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Exerca a cidadania. A internet e o telefone sao bons canais de
comunicagao com representantes de sua cidade, seu estado
ou pais. Mobilize-se e certifique-se de que seus interesses e
0s da comunidade sejam atendidos.

"Plante uma arvore. Ela pode absorver até 1 tonelada de CO2
durante sua vida e é bom abrigo para aves”, ensina Xico
Graziano, secretario do Meio Ambiente do Estado de Sao
Paulo. Se voceé é daqueles que ndo gostam de sujar as maos,
a0 menos inscreva-se em programas de plantio pela internet,
como o Clickarvore (www.clickarvore.com.br).

Participe de sua comunidade, seja voluntario de uma
instituicao proxima da sua casa ou do trabalho. Doe um
pouquinho do seutempo para quem precisa.

Conscientize seus filhos dos problemas com o0 aquecimento
global sem fazer terrorismo. A idéia nao é deixa-los sem
gsperanga, mas bem informados e dispostos a cuidar melhor
do planeta que as geragoes passadas.

Convenga aquele amigo, parente ou vizinho mais cético de
que as atitudes aqui sugeridas podem ajudar a mudar o
mundo para melhor. Se vocé é o cético, comece a convencer-
se disso. Afinal, alguém tem de fazer alguma coisa para
reverter esse jogo afavor da sustentabilidade.

Fuja da alienagdo e influencie pessoas. Estar sempre bem
informado também é um bom exemplo de atitude cidada.
Procure ler mais para ficar atualizado nos assuntos de interesse
geral como politica, economia, meio ambiente e sustentabilidade.

Conteudo reproduzido do Manual de Etiqueta Sustentavel,
disponivel em: http://planetasustentavel.abril.com.br/cartilha

NA RUA

Na hora de comprar um carro, faga um célculo simples de
qual o tamanho ideal para suas necessidades. Veiculos
maiores consomem e poluem mais. Modelos do tipo flex fuel
estao adequados as normas de protecao ao meio ambiente.
Lembre-se: prefira abastecer com etanol.

Carro ndo é o meio de transporte ecologicamente mais
correto. Use-o com moderagao, em especial se tiver um
enorme 4x4 a diesel. Ande mais em transporte coletivo ou
reabilite sua magrela.

Compartilhe seu carro. “Pratique a carona solidaria e diminua
aemissao de poluentes, levando pessoas que fariam o mesmo
trajeto separadamente”, recomenda o ambientalista Fabio
Feldmann. Vocé vai se tornar o cara mais simpatico da cidade.

Carro requer manutencdo, nao tem jeito. Faca uma
regulagem periddica, sempre que possivel. Troque o 6leo nos
prazos indicados pelo fabricante, verifique filtros de 6leo e de
ar. Todas essas medidas economizam combustivel e ajudam
adespejarmenos CO2 noar.

Que tal lavar o carro a seco? Existem diversas opgoes de
lavagem sem agua, algumas até mais baratas do que a
tradicional, que consome centenas de litros do precioso
liquido. Pense também em lavar menos seu carro.

Tem atitude mais grosseira que atirar lata ou outros dejetos
pela janela do carro? O castigo para essa gafe é garantido: 0s
residuos despejados na rua sao arrastados pela chuva,
entopem bueiros, chegam aos rios e represas, causam
enchentes e prejudicam a qualidade da 4gua que consumimos.



EM CASA

Os aparelhos que ficam dia e noite em modo stand by sdo mais
uma nova invengao em nome do conforto. SO esqueceram de
dizer que isso consome energia sem necessidade. Puxe a
tomada de todos eles quando nao estiverem em uso e tenha
certeza: o valor de sua conta de luz vai cair bastante.

Na hora de comprar eletrodomesticos, escolha os mais
eficientes. E possivel reconhecé-los pelo selo do Procel (nas
marcas nacionais) ou Energy Star (nos importados). Detalhe:
iSso ndo custa nada.

Viva seu dia com luz natural. Abra janelas, cortinas,
persianas, deixe o sol entrar e iluminar sua casa em vez de
acender lampadas. Além de fazer muito bem ao seu humor,
vocé também vai economizar dinheiro no fim do més.

Mude sua geladeira e seu freezer de lugar. Ao coloca-los
proximos do fogao e de areas onde bate sol, eles utilizam
muito mais energia para compensar o ganho de temperatura.
Aproveite para avaliar com seus botoes: sera que vocé
precisa mesmo de um freezer?

