


A continuación se van a ir presentando una serie de conductas 
cotidianas secuenciadas desde que comienza el día y agrupadas 
en tipos de actividades. Se hace en forma de preguntas para 
que cada uno responda individualmente y reflexione sobre si 

son ambientalmente adecuadas o no. Se ofrecen alternativas y, 
en su caso, imágenes y enlaces para ampliar la información o 

disponer de recursos que puedan ayudar a su puesta en 
práctica, con datos centrados fundamentalmente en el entorno 

de Granada.



H
ig
ie
ne

Ducha

¿Aprovechas con un cubo el agua fría hasta 
que sale la caliente? 

Es una buena herramienta para ahorrar agua que se puede utilizar para 
fregar el suelo o para el WC.

¿Sueles ducharte con agua a una temperatura
elevada? 

Acostumbrarse a no ducharse con agua muy caliente, aparte de 
ahorrar energía, es conveniente para el cuidado de la piel.

¿Cortas la ducha mientras te enjabonas?  Si se mantiene abierta es un derroche innecesario de un bien escaso.
¿Usas más jabón del necesario? Los dermatólogos advierten de los riesgos de un enjabonado frecuente 

dado que hacen perder la protección natural de la piel ante agentes 
externos. Hacerlo en las partes más propensas a la sudoración y una 
vez a la semana por todo el cuerpo suele ser suficiente.

Lavabo

¿Cierras el grifo mientras te lavas los dientes?  Ocurre igual que indicábamos en el caso de la ducha.
¿Empleas jabón de pastilla?  Al menos para el lavabo, una pastilla de jabón tiene una duración 

mucho mayor que los geles líquidos y evita usar los envases de 
plástico.

¿Enciendes más luces de las necesarias? Si se tienen dos puntos de luz, puede usarse el más alto para la ducha y 
el que suele estar sobre el espejo para maquillarse o afeitarse.

WC

¿Descargas completa o parcialmente la 
cisterna en función de la necesidad? 

Aunque las cisternas modernas suelen traer un dispositivo de descarga 
diferenciado, en caso de no disponer de él, se puede introducir en el 
depósito una botella llena de agua que evita que  descargue toda el 
agua aunque no sea necesario.

¿Utilizas el WC como papelera (incluyendo 
toallitas higiénicas)?

En el WC solo debiera arrojarse el papel higiénico (o en una papelera 
de baño), especialmente las toallitas pueden producir atascos en los 
desagües y provocan graves problemas en las estaciones depuradoras.

Mascarillas ¿Empleas mascarillas de un solo uso? Existen mascarillas lavables en una red de supermercados conocida y 
que admiten con garantía varios lavados.

Para saber más
http://www.planetainteligente.elmundo.es/recursos‐hidricos/que‐es‐la‐huella‐hidrica‐y‐por‐que‐es‐importante

https://elpais.com/sociedad/2020/01/18/actualidad/1579378109_008934.html?autoplay=1

https://mejorconsalud.as.com/ducharse‐agua‐caliente‐peligroso‐salud/



HH azul

HH verde

HH gris

La “huella hídrica” 
(consumo  doméstico 14%, 
agrícola 80% e industrial 6%) 

Precio: 1‐3 euros

El consumo indirecto del agua

Un gesto sencillo para ahorrar agua



Planta potabilizadora (Granada)

Estación depuradora de aguas residuales (Granada)



¿Qué conceptos pagamos en una factura del agua?
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Acceso vivienda

Si vives en un piso, ¿subes o bajas a pie o 
en el ascensor? 

Subir y bajar escaleras es un ejercicio cardiosaludable y además 
permite ahorrar la energía que consume el ascensor, éste se debería 
usar solo cuando se han de transportar objetos pesados o se vive en 
una plante muy alta. Cuando uno se habitúa no requiere un esfuerzo 
consciente.

Medio de 
transporte

¿Utilizas uno público?  El trasporte público es la mejor alternativa si se necesita un 
desplazamiento de larga distancia, el consumo de combustible es 
bastante menor que en un coche con un solo conductor, así como 
representa un ahorro económico considerable.

¿Compartes vehículo?  En caso de no disponer un medio de transporte público y se hace el 
desplazamiento en automóvil, compartirlo es beneficios para el 
medio ambiente y para el bolsillo (“blablacar” es un exitoso ejemplo 
de esta forma de viajar).

