Mit tehetsz Te? Minden nap szamit...
Online mozgalmunk célja, hogy végre raébred;jiink, ne mindig masoktol varjuk a megoldast,
mi magunk is tegyiink jobb, ¢lhetd jovOnkért és utdodaink jovojéért.

A Mit tehetsz Te? mozgalom lényege, hogy megmutassuk, egészen egyszerl cselekedetekkel
is jobba ¢és fenntarthatobba valtoztathatjuk a koriilottiink 1évo vilagot. Elég, ha csak
odafigyeliink cselekedeteinkre és azok kovetkezményeire. Ha minden nap tesziink valami
aprosagot, tudatosan valasztunk, vasarolunk, kozlekediink, dontiink stb. kornyezetiink
fenntarthatosaga érdekében, maris tettiink valamit a valtozasért.

A mindennapi aproé cselekedetek része a tajékozodas, mert ha tudod példaul, hogy mi az az
Okologiai labnyom-szamlald, vagy mennyi id6 alatt bomlik le egy miianyag reklamszatyor,
akkor mar azt is tudod, mit kell tenned. Minden nap. Mert ahogy a Fold napja mozgalom
egyik jelszava is mondja Egyetlen nap kevés...

Onfejlesztd cselekvéstarunk egy olyan teszt, amellyel barki felmérheti, hogy a haztartasa és az
¢letmoddja mennyire kornyezetkiméld, és milyen tudatosan dont. Minden pont hdrom
valaszlehetdséget kinal: igen (5 pont), nem (0 pont), részben (2 pont), hogy kideriiljon, vajon
elég kornyezettudatos-e, és mit tehet még a valtozasért. Rad bizzuk, Te dontesz, mennyit
fogadsz meg, valositasz meg mindebbdl. De ne feledd: minden nap szamit...

A koérnyezet és En
(6nfejleszto cselekvéstar)

1. Ha nem te fizeted az energia arat, akkor is takarékoskodsz vele?

Igen Nem Részben
Ha barkiét fogyasztod, neked is kevesebb marad! Mert osztoznunk kell a forrasokon és a
szennyezésen is!

2. Ugye nem autoval mész oda, ahova gyalog, bringdval vagy tomegkozlekedéssel is
eljuthatsz?

Igen Nem Részben
Figyelj egy oréan at egy forgalmas tutkeresztezddést a reggeli csucsban: az athalado 550
gépkocsi (atlag 1,7 emberrel) utasai 10 buszban elférnének, és sokkal kisebb
kornyezetterhelést okozva sokkal gyorsabban célba érnének.

3. Ha gondjaid vannak, nem probalod magad felesleges fogyasztdassal megvigasztalni?

Igen Nem Részben
Céltalan vasarlas, felesleges fogyasztas helyett inkabb beszélgess valakivel egy kavé vagy tea
mellett, vagy olvass egy j6 konyvet. Kiszdmoltad mar, hany 6rat pazarolsz el az életedbol
hetente az aruhazakban bolyongva?

4. Egyszer hasznalhato elemek helyett sokszor toltheté akkumuldtort hasznalsz?

Igen Nem Részben
Négy elem aréért 1000-szer feltdlthetd akkumulatort vasarolhatsz, és ezzel nemcsak
pénztarcadat, de a kornyezetet is kiméled.

5. Mindig megjavittatod a csop6go csapot, vécétartalyt?



Igen Nem Részben
A folyamatos csOp0gés havonta akar egy kadnyi vizet is elpazarol.

6. Energiatakarékos kompakt fénycsovet hasznalsz ott, ahol altalaban folyamatosan ég a
lampa?

Igen Nem Részben
Ezzel villanyszdmladbol akar 10 szazalékot is megtakarithatsz.

7. Mindig jo mindségii, energiatakarékos haztartdsi gépeket vasarolsz, ha a régi
Javithatatlanul tonkremegy?

Igen Nem Részben
A j6 mindség ara busasan megtériil, mert kevesebbet fogyaszt és sokkal hosszabb az
¢lettartama.

8. Otthonodban alaposan szigetelted a nyilaszarokat, és megfelelo annak arnyékoldasa, hogy
télen orizd a meleget, nyaron pedig a hideget?

