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El ahorro energéticoahorro energéticoahorro energéticoahorro energético es ya una necesidad. Poco a poco nos vamos 
concienciando del problema, y de que la forma de vi da actual conlleva un 
derroche de energía que puede hipotecar la calidad de vida de las futuras 
generaciones. 
 
A modo de guía para el ahorro de energía del usuari o doméstico, hemos 
recopilado una serie de consejos que serán de gran utilidad a aquel que 
quiera reducir el consumo energético en su vivienda . 
 
 

 
 
 
ILUMINACIÓN: 
 

 
 
·  Abrid las persianas y las cortinas para aprovechar al máximo la lu lululuz z z z 

del díadel díadel díadel día. En este sentido, la distribución del mobil iario, para situar 
puntos de estancia, y el uso de ventanas adecuadas son dos aspectos 
clave. 
 

·  Sustituid las bombillas incandescentes por lámpar lámparlámparlámparas de fluorescenteas de fluorescenteas de fluorescenteas de fluorescente    
compactocompactocompactocompacto o tubos fluorescentes. Este tipo de lámpar as proporcionan la 
misma luz que las incandescentes pero gastan solame nte el 20% de lo 
que consume una bombilla habitual y duran 10 veces más. También 
debemos tener en cuenta que las bombillas halógenas  consumen casi lo 
mismo que las incandescentes habituales. 

 
·  Recordad que la potenciapotenciapotenciapotencia de una lámpara no tiene nada que ver con l a 

iluminación. Por ejemplo, bajar una luz de intensid ad regulable no 
significa bajar el consumo energético. Asimismo, pa ra iluminar un 
espacio es mejor utilizar una sola lámpara de poten cia superior antes 
que diversas que sumen la misma potencia (la suma d e potencia no es 
igual a la suma de luz). 

 
·  No dejéis las luces encendidas en habitaciones o zo nas desocupadaszonas desocupadaszonas desocupadaszonas desocupadas. 

Para evitar olvidos podéis instalar “interruptores de presencia”, que 
encienden o apagan las luces automáticamente al det ectar la presencia 
de personas. 

 
·  Limpiad las bombillasLimpiad las bombillasLimpiad las bombillasLimpiad las bombillas. De esta forma aumentaréis la  luz, sin aumentar 

la potencia, y os durarán más. Hacedlo sobre todo c uándo estén 
apagadas y frías. 

 
·  Valorad la posibilidad de instalar módulos solares fotovoltaicos  para 

producir energía eléctrica. Pueden estar conectados  en red o aislados. 
 
·  Utilice colores claros en las paredes y techos: apr ovechará mejor la 

iluminación natural y podrá reducir el alumbrado ar tificial. 
 

·  Reduzca al mínimo la iluminación ornamental en exte riores. 
 



 
CONSEJOS PARA  

AHORRAR ENERGÍA 
 
 

 
 
 

www.mitraingenieria.com   Página 2 de 13 
 
 

·  Sustituid las bombillas incandescentes por lámparas  de bajo consumo. 
Para un mismo nivel de iluminación, ahorran hasta u n 80 % de energía y 
duran 8 veces más. Cambie, con prioridad, las que m ás tiempo 
permanezcan encendidas. 

 
·  Las lámparas electrónicas duran más y consumen meno s que las de bajo 

consumo convencionales. 
 

·  Adapte la iluminación a sus necesidades y dé prefer encia a la 
iluminación localizada: además de ahorrar conseguir á ambientes más 
confortables. 

 
·  Coloque reguladores de intensidad luminosa de tipo electrónico. 

 
·  Use tubos fluorescentes donde necesite más luz dura nte muchas horas. 

 
·  En zonas de paso, es interesante colocar detectores  de presencia para 

que las luces se apaguen y enciendan automáticament e. 
 
 

 
 
 
 CLIMATIZACIÓN: 
 
 

 
 

·  El elemento clave para obtener una temperatura adec uada es el 
aislamiento térmicoaislamiento térmicoaislamiento térmicoaislamiento térmico y los complementos para equilib rar la 
temperatura. Un aislamiento correcto permite reduci r el uso de 
calefacción en invierno y de refrigeración en veran o. 
 
 

·  Dedicad diez minutos diarios a renovar el aire y ve ntilarventilarventilarventilar el hogar. La 
hora adecuada dependerá de la temperatura externa ( mediodía cuando 
hace frío, primera hora de la mañana cuando hace ca lor). Apagad la 
calefacción durante la noche y no la encendáis por la mañana hasta que 
la casa esté bien ventilada y se hayan cerrado toda s las ventanas. 
 
