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A FERRAMENTA APRESENTADA FOl ELABORADA PELO GRUPO
PET CONEXOES ENFERMAGEM COMPOSTO POR TREZE ALUNAS,
SENDO DOZE BOLSISTAS E UMA VOLUNTARIA, TODAS PELA
TUTORIA DA PROF°. DR°. MARCELA DE ABREU MONIZ, E
GRADUANDAS DO CURSO DE ENFERMAGEM DA UNIVERSIDADE
FEDERAL FLUMINENSE - POLO DE RIO DAS OSTRAS.

O GRUPO PREPAROU ESTE E-BOOK PARA DISSEMINAR
DIFERENTES ATIVIDADES DE SUSTENTABILIDADE,
DESEMPENHADAS PELAS ALUNAS DESTE PROJETO, EM SUAS
ROTINAS DO DIA A DIA. DESSA MESMA MANEIRA, E POSSIVEL
QUE CADA PESSOA POSSA CONTRIBUIR COM IMPACTOS
BASTANTE POSITIVOS PARA A PROTECAO DO MEIO AMBIENTE,
ADOTANDO ALGUMAS DAS SIMPLES ATITUDES QUE AQUI
SERAO DISCORRIDAS.

DITO ISSO, INSPIRADAS PELA DATA COMEMORATIVA DE 05 DE
JUNHO, “DIA MUNDIAL DO MEIO AMBIENTE"”, E COMO FORMA DE
INCENTIVO A SUSTENTABILIDADE AMBIENTAL, CADA PETIANA
ABORDOU SOBRE BOAS MANEIRAS, E DISPONIBILIZOU DICAS
PARA QUE UM MAIOR NUMERO DE PESSOAS TENHA ACESSO A
PRATICAS BASICAS, QUE PODEM CRESCER O CONTINGENTE DE
MOTIVADORES DAS CAUSAS QUE DEFENDEM O NOSSO
PLANETA. ESSA PROPOSTA FOI PRIMEIRAMENTE
IMPLEMENTADA A PARTIR DE POSTS NAS REDES SOCIAIS DO
GRUPO, E FINALIZADA COM A PRODUCAO DESTE E-BOOK.

ALEM DOS ARTIFICIOS JA MENCIONADOS, FOI CONSTRUIDO
TAMBEM UM BINGO ONLINE, PARA QUE PUDESSEMOS MARCAR
NOSSAS CONDUTAS REALIZADAS E COMPARTILHAR ESTE
MESMO EM NOSSAS REDES SOCIAIS PESSOAIS, COM O
OBJETIVO DE EXPANDIR O CONHECIMENTO DO CONTEUDO.

LEVANDO-SE EM CONSIDERAC}AO ESTES ASPECTOS, NOSSA
EXPECTATIVA COMO GRUPO E QUE ESTE INSTRUMENTO POSSA
PROPAGAR IDEIAS GERADORAS DE CONSCIENTIZAGCAO E
MUDANCAS DE HABITOS.







"EU REALIZO ADUBAGCAO LAMINAR
COM RESIDUOS ORGANICOS NAS
PLANTAS DE CASA"




o CONHECENDO SOBRE A ADUBACAO LAMINAR:

ESSE TIPO DE ADUBACAO E REALIZADA (OM
UM COMPOSTO ORGANICO DE ORIGEM VEGETAL Gue 4
PODE SER UTILIZADO (OMO ADUBO DE PLANTAS pE [l
TJARDIM, VASOS, CANTEIROS € ATE MESMO HORTAS. € (il
UMA PASTA RIGUISSIMA GUE SERVE DE AL/IMENTO |
PARA MICRORGANISMOS, GQUE POR SUA VEZ,
DECOMPOEM A MATERIA € A TRANSFORMA €M
NUTRIENTES PARA AS PLANTAS. ALEM DISSO, PODE SER
USADO NA  SUPERFICIE DO SUBSTRATO, SEM
NECESSITADE DE MEXER NA TERRA PARA MISTURA-LoO.

