COMO TENER UN
HOGAR SOSTENIBLE,

CUIDARTU SALUD Y
AHORRAR DINERO




Importancia de adoptar habitos de
vida saludables y sostenibles

La Organizacion Mundial de la Salud estimé que en el afio 2012 alrededor de 7 millones
de personas murieron a causa de la contaminacion. Esto suponia que 1 de cada 8
muertes en el mundo eran debidas a la exposicion a la contaminacion atmosférica.
Esto deja claro que la sostenibilidad es sinébnimo de salud. Sin embargo, los problemas
derivados de la contaminacion van mucho mas alla.

Toneladas y toneladas de plastico se acumulan en las aguas dafando el ecosistema
marino y a los animales. Ese plastico es consumido por los animales y, mas tarde, por
nosotros.

Que hay que hacer algo para frenar este desastre es una realidad. La buena noticia es
que la solucion esta al alcance de todos. El primer paso es adoptar unos habitos de
vida sostenibles, con los que, ademas, es posible cuidar nuestra salud y ahorrar mucho
dinero.

A'lo largo de este contenido vamos a presentarte distintos trucos y recursos para tener
un hogar sostenible, adoptar buenos habitos de vida y contribuir a la proteccién del
medio ambiente.
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Decoracion

Este puede que sea uno de los aspectos que mas te sorprenda, ses posible hacer algo
por el medio ambiente cuando decoramos nuestra casa? Lo cierto es que si, y ahora
aprenderas que mucho.

Material de los muebles

Cuanto mas natural sea el material de los muebles con los que decoras tu hogar, sera
mejor para el medio ambiente. Piensa que para crear algunos elementos decorativos
comunes hay que utilizar mucho plastico y procesos altamente contaminantes.

Si te gusta el estilo rustico debes saber que la madera es el mejor material con el
que decorar tu hogar o tu oficina. Es natural, por lo que no requiere un proceso de
elaboracién mas contaminante, no se dafia con facilidad, es muy duradero y, lo que es
también un buen punto a su favor, es un material calido que contribuye a crear
ambientes muy acogedores. Siempre que puedas, apuesta por ella.

Por supuesto, no olvides que tu Unica posibilidad no es comprar muebles nuevos.
Puedes aprovechar algunos antiguos y darles una segunda vida, en plataformas como
nolotiro.org podras encontrar multitud de posibilidades.

Textiles sin tintes toxicos y naturales

Los textiles son muy usados en la decoracion del hogar. Piensa en cojines, mantas o
cortinas, por ejemplo. Apostar por los que se han elaborado sin tintes téxicos y con
sustancias naturales es una accion muy positiva para el medio ambiente.

Es muy posible que te estés preguntando dénde los puedes conseguir. En tiendas
ecologicas y de comercio justo puedes encontrar este tipo de textiles. No es tan dificil
como en principio pudiera parecer. En Amazon, por ejemplo, tienes una seccion entera
de textiles ecolégicos vy, si te gusta coser, en la web de Lulu Ferris cuentas con un
montdn de ideas interesantes.

En este sitio web apuestan por la eleccidén de telas sostenibles y ofrecen recursos de
utilidad. Pero para decorar tu casa con textiles naturales no es necesario que te vayas
muy lejos: apuesta por el algodén, el lino o la lana. Si tienen certificado ecoldgico, 100%
perfecto. En practicamente cualquier lugar podras encontrar articulos de decoracion
disefiados con estos materiales.




Decorar para aprovechar la luz

Otro aspecto importante es que decoremos con la idea de aprovechar la luz. Por
ejemplo, si tu piso no es muy luminoso, no es buena idea que pintes las paredes de
colores medios u oscuros. Por el contrario, el blanco y los tonos pastel claros te
ayudaran a aprovechar al maximo la luz y a alargar el tiempo hasta encender el
interruptor. Los espejos, colocados en puntos clave también ayudan a aumentar al
maximo la luz. En internet hay mucha informacién sobre trucos de decoracion para
ampliar la luminosidad del hogar.
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Gasto eléctrico

Usar correctamente la plancha

La plancha es uno de los pequefios electrodomeésticos que mas energia consumen
porque necesita mucha cantidad para calentarse, por eso, es casi un pecado que la
enciendas solo para planchar una camisa. Acumula ropa y cuando la calientes, que sea
para amortizar la energia consumida en ponerla a la temperatura adecuada.

