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Skoncovat s extrémni chudobou. Bojovat proti nerovnosti a nespravedlnosti. Napravit zménu
klimatu. Uf! Globalni cile jsou dilezity zamér, jak zménit svét, ale na jeho uskute¢néni musi
spolupracovat vlady, mezinarodni organizace a svetovi lidfi. Skoro se zd4, ze neni mozné, aby
obycejny ¢lovék mohl n¢jak prispét. Meli byste to tedy vzdat?

Kdepak! Zména zacind u vas. Doopravdy! Kazdy ¢lovek na svété — dokonce i ten
nejlhostejnéjsi a nejlingjsi — je soucasti feseni. Nastésti existuje par naprosto jednoduchych
véci, které miizeme ucinit soucasti svého bézného zivota. Kdyz to udélame vsichni, pfinese to

velkou zménu.

Abychom vam to usnadnili, sestavili jsme seznam jen n¢kolika z mnoha moznosti, jak mtzete
ke zméné prispét.

\'EVEL 7

Co miiZete zvladnout na gauci

« Setiete elektiinou tak, Ze doméci spotiebice i sviij podita¢ zapojite do vicenasobné
zasuvky a tu zcela vypnete, kdyz je zrovna nepotiebujete pouzivat.

o Prestaiite si nechat zasilat papirové bankovni vypisy a plat'te ucty online nebo
mobilem. Zadny papir — zadné ni¢eni lesi.

o Sdilejte, nikoli pouze lajkujte. KdyZz na socidlnich sitich narazite na zajimavy
ptispévek o Zenskych pravech nebo zméné klimatu, sdilejte ho, at’ se 0 ném dozveédi i
vasi pratelé.

e Vystupte verejné! Pozadujte od svych mistnich i ndrodnich ptedstaviteld, aby se
zapojovali do iniciativ, které neskodi lidem ani planeté. Muzete také vyjadfit svou
podporu Patizské dohodé a pozadovat, aby ji vas stat ratifikoval, pokud to jeste
neudélal.

o Netisknéte. Nasli jste online néco, co si potfebujete pamatovat? Zapiste si to do
notebooku anebo jesté Iépe — udelejte si digitalni zalozku a Setiete papirem.

e Zhasnéte svétla. Obrazovka vaseho televizoru a pocitace vydava piijemné svétlo, a
proto zhasnéte jiné osvétlenti, jestlize je nepotiebujete.




o Udélejte si maly prizkum online a nakupujte pouze od firem, o kterych vite, ze
pouzivaji udrzitelné postupy a neposkozuji zivotni prostiedi.

e Oznamte kyberSikanu. KdyZ si na nasténce nebo v chatovaci mistnosti v§imnete
projevi obtézovani, upozornéte na jejich ptivodce.

o Budte informovani. Sledujte mistni zpravodajstvi a udrzujte si prehled o Globalnich
cilech na @GlobalGoalsUN.

e Dejte ndm védét o svych aktivitach na podporu globalnich cilti: pouZivejte na
socialnich sitich hashtag #GlobalGoals a #SDGs.

e A navic ke vSem ptedchozim bodim jesté vykompenzujte své zbyvajici emise oxidu
uhli¢itého. Na Climate Neutral Now si miizete spocitat svou uhlikovou stopu a koupit
klimaticky kredit. Timto zptisobem pomiiZete k rychlejSimu snizovani celosvétovych
emisi.

Co muzete délat doma

e Suste na vzduchu. Vlasy i pradlo nechte uschnout pfirozené, namisto pouzivani fénu a
suSicky. Perte tak, aby pracka byla zcela plna.

o Kiratce se sprchujte. Napustit si vanu vyZaduje mnohonasobné vétsi mnozstvi vody nez
5-10 minutova sprcha.

e Jezte méné masa, dribeze a ryb. Na produkci masa je zapotiebi vice zdrojlii nez na
rostlinnou produkci.

e Zamrazujte Cerstvé produkty i zbylé jidlo, které nedokazete zkonzumovat diive, nez
by se zkazilo. Stejné miizete nakladat i s hotovym jidlem z donéasky, pokud vite, Ze je
nebudete chtit zitra dojist. USetfite tak jidlo 1 penize.

o Kompostujte. Kompostovani bioodpadu pomtize snizit dopady na zZivotni prostiedi a
recykluji se jim Ziviny.

e Recyklovani papiru, plastii, skla a hliniku zabraniuje nartistani skladek.

e Nakupujte zbozi s co nejmensim mnoZzstvim obali.

