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« Q
uand ils auront coupé le dernier arbre, 

Pollué le dernier ruisseau, 

Pêché le dernier poisson, 

Alors ils s’apercevront que l’argent ne se m
ange pas » 

Citation am
érindienne 

 M
erci à Soraya pour ton aide 
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Intro
d

uc
tio

n 
A

ujourd
’hui, l’état d

e notre terre est d
e plus en plus alarm

ant. Il est d
ésor-

m
ais prim

ordial d
’en prend

re soin et d
e com

m
encer d

’agir m
aintenant. Si 

tout le m
ond

e s’y applique un m
inim

um
, nous pourrons d

éjà économ
iser 

d
e l’énergie. La sauvega

rde d
e cette d

ernière n’est pas seulem
ent un 

g
e

ste
 p

o
ur a

id
e

r no
tre

 p
la

nè
te

, m
a

is a
ussi p

o
ur vo

us fa
ire

 é
c

o
no

m
ise

r d
e

 
l’a

rgent.  
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e
rc
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e
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tre
 e
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n-

ne
m

e
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o
ns a
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o
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o

urs na
tio
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l « M

y C
lim

a
te

 ». 
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D
éborah 

(com
m

uném
ent appelée « D

ébo ») 

D
irectrice artistique 

A
licia 

(en général, on l’appelle pas) 

Sarah 

(Tige, pour les intim
es) 
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L’eff
et de serre 

L’eff
et de serre est un phénom

ène naturel. S’il n’existait pas sur notre terre, 
nous n’existerions pas car il ferait trop froid. La couche d’ozone retient la cha-
leur de la terre et la m

aintient à une tem
pérature agréable. 

Cependant, l’activité hum
aine étant trop intense, l’eff

et de serre est renforcé, 
d’où le term

e de « réchauff
em

ent clim
atique ». Les gaz à eff

et de serre 
com

m
e le dioxyde de carbone ou le m

éthane renforcent la couche d’ozone et 
retient plus de chaleur qu’il n’en faut. 

C’est notre com
bat désorm

ais, nous devons réduire nos ém
issions de gaz à 

eff
et de serre pour que les générations suivantes puissent vivre sur une terre 

saine. 
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Produits suisses 

O
ptez pour des produits locaux ! Ils feront travailler les agriculteurs de la ré-

gion et réduire les ém
issions de CO

₂ car vos fruits et légum
es ne parcourront 

pas la m
oitié de la planète pour finir dans votre assiette. 

Produits bio 

Les fruits et légum
es bio ne contiennent qu’un m

inim
um

 de pesticides, ce qui est 
bien pour les terres qui sont cultivées. 

Peu d’em
ballages 

Choisissez avec soin vos produits lorsque vous faites vos courses. Les em
ballages 

prennent beaucoup de place dans les poubelles, ce qui fait donc plus de déchets à 
évacuer…

 Pas très bien pour l’atm
osphère ! 
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M
angez un m

inim
um

 de viande 

La production de viande rejette énorm
ém

ent de m
éthane, qui est un des principaux 

gaz à eff
et de serre. Réduire sa consom

m
ation de viande est bon pour l’environne-

m
ent et pour votre santé ! 

Pensez aux insectes !  

L’entom
ophagie, ou le fait de m

anger des insectes est assez répandu en A
sie et en 

Afrique et arrive gentim
ent en Europe. Pour cause : la production d’insectes com

es-
tibles est peu coûteuse, autant en argent qu’en énergie. Contrairem

ent aux bovins, 
les grillons et autres petites bêtes ne rejettent aucune substance toxique ! 

Si vous n’êtes pas 
m

otivés par le fait 
de m

anger des in-
sectes, essayez le 
tofu ! Il existe tout 
un tas de recettes 
autant délicieuses 

les unes que les 
autres. 
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L’achat de bouteilles d’eau 

M
êm

e si le fait de boire de l’eau est positif, la produc-
tion des bouteilles en PET l’est m

oins…
 Achetez une 

bouteille en verre ou une gourde et rem
plissez-la 

avec l’eau du robinet au fur et à m
esure ! 

