


SPINTE AS DIVISOES DA CASA COM CORES CLARAS as tintas escuras absorvem a luz e ndo a
reflectem.

2 PREFIRA TINTAS A BASE DE AGUA OU ACRILICAS nao exigem a utilizacdo de solventes e
produtos de limpeza poluentes.

2 NAO DEITE PELO CANO OU PELA SANITA OS RESTOS de 6leos, tintas, solventes, vernizes e
produtos afins - um litro de 6leo pode recobrir até 1000m2 de superficie de agua, tornando-a
impropria.

SECONOMIZE AQUECIMENTO isole melhor a habitacéo, evite correntes de ar e coloque vidros
duplos.

S EVITE AQUECEDORES COM RESISTENCIA ELECTRICA A VISTA o consumo é muito elevado
e secam o ar.

2 MANTENHAM O AQUECIMENTO NO MINIMO e apague o aquecedor ou a braseira quando ja
nao precisar deles.

2 COLE O DISTICO “Publicidade ndo enderecada, aqui ndo, obrigado!” na sua caixa de correio,
para evitar a populacao publicitaria ndo desejada.




2 INVISTA EM PANEIS SOLARES ou outras formas de energia renovavel.

2 DESLIGUE O QUADRO ELECTRICO em caso de auséncia prolongada.

2 PREFIRA LAMPADAS COMPACTAS FLURESCENTES duram mais e gastam a quarta parte da
energia que gasta uma lampada incandescente.

2 UTILIZE A ILUMINACAO NATURAL para poupar electricidade.

SDESLIGUE SEMPRE A LUZ dos compartimentos que estiverem desocupados.

< UTILIZE A BOTIJA em vez do cobertor eléctrico.

2 APROVEITE A AGUA DA CHUVA para regar ou lavar o carro.

2 REUTILIZE, sempre que possivel, parte da 4gua que usa.




2 SUBSTITUA OS AEROSSOIS OU SPRAYS PELOS ROLL-ON (especialmente os
recarregaveis), sticks ou pulverizadores de compresséo.

2 PREFIRA méaquinas de barbear recarregaveis.

S FECHE AS TORNEIRAS ENQUANTO LAVA OS DENTES as maos ou faz a barba -
poupara entre 10 a 30 litros de agua.

2 INSTALE CHUVEIROS E TORNEIRAS ECONOMIZADORAS com menos agua, dao a
sensacao de maior caudal.

2 INSTALE TORNEIRAS TERMOSTATICAS mantém a temperatura da agua, evitando o
desperdicio realizado enquanto se regula a temperatura desejada.

2 REPARE AS TORNEIRAS E OS AUTOCOLISMO QUANDO EXISTAM FUGAS DE AGUA
os desperdicios podem chegar até aos 500 litros por dia no caso de um simples fio de agua a
correr.




2 REGULE SEU EQUIPAMENTO DE AQUECIMENTO DE AGUA de forma a evitar situacées
de sobreaquecimento. Poupa energia e evita o0 recurso a agua fria para fazer a compensacéao.

2 TOME DUCHE em vez de banho de imerséo, gasta-se menos agua.

2 EVITE O DESPERDICIO DE AGUA POTAVEL recolha por exemplo a agua que sai do
chuveiro antes de se atingir a temperatura pretendida e use-a para a sanita, rega, lavagens,
para dar de beber a animais de estimacéo, etc...

2 UTILIZE AUTOCOLISMOS DUPLOS ou com botdo de descarga controlada e prefira
autoclismos de baixa capacidade - em cada descarga gasta-se 10 a 15 litros de agua. Em
alternativa coloque uma garrafa de agua no reservatoério, diminuindo a sua capacidade.

2 NAO DEITE LIXO PARA A SANITA este lixo ira poluir os rios ou mares, para além de que
tera de fazer mais descargas, gastando mais agua.



2 EVITE LAVAR O AUTOMOVEL COM MANGUEIRA gastara cerca de 600 litros de agua; se
utilizar um balde e a esponja, apenas gastara 60 litros.

2 NUNCA LANCE DETRITOS PELA JANELA DO AUTOMOVEL nem deposite na rua ou no
passeio o lixo acumulado no seu interior.

2 PREFIRA O COMBOIO AO AVIAO ja que este é 0o mais poluente de todos os meios de
locomocao.

S PREFIRA O TRANSPORTE COLECTIVO ao transporte individual.

2 CIRCULE A PE (ou de bicicleta, patins, etc...) sempre que possivel. Faz exercicio e protege o
ambiente.




2 NAO COMPRE UM AUTOMOVEL MAIOR QUE AS SUAS NECESSSIDADES automoveis mais
pesados utilizam atém 50% mais combustivel do que os modelos mais leves. Opte pelas pequenas
viaturas urbanas ou pelas duas rodas.

2 VERIFIQUE REGULARMENTE A PRESSAO DOS SEUS PNEUS evita-se o aumento do
consumo de combustivel e consequentemente das emissoes.

