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Introduccion

Para la ciudadania es dificil tener conciencia del impacto que nuestros
actos cotidianos tienen sobre el entorno mas cercano. Nuestro estilo
de vida actual, basado en el consumo ilimitado de recursos naturales no
renovables (agua, combustibles fdsiles, suelo, entre otros) tendra
consecuencias en la pérdida de calidad de vida para las generaciones
futuras. Por ello, como miembros de esta sociedad debemos ser
conscientes de esta situacion y asumir la responsabilidad de poner en
marcha medidas para minimizar los efectos negativos de nuestra forma
de vida sobre el medio ambiente.

Con este documento, se pretende sensibilizar a las familias sobre la
importancia del uso racional de los recursos para la conservacion del
medio natural y garantizar una éptima calidad de vida futura. Reducir
el consumo energético y de agua, fomentar un consumo responsable,
generar menos residuos y separarlos en nuestro domicilio, ser
responsable en el uso del coche, utilizar el transporte publico o
simplemente desplazarse en bicicleta o andando, son acciones que
cada persona debe comenzar a aplicar en su dia a dia para dejar de ser
parte del problema y pasar a ser parte de la solucidn.

De esta manera, este documento agrupa una serie de consejos y
pautas sencillas y faciles de aplicar por cualquier persona o familia,
organizadas por ambitos (energia, agua, residuos y movilidad), que
contribuiran a moderar el impacto sobre el medio ambiente. Ademas,
se ofrecen valoraciones sobre el ahorro asociado a la mayoria de las
acciones, por lo que resultara mas facil comprender los efectos de su
puesta en marcha.

La ciudadania de Cartes tiene la oportunidad de participar y contribuir
activamente en el objetivo de mantener nuestra calidad de vida
dejando el mejor legado a nuestros hijos e hijas.






Consejos y Buenas Practicas para HOGARES SOSTENIBLES

¢Qué puedo hacer para ser mas sostenible?

En muchas ocasiones nos preguntamos qué podemos hacer en nuestra
vida diaria, en nuestra casa o desde nuestra familia para ser mas
sostenibles. Percibimos el deterioro del medio ambiente como un
fenédmeno lejano o global y tenemos la idea preconcebida de que las
soluciones deben ser puestas por las instituciones.

Debemos ser conscientes del impacto de nuestras propias acciones y
del valor global de la suma de todas las acciones que cada uno de
nosotros, en nuestros hogares, podemos poner en marcha para
minimizar las consecuencias de nuestra forma de vida, en nuestro
entorno mas cercano y para el planeta en general.

A continuacidn te ofrecemos una serie de consejos o buenas practicas
sencillas y de muy facil aplicacion para dar respuesta a esa incégnita
:qué puedo hacer para ser mas sostenible en mi vida diaria?

Hacer un consumo mas responsable del agua

El agua es un bien indispensable para la vida y un recurso escaso.
Resulta fundamental que la ciudadania adquiera conciencia de su valor
y comience a aplicar habitos mas sostenibles en su consumo.

El despilfarro de los recursos hidricos, la sobreexplotacién de las aguas
subterraneas, la contaminacién de los acuiferos, la degradacion de la
calidad del agua resultante de vertidos de contaminantes...son sdélo
algunos de los problemas relativos al mal uso del agua que pueden
relacionarse directamente a la accién del ser humano

El uso eficiente del agua depende en gran medida del comportamiento
individual. Por lo tanto, es fundamental que el conjunto de Ia
ciudadania entienda la importancia de realizar un consumo responsable
del agua y pensar ;qué puedo hacer para que mi consumo de agua sea
mas eficiente?

... enla cocina

® Reparar las fugas existentes y vigilar los grifos mal cerrados. Se
estima un ahorro medio de 9o litros al dia.

" No fregar con el grifo abierto. Llenar una pila para enjabonar y otra
para aclarar. Te ahorraras 100 litros por fregado.

® Lavar los alimentos en un recipiente, no directamente debajo del
grifo. Te ahorraras 10 litros de agua en cada ocasién.

= Utilizar la lavadoray el lavavajillas a plena capacidad de carga.

