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;Queé es el estilo de
vida ecofriendly y por
qué es importante?

El lifestyle ecoldgico es una forma de vivir

que busca minimizar el impacto negativo
sobre el medio ambiente a través de
decisiones y acciones responsables en el
dia a dia.

. Tiene un enfoque consciente
con el consumo de recursos
naturales.

« Busca reducir el uso de
materiales contaminantes.

« Pretende gestionar
adecuadamente los residuos.

Es importante porque ayuda a mitigar
los impactos negativos del ser humano y *
promueve la sostenibilidad a largo plazo.

- Ayuda a proteger la biodiversidad.

- Favorece la conservacion del entorno
natural.

« Mejora la salud humana.



La filosofia de Irisana

Sabemos que el calentamiento global y la contaminacion no son
cuestiones que dependan de cada persona a nivel individual. Sin

embargo, tenemos la conviccion de que (sl Ne [ o Xl [<Tg[ ]

Somos defensores de la idea de que lo importante no es hacer las
cosas de forma “perfecta” (es muy complicado generar CERO
residuos, por ejemplo), sino hacerlo lo mejor posible en la medida
en que se pueda. jQue el perfeccionismo no nos bloquee!
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:CoOmo te ayudamos
a lograrlo?

Nuestra oferta se basa en;

4PonleCabezafFriday

‘ DESCUBRE EL ;
- | IMPACTO DEL |

: | CONSUMISMO. |
alternativas ecoldgicas en general | onel medioambiente

En nuestras redes sociales, pagina web,
y en general en todos nuestros canales,
nuestro compromiso es ofrecer
CONSEJOs y recursos a los usuarios,
promoviendo mejores habitos.







Ahorro de agua

Arrancamos esta guia practica con el ahorro de agua ya que
consideramos que ésta es una de las cuestiones que mas oS
preocupan.

DATO CLAVE: la mayoria del gasto lo hacemos en el
cuarto de bano, y por lo tanto, tendremos que centrar

nhuestros esfuerzos aqui.

Nuestros consejos:

* Antes de que el agua de la ducha salga caliente, hay que dejar
correr el agua fria durante algun tiempo. Si puedes, acuérdate
de recogerla y utilizarla para otra cosa: llenar el cubo de la
fregona, regar las plantas, limpiar en general... jcreatividad!

# En la medida de lo posible, reduce el tiempo en la ducha.

el Utiliza un cabezal eco.

# Ten cuidado con los grifos que gotean.

# Recuerda cerrar el grifo mientras te lavas los dientes o te
afeitas, cuando el agua no sea necesaria.

—. Nunca utilices el inodoro como papelera.

# Utiliza los electrodomeésticos que funcionan con agua
(lavavajillas, lavadora) con carga completa y, a ser posible,
programas eco.

DATO CLAVE: si cada persona redujese su tiempo de
ducha en 1 minuto, ahorrariamos mas de 15 mil millones
de litros de agua al dia. jCada gesto cuental






Reduce, recicla,
reutiliza

Los 6 mandamientos

1 Reduciras el uso de 2 Veras la basura como la
plasticos de un solo uso ultima opcion

3 Haras compras con 4 Enlamedidadelo
cabeza, evitando los posible, repararas en
iIMmpulsos. lugar de sustituir

5 Estudiaras la posibilidad 6 Tendras en cuentala
de donar o vender lo que posibilidad de comprar
ya no necesites de segunda mano

ERRORES COMUNES EN RECICLAJE:

Los envases de madera van al contenedor amarillo.
Las pajitas de plastico no van al amarillo, sino al comun.
Las bombillas no van al vidrio, sino al punto limpio.
Los bricks no van al azul, sino al amarillo.

Los CD y DVD no van al amarillo, sino al punto limpio.

; Tienes dudas? jDéjanos comentarios en redes y respondemos!



I,
1000 x 1

Hay miles de personas en el mundo, pero a veces, solo
necesitas ver a UNA.

Hay miles de objetivos en la vida, pero solo UNO es lo
suficientemente importante.

Como planetas habitables, que solo tenemos UNO.

Por eso, en lugar de miles de productos desechables,
utiliza UNO reutilizable.

