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frente a la crisis 

Infórmate y afíliate gratuitamente en 
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En telefonía fija  
 

65. Contrate tarifa plana en teléfono fijo. 
66. Explique a sus hijos que las llamadas a móviles y a teléfonos 900 desde el teléfo-
no fijo salen muy caras, y que los concursos llamando a la tele son un timo. 
 

En telefonía móvil  
 

67. Cambie los móviles de sus hijos a prepago y consumirá menos. 

68. Si el móvil es de contrato, pida en la compañía una limitación de consumo. 

69. Mucho cuidado con la descarga de politonos y los servicios multimedia, la ma-
yoría de estos servicios son en realidad suscripciones por los que te pueden sacar  
hasta 18 € mensuales sin enterarte. Explíqueles el engaño de estas empresas con 
la complicidad de operadoras, políticos y burócratas para expoliar a las familias sin 
que nos enteremos. Asegúrese de que sus hijos no reciben estos mensajes, exami-
ne si en sus facturas le han cargado estos engañosos servicios llamados SMS Pre-

mium. Cancele en su compañía el acceso a estos servicios. 

 

En alimentación  
 

70. No improvise la compra, hágase un listado de platos (por ejemplo, para repetir 
cada dos semanas) a base de alimentos nutritivos con materias primas básicas y 
económicas, puede encontrarlos en cualquier libro de recetas. Compre exclusiva-
mente lo que necesite para ello. 

71. Cocine platos a base de legumbres, guisos, ensaladas, cremas de verduras, 
hortalizas a la plancha, sopas, pastas, etc. 

72. En el supermercado, hágale la guerra a sus impulsos. 

73. Retenga y compare los precios “por kilo” de los alimentos que compre más 
comúnmente. 

74. Haga un par de compras al mes de productos básicos y de limpieza. El resto de 
productos, cómprelos cuando los necesite: una nevera llena fomenta impulsos. 

75. Para aplacar los impulsos, coma fruta y verdura. Ponga fruta a mano de los ni-
ños, en lugar de tantos postres preparados y bollería. 

76. Compre ofertas exclusivamente de aquello que le va a producir un ahorro efecti-
vo (productos básicos y de limpieza) y evite comprar ofertas de productos innecesa-
rios (le van a incitar a consumir más). 

77. Nunca haga la compra con hambre. 

78. Rescate los bocadillos para las meriendas, destierre la bollería y los snacks. 

79. Haga sus propios yogures y flanes. 

 

16. Utilice marchas largas y velocidad uniforme. No se empeñe en mantener la 
velocidad uniforme en pendientes ascendentes. 

17. Cambie anualmente el filtro del aire. Revise anualmente la alineación de rue-

das y cada 2 meses su presión. 

18. Utilice el aire acondicionado lo imprescindible, consume un 12 % más de ga-
solina. En carretera, no conduzca con las ventanillas abiertas. 

19. Su ciudad puede ser ideal para la bicicleta. 

 

En agua  
 

20. En la ducha, no confundir la higiene con el placer. Si logra que entiendan 
esto en su familia la factura del agua se puede reducir drásticamente. 

21. Implique a toda la familia en las duchas cortas y que se enjabonen con el grifo 
cerrado. La ducha no necesita estar abierta más de 1,5 /4 minutos, depende del 
tiempo de aclarado del pelo. 

22. No utilice lavadoras o lavavajillas a media carga, a veces basta fgar o lavar 
algo a mano. 

23. No enjuague nada bajo el grifo antes de meterlo en el lavavajillas: están dise-
ñados para dejarlo todo limpio sin necesidad de ello. Si sale algo sucio, ya lo repa-
sará a mano, no se adelante. 

24. Arregle grifos y cisternas que gotean, no deje pasar el tiempo por no pagar un 
fontanero, al final tendrá que llamarlo. Aprenda a cambiar juntas Vd. mismo. 

25. Introduzca botellas en el interior de las cisternas (sin obstaculizar mecanismos 
internos) para disminuir su capacidad. Cuando se le estropee una cisterna, recuer-
de cambiarla por una de doble pulsador. 

26. No utilice el inodoro como cubo de basura. 

27. Cuando renueve un teléfono de ducha, la grifería o los electrodomésticos, elija 

los que economicen agua. 

28. No deje el grifo abierto mientras se lava los dientes, se afeita, limpia frutas o 
verduras, etc. No limpie la maquinilla de afeitar o las verduras bajo el chorro de 

agua, utilice el lavabo taponado para lo primero y un recipiente para lo segundo. 

29. Pruebe a cerrar ligeramente la llave de paso general, con menos caudal con-
sumirá menos agua en algunos usos. 

30. Si tiene jardín, riegue el atardecer, utilice riego por goteo y rociadores en las 
mangueras (los de pistola ahorran más porque no los podemos dejar abiertos). 
Plante preferiblemente especies autóctonas. Reduzca la superficie de césped que 
realmente no necesita, hay otras soluciones decorativas que no consumen agua 
(plantas autóctonas, áridos de colores, etc). 
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