* COMO REALIZAR A ADUBACAO LAMINAR?
PARA REALIZAR E€SSA PRATICA PODE-SE UTILIZAR SOBRAS DE VEGETAIS, COMO:

- CASCAS DE BANANA; - CABOS DE CACHO DA UVA; - TALOS DE BROCOLUIS; - M/Iolo
DA MACA; - TOPO DO TOMATE; - PETALAS EXTERNAS DA CEBOLA; - J1L6 PASSADO
DO PONTO. APROVEITE TUDO O QRUE FOR DE ORIGEM VEGETAL, GQUE SEJA "IN
NATURA", SEM NADA DE TEMPERO E GUE NAO TENHA IDO A0 FOGO. ALEM DE
SOBRAS DE VEGETAIS, SE INClUI AS CASCAS DE oVoS (LAVADAS € SECAS), BORRA
DE CAFE € (HAS. PARA PREPARAR USE UM LIGUIDIFICADOR, UM POUCO DE AGUA, €
VA ADICIONANDO 0S "INGREDIENTES" PREVIAMENTE SEPARADOS. BATA ATE VIRAR
UMA PASTA BEM NUTRITIVA € SE HOUVER NECESSIDADE, ADICIONE MAIS AGUA. EM
MINUTOS VOCE TEM UM (REME BEM LiGUIDO, DE COLORACAO MARROM, GUE DEVE
SER ESPALHADO SOBRE O SUBSTRATO DAS PLANTAS DE MANEIRA UNIFORME.




"EU REAPROVEITO A GORDURA USADA
PARA FRITURA DE ALIMENTOS E
ENCAMINHO AO POSTO COLETOR DE
FABRICACAO DE SABAO"



o CONHECENDO SOBRE A REVTILIZACAO DE OLEO PARA

PRODUCAO DE SABAO:

A RECICLAGEM DO OLEO DE COZINHA RESIDUAL PARA
PRODUCAO DE SABAO € UMA CONDUTA EXCELENTE, POIS
ALEM DE SOMAR VALOR A0 RESIDUO, MINIMIZA Of
IMPACTO AMBIENTAL CAUSADO PELO DESCARTE DO
PRODUTO. ESSES SABOES AlLEM DE  OBTER
CONSISTENCIA ADEGUADA, SAo AVALIADO S
POSITIVAMENTE GUANTO A0 USO PARA UIMPEZA E
VALORES DE REFERENCIA DO PH DENTRO DOS PADROES
DA ANV/SA.

COMO REALIZAR A RECICLAGEM DO OLEO DE COZINHA USADO?

PARA A REUTILIZACAO DE OLEO A MELHOR ALTERNATIVA € A COLETA SELETIVA.
PARA REALIZA-LA € NECESSARIO GUE, SE POSSIVEL, PASSE 0 OLEO USADO EM
UMA PENEIRA PARA DESCARTAR 0S RESIDUOS DE COMIDA CONCENTRADOS DA
FRITURA. L0GO APOS, DESPEJE 0S SUBSTRATOS €M GARRAFAS PET € ENVIE A UM
POSTO DE COLETA, GUE E RESPONSAVEL POR ENCAMINHAR O MATERIAL A
ASSOCIACOES € EMPRESAS GUE FARAO A SUA RECICLAGEM.

EM DIVERSAS FONTES JA SAO DISPONIBILIZADAS RECEITAS PARA GUE AS
PESSOAS POSSAM REALIZAR ESSA PRODUCAO EM SUAS CASAS, MAS UMA DICA
IMPORTANTE € GUE TOME MUITO CUIDADO, POIS NESSES RECURSOS ORIENTA-SE
(OMO INGREDIENTE O HIDROXIDO DE SO6DIO (NAOH), TAMBEM CONHECIDO COMO
SODA CAUSTICA. ESTE COMPOSTO € CORROSIVO € PODE DESTRUIR TECIDOS VIVOS
€ CAUSAR QUEIMADURAS GRAVES.




"EU USO SACOLAS RETORNAVEIS
PARA DIMINUIR O CONSUMO DE
SACOLAS PLASTICAS™"




e (ONHECENDO SOBRE O VSO DE SAColAS

RETORNAVE(S:

A PARTIR DA LEI €006 DE 25 DE JUNHO DE 2018,
AS SOCIEDADES C(OMERCIAIS € 0S EMPRESARIOS,
TITULARES DE  ESTABELECIMENTOS  COMERCIAIS
LoCALIZADOS NO €ESTADO DO. RIO DE JANEIRO,
TIVERAM A PROIBICAO DE DISTRIBUIREM AS SACOLAS
PLASTICAS DESCARTAVEIS, DE (COMPOSICAO POR
POUIETILENOS, POLIPROPILENOS, oOUV SIMILARES. DE
ACORDO (OM A LEI, ESSES MATERIAIS DEVERIAM SER
SUBSTITU/DOS PELAS SACOLAS RETORNAVEIS, (uJoO
USO PRECISA SER UM HABITO NECESSARIO NA ROTINA
DAS PESSOAS.

e COMO AS SACOLAS RETORNAVEIS SAO EFICAZES?

