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Introducción

Los cambios y evolución de las actividades humanas han dejado un impacto visible en 

el medio ambiente a lo largo de la historia de la humanidad. A raíz de estos nuevos 

desafíos que plantea la evolución de la actividad humana, el 25 de septiembre de 

2015, las Naciones Unidas, en alianza con líderes mundiales, publicó la Agenda 2030 

de la ONU, con 17 Objetivos de Desarrollo Sostenible. 

En tal sentido, la Facultad de Ciencias de la Comunicación, Turismo y Psicología de la 

USMP reafirma su compromiso con la educación ambiental de la comunidad 

universitaria y del público en general mediante la publicación de esta primera 

edición de la Guía ecoamigable.

 

Esta guía ha sido realizada en un esfuerzo conjunto con los miembros del equipo de 

Voluntariado FCCTP, el Área de Comunicación Estratégica y la Oficina de 

Sostenibilidad, encargada de impulsar estas iniciativas de desarrollo sostenible. 

Te invitamos a utilizar esta guía 
Activamente y a compartirla
Con tus amigos y familiares.
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¡Juntos podemos cuidar 
el medioambiente!



Hábitos 
ecoamigables 
en casa 

Para incluir la práctica de hábitos ecoamigables a tu rutina, 

lo primero que necesitas es actitud positiva al cambio, ya que 

modificarás algunas costumbres que te han acompañado a 

lo largo de tu vida. En las épocas de confinamiento, hemos 

notado drásticamente cómo la naturaleza ha ido recuperándose 

lentamente tras sufrir los impactos negativos de las acciones 

del ser humano. 

Por ello, hacemos un llamado para iniciar con pequeñas acciones 

desde casa, comprometiéndonos a nosotros y a nuestro entorno 

a optar por un estilo de vida en armonía con la naturaleza. 

A continuación, te explicamos cómo lograrlo. 
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¿Qué es el ahorro energético?

Ahorro de energía

Es la reducción que se hace en el consumo de la energía, 

optimizándolo en el desarrollo de nuestras actividades o labores. 

Para hacerlo, debes identificar cuáles son los electrodomésticos 

que consumen mayor energía en nuestro hogar. Basta con observar 

la etiqueta de eficiencia energética que podemos encontrar en 

el envase, empaque o publicidad de nuestros productos.

En el Perú, a partir del 2018, el Ministerio de Energía y Minas dispuso 

aplicar este etiquetado con la finalidad de brindar información sobre 

el consumo de energía de cada aparato y, de esta manera, podamos 

elegir una opción más eficiente y amigable con el ambiente.
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¿En qué equipos puedo
encontrar la etiqueta?

¿Cómo leer la etiqueta?

Son nueve los equipos que deben llevarla debido a su impacto 
en el uso de energía. Los de uso doméstico son los siguientes: 
refrigeradoras, lavadoras, secadoras de ropa, calentadores 
de agua (terma), aire acondicionado, focos y balastos para 
fluorescentes. Y los equipos de uso industrial son los motores 
eléctricos y las calderas.

El diseño que se usa en el Perú 
incluye letras en cada color, lo que 
da lugar a 7 niveles de eficiencia 
energética.  

Los equipos que tienen A, B y C 
presentan menor consumo de energía; 
los que tienen D y E, un consumo 
medio; y los que tienen F y G, alto 
consumo.
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Tips de ahorro energético 

Comparte ambientes de trabajo con tus familiares. 
Así, mantendrán las luces apagadas de las habitaciones
que no se encuentren ocupadas.

Enciende los artefactos eléctricos solo cuando sea necesario 
y desenchúfalos una vez que los termines de usar.

Haz un buen uso de tu nevera: establece su temperatura entre 
los 3 oC y 7 oC, y la del congelador en torno a -20 oC. Además 
de esto, recuerda apagarla si te vas por un período de tiempo 
prolongado.

Al encender el aire acondicionado, evita abrir puertas y 
ventanas; de esta manera, aprovecharás la circulación del aire
y emplearás el aparato durante un menor tiempo.

Plantar árboles alrededor de nuestra casa no solo puede 
mejorar la calidad del aire, sino también prevenir el aumento
del calor del verano.

El mantenimiento de equipos electrodomésticos también 
puede ayudar a ahorrar electricidad. Si su filtro está muy sucio,
el motor se sobrecargará, acortando su vida útil.

1.

2.

3.

4.

5.

6.
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¿Sabías que…?

En el Perú, el 22 de 
octubre celebramos 
el Día Nacional del 
Ahorro de Energía.