El ahorro alcanza 40 litros por lavado del lavavajillas y 100 litros por
lavado en la lavadora.
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... en el bano

® No utilizar el inodoro de manera incontrolada: no tirar papeles,
cigarrillos, etc.

Se ahorraran de 8 a 10 litros por pulsacién.
® Ducharse rapido en vez de bafarse.

Cada ducha supone un gasto entre 50 y 150 litros menor con
respecto al bafio.

® |nstalar cabezales eficientes en las duchas.
Te ahorrards un 50% de agua en cada ducha.

® No dejar el grifo abierto a la hora de cepillarse los dientes, afeitarse o
limpiarse las manos.

Cada minuto con el grifo abierto supone un gasto de entre 5y 10
litros.

® Instalar reguladores de temperatura con termostato en los grifos.
Supone un ahorro del 5% en energia.

" Instalar sistemas de doble pulsador o de descarga parcial en las
cisternas.

En cada pulsacidn, se ahorraran entre 2 y 4 litros.

... en el resto de la casa

® Lavar el coche con un cubo y una bayeta, no hacerlo con una
manguera.

En cada lavado se ahorran entre 100 y 150 litros.
= Utilizar el agua recogida de la lluvia para regar el jardin.

Te podrias ahorrar hasta 36.000 litros durante los tres meses de
verano.

" Plantar especies autdctonas que necesiten menos cantidad de agua.
Algunas especies consumen hasta diez veces menos.

" Noregar en horas de sol.
Si lo haces, pierdes el 30% del agua debido a la evaporacion.

® Cubrir la piscina mientras no se utilice.

Se reduce la pérdida de agua por evaporacién hasta en un 70%.
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Reducir el consumo energético

El consumo de energia estd vinculado a la iluminacién y la calefaccién
en los hogares, por lo que esta asociado directamente con el nivel de
confort y calidad de vida. En las ultimas décadas, se ha registrado un
incremento del consumo de energia. El aumento del consumo
energético por habitante lleva implicita una mayor presion sobre los
recursos naturales y una mayor demanda de espacio para la
transformacion, distribucién y almacenamiento de la energia y de sus
residuos.

Los impactos derivados de la produccién y consumo de energia son el
progresivo agotamiento de recursos naturales (combustibles fésiles),
la generacién de emisiones de gases de efecto invernadero (diéxido de
carbono, éxidos de nitrégeno, metano, 6xidos de azufre, entre otros) y
particulas que provocan efectos como la lluvia acida, desertizacién y
erosion, problemas de salud (particularmente respiratorios) y deterioro
de los edificios o construcciones.

Por ello es necesario reflexionar sobre el uso que hacemos de la energia
y poner en marcha acciones para optimizar el gasto energético: ;Cémo
puedo reducir el consumo de energia?

... en calefaccion y agua caliente

® Fijar el termostato a 19-21°C durante el dia y a 15-17°C durante la
noche.

Por encima de 20°C, el gasto aumenta entre el 6 y 9% por cada grado.

® Instalar valvulas termostaticas en radiadores y termostatos
programables.

Se estima un ahorro de entre un 8% y un 13%.

® Mejorar el aislamiento de la casa mediante la instalacion de capas
aislantes de corcho, fibra de vidrio o poliuretano.

Un buen aislamiento garantiza un ahorro del 30%.
® Instalar calderas de baja temperatura o de condensacion.
Te ahorraras hasta un 30% respecto a calderas estandar.
® |nstalar sistemas de doble cristal en las ventanas.
Se ahorra entre un 5% y un 10% por pérdidas de calor.

® Instalar sistemas de acumulacidn de agua caliente y contratar tarifa
nocturna.

Se puede ahorrar mas del 50% del coste del agua caliente.
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...en iluminacion

= Aprovechar la iluminacion natural y utilizar colores claros en las
paredes y techos para un mejor aprovechamiento de esa iluminacién
natural.

® Limpiar periddicamente ventanas y luminarias para mejorar la
calidad de la iluminacion.

Realmente se ahorra un 20% por la mejora de la visibilidad.
® Sustituir lAmparas incandescentes por lamparas de bajo consumo.
Consumen un 80% menos y duran 8 veces mas.