A
cheter au fur et à m

esure 

Votre porte-m
onnaie et l’environnem

ent vous re-
m

ercieront ! Faites vos courses selon vos besoins. 
Vous éviterez ainsi beaucoup de gaspillage et 
m

oins de gaz à eff
et de serre seront propagés 

dans l’air lors du transport. 

Vous n’aim
ez pas 

l’eau plate ? Pas de 
problèm

es, les si-
rops bios et artisa-

naux sont faits pour 
vous ! 
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Avant de com
m

en-
cer à cuire vos 

pâtes, faites bouil-
lir l’eau grâce à une 

bouilloire : ça va 
plus vite et c’est 

plus économ
ique ! 

Eteindre les lum
ières 

Les fantôm
es de votre m

aison n’ont pas besoin de lum
ière ! Vous économ

iserez beaucoup d’électrici-
té ainsi en éteignant les lum

ières après être sorti de la pièce. 

N
e pas m

ettre d’alim
ents chauds au frigo 

A
ttendez un m

om
ent avant de m

ettre les restes 
de vos repas au réfrigérateur. Si vous m

ettez des 
plats chauds au frigo, il y aura de la condensa-
tion ; d’une part c’est m

auvais pour votre santé 
et d’autre part, il faudra plus d’énergie afin de 
garder la tem

pérature idéale dans votre réfrigé-
rateur. 

Bien choisir ses plaques de cuissons  

Choisissez des casseroles faisant la m
êm

e taille 
que vos plaques de cuisson. Si votre plaque est 
trop grande, ce sera de l’énergie gaspillée inuti-
lem

ent. 
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 Les am
poules à basse consom

m
ation 

Les am
poules à basse consom

m
ation vous perm

ettent d’écono-
m

iser près de 20% d’énergie. En plus, cette lum
ière tam

isée fera 
de votre chez-vous un endroit cosy ! 

Les plaques à induction 

Les cuisinières à gaz dem
andent une installation com

plexe à 
l’instar des plaques à induction. Ces dernières off

rent une préci-
sion de cuisson et un rendem

ent énergétique excellents ! 

Les m
ultiprises coupe-veille 

Lorsque vous partez de chez vous, vos appareils électroniques 
continuent de fonctionner, m

êm
e s’ils sont en m

ode économ
ie 

d’énergie. La m
ultiprise coupe veille vous perm

ettra de les 
éteindre tous en m

êm
e tem

ps ! 
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Le brise-jet 

U
n brise-jet économ

iseur d’eau vous fera économ
iser environ 

30% de ce précieux liquide. En plus, ça ne vous coûtera pas un 
bras ! 

L’eau de pluie 

Vous avez la m
ain verte ? Prenez soin de vos plantes avec de 

l’eau de pluie. Placez un arrosoir sous la sortie de la gouttière et 
réutilisez-la ensuite dans votre jardin ! 

La douche ou le bain ? 

U
n bain est toujours agréable, nous le savons tous. M

ais pour-
quoi en abuser si la consom

m
ation d’eau utilisée est astrono-

m
ique ? G

ardez les bains pour une occasion exceptionnelle ! 

M
ettez une brique 

dans la chasse de 
vos toilettes. Ça 
peut sem

bler bi-
zarre, m

ais grâce à 
cette astuce, vous 

utiliserez m
oins 

d’eau lorsque que 
vous tirerez la 
chasse d’eau ! 
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Éteindre le chauff
e-eau 

N
ous savons que vous aim

ez beaucoup vos chats. M
ais ne vous 

en faites pas, ils sont solides ! N
’hésitez pas à éteindre le chauff

e-
eau lorsque vous partez plus de 4 jours. 

Baisser le chauff
age 

Vous économ
iserez 7% d’énergie si vous baissez la tem

pérature 
am

biante de votre m
aison à 16 C°. Pas de panique, vous survi-

vrez ! 

Isoler les fenêtres 

En hiver, il peu faire frisquet dans votre salon. Isoler vos fenêtre 
et installer des rideaux épais vous aidera à y rem

édier. 
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D
époussiérer ses lam

pes 

M
êm

e si vous êtes féru du m
énage, quelques détails sont parfois ou-

bliés. Le fait d’enlever la poussière qui s’est déposée sur vos lam
pes 

vous off
rira plus de lum

inosité et de ce fait, vous n’aurez pas besoin 
d’en allum

er plus.  

