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Ya que la ecología y el ahorro de energía son un asunto de todos y 
cada uno, pero también como respuesta a una necesidad manifes-
tada por las familias acogidas por FRANCE HORIZON, el estableci-
miento ha propuesto la implementación de talleres regulares para 
tratar dicho tema.
Este trabajo preventivo, en relacion con la proteccion del medio 
ambiente, ha permitido a ciertas familias de tomar consciencia 
acerca de los riesgos medioambientales y así reducir su consumo 
de energía.
Con el �n de difundir de manera masiva estas informaciones útiles 
a otros residentes, pero también para guardar un registro escrito, 
algunas familias encontraron interesante elaborar un manual 
dedicado a este tema.
Es así que, con el apoyo técnico del Espace Info Energie de Tou-
louse Metropole y la colaboración de la gra�sta Jeanne Cailleaud, 
las familias interesadas en este proyecto elaboraron este manual
de eco-gestos. Por lo tanto, este manual representa el logro de un 
trabajo de carácter colectivo y participativo. 
Propuesto bajo la forma de una guía útil de uso diario, las informa-
ciones propuestas permiten reducir el consumo de energía y el 
ahorro de dinero.
Agradecemos a las familias que participaron en este proyecto.

Elsa Bellot y Olivia Tissier – asistentas sociales - CHRS
France Horizon
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¡Bien al abrigo del calor,
pero no tanto!

19°C

26°C

Las buenas prácticas
• Regulo la calefacción a la
temperatura correcta
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ÎLa calefacción representa en promedio 
el 65% de mi factura de energía.

Si caliento a 20°C en lugar de 19°C mi 
factura aumenta en 7%.

Estoy presente
Estoy ausente

algunas horas o la
jornada

Estoy ausente
varios díasPieza

Salón,
o�cina,
cocina,
baño

19° a 20°C

16° a 17°C

Cierro la válvula termostática y la puerta

16° a 17°C 8°C anti-
congelamiento

Habitación

Piezas 
sin ocupar

La Calefacción
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• Se sitúa generalmente en el salón,
a 1.50 metros del suelo.
Permite regular de manera global
y automática la temperatura.

Los artefactos pequeños
Para regular correctamente la temperatura de mi alojamiento, me debo 

equipar de un termostato ambiental y de válvulas termostáticas. 
Ahorro de energía estimado entre 10 y 15%.

Termostato ambiental conectado
a la caldera de calefacción

• No utilizo una estufa a combustible, 
porque además del riesgo de intoxica-
ción, gasto mucho más dinero..

Estufa a combustible

Válvulas termostáticas
• Se sitúan sobre los radiadores.
Permiten regular manualmente
la temperatura pieza por pieza.

!

La Calefacción



¡Ahorro agua! Una ducha

Un baño
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El agua y el agua caliente

Las buenas prácticas 
• No dejo correr el agua mientras
me lavo las manos o los dientes.

• Prefiero una ducha, que consume
4 veces menos de agua si no me
demoro mucho ¡entre 5 y 10 minutos
como máximo!

¡Detecto las fugas!

Anoto en la noche y luego en la mañana
las cifras indicadas en el medidor de agua.
Si no son las mismas, signi�ca que
¡hay una fuga de agua!

Litros/
hora

m3 /
año

Costo €/
año

Tipo de la
fuga de agua

Goteo

Chorro �no de agua

Depósito de agua

Chorro de agua

4

16

25

63 552

219

140

35 128 € 

515 €

805 €

2031 €

Nota : El precio del agua varía de comuna en comuna.
La base de 3.68 €/m 3 es el valor promedio de
Bassin Adour-Garonne en 2013.
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• Solo si mi WC es estándar y sin doble 
cadena (10 litros/cadena).
Reduzco el volumen de agua almacenada 
en el depósito, al colocar en su interior una
botella llena de agua.

WC
Bolsa Eco o una simple botella de 1 a 1.5 litros

Los artefactos pequeños

“Aireador” :
grifos de mi cocina o bañera
• Grifo estándar: 12 litros/min

• Al inicio o al extremo del flexo.
• Ducha estándar estándar : 15 litros/min

“Reductor de consumo” :
 �exo de ducha  
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Reducen en la mitad el consumo de agua brindando el mismo
nivel de satisfacción de uso.