EM ALGUNS ESTABELECIMENTOS, COMO FARMACIAS € LOTAS DE ARTIGOS EM
GERAL, AINDA SAO DISPON/IBILIZADAS SACOLAS PLASTICAS PARA 0S CLIENTES NO
ATO DA COMPRA. ESSE € UM DOS MOTIVOS PELO GQUAL PARTE DA POPULACAO DO
ESTADO DO RIO DE JANEIRO AINDA NAO SE HABITUA A0 USO DA SACOLlA
RETORNAVEL, JTA GUE AINDA EXISTEM OUTROS MEIOS PARA SE OBTER 0OS SACOS
PLASTICOS.

A SUBSTITUICAO DE SACOS PLASTICOS TEM UM FUNDAMENTO. ADOTAR ESSA
MEDIDA AMENIZA INUMEROS DANOS AO MEIO AMBIENTE, POIS A COMPOSICAO DE
SACOS PLASTICOS IMPEDE A ACAO DE DECOMPOSITORES, 0 GUE FAZ (OM GUE
ESSE MATERIAL PERMANECA POR MUITOS ANOS NO MEIO AMBIENTE. POR (SSO
SETA VOCE TAMBEM ALGUEM GUE PROTEGE O MEIO AMBIENTE. ADOTE ESTA
PRATICA!




DE EMPRESAS QUE SEI QUE
POSSUEM PRATICAS SUSTENTAVEIS
E NAO PREJUDICAM O MEIO
AMBIENTE"




o CONHECENDO SOBRE EMPRESAS DE PRATICAS

SUSTENTAVEIS:

ADOTAR PRATICAS SUSTENTAVEIS TEM FEITO
DIVERSAS EMPRESAS DO MUNDO SE DESTACAREM NO
MERCADO. AS ORGANIZACOES GQUE DESETAM
APRESENTAR VALORES A0S SEUS CLIENTES ADOTAM
MEDIDAS DE PRESERVACAO DO MEIO AMBIENTE.
INFELIZMENTE €SSA PRATICA AINDA € POUCO
RECORRENTE € DEPENDE DE OUTRAS MEDIDAS PARA
QUE  HATA UMA MUDANCA  COMPLETA, DE
PENSAMENTOS € COMPORTAMENTOS, NAO SOMENTE
DE EMPRESAS, MAS DE TODA SOCIEDADE.

* (OMO COOPERAR (OM ESSAS EMPRESAS?

PARA CONTRIBUIR (OM A ACAO DESSAS EMPRESAS E BEM SIMPLES: (OM A
ATITUDE DE PESQUISAR E BUSCAR CONHECER MAIS SOBRE [NSTITUICOES QUE
ADOTAM €SSAS MEDIDAS, A POPULACAO PODE PASSAR A ESTABELECER O SEV
CONSUMO EM EMPRESAS GUE CONTRIBUEM (OM A SUSTENTABILIDADE AMBIENTAL.
L0GO, VOCE PASSA A SER UM DOS CONTRIBUINTES PELO CUIDADO A NATUREZA.

PARA ENTENDER SOBRE AS PRATICAS GUE ESSAS EMPRESAS SUSTENTAVE(S

DESENVOLVEM, AGUI TEMOS ALGUNS EXEMPLOS: -ECONOMIZAR PAPEL, AGUA E
ENERGIA; -INCENTIVAR 0SS FUNCIONARIOS PARA USO DE TRANSPORTE
ALTERNATIVO; -UTILIZAR FONTES DE ENERGIAS RENOVAVEIS; -REAUIZAR
TREINAMENTOS DE SUSTENTABILIDADE.




"EU SEMPRE LEVO UMA GARRAFINHA NA
SBOLSA PRA EVITAR COMPRAR AGUA NA
RUA. ASSIM REDUZO MEU USO DE
GARRAFAS PLASTICAS E COPOS
DESCARTAVEIS"




e CONHECENDO SOBRE UMA BOA PRATICA DE
SUSTENTABILIDADE:

EXISTEM PRATICAS SIMPLES NA NOSSA ROTINA Gve (I
PODEM GERAR A MINIMIZACAO DE GRANDES (MPACTOS
PARA 0 MEIO AMBIENTE. POR (SSO € (MPORTANTE GUE
TENHAMOS A PREOCUPACAO (OM DETALHES, COMO POR
EXEMPLO A MANEIRA GUE [REMOS INGERIR A AGUA
DURANTE O DIA, COMPONENTE FUNDAMENTAL PARA ©
NOSSO ORGANISMO.

e COMO OBTER UMA BOA PRATICA DE SUSTENTABILIDADE?