Chauff
er uniquem

ent les pièces à vivre 

Prenez l’exem
ple des A

nglais : ils ne chauff
ent leur m

aison qu’à partir 
du m

om
ent où ils rentrent de leur travail et ne tem

pèrent que les pièces 
les plus utilisées. 
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Le papier  

Chez vous ou au travail, m
ettez votre vieux papier dans un bac ou une 

corbeille. Il sera plus facile de les recycler en allant les m
ettre ensuite au 

container à papier.  

L’alum
inium

 

Il existe plusieurs containers pour l’alum
inium

 et les boites de conserve. 
Com

m
e le papier, am

enez-les dans les containers prévus à cet eff
et ! 

Les m
édicam

ents 

N
e jetez jam

ais vos m
édicam

ents à la poubelle ou dans les toilettes. Ra-
m

enez-les toujours en pharm
acie, ils sauront quoi en faire ! 

Ne jetez pas les 
restes d’huiles dans 
le lavabo. Conservez 
les dans un bocal et 
am

ener le à la dé-
chetterie. Des récu-
pérateurs sont pré-
vus a cet effet. 
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Le carton 

N
e m

ettez pas vos déchets cartonnés dans la poubelle. Il existe des 
grands containers prévus à cet eff

et. Cela vous perm
ettra de m

oins pol-
luer et ainsi, vous ferez un petit geste pour l’écologie ! 

Le com
post 

N
e jetez pas vos résidus de fruits et de légum

es dans la poubelle. A
che-

tez plutôt des bacs vert à com
post. Vous pourrez plus facilem

ent recy-
cler vos déchets en l’am

enant à la poubelle verte du quartier. O
n pourra 

ainsi recycler notre com
post et fabriquer par la suite de la terre. 

Les sacs réutilisables 

O
n trouve des sacs en plastique qui sont réutilisables partout ainsi que 

des sacs qui ne sont pas fabriqués avec cette m
atière. A

u lieu d’utiliser 
ceux-ci à chaque fois que vous faites vos courses, utilisez un sac 
« vert » ! 

On peut transform
er 

nos vieux déchets en 
choses utiles ! Il 

existe plein de tutos 
Youtube pour le « Do 

it yourself».  
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Recycler ses vieux vêtem
ents 

Il existe des bacs à vêtem
ents pour les pays dans le besoin. Si vous avez 

des habits que vous ne portez plus, faites-en don aux pays défavorisés ! 

Coller un « Stop pub » sur la boite aux lettres 

Pour économ
iser du papier, m

ettez une petite étiquette sur laquelle il 
est écrit « pas de publicité ». Cela évitera d’avoir des tonnes de journaux 
chez-soi…

 Économ
e, et clairem

ent m
oins énervant ! 

Im
prim

er en recto-verso et en noir et blanc 

Lorsque vous êtes au travail, à l’école ou m
êm

e à la m
aison, il est préfé-

rable d’im
prim

er en recto-verso et en noir et blanc le plus possible. Cela 
économ

isera de l’encre ainsi que de l’énergie et du papier. 
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Éviter les produits chim
iques 

U
tilisez de préférence du savon noir pour nettoyer le sol, par exem

ple. Il 
est préférable aux produits parfum

és et chim
iques et est tout autant 

effi
cace ! 

D
iluer les produits de nettoyage  

Afin d’économ
iser les produits de nettoyage com

m
e le liquide vaisselle, 

diluez le avec de l’eau. Cela perm
ettra de m

oins polluer l’eau et à faire 
des économ

ies pour les produits de nettoyages. 

Au lieu d’utiliser des pro-
duits parfum

és pour récurer 
votre m

aison, vous pouvez 
utiliser sim

plem
ent du savon 

noir m
élangé avec quelques 

gouttes d’huile essentielle. 
Bonne odeur garantie ! 
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Les produits faits m
aison 

Il est conseillé de fabriquer ses propres produits cosm
étiques avec des ingrédients  naturels afin 

d’utiliser le m
oins de produits chim

iques possible. O
n retrouve diverses recettes utiles de fabrication 

de sham
poing, savons et d’huiles essentielles sur certains sites internet fiables ! 

