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Embora haja quem ainda diga que séo um mito, a verdade é que estdo a vista e sentem-
-se - as alteracdes no clima séo j@ uma evidéncia, mesmo cientifica. 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 da camada de ozono, agora mais atenua-
do, outros causam problemas directos nas nossas vias respiratérias e outros, como o
diéxido de carbono (CO,), tém a capacidade de reter energia na atmosfera terrestre.

O efeito de estufa é um fenémeno caracteristico no nosso planeta, alids é
este efeito que permite que no nosso planeta exista vida, mantendo uma
temperatura favordvel e permitindo que exista dgua no estado liquido, ele-
mento essencial para a vida tal como a conhecemos. O efeito de estufa é
possivel gracas a um conjunto de gases, entre os quais o vapor de dgua, o
CO, e o metano que sdo lancados na atmosfera da Terra através de fenéme-
nos naturais como os vulcdes, a digestdo dos herbivoros, mas também pelas
actividades humanas. Em termos da accdo humana, os gases com efeito de
estufa (GEE) resultam principalmente da queima de carvéo, petréleo ou gds
natural (os chamados combustiveis fésseis), seja nas inddstrias, nos motores
dos transportes, nas centrais termoeléctricas de onde sai a energia que usa-
MOSs NAs NOssas casas.

) A temperatura global do planeta estd a aumentar devido & grande concen-
tracdo de GEE na atmosfera. A opinido dos cientistas é que o aquecimento
causard alteracdes graves nos sistemas climdticos, passando a haver mais
tempestades, secas e cheias extremas.
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Nas nossas casas existem vdrios electrodomésticos a consumir energia e a
emitir GEE. A primeira coisa a fazer é, ao comprar os electrodomésticos, cer-
tificar-se que s&o de baixo consumo verificando o selo de eficiéncia energé-
tica. Depois devemos verificar que sé estdo ligados quando séo necessérios
e evitar manté-los em stand-by (pois também consomem energia). Recordar
de desligar sempre as luzes quando se sai de uma diviséo e optar por com-
prar ldmpadas de baixo consumo. Evitar o aquecimento e ar condicionado,
preferindo sempre um bom isolamento da casa. Conheca os 10 produtos
mais eficientes no mercado em termos energéticos, seleccionados pela Quer-

Informarmo-nos, assumir
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I2NGCASAGERTIEIGADA

Agora, ao comprar ou alugar uma casa ela j traz um certificado energético. Este certificado comprova que a casa
tem uma boa eficiéncia energética e qualidade do ar. Informe-se e exija que a sua casa seja certificada, pois terd
um menor consumo energético. Os novos edificios com mais de 1.000 m? que tenham pedido a sua licenca a partir
do dia 1 de Julho de 2007 t&ém que possuir um certificado de eficiéncia energética e da qualidade do ar interior.

SHCONSTRUCA@ISUSTENTAVEL

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

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

NA{RUA
UNG)VEICUIG|INDIVIDUAL

Ao adquirir um veiculo escolha um com menores emissdes
de CO,, com baixos consumos e que utilize um combustivel
mais ecolégico. Os combustiveis fésseis e a sua queima sdo
os grandes responsdveis pela emissdo dos GEE. J& existem
no mercado vdrias opcdes como a gds natural, eléciricos,
hibridos, entre outros. Depois poderd ter alguns cuidados
com a sua conducdo, pois certos comportamentos aumentam
os consumos dos combustiveis, como por exemplo a veloci-
dade ou as janelas abertas. Sempre que possivel deixe o
seu veiculo em casa e opte por andar a pé, de bicicleta ou
de transportes publicos. Caso precise mesmo de o usar tente
rentabilizé-lo, ndo andando sozinho. Descubra as emissGes
de CO, do seu automével www.dgv.pt/veiculos/guia_pes-
quisa.asp ou calcule o carbono emitido em www.mycarbon-
footprint.eu.