TA IMAGINOU PODER (ONTRIBUIR PARA GUE [MPACTOS NEGATIVOS SETAM
REDUZIDOS? SIM, ISSO MESMO. TER O CUIDADO DE SEPARAR A SUA GARRAFA DE
AGUA PARA 0S MOMENTOS GQUE PRECISE SAIR DE CASA € UMA MEDIDA PREVENTIVA
QUE REDUZ O CONSUMO DE COPOS DESCARTAVEIS NOS AMBIENTES € 0 CONSUMO
DE GARRAFAS DESCARTAVEIS, (ASO OPTE PELA COMPRA DE AGUA EM
ESTABELECIMENTOS.

A0 REAULIZAR ESSA PRATICA, DEIXAMOS DE SER UM DOS RESPONSAVEIS POR EM
MEDIA 25 MIL TONELADAS DE EMBALAGENS GUE SAO PRODUZIDAS TODOS OS DIAS
€ ENCAMINHADAS AOS DEPOSITOS DE LIXO. REFUITA, POIS ESSE VOLUME PODERIA
PREENCHER CERCA DE 2 MIL CAMINHOES DE LIXO, GUE COLOCADOS UM ATRAS DO
OUTRO, OCUPARIAM GQUASE 20 GQUILOMETROS DE ESTRADA. POR (SSO, NUNCA
PENSE GUE O SEU DESCARTAVEL € S6 MAIS UM. SE DESETA MUDANCAS SETA
VOCE UM MOTIVADOR.




"EU REDUZO A QUANTIDADE DE
IMPRESSOES"




o (ONHECENDO SOBRE A (ONSCIENTIZACAO DO
CONSUMO DE PAPEL:

ESTUDOS MOSTRAM GQUE A FABRICACAO DE UMA
FOLHA DE PAPEL A4+ CONSOME 0,013% DO TRONCO
DE UMA ARVORE DE EUVCALIPTO. UM TRONCcO
INTEIRO GERA 7.550 FOLHAS DE PAPEL. O PRIMEIRO|
PASSO PARA CONTRIBUIR (OM A PRESERVACAO DO
MEIO AMBIENTE € A  MUDANCA  INTERNA,
TRANSFORMANDO NOSSAS ROTINAS,
COMPORTAMENTOS E ATITUDES PARA ADOTARMOS O
CONSUMO CONSCIENTE DE BENS € PRODUTOS.

5 DICAS PARA EVITAR 0 CONSUMO DO PAPEL:

o LER APRESENTACOES, CONTRATOS, ESTUDOS, PESGUISAS € DOCUMENTOS NA
TELA DO COMPUTADOR, NOTEBOOK OU EM TABLETS, EVITANDO O
DESPERDICIO COM [MPRESSOES EM PAPEL;

e SALVAR ARQUIVOS DIGITAIS DOS DOCUMENTOS NA NUVEM (ESPACO VIRTUAL
DE ARMAZENAMENTO), EM DISCOS EXTERNOS OU PEN DRIVES EM VEZ DE
GUARDAR AS COPIAS FISICAS EM ARMARIOS, GAVETEIROS E PASTAS;

e EVITAR O USO DE FOTOCOPIADORA;

e SUBSTITUIR O LIVRO FiSICO PELO DIGITAL;

e EM ANIVERSARIOS, FESTAS DE FIM DE ANO E DATAS COMEMORATIVAS,
ENVIAR CARTOES VIRTUAIS PARA AMIGOS E PARENTES NoO LUGAR DOS DE
PAPEL;

o UTILIZAR ASSINATURA DIGITAL.




"EU UTILIZO AGUA DA CHUVA PARA
LAVAR O QUINTAL™




AP / 18
D v 4

SR
\

NOSSAS ATITUDES SUSTENTAVEIS

e CONHECENDO SOBRE A REVTILIZACAO DA AGUA DA
CHUVA: Y-

A AGUA DAS CHUVAS PODE SER REUTILIZADA DE
DIVERSAS MANEIRAS POR PESSOAS C(OMUNS €M
SUAS (ASAS OU POR EMPRESAS GQUE POSSUEM RSl ™)
SISTEMAS DE CAPTACAO MAIS AVANCADOS. AW P e
CAPTACAO EM CASA PODE SER REALIZADA DE FORMA (/% ot
BASTANTE SIMPLES POR MEIO DE BALDES, POR
EXEMPLO, OV VUTILIZANDO  SISTEMAS MAIS
COMPLEXOS € EFICAZES DESENVOLVIDOS DURANTE A

CONSTRUCAO DA CASA.

GUAIS SAO AS MANEIRAS DE APROVEITAR A AGUA DA CHUVA?

