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La fuerza de lo simple

hace la diferencia.

/

d Consumir con
responsabilidad.

d Vivir con
moderacion.

d Cuidary
aprovechar todo.

&



Nuestros habitos regeneradores son el camino
hacia un futuro mas brillante y sostenible.

120 ideasconeumaticoss, o~/ En lavida,
, =% @ cada pequefa accion cuenta.

"USAR SIN ABUSAR"

motiva a reflexionar sobre como
*i"_'{"..:,__.‘ podemos cuidar nuestro entorno
S esr=  y mejorar nuestra calidad de
S @ vida, no solo para nosotros, sino
1 ' también para las futuras
generaciones

En un pais como México, donde muchas familias
enfrentan desafios econdmicos y sociales,

es fundamental adoptar practicas sencillas y
accesibles atodos para tener un estilo de vida,
personal y familiar, mas sostenible y responsable.



USAR SIN ABUSAR

Si haces un compromiso
permanente para reducir el U
dafno al medio ambiente estas
dando un testimonio de lo
Importante que es construir la
parte que te toca para el
mundo que quieres para tus
hijos, nietos... porque
pequenos cambios en tu
rutina pueden inspirar a otros __*
a hacer lo mismo. SF




Cada accion cuenta. El 1, 2, 3

Sé parte del cambio por un mundo mas verde.
1. Actuar en lo personal

Cada uno de nosotros puede comenzar por hacer pequefios cambios en nuestros habitos
diarios. Por ejemplo, al usar el agua, evitemos el desperdicio. Cerrar la llave mientras nos
cepillamos los dientes o recolectar agua de lluvia son acciones simples que, al sumarse, hacen
una gran diferencia.

2. Involucrar a la familia

La familia es la tierra donde primero hay que cultivar, sembrar y abonar esos valores
importantes para una realizacion plena. Hacer de la sostenibilidad un tema de conversacion en
casa puede ser muy enriquecedor. Organizar dias "sin plastico" o crear un pequefo huerto.
Cocinar juntos, aprovechar al maximo los alimentos y planificar las compras pueden ser
actividades divertidas y educativas, que ademas fortalecen los lazos familiares.

3. Involucrar a la comunidad

La union hace la fuerza, y al trabajar comunitariamente se puede lograr cambios mas
significativos, con mayor alcance. Organizar jornadas de limpieza en parques o areas publicas,
promover el reciclaje y compartir recursos, como herramientas o conocimientos, son acciones
que fomentan la colaboracion y el sentido de pertenencia. Iniciativas como el intercambio de

libros o ropa también pueden fortalecer a la comunidad y reducir el consumismo.



Sugerencias para promover
“el usar sin abusar”

Menos plastico:

mejor cuidado.

. Como? Reduce el uso de

plasticos de un solo uso.
Opta por botellas

reutilizables y envases de

vidrio.
Lleva siempre una bolsa
reutilizable para tus




_

Sugerencias para promover “el usar sin abusar”

y/ \ \
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Energia: Consume con moderacién.
éComo? Apaga la luz, desconecta los aparatos que no estén en uso,

abre cortinas para aprovechar la luz natural.

‘\

Comida: Aprovecha todo, no desperdicies.
éComo? Planea con anticipacion lo que se va preparar de comida, reduce el desperdicio
incluyendo un “dia de recalentado”. Guarda adecuadamente los alimentos para prolongar su

frescura y evitar que se echen a perder.

Recursos naturales: Disfruta, no destruyas. Cuida lo que usas.
éCémo? Cuida lo que usas, toma conciencia sobre el uso responsable de recursos, las
montanas, los rios, los jardines de los parques; no destruir, dejar basura, hacer fogatas, etc.

Areas verdes, un mejor futuro.
éComo? Fomenta la reforestacién y el cuidado de los arboles. Siembra un arbol en tu casa o
parque cercano.



Comunidades
eclesiales
de fe v amor

RETO

Consumo responsable: no abuso ni desperdicio.
Invita a la comunidad a comprometerse a usar solo lo necesario durante una
semana, enfocandose en la reduccion del consumo de recursos.
Cada reunion haz un recordatorio con un consejo o actividad especifica y
anima a que todos compartan sus experiencias para aprender de los demas.



CONCLUSION:
"Usar Sin Abusar" no es solo una frase, es un llamado a
la accion que todos podemos adoptar en nuestra vida

' diaria. Al hacer estos pequefios cambios en lo personal,
oo  en la familia y en la comunidad, contribuimos a crear un
defey amor entorno mas sano y sostenible. Cada semilla sembrada
cuenta, jjuntos podemos cosechar un mejor y sostenible
futuro, mas justo y responsablel.
iActuemos hoy por un mejor mananal!



¢En'qué podemos apoyarte?
No dudes en comunicarte para cultivar juntos
y multiplicar la cosecha.

\\ 528183680037
5625517212 (Celular CEFAS)

@ Info@cefasmx.org

I: CEFAScomunidades

www.cefasmx.org
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