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L'emergenza energetica insieme a quella climatica costringono oggi a riflet-
tere sul proprio stile di vita limitando i propri consumi e l'impatto sull'am-
biente. Non si tratta di una rinucia ma piuttosto questo richiamo va letto
come un‘opportunita per ripensare, in maniera strutturale, 'approccio stes-
so con la vita, con 'ambiente e con le nostre relazioni.

Significa iniziare a fare scelte per consumare meglio, cambiare le nostre
abitudini attraverso piccoli gesti che possono avere un impatto importante
per lambiente, per le nostre tasche. E per lanostra salute.

| pensionati e le pensionate possono contribuire a questo cambiamento e
possono impegnarsi insieme alle nuove generazionia scelte distili divita pit

sostenibili con una diversa consapevolezza sul futuro.




GENERIAMO CAMBIAMENTO

Abbiamo vissuto il periodo drammatico del Covidi9, molte ricerche han-
no affermato e affermano che non potremo, in futuro, prescindere da altri
eventi pandemici. Ci siamo chiesti in quei mesi di distanziamento fisico, se
dovevamo diventare qualcosa di“diverso” per un lungo tempo o se saremmo
tornati esattamente come “prima” ma, anche, ci siamo interrogati sul senso
del nostro modello di sviluppo, delle nostre abitudini di vita, sul rapporto tra
esseriumani e la natura, suivaloriindividuali e la collettivita.

Abbiamo, in questianni, tentato di costruire un ponte tra cid che 'lemergenza
hamesso drammaticamente in luce: gli effetti sanitari, economici, ambienta-
li e sociali sono ricaduti sulle diverse fasce di popolazione in maniera forte-
mente disuguale - e, una nuova idea di sviluppo produttivo, di lavoro.
Abbiamo lavorato su una progettualita derivata anche da risposte avute
dall'Europa attraverso il PNRR - risposte e risorse messe a disposizione che
avevano delineato investimentisignificativi per l'affermazione diun modello
disviluppo sostenibile in termini ambientali e sociali.

Abbiamo costruito un ponte tentando diliberare questo paese dalla crisi, da
feroci disuguaglianze, dal razzismo, dalla discriminazione, dall'incuria e de-
vastazione deinostriterritori, dalla crisi climatica, energetica, pensando alle
nuove generazioni e con loro abbiamo teso a costruire il futuro, con azioni
mirate a difendere lo “spazio” che occupiamo.

Lo “spazio” che occupiamo sono le nostre comunita, le nostre citta, i paesi
ma pit in generale ¢ la Terra. Che oggi abbisogna di grande attenzione, di
scelte coraggiose e dinuovistilidivita per difenderla e invertire un processo
che se non modificato portera ulteriori disuguaglianze e poverta.

“Laterraé cosanostra.Ne abbiamo diviso la superficie in Stati e ne abbiamo
assegnato la sovranita ai diversi gruppiumani, che a loro volta 'hanno affida-



ta aun limitatissimo numero di persone, Sono queste, pertanto, che detengo-
no lareale sovranita della Terra” (S.Mancuso)

1175 novembre 22 la popolazione mondiale ha raggiunto gli 8 miliardi, si e tan-
to parlato diun "inverno demografico” ma poco si e parlato e si parla di come
questi 8 miliardi di persone sono sottomessi agli effetti devastanti del cam-
biamento climatico che non solo pregiudica lasopravvivenza delle persone ma
crea disordini, conflittie guerre.

|"Signoridella Terra”riunitisiin Egitto (Cop27) non hanno raggiunto laccordo di
cuiavevamo bisogno maunaccordo privo diambizioniin cuimanca ad esempio
limpegno concreto per un'uscita sicura e sostenibile dai combustibili fossili.
La situazione energetica, alimentare, economica non pud essere usata come
pretesto per depotenziare ['azione per il clima, non possiamo accontentarci di
finanziare un fondo per riparare i danni ma investire in nuove forme di energia
per migliorare la nostra condizione e la nostra capacita di adattamento ai cam-
biamentiin atto.