A AGUA DA CHUVA NAO € INDICADA PARA CONSUMO, PORGUVE ALEM DE
SER DESMINERALIZADA PELO PROCESSO DE EVAPORACAO, NAS REGIOES
URBANAS, PRINCIPALMENTE, € MAIS ACIDA €M RAzAo DA Poluicho
ATMOSFERICA. POREM, PODE SER UTILIZADA DE OUTRAS MANEIRAS, COMO:
-BANHEIROS: VASOS SANITARIOS € MICTORIOS;

-ULIMPEZA: LAVAGEM DE PISOS, CALLADAS, CARROS;

-AGRONOM/A: IRRIGACAO DE PLANTAS € JTARDINS;

-PISCINAS: COMPLEMENTACAO DA AGUA ATE 1/3 DO SEV VOLUME TOTAL;
-INDUSTRIAl: RESFRIAMENTO DE MAGUINAS € TORRES DE AR
CONDICIONADO;

-INCENDIO: RESERVA €E OUTROS ASSEMELHADOS;

-ARGUITETURA: ESPELHOS D' AGUA € FONTES.
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641 "EU REDUZO O CONSUMO DE
ENERGIA UTILIZANDO LAMPADAS
DE LED"



NOSSAS ATITUDES SUSTENTAVE/IS

o CONHECENDO SOBRE O USO DAS LAMPADAS DE
LED:

AS LAMPADAS DE LED SAO FABRICADAS COM UMA
ESTRUTURA 95% RECICLAVEL, O GUE TORNA O
DESCARTE MUITO MAIS FAcIL EM  RELACAO AS
TRADICIONAIS (FLUORESCENTES € INCANDESCENTES).
ALEM DISSO, ELAS NAO POSSUEM MERCURIO NA SUA
COMPOSICAO, CAUSANDO MENOS [MPACTO AO ME(O
AMBIENTE. AS LAMPADAS DE LeD SAo MAIS
ECONOMICAS, C(ONSOMEM MENOS ENERGIA €
PRODUZEM MAIS LuZz. TAIS LAMPADAS CHEGAM A
GERAR UMA ECONOMIA DE ATE 90% NA CONTA DE
LuZ € DURAM DE 30 MIL A 50 MIL HORAS.

* COMO DEVO DESCARTAR AS LAMPADAS FLUORESCENTES?

NO (NTERIOR DAS LAMPADAS FLUORESCENTES EXISTEM C(OMPONENTES
QUIMICOS MUITO PERIGOSOS A SAUDE. DENTRE ELES, 0 MAIS PERIGOSO € O
MERCURIO, UM METAL PESADO € TOXICO. DEVIDO A PRESEN(CA DESSA
SUBSTANCIA, O DESCARTE DAS LAMPADAS SE TORNA MUITO COMPLICADO.
QUANDO O MERCURIO E DESPETADO DE MANEIRA IRREGULAR COMO EM R[OS,
POR EXEMPLO, ELE VOLATILIZA € PASSA PARA A ATMOSFERA, CAUSANDO
PROVAVEIS CHUVAS CONTAMINADAS. ANIMAIS AGUATICOS € PLANTAS PODEM
RETER O MERCURIO € ASSIM CONTAMINAR O MEIO AMBIENTE SEM GQUE
EXISTA CHANCE DE ERRADICACAO. POR ESSES MOTIVOS O IDEAL € LEVAR A
LAMPADA INTACTA € €EMBRULHADA EM FOLHAS DE JORNAL ATE UM PONTO
ADEGUADO DE DESCARTE E COLETA.




"EU REDUZO O CONSUMO DE
PLASTICO AO MAXIMO NO MEU
DIA A DIA"




NOSSAS ATITUDES SUSTENTAVE/IS

CONHECENDO SOBRE A IMPORTANCIA DA REDUCAO DO
PLASTICO:

0 USO CONTINVO € (RRESPONSAVEL DO PLASTICO
GERA PROBLEMAS AMBIENTAIS GRAVES. A [LHA DE LIXO
GUE VEM SE FORMANDO NOS ULTIMOS ANOS NoO
OCEANO PACIFICO € ANIMAIS MORTOS DIARIAMENTE SAO
APENAS ALGUNS EXEMPLOS. O CONSUMO EXCESSIVO DE
PLASTICO OFERECE (ONSEQGUENCIAS NEGATIVAS Ao
MEIO AMBIENTE, NAO APENAS EM SUA PRODUCAO COMO
TAMBEM EM SEU DESCARTE. POR ESSE MOTIVO, A
REDUCAO DO C(ONSUMO, A RECICLAGEM € O REUSO
INTELIGENTE SAO ALTERNATIVAS NECESSARIAS A
uTILIZACAO DE PLASTICO.

© COMO REDUZ(IR O PLASTICO NO DIA A DIA?

