10 ECO-CONSEJOS INSPRADORES PARA REDUCIR EL
30% DE LA EXPOSICION A MICRONANOPLASTICOS
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o 10 ECO CONSEJOS
+" EL FINAL DEL PLASTICO EN CASR

’ 10 consejos para reducir en 90 dias el 90% de las
exposiciones a Micronanoplasticos (MNPs) en el hogar

En plastico ingieres 22.200 MNPs
Del Grifo/fuente: 1.000 MNPs

BEBE AGUA DEL GRIFO, EVITA O

LA ENVASADA EN PLASTICO. Cz’

© Consume agua del grifo, evita plasticos gﬂ,
O Si bebes 1,5 L [dia durante 90 dias: e
-

sl

COME MAS VEGETALES, R
SER POSIBLE ECOLOGICOS

Evite procesados vy ultraprocesados. Escoja
alimentos naturales y ecologicos. La
bioacumulacion y biomagnificacion incrementa
la exposicion en pescado y carne.

AVER] 1R

Reduce la ingesta en 2700 MNP en 90 dias

‘Fuente: Pehsu Murcia y Comite de Salud Medioambiental AEP. Ecoconsejos para inspirar
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10 consejos para reducir en 90 dias el 90% de las
exposiciones a Micronanoplasticos (MNPs) en el hogar

REDUCE PROGRESIVAMENTE LR COMPRA (ap )
DE ALIMENTOS ENVUELTOS EN (&
PLASTICOS [BANDEJAS ¥ FILMS) =
Procure utilizar alimentos a granel o envueltos en papel |c!|'|,
de estraza, vidrio U otras alternativas al plastico. —
Con una comida para llevar a casa a la semana =
ingieres en 12 semanas: 4.625 MNPs (d'% )
(o ) EVITA CALENTAR ALIMENTOS EN
(@) RECIPIENTES O ENVASES DE
= PLASTICO %
calor y los alimentos grasos aumentan e -
72, El calor y los aliment tan el
m lixiviado de sustancias quimicas del plastico. No -
3 usar recipientes de plastico en microondas. -
Una comida al dia en plastico en microondas libera
i o 151.700 MNPs (13,65 millones en 90 dias)

‘Fuente: Pehsu Murcia/Arrixaca y Comite de Salud Medioambiental AEP. Ecoconsejos para inspirar
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O 10 ECO CONSEJOS

© EL FINAL DEL PLASTICO EN CASA
$ 10 consejos para reducir en 90 dias el 290% de las

exposiciones a Micronanoplasticos (MNPs) en el hogar

ELIMINA DEL HOGAR TODOS LOS
OBJETOS, RECIPIENTES Y UTENSILIOS

PLASTICOS, ¥ EL USO DE RECIPIENTES,
ENVASES 0 CUBIERTOS DE PLASTICO
Inicie una estrategia paulatina, empezando por lo mas facil (vasos,

“ jarras, cubiertos, platos o tuppers de plastico) y por lo mas antiguo

(p.e. sartenes de teflon por sartenes de acero o ceramica). No utilizar
recipientes plasticos para guardar alimentos naturales ni cocinados,
aungue estén a temperatura ambiente. Reducir los productos de
higiene personal con microplasticos.

S OraSNOJ

MINIMIZA EL POLVO DOMESTICO

Es preferible usar regularmente el aspirador a limpiar
con el plumero o bien pasar un pano para retirar la
polvo de los objetos y superficies domesticas. Procure
aplicar una ventilacion frecuente y aspiracion de
sofas. vinilos, moquetas sinteticas, etc.

Cada personainhala de 214 a 2200 particulas de MNPs
aldia (de 19.260 a 198.000 en 90 dias)

9 OfASNOJ

‘Fuente: Pehsu Murcia/Arrixaca y Comite de Salud Medioambiental AEP. Ecoconsejos para inspirar
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° 10 consejos para reducir en 90 dias el 90% de las
N exposiciones a Micronanoplasticos (MNPs) en el hogar

REDUCE LA COMPRA V
USO DE ROPA SINTETICA
Vﬂ/\ Mejor lana, algodon, lino, seda u otras fibras naturales

~ ‘ para su ropa.

Usar ropa sintética para realizar deporte 3 veces
semana libera hasta 396.000 MNPs en 90 dias

L OrAdSNOJ

DISMINUYE LA LIBERACION DE

Lo mejor es no comprar ropa sintetica. Durante el lavado si incluye :
ropa con fibra aconsejamos: rellenar la lavadora al maximo (reduce la
friccion); usar detergente liquido en vez de en polvo: la accion

‘exfoliante’ del granulado en polve hace que se liberen mas fibras;
usar suavizante; lavar a bajas temperaturas; usar programas cortos y
secar a bajas revoluciones.

Por cada uso de lavadora completa de ropa sintética
libera 1.500.000 MNPs. (36 millones en 3 meses)

8 OrASNOJ

‘Fuente: Pehsu Murcia/Arrixaca y Comite de Salud Medioambiental AEP. Ecoconsejos para inspirar

10 ECO CONSEJOS INSPIRADORES



o 10 ECO CONSEJOS
OV EL FINAL DEL PLASTICO EN CASA

J
Q 10 consejos para reducir en 90 dias el 90% de las
l , exposiciones a Micronanoplasticos (MNPs) en el hogar

EVITA EL ALMACENAMIENTO DE (qp
LECHE MATERNRA EN PLASTICO o
Banco de Leche Humana con plastico: Z
16,2 mill. MNPs/L (7p
5 0 Lactante alimentado con biberones (plastico): m
% g 2,6 millones/dia MNPs (234 mill. en 90 dias) E
Jﬂf.:j. fﬁ La relevancia de La Unidad de Pediatria Ambiental en el Banco de
“l;{{? L o Leche Humana Reg, Murcia evita que Lleguen 12.000 mill./afo de w
HE marerNP D MNPs.a bebés prematuros de La Region
C) EVITA EL TABACO, ALIMENTOS/BEBIDAS
C PROCESADAS Y ULTRAPROCESADAS,
z ALCOHOL Y OTRAS DROGAS
m Cada colilla de tabaco libera 100 MNPs/dia. (300.000 Tn
en el planeta). Con cada cana de cerveza ingieres 12
E MNPs y 40 MNPs en cada litro de refrescos.
o Total MNPs en 90 dias:
Refrescos (3/sem): 480
Dy Cerveza (3/sem): 324
o

Tabaco(10 cg/dia): 90.000

‘Fuente: Pehsu Murcia/Arrixaca y Comite de Salud Medioambiental AEP. Ecoconsejos para inspirar
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