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sora fiigg, hanem a miénk.”
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Eletméd

Zero waste, low waste, fenntarthatd életmdd, zold szemlélet,
megujulé energiaforrésok, slow food, slow fashion.. szdmos
mozgalom és fogalom, szdmos lehet6ség kicsiben és nagyban.

Nekiink, mintegyénnek, mintcsalddbanéléknek, mintkézésségben
él6knek, ha valéban kornyezetbaratabb életet szeretnénk élni
tudatosan kell azt felépitentink.

Az elsG lépés a tdjékozddas, hiteles forrasokbdl, meghizhatd
szakért6ktdl: mit-mire-hogyan-mennyiért.

A masodik 1épés, hogy felvazoljuk mit véltoztathatunk meg a
mindennapjainkban és mit vagyunk hajlandéak megvéltoztatni,
esetleg feladni.

A harmadik 1épés a tervezés, a negyedik pedig a prébélkozés, a
cselekvés.

Ha ezeket az egyszerll lépéseket betartjuk az életmdd valtas
hosszutévra fog szélni, nem pedig egy rovid tavu, csalédasokkal,
nehézségekkel teli id6szak lesz az életiinkben.

A kovetkezbkben 6t hétkéznapi kulesteriiletet mutatunk be,
amit viszonylag egyszerlien kizoldithetink: héztartasunk
energiafogyasztésa, taplalkozasunk, vizhasznélatunk, hulladék
termeléstink és kozlekedési szokdsaink.










lakosségi energiafogyasztés Magyarorszag teljes
energiafelhasznédldsdnak atlagosan kozel 40%-4at teszi ki, igy ezen
a terlileten lehetne a legnagyobb energiamegtakaritast elérni, de
hogyan?

Alegegyszeriibb megoldas a pazarld szokasok elhagyasa:

Késziilékeinket, kiityliink tolt6it mindig huzzuk ki, ha nem
hasznaljuk!

Valasszuk a lekapcsolhatd hosszabbitékat és a modern napelemes
t6lt6ket!

Helyezzlink ki emlékeztet6 matricakat kapcsoldinkra: ,Ne felejts
el lekapcsolnil” ,Eg6 vagy, ha égve hagyszl” ,Kapcsolj le, spéroljunk
akaracsonyiajandékokral” Fzacsalad z6ldben utazik, kapcsoldle
a villanyt, koszonjik” vagy a csap telepekhez: ,Ne mosogass folyé
vizzell” \Zarj el, nem kell a konyhabdl Balatont csinélnil” [ X-boxra
gyljtiink, segits te is, ne pazarold a vizet!” ,A fogmosé pohdr nem
disz!”

Fézztink  energiahatékonyan: Lehet8ségeinkhez — mérten
csokkentsiik a f6zésiidét éstegylink fed6t az edényre Hasznaljunk
kuktat és fézzlink egyszerre tébb napra.

Mosé-és mosogatdgépeinket neinditsukel, csak ha mérmegteltek,
ezzel energidt takaritunk meg, emellett gépeink élettartalmat is
noveljik.

Flitési szezonban: A nem hasznélt helységekben kapcsoljuk ki
a ftést! Ha nem tartdzkodunk otthon tekerjiik alacsonyabbra a
fltés szabalyozdt! Ne szell§ztesslink hosszan és feleslegesen!






Valasszunk energiahatékony berendezéseket:

Uj haztartasi eszkoz vasarlasa el6tt, mindig tegyiik fel a kérdést
magunknak: Valéban sziikségliink van ra?”

Akiégett ég6k helyett tekerj energiahatékony izzét ldmpaidbal
Ne csak az eszkozeid, hanem TE is 1égy OKOS!

A 21. szézadi technoldgiai fejlédés vildgaban haszndld ki te is
okosan a lehet8ségeid: hasznalj pl. Okosotthon alkalmazast,
allitsd be mosdgéped, hogy idére mosson ki, haszndlj vilagitas
szabélyozdt, kiityliid kapcesoljanak energiahatékony tizemmadba.