 

·  Instalad, si es posible, doble ventana o doble cr doble crdoble crdoble cristal istal istal istal en las 
ventanas; ahorraréis un 25% de energía y os protege réis contra la 
contaminación acústica. Tened en cuenta que el 40% de las fugas de 
calor se producen a través de cristales y ventanas.  

 
 
·  Utilizad persianaspersianaspersianaspersianas y cortinas: dejad entrar el sol al máximo  en 

invierno permite ahorrar calefacción, e impedirle e l paso en verano 
permite ahorrar mucha refrigeración. 

 
 
·  Es recomendable el clásico ventiladorventiladorventiladorventilador que los nuevos aparatos de aire 

acondicionado. El consumo es muy inferior y evita p roblemas de 
alergias o molestias que, con el aire acondicionado , acaban 
apareciendo tarde o temprano si no se hace un buen mantenimiento de la 
instalación. 
 
 

·  Los aparatos de aire acondicionado, por su consumo energético y por la 
compleja problemática ambiental que generan (emiten  gases residuales 
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que afectan la capa de ozono y el cambio climático)  tienen que ser el 
último recurso que se debe utilizar. Si os es impre scindible, 
compradlo de enfriamiento evaporativoenfriamiento evaporativoenfriamiento evaporativoenfriamiento evaporativo (ahorraréis energía). 
 

·  No enfriéis ni calentéisNo enfriéis ni calentéisNo enfriéis ni calentéisNo enfriéis ni calentéis la casa en excesen excesen excesen excesoooo. Una temperatura interior 
de 19 a 20 grados cuando hace frío da una buena sen sación de confort 
durante el día, y se puede bajar a 16-17 grados por  la noche. Cuando 
hace calor, una temperatura interior de 25 grados e s suficiente para 
tener un ambiente de bienestar. El ambiente de la c asa no debe ser el 
opuesto al que corresponde a la estación del año. P or cada grado que 
aumente la calefacción o la refrigeración se consum irá un 8% más de 
energía. 
 
 

·  Las calefacciones centralizadas de gas gasgasgas son las que permiten un 
funcionamiento más económico, con un mantenimiento adecuado de sus 
calderas. Cada radiador debe tener una llave propia  que permita el 
funcionamiento autónomo. No los cubráis con muebles  o elementos 
decorativos. No es recomendable hacer servir la cal efacción eléctrica 
por su baja eficiencia energética en el proceso de generación de 
electricidad. 
 
 

·  La calefacción se puede regular mediante válvulas t ermostáticasválvulas termostáticasválvulas termostáticasválvulas termostáticas en 
cada radiador o mediante un regulador programador p ara la caldera. 
Este sistema permite incrementar el ahorro y la efi ciencia. 
 
 

·  Cerrad los radiadores que no necesitéis para manten er el bienestar del 
hogar y apagad la calefacción si la casa está desoc upada más de un 
día. 

 
·  Una temperatura de 20 ºC es suficiente para mantene r el confort en una 

vivienda. En los dormitorios se puede rebajar la te mperatura entre 3 y 
5 ºC. 

 
·  Apague la calefacción por la noche y por la mañana no la encienda 

hasta después de haber ventilado la casa y haber ce rrado las ventanas. 
 

·  Las válvulas termostáticas en radiadores y los term ostatos 
programables son soluciones asequibles, fáciles de colocar y que 
pueden amortizarse fácilmente por los importantes a horros de energía 
que suponen (entre un 8 y un 13 %). 

 
·  Si se ausenta por unas horas, reduzca el termostato  hasta unos 15 ºC. 

 
·  No espere a que se estropee el equipo: un mantenimi ento adecuado de 

nuestra caldera individual le ahorrará hasta un 15 % de energía. 
 

·  El aire contenido en el interior de los radiadores dificulta la 
transmisión de calor desde el agua caliente al exte rior. Es 
conveniente pulgar este aire al menos una vez al añ o, al inicio de la 
temporada de calefacción. En el momento que deje de  salir aire y 
comience a salir sólo agua, habrá terminado la purg a. 

 
·  No cubra ni coloque ningún objeto al lado de los ra diadores, porque se 

dificulta la difusión del aire caliente. 
 

·  Para ventilar completamente una habitación es sufic iente con abrir las 
ventanas alrededor de 10 minutos; es suficiente par a renovar el aire. 
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·  Cierre las persianas y cortinas por la noche: evita rá importantes 
pérdidas de calor. 