Evitar el uso de la secadora

Para el medio ambiente, mejor el tendedero que la secadora. Pero si no lo puedes
evitar, entonces utiliza el modo ecolégico. También, para ahorrar energia, es
importante que no apures hasta el ultimo momento el uso del programa, sino que
saques la ropa un pelin antes de tiempo y que se termine de secar con el calor residual
o con el aire. Basta con que extiendas la ropa en alguna superficie donde pueda
terminar de secarse.

Electrodomésticos A+++

A la larga te saldra mucho mas econdmico apostar por electrodomésticos de alta
calificacién energética que por otros menos eficientes, pero mas baratos. No tardaras
mucho en amortizar la inversion realizada con el ahorro de energia que vas a poder
notar en tus facturas. Es especialmente importante tener en cuenta este aspecto a la
hora de comprar el termo o caldera, uno de los electrodomeésticos que mas consumen.

Trucos para ahorrar energia en la cocina

La olla a presion sera tu mejor aliada para ahorrar energia y dinero mientras ayudas al
medio ambiente porque cocina en menos cantidad de tiempo. Por otra parte, esta
el horno. Para ahorrar energia en la cocina, nada mejor que acostumbrarnos a ver
el estado de la comida desde el cristal y evitar abrirlo. Al abrirlo el calor se disipa y
se tarda mas en realizar la preparacion de los alimentos. ;Sabias que cada vez que
abres el horno la temperatura baja 20 grados?

Un ultimo consejo importante para ahorrar energia y recursos en la cocina: a la hora de
descongelar, no lo hagas en el microondas o poniendo los alimentos debajo del agua.

Simplemente sacalos unas horas antes de que los desees preparar. Si no tienes
muy buena memoria, puedes usar programas como Google Calendar para establecer
recordatorios que te sonaran en tu movil.




Ajustar los tamafios de los recipientes donde cocinamos es también un gesto simple
con un gran impacto respecto a la energia que consumimos en la cocina.

Los tuppers, mejor de vidrio

Los tuppers y recipientes de vidrio son mejores que los de plastico por varias razones.
Aguantan mas, no traspasan olores y sabores a la comida, y son menos toxicos a la
hora de calentarlos en el microondas. Cierto, pesan un poco mas, pero solo un poco si
los eliges bien y lo que ganas a cambio hard que merezca la pena.

Bombillas de bajo consumo

Este es un truco imprescindible que todo el mundo deberia estar poniendo en practica.
Las bombillas de bajo consumo, aunque mas caras en su adquisicion, ayudan a ahorrar
muchisima energia. Menos consumo de energia, mas vida para el medio ambiente.

Pilas recargables

Las pilas son muy contaminantes y cada vez que desechamos una estamos generando
un impacto medioambiental poco saludable. Por eso, es una buenisima practica la de
utilizar pilas recargables. Puedes conseguirlas, al igual que el adaptador para cargarlas
en cualquier gran superficie como Carrefour, El Corte Inglés, MediaMarkt, Amazon, etc.

Antes de comprar pilas desechables ten en cuenta este dato: segun la web ECOPORTAL
se estima que una sola pila de mercurio es capaz de contaminar hasta 600.000 litros de
agua. Cuando llegue el momento de retirarlas, hazlo en contenedores especificos.

Ajustar bien la temperatura

Un solo grado centigrado menos en el aire acondicionado o mas en la calefaccion
representa un 10% mas de consumo energético, segin aparece publicado en la revista
de decoracion El Mueble. En invierno, la temperatura idénea suele estar entre los 20y
21 grados mientras que en verano ronda los 26.
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Productos de higiene personal y limpieza del hogar

Cosmética natural

Si todo lo que necesitamos para hidratar nuestra piel es una buena crema con
componentes nutritivos, ¢por qué no apostar por las ecoldgicas? Son buenas para el
medio ambiente y buenas para tu salud.