Un ejemplo popular 
para adoptar la 
energía renovable 
es el uso de paneles 
solares.

Por cada tonelada 
de vidrio que se logra 
reciclar, se puede 
llegar a ahorrar un 
40% de energía.

Se estima que el 
70 % de energía de 
consumo de un 
computador 
corresponde a los 
momentos en que 
no está en uso.

1.

3. 4.

2.
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Ahorro de agua

El agua es el componente natural fundamental para 

el sostenimiento y reproducción de la vida en el planeta. 

Sin embargo, pese al crecimiento económico y el desarrollo 

de nuevas tecnologías, aún existe desigualdad en el acceso

a este recurso natural, así como las condiciones de saneamiento.

Según un informe elaborado por el proyecto hídrico Forest 

Trends (2020), se señala que 3.4 millones de peruanos

(10,2 % de la población) carecen de acceso a servicios hídricos; 

mientras que 8 millones (25,5 %) carecen de acceso

a servicios de alcantarillado.
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Tips para el ahorro de agua

Cierra el caño mientras lavas los utensilios. 
Primero, enjabona todos los servicios para luego enjuagarlos 
correctamente con la cantidad de agua necesaria, sin malgastar.

Riega las plantas con el agua que usas para lavar las verduras. 
Esto ayudará a no desperdiciar agua limpia en las tareas
de mantenimiento de tu jardín o macetas.

Elige ducharte en lugar de bañarte. El tiempo que demores al 
momento del aseo será crucial para aprovechar al máximo el agua.
 
En caso de corte de suministro, opta por almacenar el agua
en baldes limpios y con tapa; de esta manera, evitarás que
se contaminen con cualquier residuo.

1.

2.

3.

4.
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¿Sabías que…?

¡El 35% del agua se
desperdicia mientras 
te duchas! Esto puede 
cambiar si utilizas 
duchas ahorradoras.

En un inodoro con 
fuga, se pueden 
llegar a desperdiciar 
más de 80 000 litros 
de agua al año.

Un grifo malogrado 
puede perder 1 gota 
de agua por segundo, 
por lo que podrías 
desperdiciar un 
aproximado de 20
litros de agua al día. 
Cámbialo en lugar 
de repararlo.

1.

3.

2.
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¿Qué materiales se pueden reciclar?

Gestión de residuos

En el 2020, la cifra diaria de basura que genera nuestro país incrementó 
a 20 000 toneladas. De esta cifra, el 49 % es seleccionado para los 50 
rellenos sanitarios del país, el 50% es conducido a los 1585 botadores 
informales y solo el 1 % restante es valorizado (Minam, 2020).

Según la norma técnica peruana 900.058.2019 (Instituto Nacional de 
Calidad [INACAL], 2019), titulada “Gestión de residuos. Código de colores 
para el almacenamiento de residuos sólidos”, se rectifican los antiguos 
siete colores de tachos ecológicos y se establecen los siguientes cuatro 
colores para la segregación de los residuos:

Verde para los residuos 
aprovechables: 

papel, cartón, vidrio, plástico, 
textiles, madera, cuero, empaques 
compuestos (envase de cartón 
impermeabilizados, cerrados 
herméticamente para bebidas 
y alimentos líquidos) y metales. 
Se recomienda que sean 
previamente enjuagados
para garantizar su mejor uso.

Negro para los residuos 
no aprovechables: 

Papel encerado, papel 
metalizado, cerámicos, colillas 
de cigarro y residuos sanitarios.

Rojo para los residuos 
Peligrosos:

Pilas, lámparas, luminaria, 
medicina vencida, empaques
de plaguicidas, entre otros.

Marrón para los residuos 
orgánicos: 

Restos de alimentos, restos
de poda y hojarasca.
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Azul: 
papel y 
cartón

Blanco:
plástico

Amarillo: 
metales

Marrón: 
orgánicos

Plomo: 
vidrio

Negro: 
no aprovechables

Rojo: 
peligrosos

¿Cómo reciclar?
EcoblogMCP (2020) establece diez importantes recomendaciones 
para mejorar el proceso de reciclaje dentro de casa:

Asimismo, los residuos municipales pueden continuar siendo
seleccionados mediante los siete colores:

Disminuir la cantidad
de envases o productos 
a desechar:

Comprar productos a granel
o adquirirlos en materiales 
como papel, cartón o vidrio.

Evitar el malgasto
de alimentos:

Adquirir solo lo necesario, 
sacar provecho de las sobras
y utilizar los restos para la 
creación de compostaje 
orgánico.