1- UTILIZAR ECOBAGS/SACOLAS RETORNAVE(S;

2- PRIORIZAR COMPRAS A GRANEL;

3- EVITAR COMPRAR FRUTAS EMBALADAS €M PLASTICO;

¢- CARREGAR SEUS UTENSILIOS DE REVUSO (OM VOCE;

5- DAR PREFERENCIA AS GARRAFAS RETORNAVE(S;

6- UTILIZAR SACOLAS FEITAS DE JORNAL NoO LIXO DE CASA;
7- OPTAR POR FRALDA DE PANO;

g- DAR PREFERENCIA A0 COLETOR MENSTRUAL;

9- NAo UTILIZAR CANUDO DE PLASTICO.




"EU FACO COMPRA DE
OBJETOS/ROUPAS EM BAZAR"




o CONHECENDO O (MPACTO DA PRODUCAO TEXTIL NO
MEIO AMBIENTE:

TODAS AS ROUPAS TEM UM [(MPACTO NoO ME/O
AMBIENTE, POIS A PRODUCAO TEXTIL RERUER
TONELADAS DE AGUA € GERALMENTE UTILIZA
TRATAMENTOS GQUIMICOS NOCIVOS, ALEM DE FAZER #
vso DE MUITA ENERGIA. o oBTeTIVo DAS comprAs [ ABTDE SUSTENTAVEL
EM BAZAR E A MoOBILIZACAO PARA A BUSCA DA - RRECH -
CONSCIENTIZACAO SOBRE O DESAPEGO DE PRODUTOS
vSADOS, NOVOS OoU SEM/I-NOVOS E ESTA PAUTADO
NO PRINCIPIO DOS 3R S: REDUZIR, RECICLAR €
REVTILIZAR.

e DICA DE 5 BAZARES PARA VOCE COMPRAR ONLINE:

T- INEED BRECHO (HTTPS://WWW.INEEDBRECHO.COM.BR/)

2- ENJOE! (HTTPS://WWW.ENJOEI.COM.BR/)

3- BRECHO DA POPPI (HTTP://WWW.BRECHODAPOPPI.COM.BR/)

- BANANAS VINTAGE (HTTPS://WWW.INSTAGRAM.COM/BRECHO BANANAS/?
Hl=PT-BR)

§- FROUV FRoOV (HTTPS://LOTA.FROUFROUVINTAGE.COM.BR/)




"EU UTILIZO CANUDO
REUTILIZAVEL"




e CONHECENDO SOBRE A C(ONSCIENTIZACAO DA
REDUVCAO DO CANUDO DE PLASTICO:

0 CANUDO DE PLASTICO NAO REUTILIZAVEL
REPRESENTA #% DE Tobo O UIXO0 PLASTICO DO
MUNDO E, POR SER FEITO DE POLIPROPILENO €
POLIESTIRENO, NAO € BIODEGRADAVEL, PODENDO LEVAR %
ATE MIL ANOS PARA SE DECOMPOR NO AMBIENTE. (omﬂ\‘*‘
(1SS0, EM 20718 FOI APROVADA A LEI GUE VEDA A = &%
DISTRIBUICAO DE C(ANUDOS DE PLASTICOS EM
ESTABELECIMENTOS COMERCIAIS COMO HOTE(S, BARES,
RESTAVRANTES, PADARIAS € CLUBES, ENTRE OUTROS.

COMO FAZER UM CANUDO RECICLAVEL EM CASA ?

PARA FAZER CANUDO DE JORNAL VOCE IRA PRECISAR DE:
-PALITO PARA CHURRASCO (OPCIONAL);

-FOLHAS DE JORNAL;

_LAPIS € REGUA;

-TESOURA COMUM € COLA BRANCA COMUM OV COLA EM BASTAO.

CORTE (CADA FOLHA DE JORNAL EM 3 PARTES. PEGQUE UMA PARTE E
COMECE A ENROLAR A PONTA, EM DIAGONAL. SE VOCE PREFERIR,
UTILIZE UM PALITO PARA CHURRASCO PARA COMECAR A ENROLAR E,
DEPOIS DAS PRIMEIRAS VOLTAS, RETIRE O PALITO DE DENTRO DO
CANUDO. PARA FINAULIZAR A SUA PECA, QUVANDO ESTIVER CHEGANDO
A0 FINAL APUIGUE COLA BRANCA OU COLlA EM BASTAO € TERMINE DE
ENROLAR O JORNAL.