En la web Ecco-Verde puedes encontrar todo lo que te imagines y mas. Alli explican
los distintos certificados existentes y te muestran los ingredientes que tienen los
productos para que sepas exactamente lo que estas comprando. Ademas, hacen
buenos descuentos.

Si te apetece visitar el lugar donde compras, en las tiendas de Primor o Lush, por
ejemplo, disponen de secciones especificas de productos ecolégicos, bio y organicos.
Por ultimo, si te gustan las manualidades, también puedes hacer tus propios jabonesy
cosmeéticos a tu gusto. No es dificil y muy entretenido. Puede ser una buena manera de
desconectar y relajarnos.

Reducir el consumo de productos de higiene para el hogar

Es hora de poner las cartas sobre la mesa: usamos muchos productos que no son
necesarios para la limpieza del hogar. El friegasuelos, por ejemplo, es totalmente
prescindible. Basta con que eches un poquito de lejia para desinfectar todo el suelo y
limpiarlo.

Lo mismo pasa con los cristales. Un poco de jabdn, del que usas para fregar la vajilla,
mezclado con agua es mas que suficiente para limpiarlos. Luego lo retiras con una
raqueta limpiacristales, como las que usan para la limpieza profesional, que puedes
encontrar en cualquier superficie por apenas unos euros, y luciran como nuevos.

El uso de ambientadores no se recomienda. Se abusa mucho de ellos y son
muy perjudiciales tanto para el medio ambiente como para las personas y los animales.
Con cascaras de frutas como las naranjas que no se suelen aprovechar para nada
puedes hacer ambientadores caseros con buen olor y no contaminantes.




Cuidado de la ropa

Para el cuidado de la ropa no es necesario el uso de suavizantes y, sin embargo, este
producto es tremendamente toxico y contaminante. Para limpiar la ropa, basta con
usar unas almendras de lavado que son totalmente ecoldgicas, efectivas y duran
muchisimo tiempo. Las puedes encontrar en tiendas como Amazon, entre otras.

Errores que se cometen al limpiar el hogar

Ala hora de limpiar nuestro hogar cometemos muchos errores. Un articulo publicado
en la web Vidasostenible.org deja constancia de ello. Obsesionarnos por el brillo o por
la desinfeccion, por ejemplo, implica el uso de determinados productos muy toxicos y
mucho esfuerzo, ademas de tiempo y dinero. Lo peor de todo es que en la mayoria de
los casos es inefectivo. Para limpiar nuestro hogar basta con hacer lo de siempre, pero
con menos productos.

La publicidad también nos hace cometer muchos errores. Ese ‘pase magico’ que vemos
en anuncios de determinados productos nos hace creer que comprarlos nos ahorrara
esfuerzo cuando no es asi. Con un poco de jabdn frotarias lo mismo solo que en lugar
de tener 10 productos en tu armario, solo tendrias uno y mas dinero en tu bolsillo.




Alimentacion

Comprar en mercados agricolas y consumir productos locales de temporada

Comprar en mercados agricolas es bueno para tu salud porque, generalmente, estos
productos no pasan por procesos de conservacidon ya que se trata de alimentos frescos
a los que se les da salida rapidamente, algo que notaras mucho en su sabor.

Al adquirir productos de la zona estas impulsando el desarrollo local, lo que es bueno
para el lugar donde vives y para los pequefios agricultores que viven de su trabajo en
la tierra. Estos productos se suelen vender en los mercados agricolas de los que
acabamos de hablarte.

Otra ventaja que tiene comprar en los mercados agricolas es que solo vas a poder
adquirir productos de temporada. Esto significa que se aprovecha lo que la tierra da,
cuando lo da de manera natural y no se la fuerza a producir otras cosas perjudicando
su salud y dando lugar a alimentos de mala calidad. Seguramente en algin momento
habras comprado alguna fruta cuando ya la temporada ha pasado y te habras dado
cuenta de como cambia el sabor.

La Unica desventaja que presenta comprar en mercados agricolas productos locales y
de temporada es que, quizas, debas pagar un poco mas por tus alimentos, sin
embargo, ese exceso se compensa con creces con el sabor y la calidad de los mismos,
sin contar todo lo bueno que esto supone para el desarrollo local y el medio ambiente.