 
·  Instale ventanas con doble cristal y carpinterías c on rotura de puente 

térmico. 
 

·   Procure que los cajetines de sus persianas no teng an rendijas y estén 
convenientemente aislados. 

 
·  Detecte las corrientes de aire con una vela encendi da. 

 
·  Para tapar las rendijas y disminuir las infiltracio nes de aire de 

puertas y ventanas, puede emplear medios sencillos y baratos como la 
silicona, la masilla o el burlete. 

 
·  Cierre el tiro de la chimenea cuando no la esté usa ndo. 

 
·  Los sistemas con acumulación de agua caliente son m ás eficientes que 

los de producción instantánea y sin acumulación. 
 

·  Es muy importante que los depósitos acumuladores y las tuberías de 
distribución de agua caliente estén bien aislados. 

 
·  Una ducha consume del orden de cuatro veces menos a gua y energía que 

un baño. Téngalo en cuenta. 
 

·  Los reguladores de temperatura con termostato puede n ahorrar entre un 
4 y un 6 % de energía. 

 
·  Una temperatura entre 30 y 35 ºC es más que suficie nte para tener la 

sensación de comodidad en el aseo personal. 
 

·  Cambie los grifos con separación de agua fría y cal iente por grifos 
monomando (de mezcla).  

 
·  Las ventanas pueden representar el 33% de la pérdid a total de calor y 

hasta el 75% de la absorción de calor durante el ve rano.  
 

·  Las ventanas de doble hoja de vidrio, con revestimi ento de baja 
emisividad (low-e) pueden conservar energía y ahorr ar dinero.  

 
·  Busque ventanas con estas características para ahor rar energía: doble 

hoja de vidrio; revestimiento de baja emisividad; r elleno de gas de 
baja conductividad entre los vidrios; y marcos de m aderas, vinilo o 
fibra de vidrio.  

 
·  Considere las ventanas que reúnen las condiciones E NERGY STAR®. Le 

ayudaran a mantener su hogar más fresco en el veran o, más calientito 
en el invierno, reducir corrientes de aire y ruido exterior, y reducir 
la luz solar ultravioleta. Y pueden ayudarle a ahor rar hasta el 15% en 
sus costos de enfriamiento.  

 
·  Busque la etiqueta NFRC (National Fenestration Rati ng Council) como 

guía para conocer el rendimiento en energía de la v entana. La 
capacidad de aislamiento de la ventana lo da su val or-U, entre más 
bajo sea el valor-U, más eficiente es la ventana.  

 
·  Seleccione ventanas con niveles bajos de fuga de ai re -- entre 0.01 y 

0.06 cfm/ft.  
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·  Escoja ventanas con superficies más grandes y lisas  para sujetarlas.  
 

·  Escoja ventanas que tengan una buena garantía en ca so de pérdida del 
sello de aire.  

 
·   Para asegurar que sus nuevas ventanas tengan el re ndimiento que debe 

tener, emplee a un contratista calificado para que las instale.  
 

·  Ahorre hasta un 25% en costos de calefacción al ins talar o mejorar el 
aislamiento del ático y las paredes. 

 
·  Revise que los conductos de aire no tengan fugas. L os conductos 

deberán repararse con un sellador tipo mastique, y no con cinta 
reforzada, pudiera ahorrar del 5 al 20% en costos d e calefacción.  

 
 

 
 
 
 ELECTRODOMÉSTICOS: 
 
 

 
 

·  Antes de comprar un aparato, estudiad la potenciapotenciapotenciapotencia de sonido y el 
consumo para ver si se adapta a vuestras necesidade s o las supera. 
Asimismo, en caso de que tenga memoria para guardar  emisoras o 
programas, aseguraos que puede mantenerlas guardada s sin que haya de 
estar en «permanente» o stand by (en reposo pero en cendido). 
    

·  Debemos apagarapagarapagarapagar siempre los aparatos con el interruptor (no con el 
mando a distancia) para evitar que queden en «perma nente». 
    

·  Utilizad pilas recargablesrecargablesrecargablesrecargables, son mucho más caras en el momento de 
pagarlas, pero mucho más económicas si calculamos a  medio y largo 
plazo. La relación entre la energía que nos da una pila y la que se ha 
gastado para fabricarla, transportarla y almacenarl a es tan irracional 
que el uso de pilas debería estar restringido a con diciones de 
absoluta necesidad. La alternativa al uso de pilas es utilizar, en el 
aire libre, plafones portátiles de energía solar fo tovoltaicafotovoltaicafotovoltaicafotovoltaica. 
    