Solo cosi possiamo evitare conseguenze pill gravi dettate dal cambiamento cli-
matico e nel contempo dare unarisposta alla crisi energetica, puntando ad uno
sviluppo sostenibile, alla giustizia sociale, alla piena occupazione, al rispetto dei
dirittiumanie del lavoro e alla pace.

Non vogliamo che i“Signoridella Terra”e le scelte che il governo compie continu-
ino adifendere unsistema che cicondannaalla crisi che stiamo vivendo in questi
anni - crisisociale, climatica, economica, sanitaria, guerre, disuguaglianze.

In questianni abbiamo proposto un'idea di cambiamento che, partendo dalla cit-
tadellerelazioni e diprossimita, significava non solo costruire azioni e proposte
che portassero ad una condizione di benessere ( materiale e immateriale) ma
un'idea, un pensiero che ci ha accompagnato, a volte con difficolta, a riflettere
quanto tutto e strettamente collegato e quanto le nostre piccole azioni quoti-
diane possano cambiare la nostra vita e la vita che abbiamo attorno.

Stili di vita, alimentazione, verde, rigenerazione urbana, casa, mobilita, “al-
beri che camminano” per rispondere non solo alla bellezza ma anche ad una



condizione di salute per tutte le persone - dai bambini ai grandi vecchi - la
difesa e la cura dei nostri territori, i rifiuti, gli spazi pubblici per lincontro,
la socialita, la relazione, la cultura, la ricerca, nuove fonti energetiche che ci
salvano e che arrestano processi di “non ritorno” di questo nostro pianeta, il
mare, le nostre coste...tutto, tutto e strettamente interconnesso.

Questo abbiamo capito e ci ha portati a pensare che, proprio partendo da
NOI, possiamo produrre cambiamento attraverso lefficientamento delle
nostre sedi, costruire una rete che ci permetta di fare e di essere comunita
energetica - per noi e per le realta territoriali dove siamo presenti.
Abbiamo capito che solo una contrattazione sociale territoriale che tutto
tiene insieme puo rispondere ai nuovi bisogni non lasciando spazio a situa-
zioniche, se non affrontate possono diventare di grande emergenza sociale.
“Cambiare stile divita, pili sostenibile, pitt economico, pit salutare” non vuo-
le essere strumento dirinuncie.

Abbiamo faticato ad interiorizzare il “cambiamento” ma, oggi, siamo in gra-
do divivere e di comprendere che le piccole azioni quotidiane non sono una
rinuncia, una penalizzazione alla nostra vita ma la consapevolezza che ci
accompagna nel futuro che vogliamo e che vuole disegnare una condizione
dibenessere e di felicita per tutti.

Ivan Pedretti
Segretario Generale SPI Nazionale
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LA LOTTA Al CAMBIAMENTI
CLIMATICI PARTE DA NOI

Riceviamo continui inviti a ridurre le emissioni e limpatto ambientale, a
diventare piu sostenibili, ma quali sono i modi piu efficaci per raggiungere
questi obiettivi? Il primo e la nostra casa, che € la pit vorace consumatrice
di energia per riscaldamento, raffrescamento, ed elettrodomestici. Si trat-
ta direnderla piu efficiente realizzando un impeccabile isolamento termico
con cappotto e serramenti a vetri doppi o tripli, installare pompe di calore e
pannelli solari termici e fotovoltaici sul tetto o pure sul balcone. Il secondo
settore e quello dei trasporti: usare poco o nulla 'aereo, automobili solo di
modesta potenza, meglio se elettriche, molto utilizzo di mezzi pubblici, te-
lelavoro per sostituire inutili spostamenti fisici, e piedi e bicicletta a emis-
sioni zero che fanno pure bene alla salute. Il terzo ambito riguarda cio che
mangiamo: prediligere un basso consumo di carne per evitare le emissioni
provenienti dallallevamento del bestiame, scegliere prodotti di stagione e
da filiera corta, fare attenzione ad evitare ogni forma di spreco alimentare.
E infine i consumi di oggetti: evitare lusa e getta, limitare gli imballaggi e
ovviamente riciclarli, non farsi trascinare dalle mode e cercare di utilizzare
ogni prodotto pil a lungo possibile, riparandolo o comunque prolungandone
la vita utile. Ogni oggetto nasconde un consumo di energia e materie prime,
magariavvenuto in altri paesi, e diventera poi un rifiuto.