¿Practicas técnicas de conducción para 
gastar menos combustible? 

Siempre es posible disminuir el consumo de combustible 
conduciendo; en síntesis se trata de llevar el coche a bajas 
revoluciones (con marchas largas); dependiendo del coche el margen 
suele estar entre 1500 y 2000 r,p.m.

¿Podrías hacer el trayecto total o parcial 
caminando? 

En caso de tener que recorrer un largo trayecto, podemos combinar 
andar y transporte público, lo que también contribuye a hacer un 
ejercicio físico diario (los famosos 10.000 pasos que suelen 
recomendar los relojes digitales actuales.

¿Te has planteado utilizar la bicicleta? La bicicleta se va imponiendo en nuestros país como el medio de 
transporte óptimo para distancias medias. Resulta paradójico que 
países de centro y norte de Europa lo utilicen masivamente cuando 
su clima es más riguroso que el nuestro. Es preciso también reclamar 
a las autoridades más carriles bici.



Para saber más

https://www.granadahoy.com/granada/alta‐contaminacion‐particulas‐aire‐Granada‐amenaza‐
salud‐respitatoria_0_1696931471.html

Existe una red de estaciones de medición de la calidad del aire que nos permite saber 
la misma en tiempo real (ver página siguiente). 

https://aqicn.org/city/spain/andalucia/granada/palacio‐de‐congresos/es/





Así acabaron algunas bicicletas de alquiler (Granada). 
La empresa tuvo que abandonar el proyecto

Cartel Facultad de Medicina (Granada)
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Dieta

¿Usas preferentemente productos 
frescos? 

Son más sanos al no tener aditivos.

¿O precocinados y/ envasados?  Son menos saludables y además conllevan un uso de envases innecesarios.

¿De origen animal o vegetal?  Desde el punto de vista ambiental y de salud, es conveniente consumir más productos 
de origen vegetal que animal.

¿Te interesas por el origen geográfico de 
los alimentos? 

Consumir productos de proximidad (“kilómetro 0”) evita el consumo de energía en el 
transporte y garantiza su conservación.

¿Has comprado alguna vez productos 
ecológicos?

Aparte de cultivarse libres de pesticidas y fertilizantes de origen químico, poseen una 
mayor calidad nutricional, lo que compensa su mayor precio. 

¿Tiras la comida sobrante?  Es un derroche innecesario, su conservación adecuada en el frigorífico permite 
aprovechar lo que sobre y consumirla días después.

¿Bebes habitualmente agua 
embotellada?

Si el agua es de mala calidad (exceso de sales) puede estar justificado pero en muchas 
ciudades es de buena calidad y se puede beber por medio de una cantimplora.

Para saber más
https://www.granadahoy.com/opinion/articulos/Comida‐frente‐Covid‐19_0_1449755073.html

https://elpais.com/elpais/2018/09/07/planeta_futuro/1536320269_899917.html

https://elpais.com/elpais/2019/10/29/ciencia/1572344750_688431.html
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Frigorífico

¿Cómo almacenas los 
alimentos en el frigorífico? 

Como regla general los alimentos que requieran menor temperatura se 
colocarán en la parte baja, excepto en el caso de los cajones dedicados a 
distintos tipos de alimentos. El tenerlos ordenados ayudará a encontrarlos antes 
y, por tanto, a no tener demasiado tiempo abierto el recinto del frigorífico.

¿Los tienes demasiado tiempo 
almacenados? 

Aparte de que van perdiendo propiedades nutricionales, suponen un gasto de 
energía extra. Lo ideal es consumirlos lo antes posible, incluso los que se 
almacenan en el congelador. 

¿Adaptas la temperatura de 
aquel al volumen de carga del 
mismo? 

Existen distintas funciones de regulación de la temperatura según el modelo de 
frigorífico, algunas son adecuadas para casos en que se introducen muchos 
alimentos o cuando se dispone de pocos almacenados.

¿Es un electrodoméstico clase 
A? 

Estos garantizan la máxima eficiencia energética y, en definitiva, menor coste 
económico ya que el frigorífico es el electrodoméstico que más energía 
consume dado que está funcionando todo el tiempo.

¿Descongelas los alimentos 
pasándolos previamente al 
compartimento del 
refrigerador? 

Aparte de ser lo más recomendable desde el punto de vista nutricional, 
contribuye a un menor gasto de energía.

