
COSA POSSO FARE – Checklist personale

Ripensare il comportamento di acquisto e di consumo

 Diventa consapevole del tuo comportamento di acquisto e di consumo e chiediti di cosa hai veramente bisogno.

Consumare meno

 Pertanto, è importante chiedersi prima di ogni acquisto: “Ne ho davvero bisogno? Quanto spesso? Non posso prenderlo in 
prestito, condividerlo o affittarlo? Non esiste anche usato o di seconda mano?“

Acquistare

 Preferisci le confezioni di ricarica quando fai la spesa per evitare rifiuti inutili. 

 Bevi l'acqua del rubinetto invece dell'acqua nelle bottiglie di plastica.

 Quando fai la spesa, scegli le bottiglie da 1,5 litri a quelle più piccole.

 Utilizza una borsa riutilizzabile: Non comprare sacchetti di plastica.

 Al momento dell'acquisto, presta attenzione alle aziende che producono in modo sostenibile oppure acquista prodotti del 
commercio equo e solidale.

 Fai a meno di confezioni e imballaggi superflui - sia quando fai la spesa che quando fai regali.

Sprecare meno

 La data di scadenza dei prodotti è più lunga di quanto si pensi: spesso gettiamo nella spazzatura come "scaduto" il cibo che ha 
superato la data di scadenza - uno spreco di cibo completamente insensato.

 Acquisti stagionali e regionali. 

 Comprare verdura ammaccata.

 Compra solo quello che ti serve davvero. 

 Ciò che vale per la spesa vale anche per la cucina, tanto quanto è necessario.

Trasporto pubblico

 L'utilizzo dei trasporti pubblici consente di risparmiare fino a 2,5 tonnellate di CO2 per persona all'anno.

 Ottimo anche per la protezione del clima: biciclette, car pooling e car sharing.

Auto, utilizzarla con saggezza

 Guidare a bassi regimi. 

 Controllare regolarmente anche la pressione dei pneumatici.

 Non aspettare che il motore si riscaldi e iniziare a guidare subito dopo l'avviamento.

 Non correre all'impazzata, perché il consumo di carburante aumenta in modo sproporzionato ad una velocità di oltre 100 
chilometri all'ora. 

 Togli il piede dal gas in discesa.

 Usare moderatamente i “mangiacorrente”. 

 Ridurre il peso: svuota il bagagliaio e scarta il peso in eccesso.

 Quando acquisti un'auto nuova, presta attenzione al consumo di carburante e ai valori delle emissioni. Hai davvero bisogno di 
un'auto propria?
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Volare il meno possibile

 Dovresti evitare i voli, perché gli aerei emettono ancora un'elevata quantità di sostanze inquinanti. I voli nazionali, in particolare, 
spesso non sono necessari. 

 Nel caso di voli inevitabili, ad esempio, www.atmosfair.de offre la possibilità di calcolare e compensare le emissioni risultanti. 
Paghi su base volontaria per i gas serra causati dal tuo volo.

Alimentazione rispettosa del clima

 Per quanto possibile, fare acquisti stagionali e regionali.

 Consuma meno prodotti di origine animale.

 I vegetariani producono molto meno CO2 all'anno. I vegani possono risparmiare fino a due tonnellate di gas serra.

 I prodotti biologici hanno un migliore bilancio climatico rispetto alla frutta e alla verdura coltivati in modo convenzionale. 

Riscaldare ragionevolmente

 Se in inverno si abbassa la temperatura ambiente di un solo grado, è possibile ridurre le emissioni di CO2 per una famiglia di 
quattro persone di 350 chilogrammi all'anno.

 Regolare il riscaldamento di notte: Il riscaldamento non deve essere acceso completamente di notte, ma non deve neanche essere
spento. In caso contrario, avrà bisogno di molta energia il giorno successivo per ripristinare la temperatura.

 Non coprire i radiatori.

 L'isolazione di porte e finestre impedisce la perdita di calore verso l'esterno e quindi permette di ridurre il riscaldamento.

 Chiudere le persiane e le tende di notte.