® Usar detectores de presencia en las zonas comunes (portal, garajes,
etc.).

Estos dispositivos generan un ahorro del 30% en el consumo de
energia.

® Cerciorarse de que todas las luces de la casa estan apagadas al
abandonarla.

... en el aire acondicionado

® Instalar ventiladores cuando sea suficiente para mantener el confort.
Gastaras un 50% menos que utilizando el aire acondicionado.

® Ventilar la casa a primeras horas de la mafiana y durante la noche,
refresca cada estancia.

" Instalar sistemas de aire acondicionado por evaporacién en lugar de
sistemas por compresion.

Hay un ahorro estimado del 90-98% en el consumo energético.

® Comprar el equipo mds adaptado a nuestras necesidades (habitacion
soleada o no, orientaciéon de la vivienda, materiales constructivos,
etc.).

La eleccidon correcta nos puede ahorrar un 20% en el consumo de
energia.

...con los electrodomeésticos

" Prestar atencion a la clasificacion energética de los
electrodomésticos.

® Si compras electrodomésticos de Clasificacion Energética “A” o
superior, te puedes ahorrar entre 25€ y 45¢€ al afio y dejards de emitir
500 kg de CO2.

® Tapar las ollas y cacerolas al cocinar. Te ahorraras un 20% de energia
por pérdidas de calor.



Consejos y Buenas Practicas para HOGARES SOSTENIBLES

® Colocar el frigorifico en un lugar fresco. Con esta simple eleccién
dejaras de emitir 150 kg en emisiones de CO2 al afio.

= Utilizar, cuando sea posible el microondas en lugar del horno
convencional.

Se ahorra entre un 60% y un 70% en energia.

... con equipos audiovisuales y ofimaticos
® No utilizar el encendido “en espera” del televisor.

Te ahorrards un 15% en el consumo energético asociado al televisor.
= Comprar preferentemente pantallas con tecnologia LCD.

Suponen un ahorro del 37% en funcionamiento y un 40% en modo
espera en relacion a modelos convencionales.

® Apagar la pantalla del ordenador cuando no se utilice durante
periodos cortos de tiempo.

Puedes ahorrarte entre un 70% y un 80%.
= Utilizar salvapantallas de color negro.

Consumen entre un 20% y un 25% menos que otros tipos de
salvapantallas con animaciones.

® Fotocopiar e imprimir a doble cara. Evidentemente gastards la mitad
de energia y papel.
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Realizar una correcta gestion de los residuos

En las ultimas décadas, se ha detectado una relacién directa entre el
nivel de industrializacion y renta, y la tasa de residuos producidos por
persona. A partir segundo tercio del siglo XX, con el desarrollo de una
economia basada en el consumo y los avances técnicos y la cultura del
usary tirar, la generacién y gestién de residuos se ha convertido en un
problema generando un mayor impacto en el medio ambiente.

La problematica medioambiental asociada a los residuos gira en torno a
la contaminacién de suelos, de las aguas superficiales y acuiferos por
lixiviados, la emisidon de gases de efecto invernadero, la ocupacion
incontrolada de terrenos por vertidos ilegales, produccién de malos
olores y focos de infeccidn por la proliferacién de plagas de roedores e
insectos.

La gestidn de residuos supone la puesta en funcionamiento de un
éptimo sistema de recogida selectiva, la construcciéon de plantas de
transferencia y clasificaciéon de residuos, instalaciones de reciclado de
residuos peligrosos, vertederos, entre otros. Todo el sistema se basa
en la separacidn realizada en los domicilios o lugares de produccidn,
por ello es importante prestar atencidn y cuestionarse ;qué puedo
hacer para reducir el impacto por los residuos que se generan en mi
hogar?

...reducir

® Reducir la utilizacién de productos de usar y tirar (papel de cocina,
pafuelos de papel, papel higiénico, etc.).

® Comprar liquidos en envases de vidrio retornables.

® Procurar comprar envases grandes. Por ejemplo, es preferible
comprar una botella de 1,5 litros de agua que tres botellas de 0,5
litros cada una.

® Evitar los envases y embalajes innecesarios, como por ejemplo los
productos que vienen en “envases pequefios” dentro de paquetes
mas grandes.