ONIRANSP@ORIES

Todos nés precisamos de nos deslocar e para tal temos &
vérias opcdes. Os transportes mais poluentes séo os que
queimam combustiveis fésseis como o carro e o avido por
isso estes sGo sempre de evitar. Para as curtas distdncias opte
por andar a pé, de bicicleta, em veiculos eléctricos, de metro
ou autocarro. Nas viagens mais longas o comboio é sempre
uma boa opcéo, pois além de confortével é muito ecolégico.
Em Gltimo caso utilize o carro ou o avido mas tente compen-
sar as emissdes sempre que possivel.

65 COMPENSARIASIEMISSOES

Em Portugal j& existem vdrias empresas que calculam as
emissdes de CO, e através das quais é possivel compensé-
las recorrendo & plantacéo de arvores em zonas do pais que
precisam de ser reflorestadas com espécies da zona. As flo-
restas sdo verdadeiros sumidouros de carbono pois ao fazer
a fotossintese, captam o CO, do ar e transformam-no em oxi-
génio prestando um servico essencial aos seres vivos.

As emissées que cada um faz podem ser medidas e compen-
sadas, mas o ideal é mesmo evité-las para que ndo tenham
que ser compensadas. Calcule as suas emissdes e compense-
-as em www.carbono-zero.com.
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O nosso planeta oferece-nos bens essenciais a vida e comuns a todos os seres vivos aos
quais designamos recursos naturais. S&o vdrios os recursos naturais no nosso planeta que
utilizamos para viver e melhorar a nossa qualidade de vida tais como: dgua, madeira, fru-
tos, peixe, fibras de plantas para téxteis, entre muitos outros. N&o é s6 o ser humano que
utiliza estes recursos, todos os seres vivos precisam deles, nés precisamos de dgua doce
e pura para beber assim como uma lontra precisa dessa dgua para capturar o peixe e os
crustdceos que lhe servem de alimento. Aparentemente estes bens abundam mas na ver-
dade a dgua doce potdavel é cada vez mais escassa e o nimero de espécies em perigo ou
em vias de extincdo é preocupante e estd a contribuir para a perda de biodiversidade.

AGUA

A dgua é essencial para viver. Utilizamo-la para beber, cozinhar, para a
nossa higiene, nas actividades econémicas e até para produzir energia. A
principal ameaca & qualidade da dgua é a poluicdo proveniente das mais
diversas fontes: agricola, industrial, residuos urbanos, esgotos, etc. Outras
ameacas sdo os consumos desregrados que causam um desaparecimento
dos lencéis fredticos alterando o equilibrio do armazenamento natural de
dgua, bem como as consequéncias das alteracdes climéticas, como as secas,
que reduzem as bacias hidrogrdficas e levam inclusive algumas regides do
nosso pais a ficar praticamente sem dgua.

BI©DIVERSIDADE

A biodiversidade presta uma vasta gama de servicos essenciais, como o
fornecimento de alimentos (ex: animais, plantas, fungos), dgua limpa (ex:
floresta), polinizacdo (ex: abelhas), prevencdo de erosdo (ex: floresta) ou
ainda sumidouros de carbono (ex: floresta). As principais ameacas & bio-
diversidade s&o as culturas extensivas em modo de producdo intensivo, as
monoculturas ou seja culturas de um sé tipo de planta, a alteracéo dos habi-
tats para construcdo, as indistrias extractivas, a sobre exploracéo dos recur-
sos naturais pela pesca e pela caca, a poluicdo e as alteracdes climdticas.