Elromlott  eszkozeink  helyett  vésédroljunk  kedvezg
energiafelhaszndlasy, ,A’ energiaosztalyba sorolt késziiléket,
melyet az Un. energiahatékonységi cimke segitségével tudunk
kivélasztani.

Lakéhelytink nagyobb feltjitédsa esetén részesitsiik elényben a

megujuld energiaforrdsokat hasznosité technolégit, a megfeleld
nyilaszérdkat és a szigetelés se maradjon el.
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Taplalkozas

A kornyezettudatos életmdd egyik legfontosabb alappillérei a
taplalkozéasi szokasaink, hisz nem mindegy, hogy mit esziink, azt
honnan véséroljuk, illetve hol és hogyan termelték.

Globélisan és hazankban is egyre nagyobb teret hédit az tn. slow
food mozgalom, a lasst vagy kométos étkezés. A mozgalom célja a
kapcsolatteremtés a tanyérunk-a bolygénk-az emberek-a politika
és a helyi kultura 6tszoge kozott.

Hogy ,lassulhatunk” be mi is egyszeriien?

Termeljik  meg  sajat  zoldségeinket,  gyltméleseinket,
flszernovényeinket. Ez mamarnem csak a kertes hdzzal éskerttel
rendelkez8k kivaltsédga. Egyre tébb nagyvarosban érhetdek el az
un. kézosségi kertek; kialakithatunk erkélytinkén, tarsashazunk
koz0s z4rt udvardban magasagyast vagy tltethetiink kiillonb6ézd
méretll névényléddakba is.

Hanem tudunk termelnivasaroljunk magyar terméket, piacon, kis
termel&ktél vagy gazdasagokbdl. Vegyél részt a SZEDD MAGAD
akcidkon.

Ha csomagolt terméket vasarlunk keressitka MAGYAR TE RMEK,
a KIVALO MAGYAR TERMEK, a FAIRTRADE cimkét vagy az
Eurdpai Uniés 6kolégiai logdt, mésnéven ,eurolevél”.

Eteleinket készitsiik el otthon, adalékanyagoktél mentesen.

A napi meniit prébéljuk meg idényjellegl, friss alapanyagokbdl
Osszedllitani.
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Vizhasznalat

Héztartasainkban gyakorlatilag kizardlag ivévizet hasznalunk,
pedig a napi vizfelhasznélds toredék része igényelne csupén ilyen
minGségll vizet. A viz az emberi 1étezés alapja, mégis sokszor
atgondolatlanul pazaroljuk, naponta tébb tiz liternyi ivévizet
haszndlunk el WC 6blitésre, a nyariidészakban a felhevilt aszfalt
hiitésére, golfpalyak locsoldsdra, Uszdémedencék feltdltésére,
mikozben egyes afrikai orszagokban mar belharcok folynak az
ihatd vizért.

Napjainkra méar szinte mindenki hallott az un. tkoldgiai
ldbnyomunkrdl, e nyoméan egyre tébb helyen jelenik meg egy
Uj fogalom a vizldbnyom. A vizldbnyom szemlélteti egy termék
elgallitasahoz kozvetlen (pl. mosés, tisztalkodas, fézés, ivas)
vagy kozvetett (pl. egy ruhadarab vagy a kedvenc élelmiszereink
elgéllitasahoz és széllitasahoz sziikséges viz) mddon felhasznalt
(vagy beszennyezett) viz mennyiségét. Ez a mutaté alkalmazhatd
az egyén szintjén, de termékeknek, szolgédltatdsoknak,
kozosségeknek, izleti szervezeteknek, s6t, orszégoknak is vannak
vizlabnyomai.

Vizfelhasznalasunk csékkentésére is 2 f6 irany van: egyrészt a
szemléletink és a hétkoznapi gyakorlatunk megvaltoztatésa,
masrészt viztakarékos technoldgidk alkalmazéasa otthonunkban:

Helyezziink ki figyelemfelhivé matricdkat otthonunkban és
munkahelytinkon!

