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W domu

® Zredukowanie ustawien termostatu o jeden stopiert moze pozwoli¢
zaoszczedzi¢ nawet 10% wartosci rachunku.

® Zawory termostatyczne do grzejnikéw pozwalajg kontrolowac
temperature w kazdym pokoju i zmniejszy¢ rachunki za
energie.

® Ustaw termostat wzglednie nisko zima i wzglednie wysoko latem,

tak by zapewnic komfortowe warunki. Zainstaluj programowalny
termostat kompatybilny z systemem ogrzewania i chtodzenia.

® /mniejsz ustawienia termostatu swojego kotta grzewczego do
temperatury 48°C.

® Regularnie rozmrazaj lodowke i zamrazarke, by ciggle pracowaty
wydajnie.

Wskazowki
dotyczace
Zuzycia energii

® Jedzenie rozmrazaj w loddwce. Wktadaj zamrozone produkty
spozywcze do lodéwki na 24 godziny przed ich wykorzystaniem.
Pomoze to utrzymac niska temperature w lodéwce w czasie
rozmrazania pozywienia.

® Drzwi lodowki powinny by¢ szczelne, a takze nie powinny
pozostawac otwarte. Wymieniaj uszczelki, jesli zaobserwujesz
pekniecia lub slady zuzycia.

® Gdy otwierasz lodéwke zwrd¢ uwage, by szczelina byta jak
najmniejsza i nie pozostawiaj drzwi otwartych na zbyt dtugo.
Za kazdym razem, gdy je uchylasz, wpuszczasz ciepte powietrze.
Dla kazdej minuty, gdy lodéwka jest otwarta potrzeba trzech
minut, by schtodzi¢ jg do ustawionej temperatury.




® Zawsze przykrywaj jedzenie w loddwce. Z nieprzykrytych
produktow wydobywa sie wilgo¢, co oznacza, ze kompresor
musi mocniej pracowac.

® Nie wktadaj cieptego jedzenia bezposrednio do lodowki. Pozostaw
je najpierw do ochtodzenia.

® Utrzymuj wiasciwg temperature w lodéwce i zamrazarce. Loddwki
zuzywaja nawet do 20% catkowitej energii elektrycznej w domu.
Temperatura w lodéwce powinna wynosi¢ od 3 do 6 °C. Whasciwa
temperatura dla zamrazarki to od -18°C do -15°C.

® Czy$¢ zwoje skraplacza. Kurzi siers¢ zwierzat domowych moze sie
na nich gromadzic¢ i powodowac nasilong prace silnika loddweki.
Nalezy usuwac je przynajmniej dwa razy do roku. W wiekszosci
modeli zwoje znajduja sie w dolnej lub tylnej czesci loddweki.

® By zaoszczedzi¢ energie, poczekaj az zmywarka bedzie petna
przed jej wigczeniem.

® Pranie i suszenie wykonuj tylko wtedy, gdy pralka jest w petni
zatadowana. Jedli pierzesz mniejszg ilos¢ ubran, uzyj odpowiednich
ustawien zuzycia wody.

® Pozostaw naczynia do swobodnego wyschniecia na powietrzu;
jesli twoja zmywarka nie posiada funkcji automatycznego
suszenia na powietrzu, wytgcz zmywarke po ostatnim ptukaniu
i pozostaw lekko uchylone drzwiczki, dzieki czemu naczynia
szybciej wyschna.

® Gdy w zmywarce jest tylko kilka brudnych naczyn, zrezygnuj z
funkgji,ciagtego ptukania”

® Pierz ubrania uzywajac programu o niskiej temperaturze wody.
Uzywaj detergentdw dziatajgcych w niskiej temperaturze. Warto
zaznaczy¢, ze po 15 minutach namaczania i 5 minutach prania
ubrania beda czystsze niz po 15 minutach prania.