·  Los ordenadores portátilesordenadores portátilesordenadores portátilesordenadores portátiles son más caros que los de sob remesa, pero 
también son más eficientes. En todos los modelos se  debe programar el 
ahorro de energía del monitor, puesto que es el per iférico que más 
consume, o apagarlo directamente si el ordenador ti ene que trabajar un 
largo rato de manera autónoma. Con respecto a las i mpresorasimpresorasimpresorasimpresoras, las 
láser consumen mucha más energía que las de gotas d e tinta que, de 
hecho, dan una calidad casi equivalente.    

 
·  No compréis siguiendo solamente a la publicidad. Re flexionad antes de 

comprar un aparato eléctrico que sólo ahorra un peq ueño esfuerzo 
ocasional (el cepillo de dientes eléctrico sería el  ejemplo más 
claro). Pensad que existen pequeños electrodoméstic os que, aunque no 
lo parezca, pueden consumir más que un frigorífico (microondas, 
aspiradoras, equipos de música...) 

 
·  Controlad el uso del secador de pelo, aunque parezc a un 

electrodoméstico insignificante, tiene una potencia  energética 
considerable. 
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·  Las planchas a vapor son las más eficientes energét icamente, aún así 
procurad utilizarlas para planchar unas cuantas pie zas de golpe, 
ahorraréis tiempo y energía. 

 
·  Fije la temperatura de refrigeración en 25 ºC. 

 
·  Cuando encienda el aparato de aire acondicionado, n o ajuste el 

termostato a una temperatura más baja de lo normal:  no enfriará la 
casa más rápido y el gasto resulta innecesario. 

 
·  Instalar toldos, cerrar persianas y correr cortinas  son sistemas 

eficaces para reducir el calentamiento de nuestra v ivienda. 
 

·  En verano, ventile la casa cuando el aire de la cal le sea más fresco. 
 

·  Un ventilador, preferentemente de techo puede ser s uficiente para 
mantener un adecuado confort. 

 
·  Es importante colocar los aparatos de refrigeración  de modo que les dé 

el sol lo menos posible y haya una buena circulació n de aire. Si las 
unidades condensadoras están en el tejado, conviene  cubrirlas con un 
sistema de ensombramiento. 

 
·  No deje encendidos los aparatos si va a interrumpir  la tarea. 

 
·  Aproveche el calentamiento de la plancha para planc har grandes 

cantidades de ropa de una vez. 
 

·  No mantenga el encendido “en espera” de su televiso r. 
 

·  Una buena idea es conectar algunos equipos a ladron es o bases de 
conexión múltiple con interruptor. Al desconectar e l ladrón, 
apagaremos todos los aparatos a él conectados, cons iguiendo ahorros 
superiores a 40 euros anuales. 

 
·  Cuando no vayamos a usar el ordenador durante perio dos cortos podemos 

apagar solamente la pantalla, ahorrando energía, y al volver a 
encenderla no tendremos que esperar a que se reinic ie el equipo. 

 
·  Las pantallas LCD ahorran un 37% de energía en func ionamiento, y un 

40% en espera. 
 

·  El salvapantallas que menos energía consume es el d e color negro. 
 

·  Se pueden conectar varios equipos ofimáticos a ladr ones o bases de 
conexión múltiple con interruptor. 
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COCINA: 
 
 

 
El etiquetado energéticoetiquetado energéticoetiquetado energéticoetiquetado energético de electrodomésticos permite hacernos una idea 
aproximada de la eficiencia y la calidad del aparat o que vamos a comprar y se 
aplica obligatoriamente a frigoríficos, congeladore s, combis, lavadoras y 
lavaplatos. La etiqueta energética indica el consum o de energía (kWh) en 
condiciones normalizadas por año o por ciclo, su ni vel de ruido en el 
funcionamiento y, en el caso de lavadoras y lavapla tos, el ahorro de agua y 
su eficiencia en el lavado y el secado. Se agrupa e n siete niveles, que van 
desde la categoría A (la más eficiente) hasta la G.  
 
Una buena recomendación, para los que queráis ir má s allá y experimentar de 
acuerdo con la cantidad de sol que recibe vuestro h ogar, es utilizar una 
cocina solar como sistema para cocinar o precocinar  los alimentos que, 
cocinados así, nunca se queman y conservan sus prop iedades.  
 
Siempre que pueda, utilice ollas a presión súper rá pidas, tape las ollas 
durante la cocción y aproveche el calor residual de  las cocinas eléctricas 
(excepto las de inducción) apagándolas cinco minuto s antes de finalizar el 
cocinado. 
 