® Procurar llevar siempre bolsas propias a la compra. Usa bolsas de
materiales degradables o lleva un carro de compra.

= Utilizar bolsas de basura de plastico reciclado.

® Comprar papel reciclado.
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...reutilizar

® Hay envases de productos que pueden ser utilizados varias veces o
para otros usos.

® Reutilizar las bolsas de plastico de la compra.

® Recuperar, en la medida de lo posible, los residuos organicos como
abono (compost).

® Reutilizar los papeles de regalo.

= Utilizar las dos caras de los folios cuando escribas.

... separar para reciclar
® En el contenedor amarillo, tirar plasticos y envases.

®" En el contendor azul, depositar papel y cartén (periddicos,
embalajes, etc.)

= Depositar el vidrio en el contenedor verde.

= Utilizar los puntos limpios para depositar residuos voluminosos
(televisores, muebles, aparatos electrénicos, entre otros).

® Quitar las grapas, plasticos y todos aquellos elementos que no sean
de papel o cartén antes de depositarlos en el contenedor azul.

® Separar elementos de plastico y otros materiales que se encuentren
en algin objeto de vidrio antes de depositarlo en el contenedor
amarillo.

® Consultar con los responsables municipales ddnde depositar
materiales toxicos como puedan ser pilas, pinturas, aerosoles, etc.

" Entregar en farmacia los medicamentos caducados.
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Desplazarme de forma mas sostenible

El desarrollo econémico y social ha propiciado un importante aumento
de la movilidad de las personas en todo el mundo. Este crecimiento ha
acarreado un aumento exponencial del consumo de combustibles
derivados del petréleo y, por consiguiente, la manifestacién de graves
problemas de contaminacién ambiental. En efecto, el transporte es, a
dia de hoy, uno de los sectores con mayor responsabilidad en la emision
de gases de efecto invernadero, destacando el vehiculo privado como
principal foco contaminante.

Las principales consecuencias ambientales derivadas de la movilidad se
traducen en altos consumos de carburante procedentes de recursos no
renovables, accidentalidad, atascos, emisiones sonoras, contaminacion
atmosférica, artificializacion de suelo por la construccién de
infraestructuras de transporte, etc.

La solucidn estd en nuestras manos, prestar atencién al uso del
vehiculo privado, utilizar el transporte publico y otros modos de
transporte alternativos como la bicicleta o simplemente desplazarse
caminando en trayectos cortos. Por tanto, resulta necesario revisar
nuestras costumbres y plantearse ;qué actuaciones pueden llevarse a
cabo para reducir el impacto de nuestros desplazamientos sobre el
entorno?

... prestando atencién al uso del coche

® Conducir de manera eficiente. Utiliza las marchas mas largas y bajas
revoluciones, te ahorrards cerca un 15% en carburante y en emisiones
de CO2.

® Moderar la velocidad, a partir de los 100 km/hora el consumo de
gasolina se multiplica. Te puedes ahorrar entre un 15% y un 25% en
carburante.

= Apagar el motor si la parada es superior a un minuto. Te ahorraras un
15% en combustible y en emisiones de CO2.

= Evitar poner el aire acondicionado. Consumirds un 25% menos en
carburante y no emitiras gases CFCy HCFC.

® Prestar atencion al cambio del filtro del aire del coche. Un filtro
limpio te puede ahorrar un 20% en carburante y en emisiones de CO2.
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... utilizando modos alternativos al vehiculo privado

® Intentar compartir el coche con otras personas que realicen el
mismo recorrido.

= Utilizar el transporte publico siempre que sea posible.

Un vehiculo nuevo genera una media de alrededor 160 g/km de CO2
por pasajero, un autobus entre 40-80 g/km y un tren entre 40-160
g/km.

® Realizar los trayectos cortos a pie.

® El Ayuntamiento de Cartes pone a tu disposicion el servicio municipal
de préstamo de bicicletas, disfratalo.
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Un conjunto de PEQUENAS ACCIONES logra GRANDES
CAMBIOS.

Mejorarel entorno es nuestra responsabilidad.
IMPLICATE!