e Vyhnéte se predehiivani trouby. Pokud nepotiebujete na peceni pfesne stanovenou
teplotu, zapinejte troubu az poté, co do ni vlozite pokrm.

o Utésnéte okna i dvete: zlepsite tak hospodateni s teplem.

o Nastavte si termostat na niz$i teploty pro zimu a vyssi teploty pro 1éto.

o Staré elektrospotiebice a zdrovky nahrad’te modernéj$imi a ispornéj$imi.

e Mate-li moZnost, nainstalujte na sviij dim solarni panel. SniZite si tak i Cty za
elektfinu.

e Pofidte si koberce. S koberci budete mit doma vétsi teplo a snizite potfebu vytapeni.



e Neoplachujte. Pokud pouZzivate mycku na nadobi, pted zapnutim mycky je
neoplachujte.

e Zvolte lepsi pleny. Déavejte svému ditéti textilni pleny nebo kupujte pleny od znacky
Setrné k Zivotnimu prostiedi.

e Snih shrabujte ru¢n¢. Vyhnéte se hlu¢nym a exhalace produkujicim zafizenim a
dopfejte si trochu pohybu.

e Pouzivejte zapalky. Nepottebuji benzin, jako plastové plynové zapalovace.

Co muzete délat mimo domov

e Nakupujte v misté bydlisté. Podpoftite mistni obchody i zaméstnanost téch, kdo v nich
pracuji. Navic ptispéjete k tomu, aby se snizil pocet ndkladnich aut, kterd prevazeji
zboZi na velké vzdalenosti.

o Nakupujte chytfe. Planujte si, co budete vafit, piste si ndkupni seznamy a vyhnéte se
impulsivnimu nakupovani. Nepodléhejte marketingovym trikiim, pod jejichz vlivem
nakupujete vice potravin, nez potiebujete, a to predevsim rychle se kazici potraviny.
Jsou mozna levngjsi, ale ve vysledku se vam prodrazi, pokud se zkazi a musite je
vyhodit.

o Kupujte ,,smé$nou zeleninu“: mnoho ovoce a zeleniny se vyhazuje, protoZze nemaji ten
,»spravny* tvar, velikost nebo barvu. Kdyz tyto jinak naprosto nezdvadné ,,smé$né*
produkty koupite, at’ uz na farmaiském trhu nebo jinde, vyuzijete potraviny, které by
jinak skoncily v odpadu.

e Kdyz si v restauraci objednate moiské plody, vzdy se ptejte, jestli podnik podava
udrzitelné plody mofte. Dejte svym oblibenym podnikiim na srozuménou, Ze mate
zajem o moiské plody z produkce Setrné k oceanu.

e Nakupujte pouze udrzitelné plody mote. Mnoho aplikaci, jako tieba tato vim pomtize
zjistit, které potraviny je vhodné kupovat.

e Jezdéte na kole, chodte pésky nebo pouzivejte vetejnou dopravu. Auto pouzivejte, jen
pokud se vas sejde vétsi skupina.

e Vyhnéte se pouzivani jednordzovych lahvi na vodu a $alkd na kdvu. Snizite mnozstvi
odpadu a tieba i uSetfite penize.

o Kdyz jdete na nakup, vezméte si vlastni nakupni tasku. Zbavte se igelitovych tasek a
pouzivejte své vlastni, vhodné k opakovanému pouziti.

« Setiete ubrousky. Nepotiebujete jich celou hrst, abyste mohli snist ob&erstveni do
ruky. Vezméte si jen tolik ubrousktl, kolik nezbytné potiebujete.




e Nakupujte v bazarech. To nejnovéjsi nemusi nutné byt nejlepsi. Zkuste, k jakému
jinému ucelu miizete vyuzit véci nakoupené v bazarech.

e Udrzujte své auto v dobrém stavu: dobie udrzovany vz bude vypoustét méné
toxickych plyni.

o Co nepotiebujete, darujte. Charitativni organizace najdou pro vase mirné obnosené
obleceni, staré knihy a ndbytek nové vyuziti.

e Nechte ockovat sebe i své déti. Chranit svou rodinu proti nemocem piispiva
k vefejnému zdravi.

e Vyuzijte svého prava zvolit si pfedstavitele své zeme i mistni komunity.

To vse jsou jen nékteré z moznosti toho, co miizete délat. Projdéte si Cile udrzitelného
rozvoje (SDGs) a zjistéte, které cile vas zajimaji nejvic a jaké jsou dalsi zplisoby, jak k jejich
naplnovani aktivné pfispét.