Comida organica

La alimentacién organica se define como una manera de comer basada en productos
gue no han sido tratados con pesticidas toxicos y que respetan el ciclo natural de la
tierra y de los animales. Asi pues, podemos encontrar desde frutas o verduras hasta
cereales, yogures y huevos.

Este tipo de alimentos puedes comprarlos en tiendas especializadas, pero también en
empresas que ya conoces como el Lidl o el Carrefour que tienen secciones especificas
en las que puedes encontrar alimentos organicos y ecolégicos a buen precio.




Consumir agua del grifo

La jarra Brita ha sido uno de los mejores inventos por su aportacién al medio ambiente.
Mencionamos esta marca por ser la mas conocida, pero hay otras. Esta jarra funciona
de la siguiente manera: cuenta con un filtro, de manera que cuando la llenas con agua
del grifo, ésta se filtra limpiandose de impurezas y queda almacenada para que
puedas consumirla directamente. Los filtros duran muchisimo tiempo y son
econdmicos. ¢El resultado? Ya no tendras que cargar mas con garrafas de agua que
solo contaminan ni correr el riesgo de consumir los residuos que desprende el plastico.
Hay otros sistemas que se instalan en casa para que el agua salga ya filtrada del propio
chorro, aunque son mas caros de adquirir en un principio.

Botellas reutilizables

Si tienes una jarra o sistema de filtrado del agua como el que te hemos mencionado y
usas botellas reutilizables (mejor si son libres de BPA o de vidrio) estaras ahorrando
una cantidad ingente de envases de plastico, lo que supone mucha vida para el medio
ambiente y también para ti al no estar expuesto/a a la degradacién del plastico.
Ademas, ahorraras con esta medida y la anterior muchisimo dinero.

Aceite de palma

El consumo de aceite de palma no tiene efectos beneficiosos para la salud, ademas
es nocivo para el medio ambiente. Su produccién es una masacre para la naturaleza
por eso los movimientos para erradicarla son muchos y estan teniendo cada vez mas
peso. Muchas marcas como Nocilla ya la han eliminado de sus productos. Para evitar
su consumo basta con que leas las etiquetas. Se suele mostrar como palm oil.

Menos carne

El consumo excesivo de carne tiene un impacto muy negativo en nuestra salud y, por
otra parte, exige mucho al medio ambiente, sin olvidar el aspecto de la crueldad animal
que viene dada por la forma en la que muchos productores mantienen a sus vacas,
cerdos, pollos, etc. En cuanto al pescado, evita los procedentes de las piscifactorias 'y
apuesta por los frescos y criados en libertad.




Ocio y tiempo libre
e-Books

Con el uso de libros electrénicos estaras ahorrando mucho dinero y alargando la vida
de nuestro planeta. Los e-books, especialmente los de la marca Kindle, duran
muchisimo con una cargay en ellos podras leer cientos y cientos de libros. Esto supone,
l6gicamente, menos uso de papel lo que, a su vez, implica menos dafio a la naturaleza
porque se reduce la tala de arboles y los procesos necesarios para el
tratado del papel. Y siya le sumas lo que te ahorras en libros (los formatos electrénicos
son mas baratos que los fisicos) esta claro que estamos ante una de las mejores
maneras de apostar por una vida sostenible.

Periédicos y recursos online
Por el ahorro de papel y de los procesos para tratarlos merece la pena apostar por
consultar periddicos y revistas online. Si quieres acceder a la version completa en algun

caso, basta con que te suscribas.

Actividades deportivas al aire libre

Las actividades deportivas al aire libre como, por ejemplo, correr, ir en bicicleta, nadar,
etc., son muy buenas para la salud y, ademas, muy econdmicas. Que las practiques no
va a tener un impacto directo sobre el medio ambiente, pero quizas si muchas
personas se apuntan (y ya lo estan haciendo) a la larga se llegue a la conclusién de que
es necesario destinar mas recursos naturales para la practica de estas actividades: la
creacion de parques, la dotacién de mas plantas, etc.
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Transporte y almacenaje

Bolsas reutilizables

Usar bolsas reutilizables es una de las maneras mas sencillas para acabar, o al menos
reducir notablemente, el uso de plasticos. Si son bolsas de tela, mucho mejor. Las
puedes lavar las veces que quieras. Hay unas especificas que abultan poquisimo y las
puedes tener en el bolso y en cualquier sitio donde las puedas necesitar.