Si eres UNA de esas personas que conoce el valor de UN
solo gesto, cambia mil por UNO para cuidar de nuestro
UNICO planeta.

UNA copa menstrual en lugar
de MILES de compresas y
tampones.

UNA botella reutilizable en
lugar de MILES de botellas de
plastico.

UN envoltorio reutilizable en
lugar de MILES de desechos
de papel film o aluminio




Menstruacion consciente

/Qué es y por qué es
buena para el planeta?
La menstruacion consciente consiste en entender, mediante

la informacion, el impacto que la menstruacion tiene sobre:
1 - Nosotras mismas.

2 - Otras personas.
3 - El medioambiente.

En este caso nos ocupa el punto 3: el impacto
en el medioambiente.

Si tenemos alrededor de 510 reglas a lo largo de
nuestra vida, y generamos alrededor de 20
residuos cada vez que la tenemos, estamos

generando mas de 10.000 durante toda nuestra

vida (jy eso solamente UNA persona!)

iOjo! No pretendemos culpabilizar a nadie de todos los
males del planeta. Este es un tema intimo y tienes la
libertad de eleqir. Pero, ;y si hubiera una mejor alternativa?
¢y Sl pudieramos reducirlo, aunque fuera un poco? l ‘
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la braga menstrual son
opciones mas sostenibles
porgue son reutilizables

: Tlenes dudas? En nuestras redes sociales te
explicamos todo lo que necesitas saber para
hacer el cambio:

s
~ iComo ' 1f\!“

& ' ? \
W\ se coloca? 4 | PONEMOS A PRUEBA
sacarme la copa! \\




Cocinay limpieza

Cuando vayas al
supermercado, recuerda
llevar tu bolsa reutilizable de

casa.

Envoltorios reutilizables. Ahorra
dinero en papel film, papel aluminio,
etc. y evita los residuos asociados.

Grifo ecologico. Ahorra
hasta un 65% de agua
y energia. Mejora la
calidad del agua para
ahorrar en jabones.

Al cocinar, piensa en
reducir los desperdicios.
Intenta no tirar la
comida o utiliza los

Pajitas reutilizables flexibles. Ahorra en
pajitas que luego vas a tener que tirar,
evitando los residuos. Las pajitas
plasticas son muy peligrosas para el
medioambiente.

desechos para otra cosa
(por ejemplo, hacer
compost).



Es verdad que cada tipo de suciedad o material requiere
un producto especifico. Por ejemplo, no querremaos
limpiar el cristal con el mismo producto con el que
limpiamos la madera. También querremos un limpiador
diferente para las humedades y otro para las grasas. Es
comprensible.

Pero ten en cuenta que, en muchos casos, la
industria podria estar creandote necesidades

que en realidad no son tal cosa.

Idenfica aquellps de
» los que podrias
& prescindir!

Busca limpiadores universales que sirvan
para muchas cosas diferentes. Evitaras
botellas y botellas de plastico. Mucho
mejor si ademas estan libres de quimicos y
tienen poco impacto ambiental.
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¢ Qué mas puedo hacer?

* Ten siempre en mente la cantidad de agua que estas
utilizando para limpiar y encuentra formas de gastar menos
(por ejemplo abriendo el grifo durante menos tiempo o
reutilizando algo de agua caida de la ducha)

# Evita utilizar productos desechables para limpiar, como por
ejemplo toallitas.

el Si se termina un producto de limpieza, considera lavar y
reutilizar el envase para otra cosa.

* No derroches energia al mantener lavadoras o aspiradoras
encendidas. Utilizalas de forma eficiente.

SEGUN LA OCU (Organizacion de Consumidores y
Usuarios):

No es recomendable el uso de limpiadores para WC,
limpiahornos, desatascadores quimicos, desinfectantesy
anti-bacterias, ni ambientadores. (Por ser corrosivos y/o
agresivos para el medioambiente y la salud)

Lo ideal segun este organismo es tener tres limpiadores
respetuosos basicos: un limpia-hogar multiusos, un limpia-
banos multiusos, y un limpiacristales.

Consejo extra: limpiar mas a menudo el horno o la ducha
(aunque sea de forma superficial y rapida) reduce las

probabilidades de que la suciedad se seque y se incruste, y
por lo tanto, la necesidad de productos mas fuertes.