(1

P@LITICAD@SI3RS

A politica dos 3Rs é o nome que se dd a um conjunto de trés accdes que
devemos adoptar em relacéo aos residuos: Reduzir, Reutilizar e Reciclar (por
esta ordem). Para que se produzam os bens que usamos séo necessdrios
recursos naturais que depois de transformados, comercializados e utiliza-
dos passam a ser residuos. Por isso, em primeiro lugar deveremos reduzir
0 nosso consumo para poupar recursos naturais. Depois, devemos reutilizar
os residuos que produzirmos para evitar desperdicios de materiais e sé em
Gltimo caso deveremos separar e enviar para reciclagem. Saiba mais sobre
residuos e sobre o seu impacte em www.zeroresiduos.info e www.eunaofaco-
lixo.com.

:25P©UPAR{ENERGIA

Para a producdo de energia também sd@o necessdrios recursos naturais
(petréleo, carvdo, gds) e por isso devemos sempre tentar usar a energia
de um modo mais eficiente, ao mesmo tempo que privilegiamos as energias
renovdveis, que tém capacidade de se repor sem esgotarem e cujos investi-
mentos podem ser actualmente amortizados no IRS. Além disso, a extrac¢do
do petréleo e carvéo e a sua queima para producéo de energia séo alta-
mente poluentes, constituindo também uma ameaca & biodiversidade.

MPODEM®S

Adoptar hébitos correctos
para poupar dgua, poluir
menos, evitar produzir
residuos e adquirir bens
desnecessérios que estdo
a gastar recursos naturais,
promover a biodiversidade
através das nossas
escolhas de consumo e
estar informados.

3HNA@ICOMPRARIESPEGIES|PROTEGIDAS|EJAMEAGADAS

Por vezes encontramos no mercado produtos provenientes de espécies amea-
cadas como o 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 vi-
vos certifique-se que ndo sdo espécies raras, ameacadas ou protegidas. Em
Portugal por exemplo o abate de espécies como o sobreiro ou a azinheira
é proibido, assim como recolher azevinhos do seu meio natural. Conheca
as espécies em Portugal e os seus estatutos de ameaca em portal.icnb.pt/IC-
NPortal /vPT2007/.

LNGONSERVARIESPAG@SINATURAIS;

De forma a conservar a biodiversidade é essencial preservar os habitats e
ecossistemas das espécies, ou seja o seu meio natural. Nunca se devem in-
troduzir espécies exdticas na natureza pois podem ter efeitos devastadores.
Sempre que possivel promova a biodiversidade plantando espécies autéc-
tones, que sempre existiram no nosso pais, como por exemplo o azevinho.
Atencdo também & poluicdo, pois os ecossistemas sGo muito sensiveis e facil-
mente destruidos pela poluicdo. Muitos cetdceos morreram no mar por en-
golirem sacos de pldstico por exemplo e a populacdo de lontras nos nossos
rios estd ameacada devido a poluicdo da dgua.
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Quanto & dgua, de certeza que j& todos ouvimos dizer que é importante
poupar, mas nem todos percebemos bem porqué, pois afinal quando abri-
mos a torneira ela esté sempre 14! A verdade é que a dgua potdvel é um
recurso cada vez mais valioso e que causard cada vez mais conflitos. De-
vemos adoptar medidas de poupanca como fechar bem as torneiras, néo
desperdicar dgua nas lavagens e regas ou ainda utilizar redutores de cau-
dal nas torneiras ou autoclismos de dupla descarga. Devemos estar sempre
atentos a fugas de dgua e a desperdicios e ter um papel activo na sensibili-
zacdo para este problema nas nossas casas e no local de trabalho.
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Vivemos na sociedade

de consumo onde uma
parte da populacéo

pode ter acesso a
virtualmente quase tudo.
Mas o que muitas vezes
desconhecemos é o
impacto ambiental e social
associado a vida que
levamos. A maioria dos
produtos que consumimos
representam um desgaste
muito significativo para o
ambiente, quer na fase de
producdo, quer na fase de
utilizacdo e de rejeicdo.

