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ES FACIL SER VERDE

Abril es el Mes de la Tierra y eso significa que todos estamos pensando en hacer cambios para ser mds
respetuosos con el medio ambiente. Incluso sus especialistas en prevencién de lesiones en el lugar de
trabajo participan en esto utilizando iniciativas ecoldgicas que nuestro Equipo Verde ha encontrado. No
olvides que todavia quedan algunos dias para participar en el Eco Bingo Challenge de Work Right.
Asegurese de preguntarle a su médico in situ cudl es su forma de participar y descubra que hay cosas
que todos podemos hacer para que nuestros dias (y noches) sean un poco mds ecoldgicos. Mientras
tanto, jdéjame recordarte algunos ejemplos de lo facil que es ser VERDE!

MICRO VERDES

Ser ecoldgico no tiene por qué ser dificil. Ciertamente, hay algunos
cambios importantes en tu estilo de vida que puede realizar que
pueden tener un impacto positivo inmediato en su huella de carbono,
pero si estd buscando empezar, comencemos poco a poco. De la
misma manera que entrenamos a los atletas industriales sobre los
beneficios de los microestiramientos, profundicemos en algunos micro
actos para volverse mds ecoldgicos cuando el desafio general de

volverse ecolégico puede parecer desalentador.

iLlamémoslos

microverdes! Por primera vez...
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Compra un vehiculo eléctrico... jjJA!l jiTe tengo!! No es necesario
hacer algo tan grande para ser ecolégico. Eso es lo que quiero
abordar aqui. Las pequefias cosas que todos podemos hacer se
sumardn a grandes cosas.

Paneles solares en tu techo... Bien. {Estds prestando atencién y no
te dejoste engafiarl No es una mala idea, pero si una gran
inversion.

Apague las luces al salir de una habitacién; esta es quizés la
opcién mds fécil de la lista, pero posiblemente la forma més
barata de convertir tu vida en verde.

Cierre el agua al lavarse los dientes;no es necesario gastar agua
mientras te lavas los dientes durante 2 minutos, como
recomiendan los dentistas, ¢verdad?!?!

Use toadllas de cocina en lugar de toallas de papel: no es
necesario llenar el bote de basura con todo ese papel, solo use
una toalla para limpiar el café que derramd y luego ftirelo a la
lavadora con la siguiente carga.

Botellas de agua reutilizables: cada vez mds lugares ofrecen
estaciones de llenado de botellas de agua junto con fuentes para
beber (burbujeadores en Wisconsin, ijiiRARO!!!). Asi que lleva una
botella de agua reutilizable y aprovecha esas estaciones.

)

e Tazas reutilizables: sé que quieres presumir de tu taza
de café para llevar que acabas de comprar en esa
cadena nacional de café, pero ¢sabias que también
llenarén tu taza con ese café con leche? No sélo
evitard que un vaso de papel termine en un vertedero,
sino que también serd mejor para mantener el café
caliente en un dia frio o el café frio en un dia caluroso,
como se pretende.*

* Hablando de café... cuando preparas café en casa,
(sabias que puedes reutilizar los posos de café
usados? Ponlos en tu jardin (que seguramente tienes), o
en esas plantas de interior para darles un pequefio
empujoén. Los nutrientes de los posos de café ayudan a
que las verduras prosperen y pueden ayudar a que las
plantas de interior florezcan con un poco més de
frecuencia.

» Dar un paseo. Pero cuando lo hagas, recoge algunos
trozos de basura mientras lo haces. Esta es una gran
oportunidad para ayudar a que su vecindario esté un
poco mds limpio y nunca se sabe quién podria estar
mirando e inspirado para hacer lo mismo.

e En los esfuerzos de limpieza de su vecindario,
seguramente encontrard al menos una bolsa de
plastico de un solo uso. Ejercite ofro musculo
#microgreen y recuerde llevar bolsas reutilizables la
préxima vez que vaya de compras.

iYa ves! No hace falta una gran inversién de dinero o
tiempo para ser respetuoso con el medio ambiente. jHay
tantas  maneras féciles para que todos seamos
#microverdes! 2

*No es un método aprobado para el consumo de café por Work Right NW.
Busque un sumiller de café profesional para obtener el mejor consejo.

Aaron Weidman, MS, ATC, CEAS || Aaron es un entrenador atlético certificado en el drea de Normal, IL. Aaron ha dedicado su carrera
a ayudar a atletas, pacientes y miembros de equipos a prevenir y recuperarse de lesiones y le apasiona la prevencién. Cuando Aaron no
estd en el trabajo, le gusta viajar con su esposa, hacer giras con Taylor Swift o estar en casa mimando a su terrier escocés, Zoey.
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