El Programa Metropolita d’Educacio per a la Sostenibilitat ,

(PMES) de 'AMB :
L'Area Metropolitana de Barcelona (AMB] és un ens local

supramunicipal que té competencies en el cicle de l'aigua, \
la gestio dels residus, els parcs i les platges metropolitans, \
la mobilitat i el transport, la planificaci6 territorial

i Uurbanisme, i també en 'ambit de l'educacio per a la
sostenibilitat, entre daltres.
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Per aquest motiu, 'AMB compta amb el Programa
metropolita d’educacié per a la sostenibilitat [PMES) que,
més enlla de proporcionar informacio i coneixements,

té el repte de capacitar la ciutadania per a l'accié
responsable i transformadora de la societat.
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En el marc d’aquest programa s’ofereix un gran ventall
d’activitats, visites guiades i recursos educatius gratuits.

DORMITORI

Els elements d'ombreig t'ajudaran a regular
la temperatura de Uhabitatge. Els dies
calids abaixa les persianes o cortines al migdia

HABITACIO DE MULTIPLES USOS

i apuja-les al vespre; i els dies freds fes el ORDINADOR GARATGE
contrari. Podras estalviar fins al 30 % . . L
d’energia i d'emissions de climatitzacio. bioics Esollir e e ders s UL L Oty RENTADORA

star, i evitar deixar-los en suspensio escollint
'opci6 hibernacioé o tancar la sessio en acabar.
No utilitzis l'estalvi de pantalla; millor que
l'apaguis i evitis U'standby. Neteja els ventiladors
regularment.

Escull rentadores de classe energética A+ o superior. Mira
també l'eficacia del rentat i escull-ne una que permeti el
rentat a mitja carrega. Les rentadores termoeficients
redueixen el temps d’escalfament de l'aigua.

Sempre que puguis, utilitza-la amb carrega plena i amb
programes de baixa temperatura. Reduiras el consum
d’energia, d'aigua, de detergent i, a més, et durara més

A l'estiu, de la mateixa manera que portes
roba lleugera, pots regular la temperatura

de l'aire condicionat a 26 °C. A U'hivern, una
temperatura de 19-21 °C acostuma a ser
confortable durant el dia, i de 15 °C per dormir.

OPTIMITZACIO DE TARIFES

Estudia la possibilitat de contractar una tarifa temps.
amb discriminacioé horaria. Amb el comptador CAMINAR 7/ TRANSPORT pUBLIC
adequat, si consumeixes en periodes vall en BICICLETA

Col-loca’ls sota les finestres. Purga’ls amb la lloc de fer-ho en periodes punta, podras
valvula adequada per evitar que gotegin i aixi ( aconseguir estalviar i l'energia probablement

Caminar sempre que sigui possible t'ajudara a estalviar
diners, respectar el medi ambient i portar un estil de vida
saludable. El transport public, per passatger, pot arribar
a ocupar 50 vegades menys d’espai i emetre fins al 70 %
menys de CO: que el vehicle privat.

Quins mitjans de transport sostenible et convenen per
moure’t?

La bicicleta és el mitja de transport més eficient, ja que
necessita 50 vegades menys d'energia que un cotxe per
recorrer la mateixa distancia. Utilitza-la i estalviaras
temps i diners, protegiras el medi ambient, ajudaras a
reduir el soroll i la pol-lucid i milloraras la teva salut.

No oblidis que també hi ha bicicletes electriques.
Coneixes la xarxa ciclable metropolitana?

millorar-ne la circulacid. Evita col-locar provindra de fonts renovables.
objectes a sobre els radiadors, ja que pots

perdre fins el 20 % de U'energia i generar
emissions innecessaries. ELA[lN)l(AT EFle|El;le L t
A AMB Area Metropolitana . scull planxes amb centre de p anxao

de Barcelona compacte, que estalvien fins a un 46 % respecte

* . les tradicionals de vapor. Planxa les peces de

Més informacio roba que menys calor requereixin al principi i en
una mateixa sessio planxa’'n la major quantitat
possible.

www.amb.cat

Per saber-ne més, entra al web www.amb.cat/pmes, on hi trobaras tota la
informacid que necessites de les nostres activitats i recursos educatius.
| segueix-nos a les xarxes!

blocs.amb.cat/pmes

n https://www.facebook.com/AMBEdusost

u [@sostAMB

Educacid per a la sostenibilitat

Area Metropolitana
de Barcelona
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www.amb.cat
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7‘ Una nevera de classe energeética A+++ pot
arribar a estalviar 670 € durant la seva vida util.
Elimina la gebrada de la nevera i del congelador.