 
 
 
El frigorífico 
 
 

·  Instalad el frigorífico lejos de los focos de calor  de la cocina o de 
la casa, se debe mantener limpia la parte de atrás,  facilitar su 
ventilaciónventilaciónventilaciónventilación (5 cm hasta la pared) y controlar que l as juntas sean 
estancas (que la goma de la puerta ajuste bien). Un  frigorífico 
instalado en malas condiciones puede llegar a consu mir un 15% más de 
energía. 
 

·  La temperatura idealtemperatura idealtemperatura idealtemperatura ideal de la nevera es de 3 a 5 grados ( cada grado de 
enfriamiento implica un incremento del 5 % en el co nsumo de energía). 
La del congelador es de 15 grados bajo cero. Hace f alta descongelarlo 
cuando la capa de hielo llegue a los 5 mm. A partir  de aquí, se 
incrementa el consumo y disminuye su rendimiento. 

 
·  No se deben introducir cosas calientes y hace falta  tapar los 

recipientes que contengan líquidos. 
 

·  Debemos avisar al Ayuntamiento, mediante el 010, an tes de tirar el 
frigorífico, para la recogida de gases refrigerante sgases refrigerantesgases refrigerantesgases refrigerantes (CFC, HCFC o 
HFC) que son nocivos para la capa de ozono o increm entan el efecto 
invernadero. 
 

·  Si tenéis que comprar uno nuevo, tened en cuenta qu e su volumen se 
ajuste a vuestras necesidadesnecesidadesnecesidadesnecesidades de capacidad, que no lleve CFC (que sea  
de tecnología Greenfreeze ), que tenga descongelación automática ( No 
Frost ) y que lleve integrado el congelador. 

·  Compre frigoríficos con etiquetado energético de cl ase A. Ahorran 
energía y dinero. 

 



 
CONSEJOS PARA  

AHORRAR ENERGÍA 
 
 

 
 
 

www.mitraingenieria.com   Página 8 de 13 
 
 

·  No compre un equipo más grande del que necesita. 
 

·  Coloque el frigorífico o el congelador en un lugar fresco y ventilado, 
alejado de posibles fuentes de calor. 

 
·  Limpie al menos una vez al año la parte trasera del  aparato. 

 
·  Descongele antes de que la capa de hielo alcance 3 mm de espesor: 

podrá conseguir ahorros de hasta el 30%. 
 

·  Compruebe que las puestas están buenas condiciones y cierran bien: 
evitará pérdidas de frío. 

 
·  Nunca introduzca alimentos calientes en el frigoríf ico: ahorrará 

energía si los deja enfriar fuera. 
 

·  Cuando saque un alimento del congelador, descongéle lo en el 
compartimento de refrigerados en vez de en el exter ior, tendrá 
ganancias gratuitas de frío. 

 
·  Ajuste el termostato para mantener una temperatura de 5 ºC en el 

compartimento de refrigeración y de -18 ºC en el de  congelación. 
 

·  Abra la puerta lo menos posible y cierre con rapide z: evitará un gasto 
inútil de energía. 

 
 
 
La cocina 
 

 
·  Las cocinas a gasgasgasgas consumen menos que las eléctricas; funcionan co n 

quemador de gas butano o de gas natural, y también hay cocinas de 
vitrocerámica con quemadores de gas. 

 
·  Se debe mantener bien limpialimpialimpialimpia, especialmente los quemadores, que tienen 

que ser de buena calidad. La llama tiene que ser az ul y uniforme, no 
debe sobresalir del fondo de los recipientes y se t iene que reducir de 
potencia cuando empiece la ebullición. Debemos evit ar los corrientes 
de aire, ya que enfrían los recipientes y aumentan el consumo. 
Acostumbraos a parar los fuegos unos momentos antes  de la cocción por 
aprovechar el calor residual. 
 

·  Si tenéis una cocina de placasplacasplacasplacas, aseguraos que los recipientes que 
hacéis servir son de fondo grueso y plano y que se adaptan totalmente 
a la placa. Podéis desconectar la placa unos diez m inutos antes de 
acabar la cocción, puesto que mantiene el calor. El  rendimiento es 
óptimo cuando la placa está bien limpia. Si tenéis que comprar una 
nueva, la mejor opción es la de vitrocerámica de ga svitrocerámica de gasvitrocerámica de gasvitrocerámica de gas. 
 