® Nie,przesuszaj” ubrai w suszarce bebnowej. Rozwaz uzywanie
stojgcej suszarki do ubrarh w domu lub sznura na bielizne do
powieszenia prania na zewnatrz, gdy jest fadna pogoda.

® Recznikdw i grubszych tkanin bawetnianych nie susz razem
z ubraniami z cierszego materiatu.

® Korzystaj z cyklu chtodzenia, by wysuszy¢ ubrania do korica
wykorzystujac pozostate ciepto suszarki.

® Uzywaj energooszczednych zardwek, takich jak swietldwki
kompaktowe (CFL), gdy tylko jest to mozliwe, poniewaz zuzywaja
one jedng czwarta energii elektrycznej wykorzystywanej przez
standardowe zaréwki, a stuza nawet do 15 razy dtuzej.

® Jesli korzystasz z oswietlenia zewnetrznego, stosuj opcje fotokomorki
lub czujnika ruchu, aby Swiatto palito sie tylko nocg lub gdy ktos
jest obecny. Pofgczenie fotokomorki z czujnikiem ruchu jeszcze
bardziej zwieksza oszczednos¢ energii.

® Nie umieszczaj lamp lub odbiornikéw telewizyjnych blisko
termostatow klimatyzacji. Termostat wyczuwa ciepto tych
urzadzen, przez co klimatyzacja moze pracowac dtuzej niz jest
to konieczne.

® Telewizor, magnetowid, odtwarzacz DVD oraz zestaw grajacy
wytaczaj przyciskiem przy urzadzeniu- jesli pozostawisz je
w trybie gotowosci, nadal bedg zuzywac energie.

® Domowy sprzet RTV, taki jak telewizory i odtwarzacze DVD

podfacz do listew elektrycznych; wytgczaj listwy, gdy sprzet nie
jest uzywany.

® \Wytaczaj komputery i monitory, gdy nie sq uzywane.

® Korzystaj ze sprzetu elektrycznego w rozsadny sposob. Telewizory,
radia, komputery oraz odkurzacze zuzywaja stosunkowo niewielkie
ilosci energii elektrycznej. Jednakze ich zuzycie sie sumuje.
Nie pozostawiaj wigczonych urzadzen, jesli ich nie uzywasz.

® Odfaczajtadowarki, gdy akumulatory sg w petni natadowane lub
gdy urzadzenia nie sg uzywane.

® Wyfaczaj wentylatory wywiewne w kuchni, wtazience i winnych
miejscach w przeciggu 20 minut po zakorczeniu gotowania lub
kapieli. Przy wymianie wentylatorow, rozwaz instalacje wysoce
wydajnych, cichych modeli.

® Jedli masz kominek, ktérego nie uzywasz, zamknij szczelnie
przewdd kominowy.

® Jesli nie palisz w kominku, dopilnuj by zasuwa kominowa byta
zamknieta. Pozostawianie otwartej zasuwy kominowej mozna
poréwnac do szeroko otwartego okna w zimie — pozwala cieptemu
powietrzu uciekac przez komin.

® Zastosuj uszczelniacz wokot paleniska kominka.

® Gdy uzywasz kominka, mozesz zredukowac utrate ciepta
otwierajac zasuwy kominowe na dnie komory paleniska (jesli
sq dostepne) lub uchylajac lekko najblizsze okno, a zamykajac
drzwi prowadzace do pokoju. Zredukuj ustawienia termostatu
do okoto 10-13°C.

® Do izolacji sufitow i $cian elewacji korzystaj z materiatéw izolacyjnych
0 wysokiej gestosci, takich jak sztywne plyty piankowe.

® Uszczelnij i zabezpiecz drzwi oraz okna, ktére przepuszczaja
powietrze.

® Uszczelnij i zatkaj szczeliny przepuszczajace powietrze w miejscach,
gdzie rury, przewody lub kable elektryczne przechodza przez
zewnetrzne $ciany, podfogi, stropy i szafki scienne.