En la medida de lo posible, mejor prevenir que curar.

13



Limpiador AYC]'“'a
multiusos blanca de

metales, banos, : :
cocinas, vitros, m
azulejos, techos, 11 ple Za

espejos, hornos...

Minerales de

Impacto origen natural
ecolégico minimo
Sin colorantes ni
biodegradable, libre de conservantes, con
microplasticos, certificacion
climaticamente neutro ecolégica europea



Agricultura sana

Un huerto en casa te permite disponer de
alimentos frescos. Requiere dedicacion,
constancia, y responsabilidad, pero también es
una buena forma de contactar con la
naturaleza y cultivar un hobby slow (mas
alejado del frenetismo de la vida urbana)

15



Eco-huerto en tu
balcon
(para novatos)

Determina cuanto espacio
tienes y que luz recibe tu
balcon. Elige plantas faciles
de cultivar y que se adapten a
las condiciones que tienes.

Elige macetas con tamanos y
profundidades adaptados a
tus plantas elegidas. Utiliza

macetas y recursos de buena

calidad.

Mantén el suelo humedo
pero evita encharcarlo.
Algunas plantas tambien
necesitaran soportes o guias.

Con practica, el huerto
ecologico se puede convertir
en una buena manera de
disponer de tus propios
alimentos o aromaticas

16



I
SER MEJOR

Malos habitos que a veces pasan
desapercibidos.

Los residuos de cigarrillos,
especialmente los industriales,
son altamente toxicos y no
biodegradables.

Fumar, ademas de ser malo para
la salud de las personas, tambien
es malo para la salud del planeta.

Por no desplazarse al punto
limpio, muchas personas
desechan sus residuos
electréonicos de tamano pequeno
(por ejemplo unos cascos) en la
basura. jPiénsalo bien!
Contempla la reparacion o utiliza
el punto de recogida adecuado.

Por comodidad, podemos llegar
. a coger un taxi o el coche

Ve caminando .
en bicicleta, o cuando en realidad NO es

A ;’:2:1 l?tle necesario (jy lo sabes!).
Por supuesto que puede haber
momentos y necesidades
diferentes, pero jy silo
pudieramos reducir?




NOTA: claro que es normal querer aprovechar los descuentos
para ahorrar dinero. Simplemente queremos instar a las
personas a comprar con cabeza y no caer en ofertas
enganosas 0 cConsumismo por impulso.
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Navidad ECOnémica-

Recuerda que, con pequenos cambios, puedes
celebrar una Navidad mas sostenible, con
menos residuos e impacto. Esto no solo sera
bueno para el planeta, sino también para tu
bolsillo.

=== Aprovecha las navidades para hacer donaciones.
Hay nifios y nifias que no tienen juguetes. ;Y si les
regalais los que ya no se usan?

=== Dicen que los mas pequefios son capaces de
divertirse hasta con una caja de carton. ;Por qué
no probais a hacer algun regalo hecho a mano,
con material reciclado?

=== Sivas a comprar, puedes contemplar la opcién de
hacer un regalo sostenible. Es decir, optar por un
producto de buena calidad, reutilizable, y que la
persona vaya a poder usar durante muuuuuuuchos
anos.

"‘Compra menos,_ compra mejor’

=== Haz tus propios adornos navideios o tu propio
nacimiento con materiales reciclados (por ejemplo
bricks de leche y zumo, recortes de cartulinas,
botones...)
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iMuy importante!

Evita el confeti, las tiras de serpentina... y todo ese tipo de
recursos que van a terminar en el suelo.
Piensa que solamente estaras comprando cosas para
tirarlas directamente a la basura.

No se trata de dejar de celebrar, sino de encontrar la
forma ideal de hacerlo. Elige sabiamente.

Salir a dar un paseo por la naturaleza te puede inspirar
para encontrar opciones de celebracion mas creativas...




iGracias por llegar hasta aqui!

iSer ecoldgico
tiene premio!




IRISANA.COM
(©) @Qgrupoirisana
J" @Qgrupoirisana

Puedes compartir tu contenido en redes socilales con
nosotros con los siguientes hashtags:
#cadagestocuenta #cambiamilporuno
#pionlecabezafriday #daunsaltoecologico

[RISANA

iGracias!