M PODEM®S

Em primeiro lugar avaliar sempre que vamos comprar algo se realmente é necessdrio
e tentar evitar coisas que ndo precisamos. Depois devemos comprar com consciéncia:
saber a origem do produto, o processo, os ingredientes, evitar embalagensindividua

O nosso estilo de vida pode reflectir-se ainda no que designamos de “pega-
da ecolégica”, que representa a drea de terreno produtivo da Terra que
precisamos para fornecer os alimentos, madeiras e absorver o CO, emiti-
do pelas nossas opgdes. Assim, tal como deixamos pegadas ou marcas no
chdo ao nos deslocarmos, o nosso modo de vida também deixa marcas no
planeta.

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

Ou seja, quando compramos na loja o nosso produto | teve muito impacte
no ambiente e depois de o utilizarmos o mais certo é ainda restarem emba-
lagens ou restos (que também séo provenientes de recursos naturais) e que
no final sdo residuos que ainda terdo que ser encaminhados, na melhor das
hipéteses para valorizacdo, se forem recicladas, sendo serdo enterradas
ou queimadas provocando ainda mais impacte e aumentando ainda mais a
nossa pegada ecoldgica.

etc. E no final ter sempre o cuidado de verificar que ndo ficam desperdicios e que os
residuos sdo tratados da melhor forma. O mesmo se aplica a outros bens e servicos
como por exemplo nas nossas viagens.

INGOMERGI@]@EAI

s

IQNCONERCIONUST®

Se gosta de produtos mais exéticos que ndo se encontram no comércio local,
entdo poderd optar pelo comércio justo. Existem j& algumas lojas no nosso
pais dedicadas inteiramente a este tipo de comércio onde se garante que
todos os produtos, provenientes de diversos paises, respeitam o ambiente e
as condicdes sociais dos trabalhadores. Deste modo certifica-se que os tra-
balhadores ganham o que realmente merecem. Existem certos paises, como
a China, onde até criancas trabalham em condicées altamente precdrias
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 & custa de trabalhadores explorados. Por isso evite
comprar esses produtos e valorize um comércio justo. Mais informacéo em
reviravolta.comercio-justo.org.

SHECONSUMIRIGOMICONSGCIENGIA

Quando vai as compras, va com tempo. N&o tome decisdes 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 saide e para o
ambiente. Opte sempre por produtos frescos e naturais, que além de mais
sauddveis tém menor impacte ambiental. Se compra produtos embalados,
opte pelos que tém menos embalagens e evite as embalagens individuais
pois s6 ird ter mais residuos. Mais informacéo sobre consumo sustentdvel em
www.quercusporto.org/consumo.html.

[NGONSUMIRINEN®S

O melhor mesmo é reduzir o consumo. Compramos demasiadas coisas, tan-
tas que | ndo sabemos o que fazer com elas! Evite comprar o que néo
precisa, opte por comprar produtos mais duradouros e bem confeccionados
para que passado pouco tempo n&o tenha que voltar a comprar, a utilizar
mais recursos naturais e a produzir mais residuos. Opte por comprar em 2°
m&o. Existem muitos produtos que podem ser perfeitamente reutilizados e
por vezes o que outra pessoa |G ndo precisa pode ser muito Gtil 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
dnico.

SHGERTIFICACA®

J& existem vérias entidades que certificam a qualidade dos produtos e ser-
vicos que consumimos. Isto acontece por exemplo na agricultura biolégica
que possui um selo que certifica que ndo foram utilizados pesticidas nem
adubos de sintese quimica ou organismos geneticamente modificados. N&o
se deixe iludir pela publicidade, compre s6 os produtos certificados. Mais
informacdo em www.agrobio.pt/.

A Unido Europeia também tem um sistema de certificacdo para os produtos
ecolégicos, que garantem que ao longo de todo o ciclo de vida do produto
o impacte ambiental é minimo. Trata-se do rétulo ecolégico europeu.

Existem ainda empresas que certificam que eventos ou entidades compen-
sam as suas emissdes de didéxido de carbono.