"EU PROCURO OPTAR PELA BICICLETA
COMO MEU MEIO DE TRANSPORTE
PARA SAIR DE CASA"




NOSSAS ATITUDES SUSTENTAVEIS

CONHECENDO SOBRE 0OS BENEFICIOS DE ANDAR DE
BICICLETA:

ANDAR DE BICICLETA € ALGO GUE A GENTE NUNCA
ESQUECE, NAO € VERDADE? ALEM DE GERAR UMA
SENSACAO NOSTALGICA, ESSA ATIVIDADE E UMA OTIMA
OPORTUNIDADE PARA A PRATICA DE EXERCICIOS
FISICOS GUE FAZEM BEM PARA A SAUDE. PARA GUEM
RESERVA UM TEMPO DO DIA PARA DAR uMAs!
PEDALADAS, EXISTEM MUITAS VANTAGENS. A
POR EXIGIR ESFORCO FiSICO, VARIOS MUSCUloS Do \Bhag
CORPO SAO ATIVADOS. A0 ANDAR DE BICICLETA VOCE
PRECISA MANTER O CONTROLE DA RESPIRACAO, TA
QUE ESSE EXERCICIO EXIGE MUITO OXIGEN(O. LoGoO,
ISSO FAZ (OM GQUE OS SEUS PULMOES SETAM
ATIVADOS (OM MAIS INTENSIDADE € FIGUEM MAIS
FORTES. ALEM DISSO, O ATO DE PEDALAR AINDA
MINIMIZA IMPACTO AS ARTICULACOES, TA GQUE AS
PERNAS € 0S PES NAO FICAM EM CONTATO (OM O
CHAO ENGUANTO VOCE O FAZ.

* COMO A SUBSTITUICAO DA BICICLETA POR SEU AUTOMOVEL PODE SER BENEFICA ?

ALEM DE OFERECER INUMEROS BENEFICIOS A SAUDE, ADOTAR A ROTINA DE
LOCOMOCAO POR MEIO DE BICICLETAS € CAPAZ DE CONTRIBUIR (OM A PROTECAO
DO MEIO AMBIENTE, POR MINIMIZAR A LIBERACAO DE GASES POLVENTES QUE
SAo PRODUZIDOS PELOS VEICULOS. ESTA MEDIDA PODERIA TRAZER MUDANCAS
POSITIVAS AOS PADROES DE GUALIDADE DO AR. POR ESSE MOTIVO, € MUITO
IMPORTANTE GUE A POPULACAO SE CONSCIENTIZE DA EFICACIA DESTA ATITUDE
QUE GERA MUDANCAS TAO EFETIVAS NOS NIVEIS DE POLUENTES EMITIDOS.




"EU REAPROVEITO A AGUA DA
MAQUINA DE LAVAR"




o CONHECENDO SOBRE O REAPROVEITAMENTO DE AGUA
DAS MAGUINAS DE LAVAR ROUPAS:

REAPROVEITAR A AGUA UTILIZADA NA LAVAGEM DE
ROUPAS DA LAVADORA € UMA OTIMA ESTRATEGIA PARA
CONTRIBUIR (OM O MEIO AMBIENTE € MINIMIZAR
EFEITOS NEGATIVOS, JA GUE A AGUA DOCE TEM SE
TORNADO UM RECURSO HIDRICO C(ADA VEZ MAIS
ESCASSO. (OM (SSO, REUVTILIZAR ESSE FluIDO
CONTRIBUI €OM A SUSTENTABILIDADE € TAMBEM COM A
REDUCAO DE (USTOS DAS CONTAS DE AGUA € ENERGIA
ELETRICA DEVIDO AO REAPROVEITAMENTO GQUE
CONSEQUENTEMENTE REDUZ O CONSUMO.

© (OMO REALIZAR O REAPROVEITAMENTO DE AGUA DAS MAGUINAS DE LAVAR
ROUVPAS ?

SABENDO GUE A LAVADORA LIBERA A AGUA COM ASPECTOS DIFERENTES E
POSSIVEL APLICAR O vSO DESSAS AGUAS PARA VARIADAS ATIVIDADES.
GERALMENTE, NA PRIMEIRA LAVAGEM O FLUIDO (ONTEM UMA GUANTIDADE
SIGNIFICATIVA DE SABAO € RESIDVOS, FATOR GUE DIMINUI A SUA GUALIDADE,
MAS NAO SUA FUNCIONALIDADE. POR (SSO E POSSIVEL DESTINAR ESSA AGUA
PARA FINS MAIS SIMPLES, COMO: AS DESCARGAS DO VASO SANITAR/O.

ENGUANTO 1SSO A AGUA DO ¢Iclo FINAL DA LAVAGEM, POSSUI ASPECTO MAIS
PURO. SENDO ASSIM, PODE-SE EMPREGAR ESSA MESMA PARA OUTRAS
PRATICAS, COMO POR EXEMPLO: - [RRIGACAO DE PLANTAS; - LAVAGEM DE
AUTOMOVE(S; - LIMPEZA DA CASA; - € TAMBEM, LAVAGEM DE GUINTAL.