Promover el uso de 
productos reciclados:

Así se reduce 
la extracción de materia 
prima no renovable y se 
disminuye el uso de energía.

1. 2. 3.
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Compostaje

Húmedos Secos

Cáscaras y restos de frutas 
y verduras, yerbas, café e 
infusiones con los filtros de 
papel incluidos

Hojas secas de árboles o 
arbustos, pastos y restos secos 
de plantas, ramas trituradas, 
aserrín, cáscaras de nueces, 
almendras y otros frutos secos, 
cáscaras de huevo, y servilletas 
manchadas con alimento y que 
no haya sido usadas para limpieza

Buscar maneras de 
reutilizar los productos 
textiles por desechar: 

Por ejemplo, reutilizar la tela 
como trapo para la limpieza 
de la casa.

Optar por la 
restauración
de objetos:

Por ejemplo, volver a pintar 
macetas viejas en lugar de 
comprar una nueva.

Optar por materiales 
ecoamigables y con 
mayor vida útil: 

Por ejemplo, mediante la 
compra de prendas con mejor 
rendimiento, se reduce la 
cantidad de ropa que irá a la 
basura.

4. 5. 6.

El compostaje es una opción sustentable que contribuye con la 
reducción del porcentaje de residuos sólidos urbanos en el medio 
ambiente. Su empleo involucra la degradación natural de los residuos 
orgánicos para su posterior utilización tanto en la agricultura como en 
la jardinería como abono natural, suplantando así el uso de 
fertilizantes artificiales. 

En Argentina, el Organismo Provincial para el Desarrollo Sostenible 
(2020) afirma que los residuos aptos para el compostaje se dividen en 
dos grupos: los residuos húmedos y los secos, los cuales pueden ser 
almacenados en dos recipientes por separado.
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En Perú, el Ministerio del Ambiente (2019) señala que el proceso para 
llevar a cabo el compostaje no requiere mayor infraestructura dentro 
del hogar y se puede hacer uso de baldes con tapa reciclados como 
composteras.

Los pasos para llevar a cabo
el compostaje son los siguientes:

Asegúrate de limpiar los 
recipientes que contendrán 
el compostaje

Realiza orificios pequeños 
con un taladro, cuchillo o 
tijera en la base del balde.

1. 2.

Si el recipiente compostero 
no está en contacto directo 
con la tierra del jardín, 
puedes colocar otro 
recipiente que almacene
el líquido que se drenará
de la compostera.

3.

Dentro del balde del 
compost, se colocará una 
base de tierra, seguida 
por los residuos orgánicos 
húmedos y secos en una 
misma proporción. 

4.

Tapa la compostera y 
mantenla en un sitio con 
sombra. La mezcla del 
compost debe ser removida 
y volteada tres veces a la 
semana. 

5.

El tiempo de espera puede 
ser desde 45 días a 6 meses. 
Luego, podrás tamizar y,  
finalmente, podrá ser 
utilizado como fertilizante 
en tus macetas, jardines, 
árboles o huertos.

6.
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Moda sostenible

Consumo responsable

Desde la Revolución Industrial, la moda ha sido una de las principales 

actividades industriales en el mundo. Su crecimiento se aceleró aún más 

al iniciar el siglo XXI, y dio lugar al fenómeno de la moda rápida o fast fashion 

(Caro & Martínez-de-Albéniz, 2014). La manera en que se fabrican estas 

prendas es un aspecto que frecuentemente no se tiene en cuenta al momento 

de adquirirlas. 

Zeas (2017) indica algunos datos acerca
de los impactos globales originados 
por la producción de moda:

ESCASEZ DE AGUA EN 
LAS ZONAS DE PRODUCCIÓN

DESECHO DE 
RESIDUOS SÓLIDOS

DESECHO DE 
PRODUCTOS QUÍMICOS

EMISIÓN DE GASES 
DE EFECTO INVERNADERO

TIERRA 
Y ENERGÍA

BIODIVERSIDAD

POR ELLO, SURGE LA MODA SOSTENIBLE, SLOW FASHION O SUSTAINABLE FASHION,

que busca generar el reemplazo del criterio “Cantidad” por el de “Calidad” (Fletcher, 2007).

De esta forma, se intenta aliviar el sobreconsumo y sus consecuencias.
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A nivel mundial, 
el 50% de los residuos 
plásticos son aquellos 
de un solo uso.

En el Perú, 
se utilizan alrededor 
de 30 kilos de plástico 
por persona.

