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Un Dia de Consumo Sostenible ‘ En Casa Tu Habitacion

® Si esta encendida la calefac-
cion de casa, ten cuidado a la

hora de abrir las ventanas. Piensa
gue el aire de la habitaciéon se renueva
en unos minutos.

TU .
HABITACION

= 1= ==

@® Cuando abras el grifo de agua ca-
liente, procura mantenerlo abierto
el menor tiempo posible; ;sabes que,
con la calefaccion, significa el 70% de la
energia que se consume en tu casa?

@® Sien tu habitacion dispones de un
termostato, regulalo en 21°C en in-
vierno aunque tengas que ponerte un niqui o

una camisa de manga larga. "

EL MENOR

tiempo posible

Ten el grifo del
AGUA CALIENTE,

N

@® En verano, regula el calor que entra en tu
habitacion bajando las persianas en los mo-
mentos mas calurosos del dia. Si tienes aire acondi-
cionado, coloca el termostato en 25°C.

@
o
®

1

@® Seguro que en tu habitacion
tienes un monton de aparatos en-
chufados. Procura no dejarlos largo
tiempo en esa funcion que se llama
stand by (lo puedes ver gracias a una pe-
qguena lucecita que suele quedar encendida).
Apéagalos del todo. Si lo hacéis todos en casa,
podéis ahorrar hasta el 10% en el recibo de
la luz. Te puede ser muy Util una regleta de
enchufes con interruptor incorporado.
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TU

HABITACION Apaga
siempre
LA LUZ ‘
. @® Controla el tiempo que
® Apaga siempre la luz pasas delante del televi-
de tu habitacion cuando sor, especialmente si tie-
este desocupada. No creas nes uno en tu habitacion.
en el mito de los tubos fluores-

Piensa que no deberia ser nunca
centes. utilizado como somnifero, para

“dormir” programas.

@® Siempre que sea posi-

ble, utiliza la luz natural ® Séracional ala horade almacenar
que entra por las ventanas cosas: peliculas, series, musica, libros,
de tu habitacion. Y si tienes juegos, programas, etc. Aunque hay sistemas
gue usar luz eléctrica, elige de almacenamientos que, para algunas cosas son
siempre una iluminacion mas eficientes, piensa en el espacio que tienes disponible
directa (como la de un flexo, por antes de empezar una coleccion.

ejemplo).
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EN @® Duchate en lugar de

S banarte. Por regla general,
EL BANO ganaras tiempo y ahorraras has-

ta 70 litros de agua.

@® Avisa a tus padres si
compruebas que un grifo
no cierra bien y gotea o la
cisterna pierde agua.

® Cada manana, cuando
te laves los dientes, cierra

el grifo mientras te los
4 cepillas.

m/‘ @ Evita utilizar la taza
del vater como papele-

ra. No sélo se puede atascar,
también puedes contaminar
las aguas residuales.

@® No abuses de
perfumes y colonias.

Duchate

EN LUGAR DE
BANARTE

OO~




Un Dia de Consumo Sostenible ‘ En Casa En la Cocina

@ Sitienes que prepararte una infusion, utiliza, si lo

tenéis, un hervidor eléctrico y no calientes mas agua de la que
vayas a necesitar.

® Sien épocas calurosas
usas un vaso para beber,
procura que, al menos
cada dia, sea el mismo. De
esa manera evitas colaborar en
evitar que, en tu casa, todos los
Vasos, casi sin usar, acaben en el
EVEVEIIES

@® Evitaabrirycerrar
muchas veces el frigo-
rifico, en especial en
verano. Asegurate de que la
puerta queda bien cerrada. Esto
es particularmente importante
si se trata del congelador.

@® Diles a tus padres que te

ensenen a usar el lavavajillas.
Puedes colaborar a un ahorro muy im-
portante en electricidad y agua.

Evita abrir ) S g el s
Y CERRAR ondas, piensa que es mejor

hacerlo con productos

MUCHAS VECES descongelados previa-
) re- te.
el frigorifico e
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Recuerda los

consejos de tu habitacion
LA MAYORIA DE ELLOS SIRVEN
PARA EL SALON,

aunque en este caso no
siempre te toque decidir




Un Dia de Consumo Sostenible | En el Colegio o escuela

EN
EL COLEGIO
O ESCUELA

@® Siempre que
puedas, vete al co-
legio 0 a la escuela

andando, en especial
si queda cerca de casa.