Uma boa opcéio é o comércio local. A loja de bairro ou 0 mercado municipal

normalmente tém produtos de producéo local, o que logo & partida implica

menos impacte com o transporte e ao mesmo tempo estd-se a contribuir

para a economia nacional, promovendo o emprego e preservando a nossa

actividade econémica. Desta forma estard a valorizar os produtos portugue- i

ses. Outra opcdo sdo os produtos provenientes de agricultura biolégica que

para além de terem menor impacte para o ambiente na sua producédo séo .
mais sauddveis, e jG sGo possiveis encontrar & venda no comércio local ou .
tradicional.
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Vivemos num mundo onde
as exigéncias sdo cada
vez maiores, trabalhamos
muito, descansamos pouco,
as nossas vidas sdo cada
vez mais sedentdrias e
tudo isto manifesta-se na
nossa sadde e bem-estar.
A falta de tempo traduz-
-se em refeicées rapidas,
pré-preparadas, falta de
exercicio fisico e vdrias
horas em filas de transito
a inalar fumos porque
achamos que assim é mais
rapido. Estamos a perder
qualidade de vida!

MPODEM®S

Parar um momento para

reflectir 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 alimentacéo e
exercicio fisico sdo algumas
das recomendacées da
Organizacdo Mundial

de Saide (OMS) mas as
nossas op¢des sdo infinitas
sendo necessdrio sobretudo
forca de vontade para

SAUDE]E{BEMIESTAR!

Cada vez mais estamos sujeitos a variadas doencas por causa dos nossos
maus hdbitos de vida. Vivemos condicionados pelos nossos empregos e
abafados pelas cidades que ndo nos ddo espaco nem 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 mé alimentacdo, que se tornam
num ciclo vicioso. Cada vez andamos mais cansados como resultado destes
hébitos que deterioram a nossa qualidade de vida.

As pessoas preferem o carro a andar a pé enganando-se com a desculpa
que sempre é mais rdpido quando depois passam largas horas em filas de
trnsito e a procurar estacionamento nas cidades j& sobrelotadas desses
poluentes veiculos. A pausa para o almoco também é a correr, e muitas
vezes vamos ao “café da esquina” evitando andar para né&o perder tempo,
comemos em pé uma dose de comida répida, normalmente escassa em ver-
duras e fruta e rica em gorduras e proteinas. No final do dia vamos a correr
para casa evitando passar pelo gindsio, porque ndo héd tempo, mete-se
um pré-preparado no microondas, para ser mais répido, 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 saudével e de passeios ao ar livre que séo
compensados por excessos e muito trabalho.

INALIMENTAGA@]SAUDAVEL

Uma alimenta¢do sauddvel deve consistir sobretudo em variedade, ou seja
respeitar a roda dos alimentos sem criar excessos. Devemos ter o cuidado de
ndo omitir a fruta e as verduras que normalmente ficam esquecidas e evitar
as gorduras e proteinas em excesso que podem provocar doencas graves.
Uma boa opcdo é comer sem pressas, confeccionar as nossas refeices sem-
pre que possivel para garantir que os ingredientes séo de boa qualidade.
Optar, quando possivel, por produtos provenientes de agricultura biolégica
e evitar os organismos geneticamente modificados que poder&o ser um pro-
blema para a sadde e para o ambiente. Mais informacdo sobre organismos
geneticamente modificados em www.stopogm.net.
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I2NEXERCIGI®JFISIC®

As doencas cardiovasculares séo a primeira causa de morte nos paises in-
dustrializados. Na Europa s&o responsdveis por uma em cada duas mortes.
O combate a esta enfermidade e a outras doencas crénicas do nosso tempo,
deve ser feito, segundo a Organizacdo Mundial de Saide, com bons hébitos
alimentares e exercicio fisico. No concreto devemos ingerir cinco por¢des
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 deveremos exercitar o corpo e a mente. O exercicio
fisico ndo sé melhora a condicéo fisica como a psicolégica, faz-nos sentir
bem e ajuda-nos a descansar e a trabalhar melhor. Ha imensa oferta desde
os gindsios até uma corrida pelo parque ou pela praia. Se ndo tem tempo
para praticar tente pelo menos optar sempre por andar, subir pelas escadas
em vez do elevador e fazer algumas pausas ao longo do dia para se movi-
mentar, caso passe muito tempo sentado. Se o stress é uma constante na sua
vida, opte por desportos mais relaxantes como o yoga.