Usiamolo dunque con parsimonia e sobrieta: la Terra non ha risorse infinite!

Luca Mercalli
Presidente Societa Meteorologica Italiana



IL PRESENTE E GIA FUTURO

La Commissione delle Nazioni Unite sullambiente e lo sviluppo definisce lo
sviluppo sostenibile come quello che «soddisfa i bisogni del presente senza
compromettere la capacita delle future generazioni di soddisfare i propri>.

Siparladistile divita sano, quando la persona orienta le proprie azioni verso
ilmantenimento del proprio benessere fisico e psichico. Si parla distile di
vita sostenibile quando, oltre al proprio benessere, la persona orienta i
propri comportamenti anche verso il rispetto degli altri e del pianeta in cui
viviamo.

Parlare, ma soprattutto agire, in ottica di sviluppo sostenibile significa per-
tanto far bene a se stessi e agli altri e anche alle generazioni future, quindi
non solo al nostro Pianeta. Questa attenzione alle nostre azioni quotidiane e
ainostri consumi dara benefici alle nostre tasche ma ciportera ad osserva-
re anche lambiente intorno a noi in maniera diversa. Le nostre citta devono
diventare quindi la cornice ideale ai nostri stili di vita pit sani e sostenibilie
quindi ci dobbiamo aspettare citta dove sia pit agevole muoversi a piedi, in
bicicletta o conimezzi pubblici cosi come un sistema di gestione deirifiuti
efficiente ma anche un'adeguata dotazione di verde pubblico. Comunita che
quindi mettano al centro del proprio sviluppo la sostenibilita, strettamente
connessa con la dimensione sociale basata sulle relazioni e sulla vivibilita
urbana verso citta delle prossimita. Infatti quando si parla della citta delle
prossimita (citta 15 minuti) intendiamo una citta che risponde a questioni
prettamente ambientali (riduzione del traffico, minore inquinamento, mag-
giore vivibilita), ma anche a tematiche sociali (innovazione sociale, lotta alla
solitudine, migliore qualita della vita).



“Che cos'® la ittt del quarto d'ora? E la cittd della vicinanza, una cittd dove le
persone sono alla fine della strada, dove ci conosciamo, dove ci incontriamo,
dove viviamo insieme e dove ci prendiamo cura della nostra vita, dellambien-
te, del bene comune e degli altri. La cittd del quarto dora e la condizione per il
successo della transizione ecologica e della solidarietd essenziale che deve
svilupparsi affinché nessuno venga escluso”

(Carlos Moreno, inventore della citta dei 15 minuti)

Insomma sono numerosi gli ambiti su cui molte delle nostre citta devono
intervenire ma il primo cambiamento deve partire da ognuno dinoi, ciascuno
puo fare la differenza, ogni giorno, ma non servono particolari doti o compe-
tenze per cominciare, e per il resto la tecnologia ci aiuta. Nessuno e escluso
percheé tutte e tutti, a prescindere dall'eta, possono dare il proprio contributo
ed intraprendere il sentiero virtuoso della sostenibilita. Si tratta innanzi-
tutto diun percorso diacquisizione di consapevolezza: essere consapevoli,
informati, e fondamentale per poter scegliere ed in questo caso si tratta di
una scelta quotidiana perché ogni giorno ci troviamo davanti alla possibilita/
necessita di decidere fra un'opzione sostenibile ed una molto meno, manon
sempre e cosl facile, quindi, strumenti come questo opuscolo o altre iniziati-
ve d'informazione possono servire proprio a fare la scelta giusta.

Dovremo comunque fare inmodo diintegrare nel nostro agire per la soste-
nibilita anche la dimensione di comunita nel senso che l'impegno del singolo
puo trovare una maggiore efficacia nella cooperazione con gli altriportando a
maggiori benefici e risparmi.