@® Sisetratade
subir o bajar una o
dos plantas, pro-
cura subir o bajar
andando.

@ Seguro que cada vez usas mas el ordenador en tus tareas
escolares e imprimes tus trabajos: usa, cuando no ne-
cesites una buena impresion para presentar, el
modo “borrador” (ahorraras luz y tinta) y elige un tipo de

letra que sea sencillo y en blanco y negro. Y, por supuesto,
piensa antes de imprimir si es necesario hacerlo.

@® Cuando compres (o
pidas que te compren) ma- VeS al-

terial para el cole, ten en Colegio

cuenta que no siempre los

de moda (ya sabes, con dibujos AN DAN DO

y detalles de las pelis o dibujos
animados) son los mejores, aun-
que, a buen seguro, seran los mas
caros.

@® Procura mantener ce-

rradas todas las puertas,
no solo de tu clase sino también
del resto del edificio.
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EN : . o _

EL COLEGIO ® Siempre que puedas, reci- @® Cuida bien los libros
cla también en el colegio o la 1 : i -

: g Slempre y demas materlales es

O ESCUELA escuela, separando bien los papeles colares. No escribas en ellos
del resto de los desechos (envases de q ue puedas y piensa en que si los guardas
zumo, plasticos, etc.). bien, pueden ser reutilizados en

R EC | C LA el fu'turo

1 1 @® Da siempre una segun-
\

da oportunidad a los mate-
riales que sean reciclables.
Piensa en todas las posibilidades

gue ofrecen para hacer manuali-
dades.

e

® No seas raquitico en el uso de los
cuadernos o papeles de borrador; pero

tampoco seas prodigo y despilfarres. Usa
cuadernos hasta el final.
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FUERA
DE CASA

@® Evita hacer ruido en
las horas de descanso, en
especial, después de comer, en
casay en la calle. Tus horas de
ocio, pueden ser de descanso
para otros.

Si paseas

a tu perro
RECOGE SUS
EXCREMENTOS

@® Si te toca sacar el pe-
rro a pasear no te olvides

de la bolsita por si tienes que
recoger sus excrementos.

® Sé muy cuidadoso con
las basuras y los residuos
y depositalos siempre en
los lugares adecuados.

® Entérate de donde se
encuentra el punto mas
limpio de tu ciudad; si hay
varios, el que te queda mas cerca
de casa.

Pag. 20-21

® Acostumbrate a no
coger publicidad por la
calle, salvo que sepas de lo
que se trata. Por regla general
no sera interesante para tiy si la
evitas ahorraras papel y residuos
iInnecesarios.

@ Piénsatelo bien antes
de encender el primer
cigarrillo. Fumarnoteva a
hacer ni mas hombre ni mas
mujer y el habito puede tener
muy malas consecuencias en
el futuro para tu salud... y tu
bolsillo.
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AL
COMPRAR
GOLOSINAS
Y DEMAS

@® Acostumbrate a leer,
al menos una vez, el eti-
quetado de las cosas que

compras mas a menudo, en
especial las golosinas.

® No abuses de las
golosinas y demas chu-
cherias. Ademés de ser una
fuente indeseable de calorias
vacias apenas tienen valor nu-
tritivo y “ayudan” al indeseable
sobrepeso.

@ Evita siempre que sea
posible los productos ali-
menticios que contengan

aditivos innecesarios, en
especial, colorantes y conser-
vantes.

No abuses
DE LAS
GOLOSINAS

® Cada vez usas mas
aparatos electronicos que
funcionan gracias a las
pilas. Si puedes, usa pilas

recargables y, cuando tengas
que tirar alguna de ellas, hazlo
en los lugares adecuados para
ello.

(),

® Si puedes elegir, elige
las pilas que funcionen
con menos sustancias
contaminantes, en espe-

cial mercurio o cadmio.
Entérate de cuales son las
marcas con menor contenido en
esas sustancias.
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EN
LA COMIDA

® No abuses, en exceso,
de la llamada comida “ra-

pida” y de platos precocinados,
como, por ejemplo, los palitos
de merluza u otros fritos

@® Aunque te cueste,
asegurate de meter en tu
dieta una racion diaria de
verdura y cuatro o cinco
piezas de fruta.