2 OPTE PELA PARTILHAAUTOMOVEL dé e peca boleia.

2 NAO CONDUZA DE FORMA BRUSCA consome mais combustivel e aumenta a polui¢o.

S MANTENHA O CARRO BEM AFINADO pois poupa combustivel e diminui a poluigéo.



< APROVEITE BEM A LUZ NATURAL antes de acender a luz eléctrica do seu local de trabalho.

2 DESLIGUE SEMPRE AS LUZES E AS MAQUINAS (computadores, fotocopiadoras, impressoras,
etc.) antes de sair.

9 SE PRECISAR DE TROCAR DE COMPUTADOR entregue-0 a uma instituicdo que o queira
utilizar ou encaminhe-o para uma empresa que recicle esse tipo de material.

2 COMPRE TINTEIROS REUTILIZAVEIS.

2 EVITE AS EMBALAGENS DESCARTAVEIS para pequenas refeicdes no local de trabalho. Leve
as suas proéprias embalagens reutilizaveis e nao use embalagens novas todas as vezes.

2 COLOQUE UM RECIPIENTE no local de trabalho para separar papel usado.




2 NAO UTILIZE O AR CONDICIONADO estes aparelhos funcionam com fluidos refrigeradores
cujas fugas contribuem para o aquecimento do planeta.

2 PROTEJAAS JANELAS COM TOLDOS OU ESTORES e evitara aquecimentos indesejados.

2 OPTE PELA PARTILHA DO AUTOMOVEL tente descobrir quem, no seu emprego, faz 0 mesmo
percurso que voceé.

2 IMPRIMA SO SE NAO PUDER EVITAR utiliza sempre o verso das folhas impressas para novas
impressdes em modo rascunho ou para apontamentos.

2 REDUZA O CONSUMO DE ELECTRICIDADE ao substituir a iluminacéo de tecto por iluminacéo
mais directa, como por exemplo, candeeiros em secretarias de trabalho.

2 REAPROVEITE ENVELOPES em bom estado, para o correio interno.

2 DESLIGUE O MONOTOR se o computador estiver inactivo durante mais de 15 minutos.



2 EVITE, NA CANTINA todo o embalamento desnecesséario (pao, talheres, etc). Os
tabuleiros higienizados dispensam as bases de tabuleiro.

2 CULTIVE E DIVULGUE a utilizacdo de bens reutilizaveis e recarregaveis (canetas,
pilhas, detergentes, etc...).

2 NO WC opte pela instalagao de torneiras temporizadoras e autoclismos de baixo fluxo.

2 IMPRIMA SE NAO PUDER EVITAR confirme a sua necessidade antes de imprimir ou
fotocopiar.




2 CULTIVE E DIVULGE o habito do uso integral da folha de papel. Nenhuma folha
de papel deve ir para o lixo sem ambas as faces terem sido utilizadas.

2 REAPROVEITE O QUE FOR POSSIVEL E SEPARE O SEU LIXO em todas as
instalacOes da escola (bar, cantina, salas de aula, secretaria, reprografia, papelaria)

2 REUTILIZE CARTOLINAS E DECORAGCOES de trabalhos reutilizados na escola.



2 NAO FUME EM LOCAIS PUBLICOS muitos ndo fumadores adoecem e morrem por
causas relacionadas com o fumo passivo.

< DEPOSITE AS PONTAS DE CIGARROS nos locais adequados, sempre bem apagados.
Para além de poluicdo visual e olfactiva, estdo muitas vezes na origem de fogos.

2 RECOLHA OS DEJECTOS DO SEU CAO num pequeno saco que deverd depositar no
seu lixo doméstico ou na sanita.

2 RECUSE A PUBLICIDADE DISTRIBUIDA NA RUA se nio lhe interessar.




2 SEJA UM CIDADAO ATENTO se vir alguma situacdo anémala na sua comunidade
previna as autoridades competentes.

2 NUNCA DEITE LIXO PARA O CHAO nem deposite lixo for a dos recipientes adequados
(depdsitos, contentores, ecopontos, etc...).

2 DOE AS ROUPAS, LIVROS, BRINQUEDOS e outros bens gue ja ndo usa mas ainda
estdo em bom estado

< EVITE FAZER BARULHO nas horas de descanso.



NAS COMPRAS

2 ESCOLHA PRODUTOS E ESTABELECIMENTOS que contribuem para a realizacdo de
trocas comerciais mais justas entre o Norte e o Sul e melhores condi¢cdes de vida para os
produtos das chamadas “Economias em Desenvolvimento”. Escolha produtos fabricados
por empresas com uma politica ambiental e social transparente e confirmada.

2 PREFIRA PRODUTOS DE PRODUCAO LOCAL produtos de origem mais longinquas
significam mais transporte, mais poluicdo, mais embalagem, maior consumo de recursos.