Igen Nem Részben
Megfelelo szigeteléssel, leeresztett redonyokkel, vastag sotétitéfiiggonyokkel a flités- és
hiitésszamladat akar 30 szazalékkal is csokkentheted.

9. Rendszeresen hasznalod a koérnyékeden lévo szelektiv hulladékgytijtot, és masokat is
osztonozol erre?

Igen Nem Részben
A szelektiven gytijtott haztartasi hulladék nagy része ujrahasznosithaté. Jo tudni azt is, hogy
Magyarorszagon a hulladékhasznositas 15-20 ezer embernek ad munkat, és az iparag
forgalma mar ma is kozel 150-200 milliard forint évente.

10. Odafigyelsz, honnan szarmazik az élelmiszer, amit megveszel?

Igen Nem Részben
Példaul az Azsiabol szarmazé fokhagyma sokat utazik feleslegesen. Ez klimarombold, mert
szallitasa sok szén-dioxid-kibocsatassal jar, ami fokozza az éghajlatvaltozast. Raadasul a
helyben termelhet6 élelmiszer sok gazdalkodonak ad munkat, és a hazai fokhagyma jobb izi.

11. Kiszamoltad mar valaha is, mennyi szén-dioxiddal terheled a kérnyezetet és noveled ezzel
a gyorsulo éghajlatvaltozds veszélyét?

Igen Nem Részben
Hasznald a szén-dioxid-szamlalot. (link)

12. Feleslegessé valt, de még hasznalhato holmijaidat valamelyik szeretetszolgalatnak vagy a
Voroskeresztnek adod, és nem a szemétbe dobod?

Igen Nem Részben
Ez is az Ujrahasznositds egy mddja és még a raszorultakon is segitesz. Leselejtezett ruhdid,
cipdid soha ne végezzék a kukdban.

13. Lift helyett dltalaban a lépcsot valasztod?

Igen Nem Részben
Egy kis mozgas sosem art. gy az energiamegtakaritast egészséges testmozgassal
kapcsolhatod dssze.



14. Mosakodas kozben takarékoskodsz a vizzel?

Igen Nem Részben
Zuhanyozz kadfiird6 helyett! A zuhanyozas harmadannyi vizet igényel, mintha kadban
fiirddnél, raadasul egészségesebb is. Ne folyasd feleslegesen a vizet fogmosas, borotvalkozas
kozben se. Viztakarékos zuhanyfejjel tovabb mérsékelhetd a vizfogyasztas.

15. Folyo vizben mosogatsz?

Igen Nem Részben
Kéttalcas mosogatoval sok vizet megsporolhatsz. Viztakarékos csapteleppel tovabb
mérsékelhetd a vizfogyasztas.

16. Ha mar nem tudtal lemondani a mosogatogeéprol, mindig telerakod, mielott elinditod?
Igen Nem Részben
Ha igen, évente sok kilowattorat és vizet takarithatsz meg.

17. Atlag 21 Celsius-fokndl melegebbre sosem fiitod a lakdsodat?

Igen Nem Részben
Minden egyes Celsius-fokkal magasabb hdmérséklet fokonként 6 szdzalékkal noveli a fiitési
energiafelhasznalast. A kellemes kozérzethez a nappaliban 20, a gyerekszobaban 22, a
haléban 18 Celsius-fok ajanlott. Az alacsonyabb homérsékletet is melegnek érezziik, ha elég
paras a levego.

18. Feleslegesen nem szoktdl vasalni?

Igen Nem Részben
Ha kiméletesen mosol, feleslegesen nem centrifugazol, és ha ésszertien teregetsz, simara
igazitod a nedves ruhakat, akkor sokkal kevesebbet kell vasalnod. Nemcsak rengeteg energiat
¢s ezzel pénzt, de sok 1dOt is megtakaritasz.

19. A passziv tévénézes helyett gyakran valasztasz inkabb egy konyvet, vagy tarsasjatekozol
barataiddal, gyerekeiddel?

Igen Nem Részben
fgy nemcsak energiat takaritasz meg, de szellemiekben is gazdagodsz.

20. Természetes anyagu gyerekjatékokat vasarolsz miianyag helyett?
Igen Nem Részben
Nemcsak mint hulladék kezelheté konnyebben, de mas élményt nyujt, mint egy mianyag.