Para saber más
https://hortigas.es/

https://www.youtube.com/watch?v=Q7zRFwzipWM&feature=youtu.be&ab_channel=CanalAndaluciaCocina

https://www.youtube.com/watch?v=gdJFPRnZxRU

https://elpais.com/clima‐y‐medio‐ambiente/2022‐05‐20/huella‐de‐consumo‐de‐espana‐la‐alimentacion‐

genera‐mas‐impacto‐ambiental‐que‐el‐coche‐la‐ropa‐o‐el‐movil.html



Intentar llevar una bosa reutilizable donde depositar la fruta a granel
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¿Utilizas la olla a presión para cocinar?  La elaboración de guisos en una olla a presión ahorra tiempo y energía, dado que los 
alimentos se cocinan a una temperatura superior a la que se alcanza en una olla normal.

¿Ajustas la temperatura de la cocina 
cuando los alimentos hierven? 

Se debe cocinar tapando la batería de cocina. Una vez alcanzada la temperatura de 
ebullición de lo que estemos cocinando no es necesario tener la potencia al máximo, ya 
que mientras se produce la ebullición la temperatura de cocinado es constante.

¿Aprovechas la “inercia térmica” en el 
horno o en la cocina de vitrocerámica? 

En el caso de usar vitrocerámica u horno eléctrico, una vez apagados queda un calor 
residual que se puede aprovechar para concluir la elaboración de los alimentos.

¿Utilizas mucho jabón para fregar la 
vajilla?

A veces se suele usar más lavavajillas del necesario para que quede limpia la vajilla, lo 
que además nos obliga a usar más agua para el aclarado.

¿Cierras el grifo mientras la 
enjabonamos?

Dejar el grifo abierto implica un derroche de agua.

¿Si tienes lavavajillas lo llenamos del 
todo antes de conectarlo?

Así se ahorra energía y agua.

¿Pones un programa económico? Si la vajilla no está muy sucia, basta con un programa corto para que quede limpia.
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¿Usas productos alternativos como el 
vinagre de limpieza, el bicarbonato o el 
limón? 

Normalmente muchos productos de limpieza desprenden vapores que pueden resultar 
perjudiciales para el organismo. Existen alternativas inocuas como las señaladas, en 
concreto en los supermercados suelen disponer de vinagre para limpieza, lo cual es una 
buena alternativa a los productos habituales.

¿Utilizas lejía?  Se debe restringir por su toxicidad y reservarla para desinfectar o para algunas manchas 
difíciles. Puede producir quemaduras graves al contacto con la piel.

¿Echas mucho detergente en el agua? Un exceso de producto no significa mayor limpieza, el cambio de agua cuando está muy 
sucia es lo más conveniente.
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¿Empleas casi siempre agua fría?  El mayor gasto de energía de una lavadora se produce al calentar el agua, por eso si la 
ropa no está muy sucia suele ser suficiente con utilizar agua fría (especialmente si es de 
color).

¿Echas sólo la cantidad de detergente 
necesaria? 

Se deben seguir las recomendaciones que hace el fabricante e informarse previamente 
de la “dureza” del agua en la localidad donde habitamos.

¿Pones suavizante? Estropea la ropa deportiva y puede afectar a la piel (especialmente la de los niños).

¿Sueles utilizar lejía? Aparte de los efectos sobre el organismo (piel y bronquios), también deteriora la ropa 
con un uso prolongado. 

¿Secas la ropa al aire libre?  En climas como el nuestro el uso de secadoras está injustificado.

¿Aprovechas el sol para blanquear la 
ropa? 

Si se quiere blanquear la ropa, la exposición al sol es una buena alternativa.

Para saber más
https://www.eldiario.es/consumoclaro/ahorrar_mejor/suavizantes‐ropa‐cinco‐motivos‐no‐son‐

recomendables_1_6294878.html



Es peligroso mezclar productos de limpieza
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¿Ventilas la casa a diario? La ventilación de las habitaciones permite la oxigenación del aire y la eliminación de 
partículas de polvo, ácaros, otras partículas y gases desprendidos en la actividad diaria, así 
como la regulación de la humedad. Se debe hacer a horas que no alteren demasiado la 
temperatura interior (dependiendo de la época del año). Con diez minutos suele ser 
suficiente si se hace con ventilación cruzada.

¿Utilizas ambientadores artificiales? Se deben prescindir de los mismos por la probada actividad cancerígena y alteración 
metabólica de muchos de ellos.