2 ESCOLHA PRODUTOS COM BAIXOS TEORES DE SUBSTANCIAS POLUENTES
como as pilhas com baixo teor de mercurio ou cadmio.

2 PREFIRA BEBIDAS EM VASELHAME com tara recuperavel.

2 EVITE COMPRAR ALIMENTOS QUE CONTENHAM ADITIVOS corantes e conservantes
desnecessarios.

2 PROCURE ADQUIRIR PRODUTOS ORIUNDOS DA AGRICULTURA BIOLOGICA
prescinda de produtos quimicos e desconfie da designacdo “bio” de alguns produtos,
procurando informar-se sobre as condi¢des de controlo da producéo bioldgica dos produtos
gue pretende adquirir.




NAS COMPRAS

2 COMPRE OVOS EM EMBALAGENS DE CARTAO e ndo de esferovite e prefira ovos e
galinhas de producao biologica.

2 HABITUE-SE A PENSAR no que ira acontecer ao que comprou quando ja nao lhe
interessar.

2 ESCOLHA PRODUTOS COM MENOS EMBALAGENS prefira produtos em embalagens
familiares em vez de embalagens individuais; recuse embalagens em véarias camadas e
invélucros indteis como pasta dos dentes em caixa de cartdo; prefira produtos néo
embalados, recarregaveis ou que tenham embalagens reutilizaveis ou reciclaveis.

2 LEIA OS ROTULOS COM ATENCAO e procure informar-se sobre o seu significado.
Compare precos, marcas e modelos, caracteristicas técnicas e consumos dos produtos que
adquire

2 EVITE UTILIZAR OS SACOS DE PLASTICO FORNECIDOS pelos estabelecimentos
comerciais e leve 0s seus sacos ou sacolas para transportar as compras. Um saco de
plastico demora 1 segundo a produzir, usa-se 20 minutos e demora 500 anos a decompor-
se.




2 FECHE SEMPRE BEM A PORTA DO FRIGORIFICO se ficar aberta havera um maior dispéndio de
energia para manter a temperatura e os alimentos poderéao estragar-se. Nao mantenha a porta aberta
enguanto pensa no que vai tirar, nem a abra e feche repetidas vezes. Certifique-se também de quem a
porta do frigorifico estd bem calafetada.

S DESCONGELE OS ALEMNTOS ANTES DE OS COZINHAR e sem recurso ao micro-ondas. Poupa
energia na reducao do uso do micro-ondas e no menor tempo que precisa para cozinhar os alimentos.

2 GUARDE OS ALIMENTOS EM CAIXAS em vez de utilizar a pelicula aderente ou a folha de aluminio
de cozinha - a producao de aluminio implica grandes gastos de energia.

2 POUPE ENERGIA procure esvaziar e desligar frigorificos e congelador em caso de auséncia
prolongada.

S DESCONGELE REGULARMENTE O SEU CONGELADOR a presenca de gelo nas paredes do
congelador implica um aumento de consumo de energia.

2 ENCHA O LAVA-LOUCA quando estiver a lavar louca a méo e deixe a louca suja de molho antes da
lavagem. Assim poupara muitos litros de agua. Nao lave a louca peca a peca. Junte-a e lave-a uma ou
duas vezes por dia. Procure lavar a louca com agua fira, estara a poupar energia.

2 SUBSTUTUA OS ROLOS DE COZINHA pelos panos de cozinha, sdo mais ecoldgicos.

2 COLOQUE O FRIGORIFICO AFASTADO DO FOGAO, de aquecedores, exposicdo ao sol ou outras
fontes de calor e respeite as distancias recomendadas para ventilagdo. Mantenha a grelha exterior do
frigorifico limpa pois evitard maior consumo de energia.




SMANTENHA AS PANELAS TAPADAS enquanto cozinha - para manter em ebulicdo 1,5
litros de dgua num tacho, uma simples tampa permite reduzir a energia necessaria a
apenas um quarto.

2 DESLIGUE OS DISCOS DO FOGAO um pouco antes do cozinhado estar preparado,
estes mantém-se quentes durante algum tempo depois de serem desligados.

SUSE PANELAS DE PRESSAO mais rapidas e economizadoras de energia.

2A CHAMA E OS DISCOS DOS FOGOES E PLACAS DE GAS n&o devem ultrapassar a
base do recipiente para se maximizar o aproveitamento do calor.

20RGANIZE UM CAIXOTE DO LIXO com espacos divididos para receber as varias
categorias de residuos domésticos, com vista a reciclagem.

SEVITE COMPRAR ELECTRODOMESTICOS DESNECESSARIOS como facas eléctricas,
magquinas de fazer sumos, abre-latas eléctricos, etc. ... cada novo electrodoméstico
significa aumento do consumo de energia eléctrica.

OTENHA EM CONTA A CLASSE DE EFICIENCIA ENERGETICA antes de comprar um
electrodoméstico. Um electrodoméstico de classe A pode ser mais caro, mas a poupanca
na factura da electricidade ao longo dos anos torna-o um investimento seguro.