 Arieggiare con corrente d’aria: finestre aperte a lungo significano, quando si riscalda, un elevato consumo energetico.Arieggiare 
spalancando più finestre fa in modo che l'aria fresca entra nell'ambiente per 5-10 minuti.

 Provvedere regolarmente alla manutenzione del riscaldamento. 

 Se si dispone di finestre a vetro singolo, sostituirle con finestre a doppio vetro.

 Le valvole termostatiche, che regolano automaticamente il riscaldamento al raggiungimento della temperatura ambiente 
desiderata, non dovrebbero mancare su nessun radiatore.

Casa - Elettricità

 La regola di base è: passare all'elettricità verde.

 Spegni la TV, il computer, l'impianto stereo, ecc. invece di lasciarli in modalità standby.

 Spesso è accesa più luce del necessario. 

 Le lampadine convenzionali consumano molta elettricità. Le lampade a LED, invece, consumano fino al 90% in meno di elettricità e
durano 20 volte di più. 

 Anche per l'acquisto di grandi elettrodomestici vale la pena di investire in beni ad alta efficienza energetica.

Frigorifero

 Lascia raffreddare i piatti caldi a temperatura ambiente prima di metterli in frigorifero.

 Se si è formato uno strato di ghiaccio nel vano congelatore del frigorifero, scongelarlo.

 Se non sei a casa per diverse settimane, dovresti spegnere completamente il frigorifero.

 Imballare bene il cibo in frigorifero.

 Se possibile, si dovrebbe fare a meno di un congelatore.
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Cucinare

 Usa il coperchio della pentola durante la cottura.

 Collocare solo pentole della misura corretta sui piani cottura.

 Utilizza pentole a pressione per ridurre i tempi di cottura.

 Cucina con la minor quantità d'acqua possibile e spegni la piastra in tempo per utilizzare il calore residuo.

 Se si riscalda l'acqua per il tè o bevande simili, utilizzare il bollitore al posto della piastra.

 Il forno a microonde ha un elevato consumo energetico. Pertanto è meglio utilizzarlo meno spesso.

 Scongelare per tempo gli alimenti surgelati.

Bagno

 Preferire una doccia ad una vasca da bagno e non fare la doccia più a lungo del necessario.

 Spegni il rubinetto mentre ad esempio ti lavi i denti.

 Se si installa nella doccia un soffione a bassa pressione si limita il consumo di acqua calda.

 Utilizza miscelatori monocomando per cucina e bagno. 

 Non hai bisogno di acqua calda per lavarti le mani.

 Utilizza il pulsante di risparmio dello sciacquone del WC per ridurre notevolmente il consumo di acqua.

Lavatrice

 Lava a basse temperature. Di solito bastano 40 gradi. 

 È possibile risparmiare ulteriore energia facendo a meno del prelavaggio.

 Utilizza il volume del cestello della lavatrice.

 Come dalla lavatrice anche la lavastoviglie non deve essere accesa finché non è piena.

 Non utilizzare un'asciugatrice.

Considera di compensare

 Considera di compensare presso un fornitore affidabile come www.atmosfair.de oppure www.myclimate.org e non solo il volo, ma
anche le proprie emissioni annue di CO2.

Investire nel nostro pianeta

 Gli investimenti sono indirettamente responsabili in larga misura delle emissioni di gas a effetto serra.
Ad esempio, puoi investire in energie rinnovabili: 10.000 euro per l'energia eolica consente di risparmiare all'ambiente circa undici 
tonnellate di CO2.

Diventa attivo tu stesso

 Sostieni le associazioni e gli attivisti del clima che lottano per un ambiente migliore.

 Diventa attivo politicamente, perché attraverso cittadini attivi e richieste concrete dell'opinione pubblica si ottengono nuove leggi 
ambientali.

 Attivati nel tuo ambiente personale e fai diventare il clima un argomento importante.

 Dai spazio alla natura: la natura deve adattarsi ai cambiamenti climatici. Puoi aiutarla dandole spazio per farlo, ad esempio 
creando un giardino più naturale.
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