¿Aprovechas el calor o el frío “naturales”
para acondicionarla?

Dependiendo de la estación y orientación de la vivienda, se debe jugar con la apertura o 
cierre de ventanas, cortinas… para adecuar la temperatura de aquella. Un sencillo truco 
consiste en disponer de un termómetro en el exterior y otro en el interior, de manera que 
la diferencia de temperatura marcada entre ellos nos oriente sobre cómo actuar.

¿Tienes aisladas las ventanas y las 
puertas?

La mayoría de las pérdidas energéticas se producen a través de esos elementos, de aquí la 
necesidad de aislarlas, bien con doble acristalamiento, bien utilizando burletes para evitar 
que queden rendijas o cierres defectuosos.

¿Dispones de cortinas?  Contribuyen a aislar térmicamente la vivienda.

¿Y toldos? Evitan un sobrecalentamiento de las fachadas.

¿Te vistes de acuerdo a la época del año? No tiene ningún sentido usar manga corta en invierno por tener la calefacción a una 
temperatura impropia o tener que abrigarse en verano porque el termostato del aire 
acondicionado se halla a una temperatura muy baja.

¿Conoces el coste económico y ambiental 
del tipo de calefacción‐refrigeración que 
usamos?

Según la fuente energética utilizada el coste será mayor o menor, lo cual se está poniendo 
de manifiesto en un contexto de crisis energética global como el que estamos viviendo.

¿Prefieres la luz natural a la artificial? La primera se debiera utilizar el máximo de tiempo posible.

¿Apagas las luces cuando no son 
necesarias?

Acostumbrarse a hacerlo ayudará a evitar la contaminación asociada a la producción 
eléctrica y rebajará la factura que pagamos.

¿Tienes lámparas de bajo consumo o LED 
al menos en las habitaciones en las que 
estamos más tiempo? 

Consumen bastante menos que las convencionales, aunque estas últimas ya han dejado 
de fabricarse. Las idóneas son las LED.

¿Dejas los electrodomésticos en “stand 
by”? 

Los pilotos encendidos mientras no se usan suponen un gasto innecesario, el uso de 
regletas donde concentremos los enchufes es una buena medida para evitarlo.



Para saber más

https://www.granadahoy.com/granada/Sensibilidad‐Quimica‐Multiple‐perfume‐suavizante‐

vivir_0_1694832782.html

https://www.ocu.org/salud/bienestar‐prevencion/informe/ambientadores‐dossier

https://elpais.com/economia/2018/04/06/actualidad/1523027835_214373.html

https://electronia.es/we‐the‐power‐el‐cortometraje‐de‐patagonia‐destaca‐el‐futuro‐de‐la‐energia‐de‐

propiedad‐comunitaria/
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¿Te preocupa el exceso de embalaje de los 
productos que compramos? 

Existe la costumbre de añadir a casi todos los productos embalajes en muchos casos 
innecesarios y que, ocasiones, ni siquiera son reciclados o reciclables. Debiéramos 
evitarlos en la medida de lo posible.

¿Te produce placer comprar?
¿Te gusta cambiar de ropa, de móvil,...?

Se trata de una tendencia casi innata, si logramos cuidar los bienes que poseemos y 
concienciarnos de comprar solo lo que realmente necesitamos, acabaremos 
sintiéndonos más libres de las ataduras de la moda y la presión social.

¿Utilizas o intercambiamos ropa con 
nuestros familiares?

Es una buena forma de compartirla y darle otros usos.

¿La coses cuando es necesario? Hacerlo nosotros u otras personas permite alargar la vida de la ropa.
¿Intentas reparar los objetos que se nos 
rompen?

Estamos sumidos en una civilización de usar y tirar, en la medida que podamos 
deberíamos acudir a servicios técnicos o a quienes puedan ayudarnos a conservar los 
objetos.

¿Te preocupa el coste  social, en materias 
primas, en su transformación  o en 
transporte que tiene el hecho de comprar 
productos manufacturados?

Retrotraernos a los orígenes de los productos que llegan a nuestras manos gracias a la 
globalización (“trazabilidad”) nos permite conocer el verdadero coste ambiental y 
social (p. ej., trabajo infantil) y asombrarnos del mismo. Ello nos debiera ayudar a 
convencernos de la inutilidad de muchas de las compras que hacemos.

¿Piensas en la gran cantidad de personas 
que disponen de muchos menos recursos 
que nosotros?