Un geste pour l’environnement
 Un geste pour votre budget...

ôter le couvercle du reservoir. Suspendre le sac rempli à la 
paroi, sans gener le 
mécanisme.

Remplir le sac d’eau jusqu’au 
niveau indiqué.

Bien refermer pour éviter
fuites et évaporation.

• 3 o 6 litros por cadena jalada.
Doble cadena

• Utilizamos o bien un reductor de 
consumo o una teleducha
ahorradora.

Teleducha ahorradora :
rociador de ducha

El agua y el agua caliente



¡Cuidado con el consumo
oculto de los artefactos en
modo de espera!

Una pequeña lucecita me indica que el 
artefacto está en modo de espera.

El consumo total del modo de espera 
ronda los 70 €/año.

El hecho de cortar la alimentación 
eléctrica pone el artefacto fuera de 
tensión, lo que prolonga su vida
estimada.

26°
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Las buenas prácticas

• Si réfrégirateur / congélateur : 
  2 compresseurs.

• Regarder l’étiquette énergie.

Una lucecita

•  Desconecto mi artefacto o apago el
interruptor del múltiple donde está 
conectado mi artefacto.

•  No excedo el tiempo de recarga de mi
teléfono y desconecto su cargador de la
toma eléctrica.
• Apago mi computadora si no la voy a
utilizar en los siguientes quince minutos
(a menos que mi artefacto tenga más de
10 años).

Electricidad : el modo de espera

Una toma múltiple
con interruptor



L’eau

• Las coloco lejos de cualquier fuente de calor (horno, radiador, 
exposición directa al sol) y a unos 10 cm del muro, a fin de permitir que 
la rejilla negra situada en su parte posterior efectúe la evacuación 
correcta del calor sin que se eleve el consumo de energía (de 30% a
50% más).
• Desempolvo esta rejilla dos veces por año por el mismo motivo.
• Regulo la temperatura adecuada: +5°C en una refrigeradora y -18°C 
en la congeladora. 1°C de menos consume 5% de más.

Refrigeradoras y congeladoras

Lavadoras y lavavajillas

Al momento de comprar un electrodoméstico

10-90 sec.

on/o�
x 10 000

800
lumens

10 000h

Hg

3

4

5

6
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• Hago funcionar la lavadora llena una sola vez en lugar de dos veces a la 
mitad.
• Evito el prelavado, y utilizo el ciclo corto a baja temperatura, es decir 
30°C.
• Lavo la vajilla con el programa “eco” o a 50°C.
• A cada lavada añado un producto saca sarro. El vinagre cumple esa 
función muy bien. La acumulación de cal o sarro sobre la resistencia 
eléctrica duplica el tiempo necesario para calentar el agua.

Confío en las varias informaciones de la etiqueta Energie,
sobre todo en la de desempeño que va hasta A+++. 
Las etiquetas específicas sobre el respeto al medio
ambiente como NF Environnement o la Etiqueta Ecológica
de la Unión Europea.
Consulto la página Internet Topten que clasifica todos los
artefactos eléctricos e indica el costo promedio al momento
de la compra y utilización: http://guidetopten.com

La Electricidad
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Los electrodomésticos



La iluminación
Doy preferencia a las ampollas de bajo 
consumo como les LED.

La cantidad de iluminación se expresa en 
Lumens (lm). A mayor valor, mayor 
intensidad luminosa.

26°
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La Electricidad

1 lámpara
 halógena

1 lámpara de bajo
consumo

Las buenas prácticas
•  Maximizo la utilización de la
iluminación natural. Por ejemplo,
ubicando mi escritorio cerca
de una ventana.

•  Para una mejor difusión de la
iluminación, doy preferencia a
pantallas de lámparas de color claro
y las desempolvo regularmente.

•  Apago la luz al salir de la
habitación.

E�ciență luminoasă
Lumen / Watt

Durată de viaţă
în oreTipo de ampolla

16° à 17°C

16° à 17°C 8°C hors gel

LED

LBC

Halógena

Incandescente

Entre 40 y 110

Entre 50 y 70

 Entre 15 y 27

Entre 9 y 15

20000 a 40000

6000 a 7000

2000 a 3000

1000

1

2

3

4

1 2 3 4

A++ G
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Los artefactos pequeños

L’eau

• Programo correctamente los temporizadores para:

 “pantalla en modo de espera”: apagado de la pantalla 
luego de un momento de inactividad.

