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El presente proyecto ha sido financiado con el apoyo de
[a Comision Europea.

Este manual es fruto del trabajo de [as v los jOvenes
particirantes en el intercambio.

San Fernando de Henares, septiembre de 2011

Esta comunicacion es responsabilidad exclusiva de su autor. La Comision no es responsable
del uso que pueda hacerse de [a informacidn aqui definida.



Hay muchas cosas aue podemos hacer, de forma individual para mejorar
el medio ambiente, para vivir en una ciudad sana y limpia, para preservar
huestro planeta. Cambiando peauenos habitos, motivando a fu familia,
amig@s Y vecin@s se puede cambiar [a sociedad v crear [as condiciones
de un futuro duradero.

Te presentamos algunas ideas sencillas para aportar tu granito de arena.
Si, el futuro del mundo esta en nuestras manos.




Enh casa...

e Apaga las luces aue no utilices 0 no sean necesarias; aprovecha la luz natural.

o (Usa bombillas de bajo consumo. Si tienes fluorescentes, ten eh cuenta aue cuando
mas energia consumen es al encenderlos.

e Reduce el gasto de agua: sustituye el bano por [a ducha (cortita), vigila aue los
grifos v [a cisterna ho gotean, no dejes correr el agua, usa reductores de caudal.

o Sustituye los productos de limpieza industriales por cosas aue tienes en casa, como
vinagre, sal, limon, parel de periddico, bicarbonato, alcohol de auemar, etc. Recurre
a los ““trucos de la abuela’, funcionan! ;D

o Riega [as plantas al amanecer 0 al atardecer para aue el agua ho se evarore tan
rarido. Si puedes, aprovecha el agua de [a [luvia.

e Baija el termostato del calentador del agua (nho calientes agua rara luego enfriaria).

e No abuses de la calefaccion ni del aire acondicionado, programalos a femperaturas
razonables v ponte [a ropa adecuada en cada estacion del ano. Si al calor humano!!!




e Limpia los filtros del aire acondicionado, ahorrards energia ¥ prevendras
enfermedades respiraforias.

e Cierra los radiadores o baja [a temperatura de los de [as habitaciones aue no usas.

e No vacies innecesariamente la cisterna del inodoro ni tires desperdicios en él. Si tu
cisterna no tiene pulsador de media carga, coloca 1 6 2 botellas llenas de agua en
su interior.

e Llena la [avadora y el lavavaijillas, usa programas con agua fria o0 a temperatura
baja ¥ sin prelavado. Si puedes, evita el uso de [a secadora vy tiende la ropra. Los
tejidos durardan mas tiempo v evitaras gastar en electricidad.

e Si lavas los cacharros a mano no dejes el grifo abierto todo el rato.

e Ajusta la temperatura de tu frigo ¥ del congelador segun la estacion del ano. No [os
abras continuamente, comprueba aue cierran bien y descongela regularmente.

e Plancha sdlo lo necesario.
e Sustituye los ambientadores por plantas aromaticas o esencias naturales.




e Si tienes una cocina eléctrica, apagala unos minutos antes de que sea hecesario
retirar [a cacerola ¥y arrovecha el calor residual.

e Usa [a olla a presion, aue es mas rarida para la coccion.
e No precalientes el horno si ho es hecesario.
o Usa servilletas de tela.

e Los medicamentos caducados pueden ser una fuente mas de contaminacion. No [os
tires a [a basura, [[évalos al punto de reciclado de tu farmacia. Haz lo mismo con las
viejas radiografias aue ya no necesites.

e ([ntenta reducir [a cantidad de basura que generas.




Al hacer [a compra...

o [leva tus prorias bolsas reuftilizables, una mochila o un carro.

e Antes de comerar, piensa si realmente lo necesitas. Llévate sélo lo necesario, no te
dejes llevar por modas o por campanas publicitarias agresivas.

e Evita comprar productos que vengan con mucho embalaje, asi como [as bandejas de
poliestireno. Compra a granel o con el minimo envoltorio ¥ usa las fiambreras en
casa.

e Compera productos de temporada vy de tu zona.
e Evita consumir agua embotellada.

e Elige productos concentrados (jabon, suavizantes...). Son mas faciles de
transportar, se ahorra en su fabricacién, generan menos desechos ¥ ocupan menos
en [a basura.

e Compra productos reufilizables v evita los desechables, como platos, vasos 0
cubiertos de plastico.

e Usa cosmeéticos rellenables. Rechaza los qaue havan sido probados con animales.
e Dino alos animales, plantas y maderas exoticos.




Transporte...

Utiliza el medio de tfransporte mas ecoldgico para las distancias cortas: los pies.
iCaminar es bueno para [a salud vy para el planeta!

