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¡DESENCHUFA! 
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DCIEV1BRE 

T M A URA, 
AJ STA 

Lucha con el despi farro económico y ene gético, y su im ac o so r el 
clima, manteniendo u hog r I emper tu a a ecua a. Con I llegada del 
frío, programa la cale acció p ra alean r el confo ue apo an los 21 ºC y 
h sta un 13% de ahor o de ener í . Ante el calor, regula el i e acondicion do 
entre los 2 ºC y 26 ºC. Cada grado menos dispar el consumo eléctrico un 
8%. Si buscas soluciones de clima ·z ción, la bom a e calor es pe fec a par 
cubrir las necesida es de refrigeración y calefacción en un vivienda. 

Internal Use 
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BRE 
A PL A 
CARGA 

La lavadora y ! lavavaji llas r r sen an el 12% del consumo eléctrico n el 
hoga , con la bal n:za inclina a del lado e la primera, que supone el 10%. 
Carg mbos electrodomés icos siempre a máximo para economi7a e 
ene gía y reducir I s emisiones de C02. Por cier o, en el caso de los pi tos, 
mejor friéga los a máquin que a mano: g s arás 9 veces menos agua. s m 's 
puedes ahorrar h s a 30,6 litros de agua a diario, de los cu les 27,4 li os 
po rían ser e agu c liente. Y pues siempre por los electrodomés icos 
clase A o superior. 

0 

Internal Use 



 

¡DESE CHUF ! 
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Internal Use 

No dejes en "modo espera11 tu televisor, ordenador, equipo de música o 
impresora. El stand by representa un auténtico "consumo fantasma" con el 
cons iente impacto ambiental y económico. Utiliza una r ta y podrás 
apagar todos los aparatos a la vez. Evita dejar enchufados cargadores y 
transformadores sin que estén cargan : consumen siempre. 



 

OCIE BR
5 

E 
D S CHA LOS 

ES C ABLES 

0 

El uso de produc os de echables es insoste ible. La producción de nuevos 
materiales, en ocasiones no reciclables, supone un gr n consumo de energía 
y puede requerir de recursos cont min ntes como el petróleo, del que se 
o iene plástico, uno de los peores enemigos del clima orlos gases de efecto 
·nvern dero que emi e al descomponerse y los res·duos que deja. Evita, en 
general, los o je os de us r y tir r y susti úyelos por otros reu ili ables: olsas 
y servil le as de tela, pilas recarga les, papel recicla o, e vases re orn bles ... 

Internal Use 
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OCIE BRE 

OJO CO E 
E-CO ERCE 

¿Has pensado alguna vez en odo lo ue implica la compra online? 1 emba laje 
y os residuos que genera, el lás ico p r proteger el envío, e recorr ido que 
h ce el paque e, el medio de transpo e empleado y su con i ución al trá 1co 
u bano ... En tan solo un día cual uie al ya se entregan más de u mi llón de 
p etes Y1 cuando lleg el Black Fri ay, hasta dos millones en cad jorn da 
poste ior. Anda, acércate a pie u tienda m 's cercana. 

0 
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A I OS 

Q,CALES 
Y D TE PORA A 

El im ac o ecológico de I distri ución e alimentos se mide p rfr e 1 
dis a cia que recor en desde su erige as a nuestra mes y el mé odo de 
tra spo e utili ado. Los armen os de proximidad o de kilóme ro z o" son 
aquellos que se p o ucen a menos e 00 km del pun o de venta. Si opt s 
po lo local, de origen conocido y de emporad , contri uir, s a limitar 1 
huella ue eja la cons ación de los bienes en c, ma s y I en rega desde 
luga es I janos. 
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E 
CO ACO A 

O SEJ EGA 
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os cambios en la alime tación tienen la capacidad p ra evi r I generación 
de has a 3,5 giga onela as de C02. Co pra reductos frescos; opt por el 

nel frente al exceso de envasado, los paque es mini o individ alizados; 
adquiere lo ecesario y nunca ires comida. Piensa q e para reducir un kilo 
de ali en os, de medi , se emi en 4,5 kg de CO . F enar el desp ·It rro 
supondría evi ar can ida es de C02 equivalen es a reti ar 1 de cada 4 
au omóviles de la car ete . Pa ello: planifica u me ú y cense a los 
alime os adecu damen e. 

Internal Use 



 

OCIE BR 
9 

¡5 MI OS 
D 

Y N ÁS! 

0 

Una ducha de an solo 8 minutos r uiere un promedio de ¡76 litros e agu ! 
Pero es que su inis rar, r tar y calen ar el agua p ra la higiene diari 
también consume much energí . Cu n o más tiempo dejes cor er el grifo de 
agu c rente mayor ser' el de roche ene gético y económico. Apun a: cinco 
minutos de gua c lie e corrien e suponen el mismo gas o ue u a bom illa 
de 60 vatios funciona do duran e 22 hor s. 

Internal Use 



 

CIEV1BRE 
APA CA 

COCHE 
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En I ciudad, el 50% e los rayec os en coche no superan los 3 km. Susti uye 
el utomóv il (o la oto) po un p seo, la bicicle , el transpor e úbl'co o 
co p -r e vehículo. Por eje plo, en los ray c os i e urb nos, el coche 
consume por via'ero y kilómetro cua ro veces más que el oc r. Si lo usas, 
h lo cuando sea realme e impresci di le. Por el o, u co or amien o al 
vola te ambié ·nfluye. 1 fórm te sobre cómo co uci e I o m más 
eficien e posible: reduce la veloci m én bien inch dos los 
neum I • 1cos ... 

Internal Use 



 Internal Use 

Elige el medio de nspo e más e Icien e p r cad yecto. 1 en es u o 
de os i ó os de de el pu o e vist de con o energé ico. as e Is1ones 
de CO2, calcul d s or as je o, so a i 1 O veces menores ue las generada 
en un ismo yec o realizado n avión. Y, com ara iv men e, un s seis 
veces menos e las e i i s por un coche. 
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OCIE BR 
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PLA AL CARA AL 
ROL A 

Los 'rbo les ac , a co os mide os e ca ono, es eci , e ie en C02. Si 
a oyas acciones y e i as con la d ore ción y favorables 1 

r oblación, n espec1 1 de sp ci s autóc o nas, co rib i 's r duci el 
exceso de C02 en I mósfera. Pue es cola ora con p oyec os e i icia ·v s 
como I s jo adas de volu t iado que llevamos a ca o en I e rol 
p ecis men epa sembrar, tras n y cul iv r flo variada. 

Internal Use 



 

OCIE BR 
CO NSA T 

UELLA 
DECAR , Q O 
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Suena abs r cto, pero c d uno de noso ros podemos educir y compensar 
nues ra ropi huell de ca bono. Pa a ello, primero debemos medir esa 
hue lla median e herramientas como las que ofrecen la web de la Oficina 
Española de Cambio Climá ico y la web CeroCO . Con es a información 
podemos cambiar h 'bi os y compensar nues ras emisiones de C02. sta 
acción consis e en una apor ación económ ·ca voluntaria, proporciona l a I s 
toneladas de C02 generadas, a proyec os cuyo fin es precis men e absorber o 
evi ar las emisiones de carbono. 

Internal Use 