·  En el uso de la cocina hay tres principios de ahorr o básicos: utilizar 
la olla a presión tanto cómo sea posible, cocinar a l vapor y con el 
agua justa para la cocción y mantener tapadas ollas , cazuelas o 
paellas durante su utilización (ahorran entre el 20  y el 30 % de la 
energía necesaria). 
 

·  Las ollas, las cazuelas y los diversos enseres de c ocinar deben ser de 
tapa gruesa (que conservan el calor y ayudan a ahor rar energía) y las 
paellas tienen que ser de hierro fundido, por la mi sma razón y para 
vuestra salud. 
 



 
CONSEJOS PARA  

AHORRAR ENERGÍA 
 
 

 
 
 

www.mitraingenieria.com   Página 9 de 13 
 
 

·  El microondasmicroondasmicroondasmicroondas puede ser un buen complemento por cocina r; el elevado 
consumo energético queda compensado por la reducció n del tiempo de 
uso. 
 

·  Con respecto a las tostadorastostadorastostadorastostadoras, utilizad preferentemente las de tipo 
cerrado para evitar la dispersión de calor (puede l legar a consumir un 
50% menos que las abiertas). 

    
    
    
El horno 
 
 

·  El horno más eficiente y económico es el de gas. Su  única función 
tiene que ser la de cocinar (no debe utilizarse par a descongelar, 
calentar, etc., puesto que consume mucha energía) a provechando al 
máximo su capacidad.  

 
·  Siempre debe estar perfectamente cerrado cuando fun ciona y se tienen 

que reducir al mínimo las aperturas de la puerta pa ra el seguimiento 
de la cocción (la temperatura interior puede bajar entre 25 y 50 
grados cada vez que se abre). Se puede parar antes de finalizar la 
cocción par aprovechar el calor residual (algunos m odelos traen 
incorporada esta función de forma automática). Si c ompráis uno nuevo, 
procurad que traiga doble cristal. 

 
    
    
    
    
El lavavajillas 

 
 
·  El 90 % del consumo energético del lavaplatos provi ene del 

calentamiento de agua y sólo el 10% de mover el mot or, así que deben 
evitarseevitarseevitarseevitarse los programas de alta temperaturaalta temperaturaalta temperaturaalta temperatura. No pongáis en marcha el 
lavaplatos hasta que no esté totalmente lleno, pero  tampoco lo 
carguéis en exceso ni sobrepongáis piezas. En lugar  de utilizar el 
programa de secado, dejadlo abierto para que se seq ue la vajilla con 
el aire. 

·  Si tenéis que comprar uno nuevo, procurad que su me dida se ajuste a 
vuestras necesidadesnecesidadesnecesidadesnecesidades (cuanto más grande, más consume). Conte mplad la 
posibilidad que tenga una doble entrada de agua cal iente y buscad un 
modelo que ofrezca posibilidades de lavado y, sobre  todo, que incluya 
ciclo frío ciclo frío ciclo frío ciclo frío y económico. 

 
·  A media carga, procure usar los programas cortos o económicos. 

 
·  Si necesita aclarar la vajilla antes de meterla en el lavaplatos, 

utilice agua fría. 
 

·  Limpie frecuentemente el filtro y revise los nivele s de sal y 
abrillantador, ya que reducen el consumo de energía  en lavado y 
secado, respectivamente. 

 
 
 

La colada 
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·  Analizad los ciclos de lavado que ofrece vuestra la vadora. Lo mejor es 
utilizar los ciclos econciclos econciclos econciclos económicosómicosómicosómicos y cortos, de agua fría, y llenarla 
totalmente, pero no sobrecargarla. Deben mantenerse  los filtros 
limpios y no utilizar demasiado detergente (y siemp re de los que no 
contengan fosfatos). 
 

·  Las lavadoras de carga frontal carga frontal carga frontal carga frontal gastan normalmente menos energía y ag ua 
que las de carga superior. También hay lavadoras bi térmicas que cogen 
el agua caliente de la caldera de gas o del colecto r solar. 
 

·  Utilizad lo menos posible la secadoraUtilizad lo menos posible la secadoraUtilizad lo menos posible la secadoraUtilizad lo menos posible la secadora: el sol y el aire son la mejor 
manera de secar la ropa. Si tenéis que usarla, cent rifugad al máximo 
en la lavadora (la centrifugación consume mucha men os energía), 
mantened los filtros bien limpios y procurad que te nga una buena 
circulación de aire. Si compráis una secadora nueva , recordad que la 
de gas es mejor que la eléctrica y que debería tene r un detector 
automático para indicar cuándo está seca la ropa. 