(ASO TENHA DUVIDAS GUANTO A0 ARMAZENAMENTO DA AGUA € SIMPLES.
BASTA DEIXAR QUE A SAIDA DE C(ANOS GUE DESPREZA A AGUA FIQUE
DEPOSITADA EM UM RESERVATORIO, PARA GUE ASSIM A AGUA SETA GUARDADA
PARA REVTILIZACAO.




"EU REDUZO O CONSUMO DE BENS

MATERIAIS PRODUZIDOS A PARTIR
DE RECURSOS NATURAIS NAO
RENOVAVEIS"




NOSSAS ATITUDES SUSTENTAVE/IS

A IMPORTANCIA DO CONSUMO CONSCIENTE € 0 ME(O
AMBIENTE:

A RELACAO DE C(ONSUMO ESTA DIRETAMENTE
INTERLIGADA AO DESENVOLVIMENTO DA SOCIEDADE. AS
CONSEGUENCIAS Y CONSUMO EXAGERADO,
INCENTIVADO  PELO  ESPIRITO = CONSUMISTA €
ENTRANHADO PELO REGIME  CAPITALISTA, SAo
CONSIDERADOS UM PROBLEMA MUNDIAL. O CONSUMO
DESENFREADO GERAM CONSEGUENCIAS IRREVERSIVE(S
A0 MEIO AMBIENTE, JA GUE A GRANDE DEMANDA DA
PRODUCAO AFETA DIRETAMENTE A RETIRADA DE
MATERIAS PRIMAS DA NATUREZA, POolUINDO O ME(O
AMBIENTE.

e VOCE € UM CONSUMIDOR CONSCIENTE? GUE TAL FAZER O TESTE?
PERGUNTAS DO CONSUMO CONSCIENTE:

1- POR QUE COMPRAR?
2-0 QUE COMPRAR?
3-COMO COMPRAR?
4-DE QUEM COMPRAR?
5-COMO USAR?
6-COMO DESCARTAR?

ESSAS DICAS PODEM ATE PARECER POUCA COISA, MAS PENSE S6: SE CADA UM
DE NOS REFLETIRMOS SOBRE ESSES PONTOS ANTES DE ADGUIRIR UM NoVo
PRODUTO OU MESMO DESCARTAR FORMAREMOS UM MOVIMENTO PODEROSO
€ TRANSFORMADOR. GUE TAlL SE€ JUNTAR A CORRENTE DO (ONSUMO
CONSCIENTE? O PLANETA AGRADECE!







DAS ATITUDES
SUSTENTAVEIS

) Usa escova
Guarda os lixos | Conhece o Planta seus
dental de

dentro da bolsa | Greenpeace alimentos
bambu

Usa ?fln,UdO Cata o lixo da | J& fez florzinha| Vai de bike
reutilizavel praia de garrafa PET para
os lugares

Fica bravo Carrega Né&o joga éleo

Usa ecobag | quando vé os | garrafinha/copo | na pia de jeito
outros jogando na bolsa nenhum
lixo na rua

Usa dgua da
Utiliza folhas chuva Jareciclou | Faz artesanato
recicladas pra lavar o lampada com jornal
quintal

Tira os
eletrodomésti-
cos da tomada

Compra
roupa
em bazar

Néo desperdica| Separa o lixo
alimentos reciclavel

CRIADO PELO GRUPO PET CONEXOES ENFERMAGEM PURO
UFF DE RIO DAS OSTRAS-RJ

O)ePET_ENF
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SOBRE O BINGO

O BINGO CONSTRUIDO E UMA FERRAMENTA VIRTUAL, A
QUAL PROPAGAMOS POR MEIO DE NOSSOS PERFIS PESSOAIS
DO INSTAGRAM ATRAVES DA OPCAO DE PUBLICAGCAO POR
STORYS. DESSA MANEIRA, ATRAVES DO PROPRIO
APLICATIVO MARCAMOS AS OPCOES QUE CORRESPONDIAM A
ATITUDES REALIZADAS POR CADA UMA DE NOS DURANTE
NOSSO DIA A DIA.

O OBJETIVO DESTA PROPOSTA ERA: ALEM DE DISSEMINAR
AS BOAS ATITUDES SUSTENTAVEIS, TAMBEM, REGISTRAR A
COMEMORAGAO DO DIA MUNDIAL DO MEIO AMBIENTE COMO
FORMA DE INCENTIVO AO MEIO SOCIAL DE PROMOVER APOIO
A MUDANGCAS QUE REFLETEM NA PREVENGCAO DO NOSSO
PLANETA.
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