21. Sajat keziileg készitesz ajandékot iinnepekkor?

Igen Nem Részben
A sajat keziileg készitett ajandék személyre sz610 és értékesebb, mint barmilyen tucatéru,
haszontalan kiityii. Ha Gjrahasznositott régi targyakbol, csipkébdl, diszcsomagoldbol stb.
késziil, még jobb.

22. Ha vasarolni indulsz, mindig viszel magaddal valamilyen szatyrot vagy kosarat?

Igen Nem Részben
Vilagszerte percenként atlagosan félmillié (havonta 38 milliard) egyszer hasznalatos
nejlonszatyor keriil forgalomba. A kidobott nejlonszatyor a kornyezetbe keriilve csak nagyon
lassan bomlik le. Ne fogadj el miianyag reklamszatyrot az aruhézakban.



23. Tisztaban vagy vele, hogy mekkora az okologiai labnyomod?

Igen Nem Részben
Mérd meg, mert ha tudod mekkora, csokkenteni is konnyebb lesz. Hasznald az 6koldgiai
labnyomméro6t. (link)

24. Filteres tea helyett ugye mindig teafiivet vasarolsz?
Igen Nem Részben
Egészségedet és a fakat is kiméled! A teaszlirdt elég egyszer megvenned.

25. Szunyoghalot hasznalsz a rovarok ellen?

Igen Nem Részben
Vegyszerek, elektromos riasztok helyett idedlis és kdrnyezetkiméld. Halo hijan 6rdlj meg
szegfiiszeget, tedd levendula- és citromolajjal egyiitt parologtato talba vagy aromamécsesbe.
Nyitott ablak mellett sem jonnek be a szunyogok.

26. Meértékkel és tudatosan vasarolsz?

Igen Nem Részben
A vasarolt aruknak atlag 30 szdzaléka keriil a szemétbe mint hasznalhatatlan vagy felesleges
kacat, vagy csomagoloanyag.

27. Friss élelmiszert fogyasztasz, ha valaszthatsz?

Igen Nem Részben
A fagyasztott, félkész- vagy készételek tapértéke mindig kisebb, mint a frisseké. Raadasul a
feldolgozott élelmiszerek energiaigénye joval nagyobb és a csomagolasuk rogton a kukaban
végzi.

28. A kertben is takarékoskodsz a vizzel?

Igen Nem Részben
A kertet elég hetente egyszer-kétszer alaposan megontdzni. A gyakori 6ntdzés tonkreteszi a
talaj szerkezetét és rdadasul rengeteg vizet elpazarolsz.

29. Komposzttal taplalod kertedet?

Igen Nem Részben
Sose a ndvényt taplald, hanem a talajat. A komposzt nagyon fontos szerves novényi eréforras.
Készitésével a szerves hulladékot is ijrahasznositod.

30. Szoktal kuktaban fozni?

Igen Nem Részben
Ha kuktaban foziink, az energiafelhasznalas akar 40 szazalé¢ka, mig az idéraforditas 70
szdzaléka is megtakarithato.

31. Csak kelt tésztak siitésekor melegited eld a siitot?

Igen Nem Részben
A siit6 elomelegitése legtobbszor felesleges energiafogyasztas, csak kenyér, kalacs és egyéb
kelt tésztak siitésénél lehet ra sziikség.

32.,,4” vagy ,, A+ " energiahatékonysagi cimkéjii a hiito- és fagyasztoszekrényed?



Igen Nem Részben
A hitok folyamatos miikodésiik miatt egy atlagos csalad villamosenergia-fogyasztasanak 30
szazalékat teszik ki, ezért zsebbe vagd, hogy a legjobb energiahatékonysagut vasarold.

33. Ugye nem szoktad készenléti (stand by) iizemmodban hagyni elektromos késziilékeidet?

Igen Nem Részben
Ezeket mindig kapcsold ki, mert stand by modban késziilékenként a normal tizemmod 5-15
széazalékat fogyasztjak.

34. Energiatakarékos iizemmodban hasznalod a szamitogéped?

Igen Nem Részben
Szamitogéplink energiatakarékos iizemmodban automatikusan, a beallitott id6tol fliggden
standby lizemmaddba helyezi a monitort, egyes rendszerelemeket pedig lekapcsol, ha épp nem
hasznaljuk a gépet. Késziilékiink igy, tipustol fliggden, akar 90 szazalékkal kevesebb aramot
fogyaszt, mintha csupan képerny6védot hasznalnank.