Usar detergentes aprovados pela Agéncia Nacional de
Vigilancia Sanitaria (ANVISA) é imprescindivel. Antes de
adquirir um produto de limpeza, entre em contato com a
empresa vendedora e pergunte se o detergente é certificado
pela ANVISA. Além de proteger sua sadde e a natureza, vocé
ainda praticauma agao de cidadania.

Ventiladores de teto consomem muito menos energia que 0s
aparelhos de ar condicionado. Tudo bem, vocé prefere o ar
condicionado. Entdo, a0 menos use-o racionalmente, com
portas e janelas fechadas e os filtros regularmente limpos.

Jareparou na quantidade de copos de plastico jogados no lixo no
fim do expediente? Mude isso: traga de casa sua propria caneca
ouumagarrafinha para agua. Voceé ditara moda entre os colegas.

Quando precisar dos servigos de um portador, prefira chamar
um bikeboy, em vez de um motoboy. Além de mais barato, ele
entrega seus documentos com maior rapidez. E o melhor: sem
poluir o ar nem provocar engarrafamentos.

Economize CDs e DVDs, que séo feitos de plastico. A onda agora
¢ usar e abusar de midias regravaveis como CD-RW ou DVD-
RW, drives USB ou mesmo e-mail para carregar ou partilhar
arquivos.

Imprima somente 0 que for mesmo necessario e procure
aproveitar os dois lados da folha de papel. Ta certo, essa é uma
daquelas dicas que vocé conhece bem. Mas a esta colocando
em pratica?

NA VIDA PESSOAL

Nao troque seu celular por puro impulso. Se nao resistir a
tentagao de comprar aquele modelo que s falta falar, ao menos
deixe 0 seu modelo antigo na revendedora para reciclagem.

Esquega-se do elevador e use mais a escada se tiver de subir ou
descer um ou dois andares. Afinal, além da economia de energia
elétrica, tanto esforgo pode resultar em um corpinho mais saudavel.

Faga seu dinheiro trabalhar a favor de causas nobres. diga ao
gerente do banco que vocé quer aplicar em investimentos
socialmente responsaveis, 0s ISRs. Dessa forma, seus lucros virdo
de empresas que respeitam praticas ambientais e trabalhistas.
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Procure saber a procedéncia dos produtos que vocé consome. Fuja
de produtos de empresas com referéncias suspeitas. Adote o
costume de ler as embalagens e ligar para o servico de atendimento
ao cliente quando tiver alguma davida sobre o produto.

NO TRABALHO

Lute para que a companhia em que vocé trabalha adote atitudes
mais sustentaveis. Pressione para que a direcao da empresa
tome medidas de economia de energia elétrica, gua e materiais
de consumo. Bem, se vocé nao conseguir mudar nada, pense
seriamente em mudar de emprego. Afinal de contas, vocé nao
precisa de chefe para ser bom cidadao.

Cologue nos seus planos trocar seu monitor comum por um de
LCD. Eles sao mais econémicos, ocupam menos espago na
mesa e estao ficando cada vez mais baratos.

0 monitorligado, mesmo com aquele descanso de tela bacana, é
responsavel por até 80% do consumo do computador. Configure
sua maquina para 0 modo de economia de energia. Assim, ele
vai desligar automaticamente toda vez que vocé se ausentar.

A quantas reunioes rapidas vocé ja teve de ir depois de enfrentar
horas no transito para ir e voltar? As vezes é possivel resolver
isso por telefone ou em programas de comunicagao on-line de
Seu proprio computador.

Se tiver chance, prefira um notebook. Ele consome menos
energia que um computador de mesa.

Prefira 0 papel ecoeficiente ou o reciclado. A produgao do
ecoeficiente usa 0s recursos da natureza de maneira racional.
Tem como matéria-prima o eucalipto plantado para essa
finalidade e colhido apos sete anos. Para ficar com a aparéncia
que todos conhecem, enfrenta processo de branqueamento.

Evite a torneira elétrica nos dias quentes. Alids, para qué
esquentar a dgua da pia se vivemos num pais tropical? Pense
nisso.

Atire a primeira pedra quem nunca esqueceu o carregador do
celular ligado na tomada. Acredite: esse pequeno descuido
gasta energia elétrica.