Solo en Lima Metropolitana 
y Callao, se generan
886 toneladas de residuos
plásticos por persona, lo cual
representa el 46 % de
la generación nacional.

No usar descartables

50% 30 Kg 46%

Una de las consecuencias más perjudiciales para el medio ambiente es el uso frecuente 
de artículos descartables de un solo uso, los cuales se utilizan en áreas como la 
restauración, el envasado y transporte de productos.

Nosotros podemos contribuir 
en la reducción de este 
impacto negativo a través
de pequeñas modificaciones 
en nuestros hábitos de 
compra de moda:

Informarnos acerca de marcas que elaboren productos textiles 
a partir de un modelo de moda sostenible, y orientar nuestro 
consumo hacia ellas.

Preferir calidad antes que cantidad, adquiriendo artículos 
de alta calidad con menor frecuencia.

Conviértete en un agente de cambio: háblale a tus familiares 
y amigos acerca del impacto de la industria textil en el mundo.

A partir de esta información, la consigna es clara: 

¡EVITEMOS EL USO DE DESCARTABLES!
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Hábitos 
ecoamigables 
en el campus

Puntos ecológicos

RECIMED (2017) define los puntos ecológicos como una zona 

señalizada con diferentes tachos, los cuales respetan un código

de color y permiten separar los residuos sólidos entre reciclables 

y orgánicos.

La Universidad de San Martín de Porres cuenta con diferentes 

puntos ecológicos en las zonas comunes en todas sus facultades. 
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Puntos ecológicos

Puedes identificar los cuatro contenedores 
ecológicoscon los siguientes colores:

Verde para botellas de vidrio,
como botellas de jugo, frascos o vasos. 

No debes depositar chapas, bombillas, cerámicas, 
vidrios rotos, cristales de ventana o un espejo.

Celeste para papel y cartón,
como hojas de impresiones, fotocopias, fólderes manila, 
sobres, periódicos, cuadernos. 

No debes depositar papel de aluminio, 
servilletas sucias o papel o cartón engrasados.

Blanco para las botellas de plástico, 
como botella de gaseosa o agua, envases, bolsas, 
chapas y envoltorios.

Gris para los residuos generales.
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Transporte sostenible

La sociedad demanda que nos movilicemos de manera 
cada vez más rápida, y el crecimiento urbano y económico 
de los últimos años ha generado el aumento de las 
distancias que recorremos. 

Ello ha ocasionado que las personas opten por priorizar 
el uso de transporte privado, cuyos efectos en el medioambiente 
deben ser objeto de las políticas públicas orientadas al desarrollo 
sostenible en las ciudades. 

Nosotros podemos contribuir
de la siguiente manera:

>  Evita el uso de vehículos particulares,
 pues emiten gases de efecto invernadero y generan mayor
 congestión vehicular.

>  Utiliza el transporte público;
 cada vez más son los servicios de transporte urbano que utilizan    
 combustibles no derivados del petróleo.

> Emplea medios de transporte alternativos,
 como la bicicleta o los scooters. 

> No dudes en caminar
 para recorrer tramos cortos. Ello también
 contribuirá con tu salud física.
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Uso de bolsas de tela 
y tomatodos

Las bolsas de plásticos desechables son un grave 
problema, no solo para el medio ambiente, sino también 
para las personas. Evidentemente, son un símbolo de 
la cultura de “usar y tirar” en la que habitamos. 

A continuación, te brindamos algunas 
alternativas para evitar el uso de las 
bolsas plásticas:

>  Utiliza bolsas de tela.
 Las bolsas de plástico se pueden usar para almacenar cosas livianas;   
 en cambio, las bolsas de tela se pueden usar para transportar nuestras  
 pertenencias diariamente. 

>  Las bolsas de tela son más duraderas.
 Solo por la calidad de sus materiales, durará años y requerirá
 un cuidado regular de lavado y secado.

>  ¡Ahorrarás más! A la larga,
 en lugar de gastar tanto en bolsas de plástico, comprar
 una bolsa de tela a la vez excederá todas las bolsas
 de plástico que se compra cada mes.

>  Las bolsas de tela son muy cómodas.
 Nos ha sucedido que, al cargar muchas bolsas
 de plástico, estas comienzan a molestar.
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¿Tienes alguna 
iniciativa 
ecoamigable?

Invitamos a toda la comunidad universitaria a sumarse y contribuir 
con sus iniciativas a favor de la conservación y respeto por 
el medio ambiente. 

Escríbenos a: sostenibilidad_fcctp@usmp.pe 
y coordinemos llevar a cabo tu idea sostenible juntos.