 
·  Las lavadoras con sonda de agua, que mide la sucied ad del agua y no la 

cambia hasta que sea necesario hacerlo, reducen el consumo de energía. 
 

·  Utilice los programas de baja temperatura, excepto para ropa muy 
sucia. 

 
·  Aproveche el calor del sol para secar la ropa. 

 
·  Centrifugando se gasta menos energía que usando la secadora. 

 
·  Use descalcificantes y limpie regularmente el filtr o de la lavadora de 

impurezas y cal. 
 

 
 
 
 
 
TRANSPORTE: 
 
 

 
·  Una posición coherente de ahorro energético implica  minimizar los 

desplazamientos en vehículo privado. Ir a pieIr a pieIr a pieIr a pie o en bicicletabicicletabicicletabicicleta es mucho 
más eficiente y más rápido que utilizar el coche en  los 
desplazamientos cortos y medios en ciudades congest ionadas. A menudo 
se tiende a infravalorar la rapidez de la bicicleta , pero se ha 
comprobado que, para desplazamientos cortos urbanos , es mucho más 
rápida que un coche. 

 
 
·  Priorizad el uso de la bicicleta por delante de la moto o el coche: se 

trata del  
vehículo más económico, tanto con respecto a su adq uisición como a su 
mantenimiento: para fabricar una se necesita una fr acción muy pequeña 
de la energía necesaria para fabricar un vehículo a  motor. Además, no 
necesita gasolina y ayuda a ahorrar dinero en segur os, reparaciones y 
aparcamiento. 
 
 

·  Para distancias largas, el transporte públicotransporte públicotransporte públicotransporte público os ayudará a ahorrar 
energía y espacio en las ciudades: la utilización d el transporte 
público en lugar del privado contribuye a la reducc ión de la 
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contaminación atmosférica y acústica, e implica una  ocupación del 
terreno y un impacto paisajístico muy menores. Un a utobús ocupa 
cincuenta veces menos espacio y consume quince vece s menos energía por 
viajero transportado que un coche particular. 

 
 
·  Si os es imprescindible utilizar el coche para acce der a la ciudad 

diariamente, una forma de ahorro energético y mejor a del medio 
ambiente consiste en utilizar aparcamientos de la p eriferia urbana y 
combinar el uso del coche con los diferentes transp ortes públicos para 
moverse dentro del casco urbano. 

 
 
·  La contribución del automóvil al consumo de energía  y la emisión de 

contaminantes es muy elevada. Con respecto a las mo tocicletas, 
consumen menos energía que los coches, pero si su m otor es de a dos 
tiempo emite una tasa más elevada de contaminantes.  Utilizad estos 
vehículos de forma responsablevehículos de forma responsablevehículos de forma responsablevehículos de forma responsable: evitad el uso para trayectos cortos 
inferiores a los 3-5 km. 

 
 
·  Si tenéis que comprar un coche nuevo, vigilad la po tencia y, sobre 

todo, el consumo: pensad que actualmente podéis adq uirir vehículos que 
consumen 4-5 litros cada cien kilómetros. Pensad ta mbién en otras 
alternativas, como el car-sharing o los vehículos h íbridos. 
 
 

·  El sistema más eficaz para reducir el consumo energ ético del automóvil 
(y disminuir un mínimo su impacto nocivo) consiste en tener a punto el 
motor, mantener los neumáticos en buen estado, no s obrecargar el 
vehículo (el consumo aumenta un 5% por cada 100 kg de peso 
suplementario), desmontar el portaequipajes si no s e hace servir y 
practicar una conducción económicaconducción económicaconducción económicaconducción económica. 

 
 
·  La conducción suave o económica significa evitar ac elerones o parones 

bruscos, utilizar marchas largas (reducen las revol uciones del motor), 
ajustar las ventanas a partir de 50 km/h, no conect ar el aire 
acondicionado si no es imprescindible y mantener un a velocidad de 
circulación lo más uniforme posible. Recordad que l a conducción 
agresiva es la más cara: conducid tranquilamente (e ntre 3.500 rpm y 
4.000 rpm) y tened en cuenta que el consumo aumenta  exponencialmente 
en función de la velocidad. 