® Zainstaluj gumowe uszczelki za wylotami i przefgcznikami na
$cianach zewnetrznych.

® Poszukaj brudnych plam na materiale izolacyjnym elewacji
— 0znaczajg one czesto, ze kryja sie pod nimi dziury, ktorymi
powietrze wydostaje sie z domu i dostaje do $rodka. Dziury
mozesz uszczelni¢ zakrywajac je folig plastikowa, mocujac jej
brzegi zszywaczem.

® W przypadku nowych konstrukcji, mozna zmniejszy¢ przeptyw
powietrza przez $ciany zewnetrzne instalujgc membrane
typu housewrap, oklejajac potaczenia zewnetrznego poszycia
tasma lub kompleksowo uszczelniajac i zabezpieczajgc $ciany
zewnetrzne.

® Utrzymuj w czystosci wszystkie okna wychodzace na potudnie.

® \W sezonie korzystania z klimatyzacji pozostawiaj okna zastoniete w
ciggu dnia, by unikna¢ nagrzewania pomieszczen przez storice.

® \V sezonie grzewczym nie zastaniaj okien wychodzacych na
potudnie kotarami ani roletami w ciggu dnia, by $wiatto stoneczne
wpadato do mieszkania i zastaniaj je na noc, by zmniejszy¢ chtod
dochodzacy z zimnych okien.

® Umiesc termoodporne powierzchnie odbijajace miedzy $cianami
zewnetrznymi a grzejnikami.



® Upewnij sie, ze zadne przedmioty nie blokujg $wiatta
stonecznego padajacego na podtogi z ptyty betonowej lub
$ciany cieptochronne.

® Mozesz zaoszczedzi¢ energie i pienigdze izolujgc swoj zbiornik
na goraca wode.

® Zamien urzadzenia na nowoczesne, energooszczedne modele.

® Bierz krétkie prysznice zamiast kapieli.

® Systemy stonecznego ogrzewania basenéw sg bardzo wydajne
i moga znacznie obnizy¢ koszty ogrzewania wody w basenach
i wannach z jacuzzi.

® Czys¢ lub wymieniaj filtry piecow przynajmniej raz w miesigcu
lub w miare potrzeb.

® Czys$¢ zawory regulacyjne cieptego powietrza, grzejniki listwowe
oraz kaloryfery w miare potrzeb; zadbaj o to, by nie byty zastoniete
meblami, dywanami lub kotarami.

® Odpowietrzaj kaloryfery raz lub dwa razy do roku; jesli nie wiesz,
jak to zrobi¢, zgtos sie do specjalisty.

® Jedli uzywasz elektrycznosdci do ogrzewania domu i zyjesz
w klimacie umiarkowanym, rozwaz zainstalowanie systemu
energooszczednych pomp ciepta.

® Przykrywaj garnki i gotuj na matym gazie.

® Do przyrzadzania matych positkdw korzystaj z garnkdw lub grillow
elektrycznych, zamiast uzywac piekarnika. Grill zuzywa od jednej

W biurze

® \Wyfaczaj swiatto, gdy wychodzisz z pokoju.

® \\V miare mozliwosci korzystaj ze Swiatta dziennego — praca przy
oknie pozwala nie wigczac Swiatta tak czesto.

® 7adbaj o to, by ostatnia osoba wychodzaca wieczorem pamietata
0 wyfaczeniu $wiatet.

® \Wytaczaj komputer i monitor, gdy nie sg uzywane.

® Gdy korzystasz z laptopa podtacz zasilacz do listwy elektrycznej,
ktédrg mozna wytaczy¢ (lub ktéra automatycznie sie wytacza);
transformator w zasilaczu ciagle pobiera prad, nawet wowczas,
gdy laptop nie jest do niego podtaczony.

® Panuje powszechne btedne przekonanie, ze wygaszacze ekranu
redukujg zuzycie energii monitoréw — nie jest to prawda.
Ustawienie komputera na automatyczne przechodzenie w tryb
uspienia lub reczne odfaczanie monitora stanowi lepszg strategie
oszczedzania energii.