@® Asegurate de incluir

cada dia en tu dieta leche,

yogures y otros lacteos.

f'—«

® Siempre que puedas,
opta por agua (mejor de gri-
fo que embotellada) para beber

frente a las bebidas ricas en gas.

Toma
una racion
DIARIA
DE VERDURA

e

&0)
§o

® En lo que de ti depen-
da, evita en uso de platos,
vasos Yy cubiertos des-
echables.
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@® Ocupa siempre un
puesto en la parte trasera
del coche mientras no ha-
yas cumplido los ** anos.

@ Si es un viaje largo “mata el tiempo” con

juegos que no distraigan al conductor. Los hay,
no necesariamente electrénicos, que pueden hacer mas
ameno el viaje.

Veo Veo...

2Qué ves?
® No juegues abriendo y
cerrando las ventanillas

Ocupa
del coche, especialmente si

siem p re estd funcionando el aire acondi-
LA PARTE cionado o el climatizador.

TRASERA

@® No tires nada por la

ventanilla. Ademas de ser
poco educado, puedes provocar
un accidente.
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® Cuando vayas de paseo

respeta la naturaleza. ReSpeta
® Ten cuidado con las LA NATURALEZA

cosas que tiras a las

corrientes de agua: playas,
rios, arroyos, etc., en particular,
plasticos, latas y demas.

@® Cuando te regalen una
linterna, pide que sea de

pilas recargables o que
usen el movimiento o la luz del
sol para alimentarse.
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Aditivos alimentarios. Son sus-
tancias, muchas veces sin valor
nutritivo que se afiaden a un
producto para mejorar alguna
de sus caracteristicas (presencia,
sabor, color, gusto, vida util,
etc.). Se identifican con la E de
Europa seguida por un numero
gue permite identificarlos.

Agua de grifo. Agua que proce-
de de las redes de distribucion.
Debe ser legalmente potable
aunque, en algunos casos, no
sea tan facil de beber debido a
su dureza o salinidad. Sin em-
bargo, en la inmensa mayoria
de nuestras ciudades no presen-
ta ningun problema.

Agua potable. Agua que cum-
ple los requisitos que marca la
ley para poder ser bebida por
todos.

Aguas residuales. Agua que
lleva sustancias disueltas o en
suspension derivadas de su
utilizacién y que no es apta para
el consumo humano y debe ser
tratada antes de ir a parar al
medio ambiente.

Basuras. Restos o residuos de
los productos o materiales que
utilizamos. Los hay organicos

y no organicos. Entre estos
ultimos se separan para su
reciclado los plasticos y envases
(contenedor amarillo) y los
vidrios y los papeles (contenedo-
res especificos).

Combustibles fdsiles. Son
sustancias derivadas de restos
de animales y plantas de épocas
muy anteriores al hombre. Son
fuentes de energia no renova-
bles.

Comida “rapida”. Reciben

ese nombre los alimentos que
se incluyen en determinadas
comidas que se adquieren ya
preparadas y listas para su con-
sumo inmediato, habitualmente
en el lugar donde se adquieren
(hamburgueserias, pizzerias, bo-
cadillerfas, etc.). Muy a menudo
se acompanan de refrescos y
patatas fritas.

Consumo sostenible. Es el
consumo que utiliza productos y
servicios necesarios para nuestra
vida cotidiana pero sin poner

en peligro la satisfaccion de las
necesidades de las generaciones
futuras.

Contaminar. Empeorar las
condiciones de un material,
procedimiento o medio de vida
por medio de la presencia no
controlada de sustancias perju-
diciales que dafan o disminuyen
sus cualidades.

Desechable. Producto que deja
de servir tras su vida util. Nien
tratado, puede incorporarse a
un ciclo de reciclado.

Dieta. Conjunto de alimentos
gue se consumen en un periodo
corto de tiempo (semana, quin-
cena...). Se tiene en cuenta a la
hora de su valoracién el aporte
de los tres principales nutrientes:
hidratos de carbono, grasas y
proteinas. Para ser saludable
debe ser equilibrada y variable.

Ecosistema. Unidad natural
de seres vivos e inertes, que se
interrelacionan para crear un
sistema estable.

Eficiencia energética. Relacién

entre el consumo y el desempe-
fio de la funcién para la que el
aparato ha sido concebido. En el
caso de los electrodomésticos se
representa por una letra mayus-
cula en sentido decreciente. Los
aparatos mas eficientes llevan la
letra “A".