Cajas de madera

¢Eres un poco némada y te mueves mucho? ;Qué tal si usas cajas de madera ligeras
para tus mudanzas? Igualmente te serviran para guardar las cosas que tengas en casa.
Son mas bonitas y ecolégicas. No se les puede pedir mas.




Uso de los recursos disponibles

Reciclaje del agua

Si, el agua se puede reciclar, aunque te suene raro. Es posible acumular el agua de la
lluvia y utilizarla para regar las plantas, por ejemplo. O para lavar algo a mano. ;Tienes
una botella o recipiente donde se acumula el agua del aire acondicionado? Con ese
agua también puedes hacer muchas cosas. Sin ir mas lejos, puedes ahorrarte vaciar la
cisterna después de ir al bafio.

Hay muchas cosas para las que puedes usar el agua que se acumule de distintos
lugares. En las ciudades es especialmente importante intentar hacer algo con el agua
de la lluvia pues piensa que ésta cae al asfalto y se pierde. Sin embargo, a ti te puede
ayudar a ahorrar dinero y optimizar el uso de este recurso tan esencial.

No enjuagar los platos para meterlos en el lavavajillas

Esta practica se lleva a cabo con mucha frecuencia y no es necesaria. Solo contribuye a
hacer un gasto irracional del agua. Ya los lavavajillas estan preparados para lidiar con
la suciedad.

Evitar escapes de aire

Si no mantenemos las ventanas o puertas abiertas podremos aprovechar mejor la
temperatura que tengamos en casa. Esto es especialmente importante cuando usamos
el aire acondicionado o el calefactor. Si puedes, poner una doble ventana sera de gran
ayuda para que mantengas el ambiente deseado en casa y no tener que hacer un uso
excesivo de recursos electrénicos para recuperarla.

Aprovechar los beneficios del viento

El viento es un recurso natural con muchos beneficios. Te ayudara a secar la ropa
rapidamente y a tirar menos del aire acondicionado cuando haga calor. Por eso es
buena idea tomarselo muy en serio. Puedes aprovechar los dias que haga mas viento
para lavar textiles del hogar porque se secaran en seguida. Por otra parte, también te
sera de gran ayuda contra el calor que abras varias ventanas para crear corrientes de
aire con las que refrescarte.



Aprovechar la luz solar

Si aprovechas la luz al maximo, no te hara falta tirar del interruptor de la artificial tanto.
Por otra parte, la luz del sol tiene otras ventajas: existen cargadores solares, por
ejemplo, para moviles y otros aparatos con los que puedes ahorrar un montén de
dinero en la factura de energia. Si puedes apostar por placas solares, te lo
recomendamos encarecidamente. Es costoso adquirirlas, pero la cantidad de energia
que nos permite ahorrar y el impacto positivo para el medio ambiente son
impresionantes.

Aprovechar la terraza o el jardin para plantar

Las plantas y arboles son nuestros principales aliados para mantener ambientes mas
libres de contaminacién y mayor calidad de aire asi que planta todo lo que puedas. Y si
plantas para comer, mejor que mejor porque ahorraras bastante dinero. Esto también
puede ser una forma de educar a los mas pequefios sobre la importancia de realizar
acciones sostenibles y respetar la naturaleza.

Consumo colaborativo

Compartir coche, Wi-Fi y todos los recursos posibles es bueno para el medio ambiente
y para tu bolsillo. Es lo que se llama consumo colaborativo. Ya hay empresas que se
dedican a ello, una es Blablacar. Desde su aplicacion puedes quedar con personas que

hagan tu mismo trayecto para compartir vehiculo. Con esta accion gastas y contaminas
menos. Pero también es una buena oportunidad para conocer a gente interesante.
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Reducir, reciclar, reutilizar
Comprar y vender de segunda mano

Si ya no usas algo, ;por qué no venderlo? Seguro que en algin momento has querido
desechar algo que no usas y te ha dado pena porque esta en buen estado. jVéndelo! Es
una buena forma de colaborar en la proteccion del medio ambiente y ganar algo de
dinero, o lo que es lo mismo, ahorrar, porque supondria que eso que has comprado te
habra costado en realidad menos de lo que en su dia pagaste.