Usa [a bici, los patines, el skate...

Elige el transporte pablico o el colectivo ¥ opta siempre por el medio de menor
impacto ambiental.

Si no fe queda mas remedio que usar el coche, compartirlo ¥ turnarse con
companeros 0 amigos es una buena idea para ahorrar un POco ¥ contaminar menos.

Antes de salir de viaje en coche comprueba que no pierde aceite, que realiza una
combustion correcta, aue [os neumaticos tienen la presidn precisa.. Conduce sin
cambios bruscos de velocidad, que sea moderada... ahorraras energia y ganaras
seguridad.

No tires colillas ni otros desperdicios por [a ventanilla del coche.




De vacaciones...

En [as vacaciones, si vas al campo 0 a [a playa, lleva bolsas de basura ¥ no fe
olvides de separar igualmente los residuos. Depositalas en los contenedores o
[lévatelos para tirarias eh [os mas cercanos o en casa. Si vas a ofra ciudad o
pueblo, mantén [os mismos habitos aue en tu ciudad de origen.

Respeta el entorno donde estés, no toaues las plantas, ni te lleves nada, ni
molestes a los ahimales. Procura qaue cuando te vayas todo este al menos tan
limpio como cuando llegaste.

Procura no infroducir vehiculos de motor en los espacios naturales protegidos.
No hagas fuego hunca.




Apraratos electronicos...

Cambia los viejos monitores por uno de pantalla rlana LCD, aue consumen un 50%
menos que los de plasma o o [0s viejos.

No dejes el ordenador ni ofros aparatos electronicos en stand-by, aragalos del todo
cuando no los utilices.

Usa v promueve productos que funcionan conh cuerda, energia solar, cinética
(dinamos) o energia eléctrica.

No deijes los cargadores de baterias, cdmaras y otros dispositivos enchufados
cuando [a bateria esta completa. Si no puedes estar pendiente de [a carga prueba a
ponher un enchufe con programador.

Reduce Ia basura electronica, actualiza tus equiros o donalos. Si tienes movil gsalo
como despertador v deshazte del viejo eléctrico o a pilas.

¢Qué fal si cada semana te planteas un dia “desconcetad@’’? Apaga el movil, el
ordenador, las consolas...




En tu barrio, en tu ciudad...

Mantén tu ciudad limpia, no tires nada al suelo. Actia como lo harias en tu propia
casa.

Recoge, en [a medida que puedas, [a basura que te encuentras en [a calle.
Utiliza los contenedores v el punto limpio.
Cuida el mobiliario urbano.

Cuida los espacios verdes poraue compensan parte de [a contaminacion
atmosférica aue producen los vehiculos a motor.

Baja el volumen para aminorar [a contaminacion acdsfica.
Denuncia los delitos ambientales.




Reduce, reutiliza, regala, recicla...

Reutiliza cajas, papel de regalo, botones, tela, etc.

Reutiliza tapones de las botellas de plastico para sellar bolsas.

Imprime sélo [o hecesario, usa las hojas por las dos caras.

Recicla los cartuchos de tinta de [a impresora o recargalos ta.

Rellena [as botellas de agua y ofros envases.

Guarda vy recicla{as.prilas gastadas. Preferiblemente usa [as recargables.
Fabrica tus propios regalos.

Sustituye los vasos de plastico x botellas reutilizables.

Dale otra oportunidad a tus viejas gafas 0 a tu movil. Hay ONG’s, tiendas y opticas
que hacenh campanas de recogida para que ofras persohas coh menos recursos
puedan reuftilizados.

Nunca tires rora, libros y otros enseres de la casa que adn estén en buen uso,
regalalos, seguro aue a alguien le sirven. Haz trapos ecoldgicos con rora vieja.

Reutiliza, intercambia, dona.




En todos los aspectos de tu vida...

Utiliza siempre que puedas parel reciclado vy reutilizalo.

Promueve el uso de plantas autdctonas en tu entorno, por [0 general las
nhecesidades de agua sonh menores aue los de las plantas exoticas.

Ahorra parel. Si te gusta leer, aprovecha la biblioteca de tu barrio o comera libros
de seguhda mano.

Si puedes, usa mas las escaleras, en lugar del ascensor; ahorraras energia y
ganaras en salud.

Mascotas: ho compres animales ¥ plantas exoticos. Si quieres una mascota acude a
[as perreras o centros de acogida.

Seprara los residuos también en tu centro de estudios o en tu frabajo. Si no los hay,
pide contenedores.

Fumar perjudica la salud, genera CO2 y empeora [a calidad del aire. Déjalo!
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