A mosogatéds, fogmosés, kézmosas folyamatosan nyitott csap
nélkiil is megoldhatd.
Gyljtsd az es6vizet, névényeidet ezzel 6ntozd!
Flrdés helyett valaszd a viztakarékosabb zuhanyzast!
Szereljunk fel otthonunkban viztakarékos szlirdket vagy uj
csaptelep, WC tartélybd valasszunk viztakarékos megoldést.
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Kozlekedés

Hazénkban a kézlekedésbdl szarmazd szén-dioxid kibocséatés ’90-
es évekhez képest drasztikusan emelkedett az Eurdpai dtlaghoz
képest. Ez azzal is magyarédzhaté, hogy nyugaton sokkal kordbban
nagyobb volt a forgalom, mint hazdnkban.

Azegyrecsakrohandvildgbanfontos,hogymobilisaklegytink,ezért
az esetek nagy részében olyan kézlekedési médot vélasztunk, amit
kivélthatnank mas kérnyezetkimélébb megoldassal, vagy éppen
csak elére meg kellene tervezniink a napunkat és jél dtgondolni,
hogy muszdj-e az adott helyen személyesen megjelenni? Vagy
kivalthaté lenne egy telefonhivéssal, emaillel?

A kozlekedést nem tudjuk teljesen kiiktatni az élettinkbdl, de
tobb olyan alternativa is létezik, melyek sokkal alacsonyabb
kibocsatassal jarnak:

Prébéljunk meg kevesebbet utaznil

Ha kézlekediink, keressiink manudlisan meghajthaté kozlekedési
eszkozoket, mint példdul kerékpérvagy roller, de legjobb megoldés,
ha tehetjiik a gyalogos kézlekedés.

Ha mégsem megoldhaté valasszuk a tomegkozlekedést!

Rovidtava Ut megtételére az autdk kivéltdsdval nem csak
kornyezetinkén segitiink, de egészségiinknek is jot tesziink,
valamint maga a jarmd is meghdlélja, ugyan is ha révid ideig
hasznéljuk auténkat annak motorja nem tud kell6en felmelegedni,
igy tobb lizemanyagot haszndl ezzel pedig né a szén-dioxid
kibocsatéas. Valamint né a kopas mértéke is!
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Hulladék

Héztartdsunkban keletkezd hulladékaink mennyiségét és
Osszetételét elsGsorban a fogyasztdsi és vésdrldsi szokésaink
befolyésoljék. Legfontosabb feladatunk ezen a tertileten a tudatos
vasarlas és a tudatos hulladék kezelés kialakitésa:

Véasaroljunk piacon, csomagoldsmentes lizletekben, haztéji kis
termel6knél, ahol NE kérjink manyagzacskotés szatyrot, vigylik
magunkkal vaszonsziitySinket, sajat magunk &ltal készitett vagy
hazai készit6tdl vasarolt textilbll készult bevasarldtaskainkat,
ételhorddinkat.

Lehet6ség szerint gy(ljtstk az otthonunkban keletkezett
hulladékot szelektiven.

Komposztaljunk! Ez ma mér nem csak kertes hézakban
megvaldsithaté, hanem lakésokban, k6z6s zért kerttel rendelkezd
tarsashazakban is.

Sajatmagunkkészitsiiktakaritészereinket, tisztédlkoddszereinket,
melyhez a hozzévaldkat véséroljuk nagyobb kiszerelésben
lehet6leg csomagolédsmentes boltbdl.

Altalunk mér nem hasznlt, kinétt, megunt ruhanemdiinket és
héztartasi eszkozeinket ajandékozzuk el vagy értékesitsiik az
online piactereken.

Véséroljunk hazai tervezdkt6l, akik az tUn. slow fashion
irdnyvonalat képviselik.

Legytnk nyitottak a moshaté higiéniai termékekre, gyermekeink

széméra ismerkedjink meg a modern moshaté pelenka
hasznélatdnak lehetdségeivel.
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