35. Viztakarékos vécétartalyt hasznalsz?

Igen Nem Részben
A hagyomanyost érdemes viztakarékosra cserélni, igy akar a felére is csokkenthetd a vécé
vizfelhasznaldsa. A viz draga kincs, hidnya a Fold egyre nagyobb teriiletén okoz gondot.

36. Ultettéel mar fat?

Igen Nem Részben
Segits Te is zoldebbé varazsolni a varosokat, koztereket. Ultess fat a kertben, 1adaba cserjét az
erkélyeden, kezdeményezz faiiltetést az utcaban, a téren, akarhol. Nyugalmat araszt, tisztitja a
levegdt és arnyat ad.

37. Szerveztél mar tobb embert megmozgato kornyezetjobbito eseményt?

Igen Nem Részben
Egy évben legalabb egyszer (példaul a Fold napjan) szervezz barataiddal, kollegaiddal
mondjuk nagytakaritast telepiiléseden. Otlettarat talalsz a Fold napi rendezvények kozott.

38. Figyelsz arra, hogy ne hasznalj sok vegyszert a haztartasodban?

Igen Nem Részben
Szinte minden erds hatdsu vegyszer kivalthato szelidebb szerekkel. Siitdtisztitashoz kivald
példaul a szédabikarbona, mosashoz pedig az ¢ldvizekben teljesen lebomld mososzappan.
Mosogatogépbe jo a mosdszoda, €s ha az 6blitd szakaszhoz ecetet Ontesz, az edény
cseppmentesen szarad. Vizkdoldasra a legjobb szintén az ecet.

39. Mindig a gyiijtéhelyre viszed az elhasznalt siitdolajat?

Igen Nem Részben
Ha 0sszefogsz szomszédaiddal, hazhoz jonnek érte. Szervezd meg kornyékeden a hasznalt
siitbolaj gylijtését — ma mar ez a legkapdsabb biodizel-alapanyag. Hivd a Biofilter Zrt.-t
(http://www.biofilter.hu). Biolizemanyaggal klimabaratabb a tomegkozlekedés is.

40. Keriilod az olyan termékek vasarlasat, amelyekbol veszélyes hulladék lesz?

Igen Nem Részben
Ha ugy érzed, nélkiilozhetetlen az ilyen termék (példaul festék, higitd, akkumulator,
szamitogép), hasznalat utan a veszélyes hulladékot soha ne dobd a haztartasi szemétbe, ne
Ontsd a vécébe, ne is égesd el. Add le szakszerii megsemmisitésre hulladékudvarban, vagy a


http://www.biofilter.hu/

veszélyeshulladék-gyiijté napokon telepiiléseden. A veszélyes hulladékot mindig vidd a
megfeleld helyre, ahol biztonsdgosan megsemmisitik vagy taroljak, Gjrahasznositjak.

41. Keriilod a mitanyag palackos italok vasarlasat?

Igen Nem Részben
Palackozott viz helyett igyal csapvizet vagy tisztitott vizet. A palackozott vizek ellen
Kanadéban a didkok ma mar palackozottviz-mentes dvezetté nyilvanitjdk egyetemiiket.
Szervezz Te is palackmentes Ovezetet lakdsodban, iskoladban, barati korodben,
munkahelyeden. Tégy az ,,eldobd tarsadalom" ellen.

42. Figyelsz ra, hogy hazai idenyzoldseget és -gyiimélcsot vasarolj?

Igen Nem Részben
Ez a legolcsobb: nem kell tartdsitani, agyoncsomagolni és ide-oda szallitgatni. Raadasul
szabadfoldiek: termesztésiik joval kevesebb energiat és novényvédelmet igényel.

43. Tudod, hogy mit jelent és miért fontos a fenntarthato fejlodés?

Igen Nem Részben
Az olyan nézetek, amik azt sugalljak, hogy a fejlédésnek semmi sem szab hatart, nem
mondanak igazat. A korlatlan fejlddésnek igenis hatart szab Foldiink teherbir6 képessége.
Tajékozdd;!