Evita tenir la nevera buida, col-locar aliments en

contacte amb la paret i introduir-hi aliments calents.
Si et decideixes a comprar un forn eléctric, revisa
que sigui de classe energética A+ o superior.

Cuina amb el forn a plena capacitat si és possible

i apaga’l una mica abans d’acabar. No és

necessari preescalfar el forn per a coccions
superiors a una hora.

MENJADOR

TEMPERATURA AMBIENT

A Uhivern és recomanable ventilar durant les
hores centrals del diai a l'estiu, a primera o
ultima hora, apagant sempre els equips de
climatitzacio. 10-30 minuts son suficients. Pots
segellar i aillar les portes i finestres per evitar
perdues o increments de calor no desitjats.

ZONES COMUNES

IL-LUMINACIO EFICIENT

.. Detectors de preséncia, temporitzadors,
rellotges astronomics, reguladors d’intensitat o

Wlums LED reduiran la factura eléctrica de la teva

comunitat més del 80 % en il-luminacio.
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ELIMINACIO DE L’STANDBY

El consum standby (o mode d’espera) dels
aparells eléctrics i electronics representa més del
10 % del consum energeétic. Apaga’ls
completament i evitaras una despesa
innecessaria. Regletes d’endoll amb interruptor o
eliminadors automatics d"standby et poden ser
Gtils.

US DE LES ESCALES

Per pujar i baixar és recomanable utilitzar les
escales en comptes de l'ascensor sempre que
sigui possible. En la major part dels casos
estalviarem temps i energia eléctrica, a més de
tenir un estil de vida més saludable.

L'aprofitament de la calor del sol per a Uassecatge
natural de la roba implica un gran estalvi
energetic. Intenta evitar s d’assecadores
sempre que les condicions meteorologiques t'ho
permetin.

Les cuines eléectriques d’induccio acostumen a
ser més rapides i més eficients. Tapa les olles i
les paelles mentre cuinis. Utilitza recipients amb
fons gruixuts i que cobreixin tot el fogd, per
aprofitar i distribuir millor la calor.

EXTERIOR

FINESTRES EFICIENT!

El doble envidrament redueix la fuga
d’escalfor a quasi la meitat respecte a ‘ RCI EN BLI

Uenvidrament senzill. Materials com la fusta, La regulacio actual permet instal-lacions de

el PVC, o Valumini amb sistema de ruptura produccié d’'energia eléctrica utilitzant fonts

de pont térmic redueixen considerablement d’energia renovables per a l'autoconsum.

el flux de calor. L'aprofitament de tecnologia solar fotovoltaica,
térmica o mini-eolica és una opcio molt rentable
per reduir el consum.

MONITORATGE ENERGETIC

Allo que no es mesura no es pot controlar ni
millorar.

Pots connectar un equip per monitorar quanta
electricitat consumeixes i estar informat en temps
real. Es facil connectar-lo al quadre de
Uelectricitat.

NETEJA | MANTENIMENT DE ZONES
COMUNES

El bon estat de les zones comunes és fonamental
per reduir costos. El manteniment preventiu i la
neteja d'equips, lluminaria i altres elements

comuns evitaran costos no previstos per averies i
afavoriran el funcionament adequat de les
instal-lacions.

BANYS

US EFICIENT DE L’AIGUA

Estalviar aigua et permetra reduir el cost

energetic associat a la produccio d’aigua calenta.
Evita deixar l'aixeta oberta mentre et rentes les
dents o t’afaites i procura tancar-la bé quan acabis.
Utilitza aigua freda i no obris al maxim l'aixeta si no
és imprescindible.

DUTXA

Una dutxa consumeix aproximadament 4 vegades
menys aigua i energia que una banyera. A més
existeixen capcals de dutxa que poden reduir el
cabal més del 50 %. També pots optar per un
reductor volumetric que es col-loca a la sortida de
la goma de la dutxa.
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ESCALFADOR

Els escalfadors de gas gasten menys que els
eléctrics, ja que els electrics han de mantenir
sempre l'aigua calenta. Si esculls un escalfador
eléctric, assegura’t que sigui d'alta eficiencia,
encén-lo un parell d’hores abans del seu Us i
regula el termostata40°Cal'estiuiaé0°Ca
Chivern.