Pendure as roupas no varal em vez de usar a secadora.
Recorra a ela apenas em casos mais urgentes. E aquele
truque de colocar panos e roupas para secar atras da
geladeira deve serabolido, pois consome energia extra.

Nao ha nada mais fora de moda que usara mangueira de agua
para varrer a calgada, a chamada “vassourinha hidraulica”.
Em 15 minutos, 280 litros de agua escorrem para o ralo
inutiimente. Espante a preguica, pegue a vassoura, junte a
sujeira, recolha coma pa e so depois enxagiie o chao.

0 que ha de errado emtomar agua “torneiral”? Saiba que ela é
bem tratada antes de chegar a sua casa. entdo, instale um
purificador na torneira e se esquega dos incomodos
garrafoes. O consumo de agua engarrafada envolve o
transporte em veiculos a diesel. E preciso dizer mais?

Fique de olho em vazamentos nos encanamentos e nao deixe
torneiras pingando inutilmente. E economia liquida e certa de
aguae de dinheiro.
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Pense com carinho na possibilidade de colocar
acumuladores de energia solar e de coleta de agua das
chuvas em sua casa. Novos prédios ja estdo tomando essas
medidas. Pode ser um bom investimento para vocé. E um
alivio para o planeta.

Muito luxo produz muito lixo. Pense antes de sair comprando
tudo o que aparecer. Com essa atitude vocé faz a diferenca,
combatendo o desperdicio, diminuindo a montanha de
embalagens descartadas e, de quebra, espantando as dividas.

Leve o campo para dentro de sua casa em plena cidade
grande: cultive uma pequena horta em vasos ou mesmo num
cantinho do quintal. Além da higiene mental, vocé colhera
ervas, condimentos e hortalicas frescas diretamente da terra.

Restos de alimento que vocé despeja na lixeira sao bons
fertilizantes organicos. Parece incrivel, mas espalhar casca de
ovo, de fruta e de legume, po de café, saquinho de cha e pao
velho nos vasos ajuda a deixar as plantas mais fortes e bonitas.

Sofrer em engarrafamento para ir ao banco e depois testar a
paciéncia numa fila interminavel sdo coisas do passado. Faga
uso da tecnologia, colocando em dia todas as suas transagoes
financeiras pela internet, sem sair do conforto de casa.

Que tal fazer compras caminhando até o mercadinho perto de
sua casa ou divertir-se indo a feira a pé toda semana? Va la,
pode ser que um ou outro produto esteja um pouco mais caro
que naquele hipermercado de sua preferéncia. Mas pense na
economia de combustivel e de paciéncia que voceé tera sem
precisar procurar vaga no estacionamento lotado.

Prefira consumir produtos locais e da estacdo. Eles néo
precisam ser transportados de longa distancia e, por isso, a
emissdo de carbono e de poluicdo é minima. Saiba que a
(ltima moda nos melhores restaurantes da Italia é o “cardapio
0 km”. eles servem apenas pratos feitos com ingredientes
provenientes de produtores da vizinhanga.

Despreze os produtos descartaveis. Escolha os feitos para
serem duraveis, como era nos tempos de nossos avos.
Tenha a certeza de que com essa simples atitude vocé estara
dando o pontapé inicial para diminuir a quantidade de lixo que
ahumanidade produz.

Pare e pense bem antes de descartar todos aqueles objetos
que ja nao interessam mais a vocé. Que tal doa-los a alguma
entidade assistencial? Esse material que estd apenas
ocupando espago em sua casa certamente sera util para
muita gente.

Um dos grandes problemas da polui¢ao dos mananciais vem
de um habito dificil de mudar: jogar o 6leo de fritura usado no
encanamento. Um litro de 0leo pode contaminar até um
milhdo de litros de agua. Separe o 6leo em garrafas PET para
doa-loa ONGs que fazem biodiesel e sabao com ele.

Nao jogue pilhas e baterias de celular velhas no lixo. Elas
contém substancias toxicas que contaminam 0 solo e 0S
lengois fredticos. Separe todas elas e procure um posto de
coleta perto da sua casa. Aproveite para diminuir o consumo
de pilhas descartaveis com o uso de pilhas recarregaveis.

“Ao fazer compras, leve sua propria sacola, de preferéncia as
de pano resistente”, aconselha o presidente do Instituto
Ethos, Ricardo Young. Com esse gesto simples, vocé deixara
de participar da farra das sacolinhas plasticas, que entopem
cada vez mais os lixoes das grandes cidades.
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