SUESPACOSIVERDES
Os parques e jardins sdo locais onde o 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, limpar a cabeca ou quem sabe até
fazer um piquenique. O contacto com a natureza é importante para a mente
e para os pulmdes, sendo ainda diddctico e relaxante. Os espacos verdes,
e as drvores especialmente, séo éptimos sumidouros de carbono pois fixam
o CO,(diéxido de carbono) ao fazerem a fotossintese e libertam O, (oxigé-
nio) que purifica o ar que respiramos.

LISMAUSIHABIT®S

Para termos uma vida sauddvel os maus hdbitos tém que ficar de fora. Todos
os excessos sdo maus desde a auséncia de exercicio fisico ao excesso do
mesmo, as dietas radicais, o tabaco ou o dlcool. O melhor é mesmo eliminar
estes hdbitos, lentamente para que o corpo ndo se ressinta.

EXERCICIO FISICO: O exercicio fisico ndo deve ser de menos nem de mais,
deve ser o mais constante possivel evitando picos repentinos.

ALIMENTACAO: 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 aconselhamento médi-
co. Devemos ter uma dieta equilibrada.

BEBIDAS: O que bebemos também é importante, especialmente a dgua que
j@ estd contemplada na nova roda dos alimentos e que é essencial. Os re-
frigerantes e o élcool sdo os maiores inimigos pois contém muitos acicares,
o que é prejudicial & sadde.

ESTILO DE VIDA: Existem outros maus hdbitos que tém a ver com os nossos
comportamentos e modo de vida. O stress é um dos que mais estd na moda
e quase toda a gente sofre deste mal. Esta condicdo leva ao aparecimento
de outras doencas fisicas e psicolégicas de dificil diagnéstico e tratamento.
Para eliminar o stress deve ter uma alimentacdo sauddvel, praticar exercicio
fisico e relaxar em locais tranquilos.

DORMIR: Um adulto saudével deve dormir em média 7 horas por noite, e
este periodo de descanso é essencial para o nosso bem-estar, para que o
trabalho renda mais e para evitar stress e outras doencas.
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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
regides do planeta, quer
entre diferentes zonas

do nosso pais ou mesmo
do local onde vivemos. E
essencial atingirmos um
desenvolvimento sustentdvel
a nivel social, ambiental

e econdémico, onde haja
equilibrio e direitos e
oportunidades iguais para
todos, bem como onde
todos facamos parte da
construcdo da comunidade
que integramos. N&o
bastam as queixas entre
amigos na mesa de café
nem o protesto fortuito,
temos que pdr mdos a obral

{;::)

A maior parte da populacdo mundial vive na pobreza e ndo consegue se-
quer satisfazer as suas necessidades primarias como a alimentacdo e abrigo
condigno. E ndo é sé nos paises em vias de desenvolvimento que a pobreza
é uma realidade. Também nos paises industrializados uma fatia importante
da populacdo vive em caréncia, geralmente mulheres, idosos e criancas.
Na Cimeira do Milénio, em 2000, 147 Chefes de Estado e de Governo de
191 paises assinaram a Declaracéo do Milénio das Nacées Unidas. Esta
declaracdo tem 8 objectivos principais que se designam de Obijectivos do
Milénio:

l.Erradicar a pobreza extrema

2.Alcancar o ensino primdrio universal

3.Promover digualdade de género e a emancipagdo das mutheres
U.Reduzir a mortdlidade infantil

5.Melhorar asaide materna

6.Combater o VHI [sida, a maldria e outras doencas

7.Garantir asustentabilidade ambiental

8.Fortalecer uma parceria global para o desenvolvimento

O esforco principal para atingir estes objectivos estd naturalmente centrado
nos paises em vias de desenvolvimento, dada a gravidade da situacéo vi-
vida em muitos deles.