44. Tisztitashoz, oblitéshez haszndalsz ecetet?

Igen Nem Részben
A higitott ecet nem artalmas a kornyezetre, és fertdtlenito-, lemoso-, vizkéoldo szer. Tisztitja
a zsiros foltokat, a szint frissiti, vizkd, tintafolt, festékfolt ellen is hasznalhatod.
Oblit8szerként szinélénkitd, puhité hatasti — 1:2 ardnyban vizzel higitott 20 szazalékos ecetbdl
tégy egy csészényit az automata mosogeépbe vagy egy kupakkal a mosdedénybe.

45. Ujrapapirbol késziilt levélpapirt, fiizetet, vécépapirt, csomagolét stb. haszndlsz, és a
papirlap mindkét oldalara irsz?

Igen Nem Részben
Az Gjrapapir minden tonndja 10-17 oreg fat kimél meg. Emellett sok vizet, &ramot és kdolajat
takarit meg, ezért ahol csak lehet, hasznalj ujrapapirt.

46. Szelektiven gytijtod a haztartasi hulladékot?

Igen Nem Részben
A régi papir, a torott iiveg, az iires sorosdoboz nem szemét, hanem nyersanyag. A Fold véges
anyagkészletei tovabb tartanak, ha Gjonnan kitermelt anyagok helyett egyszer mar
feldolgozottat hasznalsz.

47. Keriilod az eldobhato miianyag tanyérban kiszolgalo éttermeket, biiféket?

Igen Nem Részben
Franciaorszagban mar bevezették a piknikadot — 90 eurdcent adot kell fizetni az eldobhato
(miianyag) tanyérokra, evéeszkozokre, hogy dragabb legyen, mint amilyen kényelmes. Az
eldobhato helyett valaszd az elmoshatot.

48. Visszavaltod az tivegeket?
S



Igen Nem Részben
Példaul egy 1j borostiveg eldallitasi koltsége 40-100 Ft, mig az ujramosas koltsége csak 4-5
Ft palackonként. Az (ijramos6 150 milliés beruhdzassal valosithatdo meg, ami 6-8 pincészet
Osszefogasaval mar megtériil. De vajon lesz-e elég visszagyiijtott tiveg?

49. Vasarlas elott mindig elolvasod az élelmiszerek cimkéit?

Igen Nem Részben
Atlag évi 600 kg élelmiszerrel 3-4 kg adalékanyagot fogyasztunk. Elég, ha csak a sonkak,
kolbaszok stb. nitrites pacaibol képzddd, rakkeltd nitrozamint emlitjiik.

50. Ugye nem haszndlsz sok agyonfestett vagy klorral fehéritett papirt csomagoldsra,
torlésre?

Igen Nem Részben
A papirgyartas rengeteg vizet, energiat, festéket hasznal. Ajandékot csomagolj inkdbb masra
mar nem hasznalhat6 szép textildarabba, konyhai papirtorld helyett hasznalj inkabb textil
konyharuhat, és az uzsonnat is csomagold textilszalvétaba (akar monogrammosba is)
papirszalvéta helyett. A papircsomagoldt rogton eldobod, mig a textil kimoshaté €s sokaig
ujra €s ujra hasznalhato.

Ertékelés:
250 — 150 pont: Gratulalok. Lehetdségeidhez mérten harmoénidban €lsz a kornyezettel,
csak igy tovabb.
149 — 60 pont: Megvan benned a j6 szandék, de a kovetkezetesség még hianyzik.
Van még mit tenned.
0— 59 pont: Sajnos nem ismerted fel a kdrnyezet fontossagat. Nem vagy tekintettel

a kornyezetre, de a sajat zsebedre se. Még sok tennivaldd van e téren.

Kiegészito az onfejleszté cselekvéstarhoz:
Néhany ujabb érdekes onképzo jaték lehetdséget ad a folyamatos fejlodésre, a rossz
beidegzddések megvaltoztatasara:
* Figyeld meg a kornyezetedben, kinek mi a véleménye minderrol.
* Jusson eszedbe, ezaltal is mennyivel tobbet tudsz meg.
e Jarj utdna még tobb informacionak.
* Viselkedéseddel mutass példat.
* Kezdeményezz, szervezz — nem csak a kornyezet, hanem sajat magad érdekében is.
* Csatlakozz — ha 1ddd és lehetdséged engedi — valamilyen civil szervezethez.

Eredmény:
Fejlddsz, jo érzéssel tolt el, hogy tettél valami hasznosat, j baratokra, kozdsségre lelsz.



