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. The LAZY PERSON'S
guide to

SAVING the WORLD

Navod pre lenivych l'udi, ako zmenit
svet

Nie! Zmena zacina u teba. Vazne. Kazdy clovek na Zemi - dokonca ja ten
najviac lahostajny, najlenivejsi medzi nami - je sucastou rieSenia. Nastastie su
tu niektoré super lahké veci, ktoré moze$ prebrat do tvojich kazdodennych
éinnosti tak, Ze ak ich vSetky bude$ robit, spdsobi$ velki zmenu.

Vybrali a zozbierali sme iba tie lahké, z mnohych veci, ktoré robiS a ktoré
vplyvaju na zivotné prostredie.



http://www.un.org/sustainabledevelopment/takeaction/

LEKCIA 1

Pohovka superstar

Veci, ktoré modzes urobit z pohovky:

Setri  elektrickou  energiou, nenechdvaj elektrické  spotrebice
v pohotovostnom rezime a uplne ich vypni, ked ich nepouzivas, vratane
tvojho pocitaca.

Zru$ zasielanie papierovych vypisov z banky a plat svoje Ucéty cez internet
alebo cez telefon. Ziadny papier, ziadna potreba nicit lesy.

Zdielaj, nemusis prave teraz. Ked' uvidiS nieCo zaujimavé na socidlnych
sietach o pravach Zien alebo klimatickych zmenach, zdielaj to so svojimi
znamymi, aby to tiez videli.

Smelo hovor! Spytaj sa miestnych a narodnych institucii ako sa mdzes
zapojit do iniciativ ktoré neublizuji lfudom alebo planéte. Tiez mbze$
vyjadrit svoju podporu Parizskej dohode, a zistit, ¢i ju tvoja krajina
schvalila a podpisala, pripadne tak este neurobila.

Netlac¢. Vidi$ nieco na internete, ¢o si potrebuje$ zapaméatat? Poznac si to
do notebooku alebo este lepsie, urob si poznamku a usetri papier.

Zhasni svetla. Tvoj televizor alebo obrazovka pocitaca poskytuju pohodiné
svetlo, tak ak ich nepotrebujes, vypni dalSie svetla.

Urob internetovy prieskum a nakupuj iba od spolo¢nosti, o ktorych vies, Ze
pouzivaju udrzatelné postupy a neposkodzuju zivotné prostredie.

Oznamuj nasilie na internete. Ak si v§imnes$ obtazovanie na odkazovacoch
alebo na cetoch, oznac tuto osobu.

Zostan informovany. Sleduj miestne spravy a bud v kontakte so
VSeobecnymi udrzatelnymi cielmi na internete alebo na socidlnych sietach
@GlobalGoalsUN.

Povedz nam ako dosahujes vSeobecné udrzatelné ciele, pouzi ,#vSeobecné
ciele" na socialnych sietach.

Navyse, k hore uvedenému, vyrovnaj svoje uhlikové emisie! Mo6zes si
vypocitat svoju uhlikovll stopu na stranke Climate Neutral Now. Takto,
pomozes rychlejsie znizit celkové emisie.



http://www.un.org/sustainabledevelopment/blog/2016/04/today-is-an-historic-day-says-ban-as-175-countries-sign-paris-climate-accord/
http://www.un.org/sustainabledevelopment/blog/2016/04/parisagreementsingatures/
https://twitter.com/GlobalGoalsUN
http://climateneutralnow.org/Pages/How.aspx

LEKCIA 2

Hrdina domacnosti

Veci, ktoré modzes urobit doma:

SuSenie vzduchom. Vlasy a oblecenie nechaj ususit volne na vzduchu,
namiesto pouzitia fénu a susicky. Ak peries obleCenie, uisti sa, Ze je
pracka plna.

Sprchuj sa. PIna vana vyzaduje omnoho viac vody ako 5-10 minutové
sprchovanie.

Jedz menej masa, hydiny a ryb. Chov zvierat spotrebuje viac zdrojov ako
rastliny.

Zamraz cCerstvé jedlo a zvysky, ak ich nespotrebujes, predtym ako sa
pokazia. To isté mozes urobit s donesenym alebo dodanym jedlom, ak vies
7e ho nebudes jest dalsi deni. Setri$ jedlo a peniaze.
Kompost—kompostovanim odpadov z jedla, mdzes znizit vplyv na zmenu
podnebia, pretoze sa tak recykluju ziviny.