® Nie wigczaj komputerow ani drukarek dopdki nie beda ci
potrzebne.

® Staraj sie korzysta¢ ze wspodlnej drukarki wraz z innymi
pracownikami.

® \Wytgczaj kopiarki i drukarki na noc.

® Ustawiaj termostat grzejnika na rozsadny poziom. Zwykle okoto
19 °C to wystarczajaca temperatura.

trzeciej do potowy energii mniej niz duzy piekarnik.

® W miare mozliwosci korzystaj z szybkowarow i kuchenek
mikrofalowych. Oszczedzajg energie, poniewaz znacznie skracaja
czas gotowania. W kuchence mikrofalowej mate i srednie positki
przygotujesz sprawniej niz w piekarniku lub na kuchence.

® Dobierz odpowiedni garnek do przyrzadzanego dania. Gdy
korzystasz z kuchenki, pamietaj, by dopasowac garnek do
odpowiedniego dla niego palnika.

® Zredukuj liczbe produktow pochodzenia zwierzecego, ktore
spozywasz. Hodowle zwierzat odpowiadajg za 20% catkowitej
emisji metanu. Jesli bedziemy jes¢ mniej produktow zwierzecych,
powietrze bedzie czystsze, staniemy sie zdrowsi, a krowy, drob
i owce beda szczesliwsze.

® Ograniczaj, ponownie uzywaj i poddawaj recyklingowi. Przekazuj
w darze stare ubrania i zabawki. Rozwaz zakup produktéw
uzywanych zamiast decydowac sie na fabrycznie nowe. Wybieraj
towary bez zbednych opakowan. Oddawaj do recyklingu szkfo,
metal, aluminium, papier i plastik — a nawet telefony komdrkowe
i komputery.

® Kompostowanie wspomaga lokalng gospodarke, redukuje
ilos¢ smieci na wysypiskach i prowadzi do powstania bogatego
w substancje odzywcze nawozu.

® Zadbaj o to, by grzejniki nie byty zastawione meblami lub
segregatorami, poniewaz pochtaniaja ciepto.

® Gdy zima zrobi sie zbyt ciepto, nie otwieraj okna, zakre¢ najpierw
grzejnik.

® Zadbaj o to, by wytaczac wywiewniki na noc, a takze wtedy,
gdy nie s potrzebne.

® Nie zostawiaj otwartych drzwi pomiedzy pomieszczeniami,
w ktoérych panuj g rézne temperatury.

® Umiesc folie aluminiowa za kazdym grzejnikiem przymocowanym do
$ciany zewnetrznej, by zatrzymac ciepto uciekajace przez sciany.

® Dopilnuj, aby w pomieszczeniach z klimatyzacja drzwi i okna
pozostawaty zamkniete. W przeciwnym razie pozwolisz chtodnemu
powietrzu uciec, przez co konieczne bedzie dalsze chtodzenie.

® Gdy przyrzadzasz gorace napoje, gotuj tylko tyle wody,
ile potrzebujesz.

® Podtacz samoobstugowe automaty sprzedajace i dystrybutory
schtodzonej wody do regulatora czasowego zaprogramowane
na siedmiodniowy cykl pracy tak, by nie zuzywaty niepotrzebnie
elektrycznosci nocg oraz w weekendy.

® Na krotszych odcinkach korzystaj ze schodéw zamiast windy.

® Zachec kierownika biura do zredukowania kosztéw operacyjnych
poprzez wymiane starego sprzetu na nowe, energooszczedne
urzadzenia.



® 7adbaj o to, by wydruki i kopie dokumentéw byty wykonywane
dwustronnie.

® Korzystaj z poczty elektronicznej zamiast tradycyjnej, gdy jest to
tylko mozliwe, by zredukowac ilo$¢ zuzytego papieru.