 
 

 
 
 
 
 
OFICINA: 
 

 
 
·  Aseguraos que los equipos informáticosequipos informáticosequipos informáticosequipos informáticos que compráis tengan el sistema  

de ahorro de energía, mediante el cual el ordenador  será capaz de 
pasar automáticamente a un estado de bajo consumo d urante los periodos 
de inactividad. Seleccionad la capacidad de los equ ipos que compráis 
en función de vuestras necesidades. Por ejemplo, un a pantalla de 
ordenador grande consume más que la estándar. 
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·  Apagad vuestro ordenador si no lo necesitáis durant e un periodo de 
tiempo más o menos largo: al parar para comer, dura nte una reunión y, 
evidentemente, tras cada jornada laboral. 

 
·  El monitormonitormonitormonitor es el periférico que más consume. Programad  siempre el 

sistema de ahorro de energía o apagadlo directament e si no lo vais a 
utilizar durante más de 15 minutos. El único salvap antallas que ahorra 
energía es el que deja la pantalla en negro. Se rec omienda por lo 
tanto configurarlo en modo Black Screen, que propor ciona un ahorro de 
7,5 kWh en comparación con un salvapantallas con an imación. 
Configuradlo para que se active al cabo de 10 minut os de inactividad. 
 

·  Junto con la fotocopiadora, la impresoraimpresoraimpresoraimpresora es el componente del equipo 
ofimático que más gasta y, además, la mayor parte d el tiempo que la 
tenemos encendida está sin funcionar, así que si te néis que comprar 
una impresora, aseguraos de que dispone de sistemas  de ahorro 
energético y configuradlos correctamente. 

 
·  Si disponéis de una impresora local (sólo tenéis ac ceso vosotros), 

apagadla si no la estáis utilizando. Si la compartí s, aseguraos que se 
queda apagada tras la jornada laboral y durante los  fines de semana. 
 

·  Imprimid en papelpapelpapelpapel sólo aquello que sea necesario. Las tecnologí as 
informáticas existentes permiten la transmisión y r ecepción de 
información sin necesidad de papel. 

 
·  La fotocopiadorafotocopiadorafotocopiadorafotocopiadora es un elemento de gran consumo. Procu rad que disponga 

de modo de ahorro de energía y que esté correctamen te configurado: 
podéis ahorrar hasta un 15% de energía. 

 
·  No vayáis a la fotocopiadora cada vez que necesitéi s hacer una única 

copia. Así ahorraréis el calentamiento y el enfriam iento continuo de 
la fotocopiadora, reduciendo el consumo energético necesario a la 
mitad. 
 

·  Cuando adquiráis un faxfaxfaxfax, tened en cuenta que hay modelos que 
incorporan sistemas de ahorro energético. Por otro lado, los más 
eficientes son los que no utilizan procesos térmico s para la 
impresión, como los de chorro de tinta. Conviene ta mbién que el fax 
pueda utilizar papel normal, es más económico y req uiere menos energía 
para su fabricación. 
 

·  Haced un uso racionaluso racionaluso racionaluso racional de los equipos ofimáticosequipos ofimáticosequipos ofimáticosequipos ofimáticos que permita ahorrar 
papel: podéis imprimir y fotocopiar a doble cara y a tamaño reducido, 
con lo que ahorraréis papel y energía en el proceso  de copiado; podéis 
utilizar la cara en blanco de hojas ya impresas par a hacer borradores 
o para el fax; si no utilizáis cubierta cuando envi éis un fax 
ahorraréis papel y tiempo de transmisión; también p odéis utilizar 
papel reciclado, que requiere menos energía en su f abricación y ahorra 
materias primas. 

 
·  ApagadApagadApagadApagad todas las lucesluceslucesluces de la oficina y el aire acondicionado tras ca da 

jornada laboral y aseguraos que se quedan apagados durante el fin de 
semana; apagad también las luces si hay suficiente iluminación 
natural. Para mejorar la eficiencia en la iluminaci ón, podéis promover 
la utilización de sistemas de aprovechamiento de il uminación natural y 
la incorporación, en zonas de paso o acceso, de det ectores de 
presencia que activen la iluminación. 

 
·  Para evitar el gasto energético que suponen las máq uinas de bebidasmáquinas de bebidasmáquinas de bebidasmáquinas de bebidas 

frías, podéis promover la instalación de una fuente  de agua fría que 
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permita llenar botellas y llevarse el agua al puest o de trabajo. 
 

·  Con respecto a los desplazamientos de casa al traba jo, una buena 
medida de ahorro energético es compartir el cochecompartir el cochecompartir el cochecompartir el coche entre compañeros 
que vivan en zonas próximas. Podéis promover tambié n que vuestra 
empresa ofrezca alternativas de transporte colectiv o para sus 
empleados y fomente el uso del transporte público. 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


