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	GUIDA ALLO SCIOPERO DELLA SPESA
ACQUISTI E SPESE CHE POSSONO ESSERE EVITATI
(con conseguente risparmio)

· evitare di fare la colazione al bar. Prepararsi la colazione comodamente a casa;

· evitare di ordinare  bevande al bar o a domicilio dall’ufficio: portarsi da casa un termos o una bottiglia grande di acqua;

· utilizzare il telefono cellulare o quello fisso solo per le chiamate urgenti e indispensabili;

· portarsi il pranzo e la merenda direttamente da casa, senza acquistarlo fuori;

· evitare di prendere il taxi;

· utilizzare i mezzi pubblici per gli spostamenti o, ancor meglio, usate la bicicletta;

· per i brevi tragitti è meglio andare a piedi, camminare è un’attività piacevole e salutare;

· preferite l’acqua di rubinetto alle altre bevande;

· non spedire sms dal cellulare;

· limitare l’utilizzo di internet alle attività strettamente necessarie;

· non acquistare sigarette e non fumare per un giorno, ne gioverà la vostra salute;

· non andare dal parrucchiere, shampoo e acconciatura possono essere fatti anche a casa;

· non effettuare operazioni in banca se non strettamente necessarie;

· se girando per negozi trovate un paio di scarpe, una maglietta o un qualsiasi altro oggetto di vostro gradimento astenetevi dal comprarlo;

· non andare al cinema o a teatro: meglio vedersi un bel film alla tv o una videocassetta o un dvd già acquistati;

· non andare a cena al ristorante: mangiare a casa e se si ha voglia di uscire fare una semplice passeggiata per le vie della città;

· non andare in discoteca o in locali: passate una serata in casa di amici, oppure in compagnia della famiglia o del partner;

· limitare al massimo durante il giorno l’uso di apparecchiature elettroniche (impianto hi-fi, televisore, luce, ecc.) e leggersi un buon libro.

ACQUISTI O SPESE CHE POSSONO ESSERE ANTICIPATI O RITARDATI
· acquistare il giorno prima i biglietti dell’autobus;

· beni essenziali come pane, acqua, latte e farmaci possono essere acquistati il 15 settembre, idem per i prodotti per neonati;

· lettere e raccomandate, se possibile, spedirle o il giorno prima o il giorno dopo.


	


ADOC: Via di Tor Fiorenza, 35 - 00199 ROMA Tel: 06.45420928  - fax 06.86329611 - e-mail: info@adoc.org 

ADUSBEF: Via Farini, 62 - 00185 ROMA Tel: 06.4818632/3 - e-mail: info@adusbef.it
CODACONS: Via Mazzini 73  -  00195 Roma tel. 063725809 fax 06-3701709 e-mail: codacons.info@tiscali.it 

FEDERCONSUMATORI:Via Palestro,11 - 00185 Roma - Tel:.06/42020759 - e-mail: federconsumatori@federconsumatori.it

[image: image5.png][ Aderenta ala Confederazione Consumator Utenti



_1071738075.doc
[image: image1.png]CODACONS

Y
debose