W drodze

® Gdy jezdzisz samochodem, zdecyduj sie na podwiezienie
znajomych lub kolegdw.

© Unikaj agresywnego stylu prowadzenia i stosuj sie do ograniczen
predkosci. Szybka jazda, nagte przyspieszanie i ostre hamowanie
prowadza do marnotrawstwa paliwa.

© Unikaj szybkiej jazdy. Jazda z predkoscig 120 km/h zamiast
100 km/h moze zwiekszy¢ zuzycie paliwa o 15%.

® Zadbaj o to, by opony byty dobrze napompowane a kota wywazone,
gdyz dzieki temu przemierzysz trase dtuzsza o okoto 3,3 % na tej
samej ilosci paliwa.

® Sprawdzaj ci$nienie w oponach. Samochody sg bardziej
energooszczedne, gdy majg odpowiednio napompowane opony.
Warto takze wyjac ciezkie przedmioty z bagaznika, by ograniczyc
zuzycie paliwa. Rozwaz zmiane samochodu na energooszczedny
pojazd o napedzie hybrydowym lub zasilany biopaliwem.

® Zaplanuj zatatwienie kilku spraw za jednym razem, zamiast jezdzi¢
kilkokrotnie w rézne miejsca — w ten sposob zaoszczedzisz i czas,
i paliwo. Krotkie dystanse pokonuj pieszo lub na rowerze. Pozwala
to zmniejszy¢ emisje gazéw cieplarnianych o prawie ¢wierc¢
kilograma na kilometr i zapewnia zdrowy wysitek fizyczny.

® Wiaczenie klimatyzacji powoduje spalanie o okoto 10 procent
wiecej paliwa. Jednakze przy predkosciach powyzej 80 km/h,
z punktu widzenia zuzycia paliwa, korzystniejsze jest uzywanie
klimatyzadji, jako ze otwarte okno wywotuje opér aerodynamiczny.
Jesli w samochodzie jest cieplej niz na zewnatrz, gdy zaczynasz
podroéz, jedz z otwartym oknem przez pare minut, by ochtodzi¢
samochdd, zanim wigczysz klimatyzacje.

® Zachecaj do wprowadzenia programu recyklingu w biurze.

® 7achecaj do zakupdw papieru i innych materiatow biurowych od
producentéw Swiadomych wagi ochrony srodowiska.

© Korzystaj z klimatyzacji tylko wéwczas, gdy jest to konieczne.

® Im wigkszy fadunek wiezie pojazd, tym wiecej paliwa zuzywa.
Nie pozwdl, by twdj samochdd stat sie schowkiem na kdtkach.
Ciezkie przedmioty, takie jak narzedzia i sprzet sportowy zostawiaj
w domu, gdy ich nie potrzebujesz.

® Uzywaj paliwa zalecanego do twojego pojazdu przez producenta.
Jesli korzystasz ze zwyktej benzyny bezotowiowej w samochodzie
zaprojektowanym do jazdy na bezotowiowej premium, mozesz
spodziewac sie nieco gorszych osiggéw i odrobine wyzszego
zuzycia paliwa.

® Chodzac pieszo, jezdzac na rowerze i korzystajac z transportu
publicznego mozesz zredukowac emisje, zaoszczedzi¢ pienigdze
i utrzymac kondycje fizyczna.

® Jezdzenie do pracy na rowerze pozwala zaoszczedzi¢ pienigdze
wydawane na paliwo i parkingi oraz unikna¢ korkéw.

® Jest wiele korzysci z jazdy pociggami, tramwajami
i autobusami:
- mniejsze oddziatywanie na $rodowisko,
- mniejsze zattoczenie,
- spokojniejsza podréz.
© Chodzenie to prosta forma aktywnego transportu, ktoéra:
- prowadzi do poprawy zdrowia,
- nic nie kosztuje,
- nie powoduje emisji gazéw cieplarnianych.
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