Le sfide ambientali globali e la crisi energetica sembrano tal-
mente grandi da non potere essere affrontate da soli e a casa
nostra. In verita ciascuno di noi puo fare la differenza, quotidia-
namente, facendo una scelta piuttosto che un‘altra da quando
ci alziamo la mattina a quando usciamo e ci muoviamo in citta.
Proviamo quindi a capire come possiamo migliorare...



Isoliamoci

Il risparmio energetico parte dall'isolamento di casa e quindi limitare le dispersioni
attraverso le pareticonil cosiddetto “cappotto” oppure coninfissi efficientiaporte
e finestre eliminando gli spifferi. Il ricambio dell'aria é altrettanto importante quin-
diénecessario aprire le finestre per poco tempo durante il giorno. Preferibilmente
nelle ore pit calde per evitare inutili dispersioni di calore.

Sempre efficienti

* Lamaggior parte dell’energia che consumiamo in casa serve per riscaldamento
e raffrescamento quindi gli impianti per fornirli devono essere il pit efficienti
possibile.

* Sostituiamo la caldaia con un modello piu efficiente. Pud essere a condensa-
zione (GPL o metano), pompa di calore elettrica oppure la caldaia a pellet, anche
se per quest'ultime vanno controllate le emissioni in atmosfera.

* Scegliamo un impianto efficiente di climatizzazione, che tenga conto della piu
alta classe energetica, di una tecnologia adeguata, delle dimensioni degli am-
bienti e della giusta potenza.

* La manutenzione e i controlli indicativamente annuali sono fondamentali per
mantenere gli impianti efficienti.

Facciamo energia

* Baciatidal sole - verifichiamo con espertila possibilita diinstallare pannelli so-
lare termico (per il riscaldamento) o fotovoltaico (per l'energia). Ci permettono
di abbattere i costifino al 909% ma evitiamo di collocarli a terra visto che abbia-
mo 24.000 km2 di territorio cementificato quindi mettiamoli su:

* Tettidelle abitazioniprivate, scuole e palazzi pubblici
* (Capannoni
* Parcheggi

* Il calore della Terra - valutiamo linstallazione di un impianto geotermico che
sfruttail calore naturale del sottosuolo. Sitrattadiununicoimpianto perriscaldare
e climatizzare |a propria abitazione, con consumibassissimi, costi di manutenzione
minimi, rispettoso dellambiente e supportato da ottimi incentivi fiscali.
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Diamoci una regolata

* Regoliamo la giusta temperatura in ogni ambiente usando correttamente le val-
vole termostatiche oppure la domotica per differenziare il fabbisogno di ogni
stanza.

* Nelle valvole termostatiche la posizione 3 e solitamente quella indicata per
stanze frequentate, in quelle utilizzate saltuariamente o quando si aprono le fi-
nestre d'inverno si possono usare le posizioni inferiori. Ricordiamoci che ogni
grado di temperatura in meno permette circa un 7% dirisparmio di energia.

* D'estate regoliamo il condizionatore a non oltre 6°C di differenza rispetto alla
temperatura esterna.




Una questione di classe
* Sesideve acquistare un nuovo elettrodomestico é bene scegliere il modello a
piu alta efficienza, controllando i consumi riportati sull'Etichetta Energetica.

* Anche se gli elettrodomestici pit efficienti costano di pil, i consumi sono mol-
to inferiori a quelli dei vecchi modelli e l'investimento rientra in poco tempo di
utilizzo.

* La sostituzione di un elettrodomestico acquistato 10 anni fa con uno nuovo di
classe A+++ faridurre i consumi elettrici del 50%.

La tabella che segue aiuta a quantificare i risparmi ottenibili sostituendo vecchi
elettrodomestici con nuovi di classe A+:

Elettrodomestico Riduzione dei consumi

Frigo Congelatore 60%
Lavabiancheria S5kg di' carico 45%
(per Ciclo Lavaggio)
Lavastoyiglie 12 coperti 50%
(per Ciclo Lavaggio)
Condizionatori portatili 25%

RIDURRE | CONSUMI DEL FRIGORIFERO

* Latemperaturaraccomandata per il frigorifero e tra1e 4°C e peril congelatore
e -18°C. Per ogni grado al di sotto di queste temperature il consumo aumentera
del 5%.