No entanto, no nosso pais ainda convivemos com muitas situacdes 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 comunidades dependem também de nés e dos com-
portamentos que podemos adoptar.

MPODEM®S
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INPARTIGIPAGA@]PUBLIGA

Porque a sua opinido conta e faz diferenca deve utilizé-la, é uma arma
poderosa. Como canta um artista “a inaccdo é uma arma de destruicdo
massiva” por isso ndo fazer nada ndo pode ser uma opcdo. Mesmo que a
nossa participacdo puiblica ndo seja visivel a curto prazo, é o conjunto de
accdes que vai fazer a diferenca, portanto se cada um fizer a sua parte ja
se poderd ouvir um eco global. A participacéo é essencial para a mudanca,
para um melhor ambiente, sociedade e economia. Se quer fazer parte da
tomada de decisdo, participe. Por exemplo, néo compre produtos que néo
estejam de acordo com os seus principios e prejudiquem o ambiente, uti-
lize os livros de reclamacdes quando entender que os seus direitos foram
lesados, doe 0,5% do seu IRS a organizacdes ndo governamentais (basta
preencher o campo da declaracéo anual com o NIF da organizacéo que
quer apoiar), entre outros.

‘25 DIREIT@SIE{DEVERES

Vivemos numa democracia onde todos temos direitos e deveres, onde temos
a oportunidade de dar a nossa opinido votando e representando a socie-
dade em organizacdes ndo governamentais por exemplo. Na Constituicdo
Portuguesa poderd encontrar todos os seus direitos e deveres, que ajudam
a saber viver melhor em sociedade. Todos os problemas que nos afectam,
como a educacdo, a saide ou o ambiente partem de um principio essencial
sem o qual ndo conseguimos viver bem em sociedade: o civismo. O papel
das familias é muito importante nesta questéo pois este é um principio que se
deve de adquirir enquanto criancas para que saibamos crescer respeitando-
-nos a nés préprios, aos outros e o meio ambiente onde vivemos.

SHAVOLUNTARIAD®

O voluntariado é uma forma de ajudar a sociedade. Por vezes temos tem-
po livre, ou mesmo periodos de desemprego que podemos aproveitar para
exercer o nosso dever civico, se ndo o pudermos fazer sempre. Existem mui-
tas associacdes e projectos a actuar em diversas dreas que precisam constan-
temente de voluntdrios. Pode ajudar de muitas maneiras mesmo sem sair da
sua casa. Saiba mais em www.voluntariado.pt.

LIFASS@GIATIVISM®

Se acha que sé o seu voto ndo é suficiente para fazer a diferenca nas to-
madas de decisdo governamentais, entdo pode-se associar a um grupo de
opinido que representam partes da sociedade com interesses mais especi-
ficos como a cultura, o ambiente, a saidde, etc.. Estes grupos exercem uma
pressdo maior por unirem um conjunto de individuos com os mesmos objec-
tivos, e por representarem uma parte da sociedade por isso mais facilmente
chegam onde se tomam as decisdes e a sua voz pode fazer diferenca.

SIMIGROGREDIT®

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 microcrédito,
um sistema de empréstimos inovador concedido aos mais pobres. Os destina-
térios séo pessoas desfavorecidas, que néo tém acesso ao crédito bancdrio
normal e desejam realizar um pequeno investimento, desenvolvendo um
negoécio que crie o seu proprio emprego.

Mais informac&o em www.microcredito.com.pt.
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