Separovanim papiera, plastov, skla a hlinika zabranujes rozSirovaniu
skladok odpadu.

Nakupuj vyrobky zabalené v minimalnom mnozstve obalu.

Vyvaruj sa prekurovaniu. Pokial' nepotrebujes presnu teplotu na pecenie,
vloz jedlo do rury na pecenie, uz ked ju zapnes.

Utesni miesta kadial' méze unikat vzduch cez zavreté okna a dvere, zvysis
tak energetickd Gc¢innost.

Nastav termostat, nizSie v zime a vysSSie cez leto.

Vymen staré elektrické zariadenia za modely s vySSou energetickou
ucinnostou a svetelné Ziarovky.

Ak sa da, nainstaluj slne¢né panely na tvojom dome. TieZ to znizZi tvoj ucet
za elektrinu!

Poloz kobercek. Koberce a koberceky udrzuju Tvoj dom teply a termostat
nizSie nastaveny.

Neoplachuj. Ak pouzivas umyvacku riadu, neoplachuj taniere pred tym ako
ich das do umyvacky.

Vyber lepSie plienky. Zabal dieta do textilnych plienok, alebo novych
jednorazovych, priatel'skych k zivotnému prostrediu.

Odhrriaj sneh rucne. Vyhnes sa hluku, virenia snehu z dichadla a este si
aj zacvicis.

Pouzivaj zapalky. Nepotrebuju petrolej, nepouzivaj ani plastové plynom
plnené zapalovace.



LEKCIA 3
Sused mily chlap

Veci, ktoré modzes urobit mimo tvojho domova:

e Nakupuj lokdlne. Podpora miestneho podnikania dava ludom préacu
a sucasne je to prevencia nakladnej dopravy tovaru na dlhé vzdialenosti.

e Nakupuj s rozumom — planuj jedla, pouzivaj ndkupny zoznam a vyhni sa
impulzivnemu nakupovaniu. Nepodliehaj marketingovym trikom, ktoré
vedu k ndkupu véacsieho mnozstva jedla ako potrebujes, najma pre rychlo
kaziace sa potraviny. Hoci cena mo6ze byt lacnejsia za kilogram, celkovo
mozes$ zaplatit viac, ak jedlo vyhodis.

e Nakupuj zabavné ovocie — vela ovocia a zeleniny sa vyhodi, pretoze
nemaju spravnu velkost, tvar alebo farbu. Nakupom zabavného ovocia na
farmarskych trhoch alebo aj inde, vyuzijes potraviny, ktoré by inak skoncili
v odpade.

e Ked ideS do restauracie a objednas si jedlo z morskych plodov, vzdy sa
spytaj: ,Servirujete udrzatelné morské plody?" Daj vediet svojim
oblUbenym podnikom, ze morské plody priatelské k oceanu, su na tvojom
nakupnom zozname.

e Nakupuj iba udrzatelné morské plody. Teraz je uz mnoho aplikacii,
napriklad ako tato, ktora ti povie, ¢o je bezpecné konzumovat.

e Chod na bicykli, peSo alebo pouzi verejnu dopravu. Autom chod, len ked
ste viaceri.

e Pouzivaj opatovne naplnitelné flase na vodu a kavové Salky. Znizis tak
mnozstvo odpadu a mozno usetriS aj peniaze.

e Nos si vlastni tasku ked ideS nakupovat. Nechaj bokom plastovi tasku
a zacni vyuzivat vlastné, znovu pouzitelné.

o Zober si menej servitok. NemusiS§ mat plnd ruku servitok, aby si zjedol
rychle obcerstvenie. Zober si iba tolko, kolko potrebujes.

e Nakupuj starsie veci. Nova znacka nie je vzdy najlepSia. Zisti, co mbzes
znovu pouzit zo second hand obchodov.

o Udrziavaj svoje auto. Dobre nastavené auto vypusta menej toxické
vypary.

e Daruj ¢o nepouzivas. Miestne charity daju mierne opotrebovanym Satam,
knihdm a nabytku novy zivot.

e OcCkuj seba a svoje deti. Ochranou svojej rodiny proti chorobam, tiez
pomahas verejnému zdraviu.

e VyuZi svoje pravo volit pri volbach vo svojej krajine a aj pri miestnych
volbach.



http://www.seafoodwatch.org/seafood-recommendations/our-app