* Non tenere la porta aperta troppo a lungo, i consumi aumentano vertiginosa-
mente.

* Ricordadisbrinalo regolarmente pulendo anche le serpentine.
* Non introdurre mai cibi caldi e non riempirlo troppo.
» E'importante sbrinare il freezer periodicamente.
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RIDURRE | CONSUMI DELLA LAVATRICE

Avviala solo a pieno carico e con lavaggi alla temperatura piu bassa possibile.
Se possibile alimentala con acqua preriscaldata dal boiler a gas o dal pannello
solare termico.

E importante usare decalcificanti e pulire regolarmente il filtro. Si pud rispar-
miare fino al 30% sui consumi.

L'esclusione del prelavaggio fa risparmiare fino al 15% di energia.
Sfruttiamo il sole per asciugare i panni.

RIDURRE | CONSUMI DELLA LAVASTOVIGLIE

Avviala solo a pieno carico, usando cicli di lavaggio a basse temperature.

Evita l'asciugatura con l'aria calda, basta aprire lo sportello quando parte [a-
sciugatura delle stoviglie e piatti e posate si asciugheranno ugualmente.

Pulisci regolarmente il filtro: & importantissimo.

RIDURRE IL GAS NECESSARIO PER CUCINARE

Colloca pentole e padelle sulla piastra di dimensioni proporzionate al loro dia-
metro.

Durante la cottura, copri pentole e padelle con il coperchio.

Piccoli trucchi: spegnila piastra un po’prima della fine cottura, in modo da sfrut-
tare il calore residuo, e quando possibile utilizza le pentole a pressione.




RIDURRE | CONSUMI DEL FORNO

* | forni elettrici sono piti comodi di quelli a gas, ma consumano il doppio.
Se comunque hai un forno elettrico ti consigliamo di seguire questi accorgimenti:
effettuail preriscaldamento solo quando & strettamente necessario e se puoi evi-
talafunzione grill.

* Evita di aprire troppo spesso lo sportello e spegnilo poco prima della fine della
cottura per sfruttare il calore residuo.

¢ Preferisci il forno a microonde: consuma circa la meta dei forni elettrici tradizionali,
non ha bisogno di preriscaldamento e lascia intatte le proprieta nutritive deicibi.

RIDURRE | CONSUMI DI TELEVISIONE, VIDEOREGISTRATORE, E LETTORI CD.

Basta spegnerliusando il pulsante principale dell'apparecchio. Sitagliano i consumi
di elettricita dal 5 al 10%, perche un apparecchio lasciato in standby, con la lucina
rossa accesa, consuma elettricita.

Ricorda che un importante quantitativo di energia consumata in una abitazione
@ dato dagli apparecchi lasciati in stand-by. Ad esempio, un televisore acceso per
tre ore al giorno, lasciato in modalitd stand by durante le rimanenti 21 ore,
consuma circa il 40% dell'energia necessaria al suo funzionamento.




Rimaniamo al verde

* D'estate innaffia durante le prime ore del giorno
* Usase possibile 'acqua piovana

* Sceglipiante poco esigenti d'acqua

* Mantienil'umidita nella pacciamatura

* Usafertilizzanti naturali

* Usadecottie aceto contro parassiti

 Panni e teli per proteggere le piante

* Preferiscilampade a energia solare




Non rimaniamo a secco

Controlla le perdite del rubinetto per evitare inutili sprechi.

Effettua prima le operazioni che richiedono acqua fredda e poi quelle che richie-
dono acqua calda.

In cucina, per le operazionidipreparazione deglialimentio il lavaggio della verdura
usa le bacinelle anziché l'acqua corrente.

Riutilizza l'acqua di cottura della pasta o del lavaggio delle verdure per sciacquare
i piatti prima di metterliin lavastoviglie o per annaffiare.

