
• 1. Repensar – “Preciso mesmo disto?”. Repense os seus comportamentos
relativamente ao consumo. Questione sempre se o que vai ser adquirido é, de
facto, necessário. Faça escolhas conscientes, de forma a evitar o consumo
excessivo e a degradação ambiental;

• 2. Recusar – Assegure-se que os produtos que pretende adquirir são fabricados
por empresas que respeitam a natureza e o meio ambiente. Opte por produtores
locais e dê preferência a produtos da época. Ao proceder desta forma,
contribuirá para a diminuição da pegada ecológica da distribuição e ajudará a
economia local;

• 3. Reduzir – Reduza a quantidade de resíduos, optando por produtos com maior
durabilidade e longevidade e com embalagens amigas do ambiente. Pense em
como reduzir a quantidade de lixo que será gerado com o que compra e evite
excessos de consumo. Assim, conseguirá reduzir, significativamente, o uso de
energia, de água e de lixo residual, em particular, o plástico;

• 4. Reparar – Reparar é uma forma de reduzir o consumo de materiais e de
recursos naturais. Quando algum equipamento avariar, verifique se é possível
reparar. Reparar é, muitas vezes, mais económico. É, também, uma forma de
reduzir o consumo de materiais e recursos naturais;

• 5. Reutilizar – Reutilize objetos usados. Com imaginação e criatividade podemos 
utilizar um objetos para outros fins, sem que perca a sua eficiência;

• 6. Reciclar- Sempre que não for possível reutilizar, recicle. Faça a separação do 
cartão, do plástico, do vidro, do óleo e das pilhas e coloque-os nos ecopontos 
próximos de si. Se pretender desfazer-se de equipamentos de maior dimensão 
(frigoríficos, móveis, etc.), contacte a autarquia, de forma a perceber como 
funciona o serviço de recolha deste tipo de objetos. Regra geral, é gratuito e 
sujeito a marcação;

• 7. Reintegrar – O que não pode ser reciclado, nomeadamente, os restos de 
alimentos e outros materiais orgânicos, pode ser reintegrado na natureza, por 
exemplo, através da compostagem. 

Sites de interesse

• Documentário Lixo Extraordinário: 
https://www.youtube.com/watch?v=61eudaWpWb8

• https://www.youtube.com/watch?v=u7LBPHtOBnk

• https://www.youtube.com/watch?v=vfajr1UVMGk

• https://www.youtube.com/results?search_query=Blackfish%3A+F%
C3%BAria+Animal

• https://www.youtube.com/watch?v=GqpbuhlyieI

• https://www.youtube.com/watch?v=dn6H9qnKfFU

• https://autossustentavel.com/2017/04/os-7-rs-da-sustentabilidade-
em-acao.html

• https://www.youtube.com/watch?v=mRMu07sn88g

Imagens retiradas da internet, a título ilustrativo

Elaboração: Gabinete SST 12 Meses, 12 Temas – Tema 04/2023 Verificação e aprovação: Ad. Judiciário

COMARCA DO PORTO
12 MESES/12 TEMAS

TEMA 04/2023
Os 7 R`s da Sustentabilidade

“A sustentabilidade é “o desenvolvimento que satisfaz as 
necessidades do presente sem comprometer a capacidade das 
gerações futuras satisfazerem as suas próprias necessidades, 

garantindo o equilíbrio entre o crescimento económico, o 
cuidado com o ambiente e o bem-estar social.”, in Relatório 

Brundtland, 1987