 “protector de pantalla”: un fondo negro consume cerca 
de 3 veces menos de energía que un fondo animado.

TV/Ordenador

09

La toma múltiple
• Conecto la totalidad de los equipos 
(conexión a internet incluida) a una 
sola toma múltiple con interruptor con 
el fin de apagarlos todos cuando no los 
utilizo.

• Es una etiqueta que aparece sobre los aparatos informáticos más 
ahorradores en términos energéticos.

La etiqueta Energy Star

La Electricidad



Les deux fonctions essentielles de la
ventilation et  de l’aération
Un logement humide est inconfor -
table, di�cile à chau�er, à l’origine de 
détériorations (tâches, moisissures, etc) 
et d’une dégradation de la qualité de 
l’air intérieur (acariens et moisissures) 
qui sont à l’origine de nombreux 
problèmes de santé (allergie, rhinite, 
asthme et eczéma). 

Evacuer :  les odeurs, les polluants, les 
gaz toxiques et l’humidité qui sont dus 
à notre activité et à l’utilisation de
certains produits et/ou d’équipements.

Apporter de l’air neuf nécessaire à 
mon bien-être.

26°
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Ventilation et Aération

logement
humide

logement
bien aéré 

Les bons gestes
• Je ne bouche s urtout pas les
entrées et sorties d’air ! Et je  les
nettoie ré gulièrem ent a vec un
chi�on sec ou u n aspirateur.

• J’aère 10 minutes par j our,
même e n hiver en ayant au
préalabl e réduit  le  chau�age.

Las dos funciones esenciales
de la ventilación:
1. Evacuar: los olores, partículas contami-
nantes y humedad resultantes de nuestra 
actividad cotidiana y la utilización de 
ciertos productos y/o equipos.

2. Proporcionar aire fresco necesario para 
mi bienestar.

Una vivienda húmeda es incómoda, 
difícil de calentar, fuente de deterioros 
(manchas, moho, etc.) y de una degrada-
ción de la calidad del aire interior (ácaros 
y moho) que dan origen a múltiples
problemas de salud (alergias, rinitis, asma 
y eczemas).

26°Una vivienda
 húmeda

Una vivienda
bien ventilada

Las buenas prácticas
• ¡No tapo por ningún motivo ni las
entradas ni las salidas de aire! Y las
limpio regularmente con un trapo 
seco o una aspiradora.

• Ventilo 10 minutos por día,
incluso en invierno, previa
reducción de la calefacción.

La Ventilación
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Los elementos del

sistema de ventilación

Qualité de l’air

La ventilación “barre” permanentemente la vivienda. Los �ujos de aire 
entrantes y salientes deben circular libremente de una habitación a la otra 

entre las piezas secas y húmedas.

• El aire viciado y cargado de humedad es extraído de las 
“piezas húmedas”; es decir, el cuarto de baño, la cocina y los 
servicios higiénicos. Las bocatomas de extracción son 
autorregulables o idealmente higrorregulables. Se sitúan
sobre el techo o los muros.

Bocatomas de salida de aire

• El aire “nuevo” (aire de calidad) entra en 
las “piezas secas”; sea la habitación, el 

salón, la o�cina…Las tomas de aire están 
situadas generalmente sobre las venta-

nas.
Ellas son autorregulables (�ujo constante) 

o idealmente higrorregulables (�ujo 
variable de acuerdo a la tasa de

humedad interna).

Rejillas de ingreso de aire

1

1

2

3

4

5

4

• Expulsión del aire viciado al exterior.

• Ventilador que extrae el aire de las
piezas de servicio.

• Bocatoma de extracción del aire viciado.

• Tubos que aseguran la conexión entre
las bocatomas y el ventilador, y luego
entre el ventilador y el exterior.
• Entrada de aire en la pieza principal.

2

3

5

La Ventilación

Esquema de principio de funcionamiento: 
VMC (ventilación mecánica controlada) de �ujo simple



www.france-horizon.fr
www.infoenergie-toulousemetropole.fr

diseñador grá�co : Jeanne Cailleaud
              www.jeacbook.com
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