Preferisci, quando possibile, rubinetti con sensori o con rompigetto aerato che
riducono il flusso dell'acqua e hanno maggiore efficacia di lavaggio, avendo cura di
mantenerliin efficienza.

Installa sciacquoni a doppio tasto per risparmiare anche 100 litri al giorno.

Scegliladoccia invece che la vasca da bagno, in questo modo sirisparmiano finoa
1.200 litri all'anno.

Chiudi l'impianto centrale in caso di periodi prolungati di mancato utilizzo.

Recuperal'acqua di condensa dei condizionatori o dell'asciugatrice per usi dome-
stici, come ad esempio per il ferro da stiro.
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Occhio alla borsa

Quando si effettua un acquisto, considera laspettativa di vita dellarticolo. Per quanto
tempo puo essere utilizzato? Avra pit diun utilizzo? Quando siavra finito diutilizzarlo,
finiranella spazzatura?

Iniziaadinvestire in prodotti riutilizzabili per gli articoli che sibuttano via pitispesso.

Comprarriciclato, prendiin prestito o scambia oggetti con altre persone che avevano
giaquello chetiserve. Cosi facendo sirisparmianonsoloin termini ecologici, maanche
economict.

Evita le confezioni in plastica: compra sfuso, o comunque limitando al massimo gli
imballaggi. Questo sia per quanto riguarda glialimenti che i prodottiper la casa, isapo-
nieidetergenti

Quando fai la spesa, portati dietro delle borse riutilizzabili, in tessuto, a rete, o in
plasticarobusta. Ne esistono diapposite anche per lacquisto difrutta e verdura sfuse.

Cerca di comprare da produttori locali, sia che si tratti di articoli alimentari come la
frutta, la verdura e le farine, che per quanto riguarda lartigianato, la mobilia, labbiglia-
mento, e tutto cio che il tuo territorio offre.

Controlla l'etichetta e verifica se i prodotti hanno il marchio ecolabel.

Scegli le opzioni che supportano un lavoro pagato equamente e con garanzie di
salute e sicurezza perilavoratori.

Quando siacquistano articoli come caffé, cacao, zucchero, te, cioccolato e frutta, cer-
ca la certificazione del commercio equo e solidale o fair-trade. Questa designa-
zione indica che gli articoli in questione sono stati coltivati utilizzando metodi
diagricoltura sostenibile, e che la popolazione locale riceve salari equi peripro-

dotti che produce.
GOTONE
RIGIGLATO




Mangia Sostenibile

* Acquista cibo locale, promuovii Gruppi di Acquisto Solidale (GAS)

* Mangia prodotti di stagione, quelli non di stagione hanno fatto un lungo viaggio
inquinante e quelli diserrarichiedono molta energia.

* Riduci il consumo di carne e comprare quella non proveniente da allevamenti in-
tensivi. (1kg di carne = 15kg di cereali +15.000 litri dacqua ed emissione di 68kg di
anidride carbonica).

* Scegli pesci giusti di stagione e provenienza.

* Non sprecare il cibo, compra e cucina le giuste quantita.
* Compra biologico

* Evita gli imballaggi

* Beviacqua del rubinetto

* Evita gli sprechi in cucina.
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Sempre in movimento, ma sostenibile

Prediligi camminare, la bicicletta o i mezzi pubblici sulle brevi distanze.

Cercadievitare di prendere la macchina o l'aereo quando non e necessario, soprat-
tutto sulle brevidistanze, preferendo invece il treno.

Condividi l'automobile con altre persone per percorrere lo stesso tragitto ouna par-
tediesso




ALTRE BUONE ABITUDINI

¢ Failaraccolta differenziata e non abbandonare i rifiuti
e (Curail verde nella tua casa e allesterno, fa bene all'ambiente e alla salute

* Esercita le tue capacita creando ed aggiustando gli oggetti utili alla tua vita quoti-
diana

* Frequenta e rispetta gli spazi verdi e le aree naturali del tuo territorio

e Curaibeni comuni
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