Comprar articulos de segunda mano también es una forma muy buena de ahorrar.
Empresas como Vibbo, Milanuncios, Wallapop o Chicfy (especializada en ropa) estan
especializadas en la compraventa de segunda mano y son muy populares.

Aprovechar al maximo los recursos disponibles

Se dice que, para ser un consumidor responsable, hay que usar la prenda de ropa que
compramos al menos treinta veces. Pero si la usamos hasta que ya no da mas de si,
mejor que mejor. Esto requiere que cuando vayas a comprar te tomes tu tiempo para
decidirte por aquello que te encante y que estés dispuesto/a usar el maximo posible.
Pero también requiere que apuestes por cosas atemporales. Lo cierto es que las
modas no son buenas amigas de la sostenibilidad. Esta misma regla puedes aplicar a
todas las cosas que consumes.

Separar bien la basura y reciclar
Este es un truco simple que ya todos deberiamos estar llevando a cabo en casa.
Vidrios, plasticos y papeles no deberian ir al mismo contenedor. Y ya para llevar esta

técnica al grado de la perfeccion solo necesitamos no usar bolsas desechables. Puedes
usar directamente los cubos, vaciarlos, limpiarlos y seguirlos usando. O puedes usar

bolsas reutilizables para afiadir los desechos.
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Transporte personal sostenible

Usar menos el ascensor y mas las escaleras

Cada vez que usas las escaleras en lugar del ascensor estas ganando salud y ahorrando
energia. Merece la pena apuntarse a esta practica.

Utilizar la bicicleta para movernos por la ciudad

Al principio puede que te cueste un poco acostumbrarte, luego ya no querras otra cosa.
La sensacién de libertad es un buen reclamo para usarla, pero también la facilidad para
moverte y todo lo que ahorraras en taller, combustible, etc.

Usar el transporte publico

Si el trabajo o el lugar a donde vas te queda demasiado lejos, mejor si apuestas por el
transporte publico. Es una forma muy sencilla de reducir la contaminacion y tampoco
estd mal la sensacién de que otros se ocupen de llevarte a tu destino mientras
escuchas tu musica preferida o lees.

Vehiculos eléctricos

Si tienes pensado comprarte un coche, apuesta por los eléctricos. Contaminan menos
y te permitiran ahorrar en combustible e impuestos. Ademas, puedes acogerte a
diversos planes estatales que se van aprobando periédicamente, ademas de otro tipo
de ayudas y subvenciones.

El aceite no se tira
No, el aceite no se tira, se recicla. Tirarlo por los desagues puede generar una
catastrofe en la red de alcantarillado con el consiguiente riesgo de contaminacion.

Actualmente hay lugares como puntos limpios y, en algunos municipios contenedores
especificos, para que tires alli tu aceite utilizada.
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Consumo responsable
Comercio justo

El comercio justo se asienta sobre los pilares de la sostenibilidad y el desarrollo social.
Esto significa que las personas que trabajan en la elaboracion de los productos son
remuneradas de manera justa. Para la fabricacion de los articulos se utilizan procesos
sostenibles que respetan el medio ambiente y apuestan por la produccion local.

Reducir el consumo

Antes de comprar algo, piénsalo: ;realmente lo necesitas? (Es tan importante que lo
adquieras? Solemos comprar por impulso y pronto desechamos las cosas porque no
las usamos. Esta es una actitud que dafia nuestro bolsillo y el medio ambiente.

Consumo a granel o en paquetes de gran tamaio

Es mejor que consumas productos en paquetes grandes porque de esta forma
minimizas el uso de plastico y desechos. Por ejemplo, para comprar un kilo de pasta
podemos hacerlo mediante un solo envase que se produce de una vez y con algo
menos de plastico, o comprarlo en paquetes mas pequefios. Cuanto mas grandes sean
las cantidades, mejor.

Por otra parte, si tienes la oportunidad de comprar a granel, te recomendamos que lo
hagas. Hay cosas que son muy faciles de adquirir de esta manera como las especias 'y
productos frescos.
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