Les m
asques à l’argile 

Il faut privilégier les m
atières 

naturelles com
m

e l’argile verte 
qui a des vertus incroyables. Il 
purifie le visage en dim

inuant 
les im

perfections et am
éliorer 

ainsi l’état de la peau. Arrêtez 
d’acheter les m

asques de su-
perm

arché : ils sont rem
plis de 

produits non-naturels et com
-

portent certaines fois des subs-
tances à eff

ets allergènes.  

Vous ne savez pas où 
vous procurer des pro-

duits cosm
étiques bios ? 

Pas de panique ! Nous 
vous conseillons les pro-
duits du m

agasin Lush. 
Pour hom

m
es et pour 

fem
m

es : testés et ap-
prouvés ! 
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Le savon de M
arseille 

Le savon de M
arseille est préférable aux produits de douche industriels 

qui contiennent des additifs com
m

e des colorants et des parfum
s. 

Com
m

e il est m
ajoritairem

ent fait d’huiles végétales et d’huile d’olive, il 
n’agresse pas votre peau et ne pollue pas autant que les autres produits 
de par sa production et son utilisation. Ils sont généralem

ent produits 
localem

ent ce qui réduit encore plus votre em
preinte écologique ! 

Pensez à utiliser une 
fleur de bain lors de 
votre douche. Elle 

perm
et de faire 

m
ousser le gel 

douche plus que de 
norm

al, vous écono-
m

iserez ainsi du gel 
douche 

Les produits naturels 

O
ptez pour des produits naturels com

m
e les huiles végétales, les huiles 

essentielles, le henné, l’argile et toutes sortes de produits qui ont des 
bienfaits pour notre santé et bien-être. O

n en trouve dans tous les m
a-

gasins bios ! 
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Le covoiturage 

Votre voisin se rend tous les jours près de votre lieu de travail m
ais vous 

vous y rendez séparém
ent ? Pourquoi ne pas penser au covoiturage ? Il 

perm
et de faire de belles rencontres ainsi que de lim

iter vos ém
issions 

de CO
₂. 

Les transports en com
m

un 

Profiter des transports en com
m

un m
is à votre disposition. U

n abonne-
m

ent coûte, certes, cher à l’achat m
ais m

oins que votre voiture, surtout 
si vous faites des petits trajets. A

vec les bus ou les trains, vous pourrez 
ainsi profiter du paysage et vous ne devrez pas vous concentrer sur la 
route ! 



 29 

 

Éviter l’avion 

Tout le m
onde aim

e se rendre à l’autre bout du m
onde pour y passer 

quelques jours de détente. Cependant, un seul trajet en avion ém
et 

l’équivalent d’un an d’ém
issions de CO

₂ de voiture !  

Si vous décidez de voyager en Europe, favorisez le train. Le voyage est 
certes plus long m

ais est clairem
ent plus écologique ! 

Savoir préparer sa voiture 

Si vous ne voulez pas vous résigner à prendre les transports en com
-

m
un, libre  à vous. Cependant, veillez à bien préparer votre voiture, par 

rapport à votre propre sécurité et aussi à l’environnem
ent. Bien choisir 

et entretenir son véhicule sont des conseils que votre garagiste vous 
prodiguera sans soucis ! 
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Se déplacer à pied 

Les déplacem
ents à pied sont bons pour la santé ! Pensez aussi au vélo, 

à la trottinette, aux rollers ou encore au skateboard. Si vous habitez au 
bord d’un lac ou d’une rivière, les balades sont encore plus passion-
nantes ! C’est fun et ça vous évitera les bouchons lors des heures de 
pointe. 

Vous pensez qu’un 
vélo prend trop de 

place ? Les bicy-
clettes de la m

arque 
« Brom

pton » sont 
pliables ! Vous n’au-

rez plus d’excuses 
pour ne plus aller 

faire une petite ba-
lade « verte ». 
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N
ous espérons que notre livre vous aura été utile. Et souvenez-vous : c’est en 

agissant ensem
ble et quotidiennem

ent que nous parviendrons à sauver notre 
Terre ! 

 

Sarah Tijani 
Alicia M

araldi 
D

éborah Schafroth 
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te
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