira de Azeméis

Nucleo de Competéncias de Ambiente e Conservacado da Natureza

Rua Anténio Alegria n.° 184

3720-234 Oliveira de Azemeéis

Telefone: 256 600 600 | Email: ambiente@cm-oaz.pt
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