Energia renovable. Forma

de energia en la que la fuente
puede ser repuesta en el corto
o medio plazo (sol, aire...). Se
contrapone a la no renovable.

Envases. Material, de cartdn,
plastico u otro material que en-
vuelve a un producto alimenti-
cio. La parte en contacto con el
alimento debe ofrecer garantias
suficientes de su inocuidad.

Etiquetado. Informacion obli-
gatoria que debe figurar en

el embalaje de los alimentos y
gue indica, de forma ordenada,
los ingredientes que se han
utilizado en su elaboracién. No
confundir con la publicidad del
alimento.

Fumadores pasivos. Son las
personas que, no siendo fuma-
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dores, deben soportar el humo
emitido por otras personas fu-
madoras por razones de trabajo,
profesién u ocio, padeciendo
perjuicios similares al del resto
de fumadores.

Huella ecoldgica. Recursos usa-
dos por una persona (o grupo)
para mantener su nivel de vida
y consumo de bienes y servicios
en su dia a dia y para absorber
sus desperdicios.

Lampara de bajo consumo.
Son lamparas llamadas a sus-
tituir a las incandescentes que
superan a las halégenas en
rendimiento (producen 3 veces
mas de luminosidad), aunque su
calidad de luz sea inferior.

Lampara halégena. Son lam-
paras

LFC. Lampara fluorescente com-
pacta. Ver “Lampara de bajo
consumo”.

Luz directa. Luz que se pro-
yecta directamente sobre el
objeto a iluminar. Cuando se
trata de utilizarla para trabajar
es conveniente que provenga

del lado contrario a la mano que
habitualmente se usa.

Luz natural. Luz procedente del
sol.

Medio ambiente. Conjunto de
circunstancias exteriores a un
ser vivo; en el caso del hombre,
ademaés, circunstancias cultu-
rales, econdmicas y sociales en
que vive.

Punto limpio. Punto habilitado,
normalmente por los ayun-
tamientos, para la recogida y
tratamiento posterior, de de-
terminados residuos que por su
naturaleza o tamafio no deben
ser tratados como el resto de las
basuras.

Pilas recargables. Pilas que
funcionan como baterias y que
pueden ser recargadas utilizan-
do los cargadores adecuados.
Existen de varios tipos, aunque
hoy las de litio parecen haber
desbancados al resto.

Platos precocinados. Platos
gue se venden con una prepara-
cion culinaria previa, pendientes
de un ultimo procesamiento de
calor antes de su consumo. Es

importante prestar atencién a su
lista de ingredientes, en espe-
cial, los aditivos.

Reciclar. Proceso de transfor-
macion de materias ya utilizadas
(residuos, por ejemplo) en pro-
ductos y materiales que pueden
ser utilizados de nuevo.

Recursos naturales. Son los re-
cursos finitos que se encuentran
en la naturaleza y que nos per-
miten obtener energia para el
desarrollo de nuestra actividad.

Retornable. Material que al
final de su vida util puede ser
reutilizado, normalmente por el
propio distribuidor, con la mis-
ma finalidad original.

Residuos. Materiales o produc-
tos que no se necesitan o que
dejan de tener utilidad después
del consumo.

Reutilizar. Material que, una
vez recogido y tratado por el
distribuidor, es utilizado de nue-
vo con la misma finalidad.

Sobrepeso. Exceso de peso,
controlable con una dieta ade-

cuada, bajo control de un profe-
sional, que, por regla general se
debe a habitos alimentarios que
deben ser modificados. Suele

Ser un paso previo a la obesidad.

Stand by. Situacion de “espera”
en la que se colocan los apara-
tos eléctricos que no se apagan
completamente y que se reacti-
van, por regla general, desde el
mando a distancia.

Sustancias contaminantes.
Sustancias perjudiciales que
producen perjuicio en materia-
les, procesos o el propio medio
ambiente.

Termostato. Dispositivo presen-
te en aparatos eléctricos de aire
acondicionado y calefaccion que
controla la temperatura ambien-
tal donde se encuentran.

Tubos fluorescentes. Lampara
tubular que producen luz
gracias al paso de la corriente
eléctrica a través de un gas con-
tenido en su interior. Son mas
eficientes que las de filamento
incandescente.