Ponernos en el lugar de una gran parte de la Humanidad que carece en muchos casos 
de lo imprescindible para sobrevivir nos puede ayudar a desprendernos del afán 
consumista que nos tratan de inculcar desde la publicidad o el entorno social.

¿Separas los residuos y los depositamos en 
el contenedor adecuado?

El mejor residuo es el que no se produce pero, en cualquier caso, los que vamos 
generando debiéramos almacenarlos en distintos recipientes para después 
depositarlos en los contenedores disponibles a nuestro alrededor.

¿Reutilizas las bolsas que te dan o venden 
en el supermercado?

A las bolsas que tarde o temprano nos llegan debiéramos darles varias vidas para 
otros usos, llevándolas por ejemplo en las siguientes compras que hagamos.

¿Utilizas el carrito de la compra para evitar 
usar tantas bolsas y no cargarte demasiado?

Es la mejor ayuda para compras grandes, afortunadamente cada día se emplea más, 
ayudando a ahorrar mucho plástico.

Regla de las 4R: Reducir, Reutilizar, Reciclar y Recuperar



Ejemplo de buenas prácticas para facilitar el reciclaje (Huétor Vega, Granada)



Para saber más

https://consumopolis.consumo.gob.es/
https://www.contreebute.com/blog/que‐es‐el‐fast‐fashion‐y‐por‐que‐esta‐haciendo‐de‐la‐moda‐un‐

negocio‐insostenible
https://aguaecosocial.com/tu‐camiseta‐de‐algodon‐devora‐agua‐y‐energia/

https://www.elmundo.es/ciencia‐y‐salud/medio‐
ambiente/2021/05/02/60857be3fdddff794a8b4649.html

https://www.youtube.com/watch?v=ofZQ4ZRy‐1I
https://ecoinventos.com/minas‐urbanas/

https://efectopositivo.elmundo.es/comprometidos/yes‐future‐el‐primer‐supermercado‐sin‐plasticos‐
de‐espana.html

https://verne.elpais.com/verne/2019/12/27/articulo/1577444065_388743.html
http://www.planetainteligente.elmundo.es/planeta‐en‐accion/lumbier‐el‐pueblo‐que‐se‐recicla‐para‐

preservar‐su‐entorno‐natural
https://www.elmundo.es/economia/ahorro‐y‐consumo/2022/05/19/62861bb421efa0a54b8b45e4.html

https://www.elmundo.es/cronica/2021/04/23/60794b8521efa09c318b4600.html
https://elpais.com/elpais/2019/02/06/planeta_futuro/1549465065_251004.html

http://www.lavanguardia.com/vida/natural/20171124/433113207836/residuo‐cero‐basura‐hogares‐
huella‐ecologica.html

https://canal.ugr.es/noticia/sustancias‐presentes‐en‐algunos‐productos‐cosmeticos‐como‐pintalabios‐
cremas‐o‐tintes‐podrian‐aumentar‐la‐probabilidad‐de‐que‐las‐mujeres‐desarrollen‐endometriosis/





O
ci
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¿Necesitamos beber para pasárnoslo bien o nos 
sentimos mal si no hacemos lo que la mayoría? 

Es una reflexión que cada cual ha de hacerse. Pensar en el deterioro del entorno y 
de la salud que provocan los botellones quizás nos pudiera ayudar a huir de esas 
conductas muchas veces “borreguiles”. En el caso de beber cerveza siempre es 
preferible hacerlo de barril, ya que evita consumir vidrio cuyo reciclaje también 
tiene un coste ambiental. 

¿Os habéis planteado buscar otras alternativas 
(bicicleta, senderismo, cine, visitas turísticas o 
culturales, voluntariado ambiental...)?

Más allá de la bebida compulsiva en muchos territorios de nuestra nación existen 
otras posibilidades de ocio que mejoran nuestra salud física y mental. Es cuestión 
de buscar información hoy día al alcance de cualquiera con internet.

Para saber más
https://www.elmundo.es/ciencia‐y‐salud/medio‐ambiente/2021/04/28/6088339efdddff6cb38b461c.html



Para qué cambiar nuestros comportamientos

“quien crea que es demasiado pequeño e insignificante para 
influir, nunca ha dormido con un mosquito en la habitación” 
(Anita Roddick, en Peacock, 2006, p. 61)

Sabiendo que en muchos 
casos tendremos que
remar a…


