lzba Gospodarcza
Cieptownictwo Polskie

0SZCZEDNOSC W KAZDYM
STOPNIU

PORADNIK DLA

UZYTKOWNIKOW
CIEPLA

ZBIOR PORAD (DLA UZYTKOWNIKOW CIEPLA)
POZWALAJACYCH ZAPANOWAC NAD KOSZTAMI OGRZEWANIA




UNIWERSALNE PODPOWIEDZI DLA UZYTKOWNIKOW CIEPEA

Uzytkownicy ciepta moga skorzysta¢ z materiatdow edukacyjnych publikowanych na
stronie 20stopni.pl. Moga takze zgtosic¢ sie do lokalnego dostawcy ciepta
systemowego z prosba o przekazanie materiatow edukacyjnych lub
zorganizowanie prelekcji na spotkaniu przedstawicieli wspélnoty mieszkaniowe;.
Informacje o tym, jak oszczedzac ciepto znalez¢ mozna takze na Facebooku

i Instagramie o nazwie 20stopni.

Zamykaj drzwi,
by szybciej nagrza¢ pomieszczenie

Najprostsze rozwiazania sg najlepsze. Pokdj, w ktérym przebywasz szybciej nagrzeje

sie, jesli zamkniesz drzwi. Wowczas temperatura w pokoju podniesie sie osiggajac
komfortowa temperature, a kaloryfer bedzie pracowac efektywniej.

Nie przegrzewaj,
wystarczy 20 stopni

Zdaniem lekarzy 20°C to optymalna temperatura pomieszczen na co dzien. To wtasnie
w tej temperaturze z reguty czujemy sie najlepiej, jesteSmy najbardziej skupieni, petni
wigoru. Wyzsza temperatura jest wrecz niezdrowa. Obniza poziom wilgotnosci
powietrza, co sprzyja stanom zapalnym i chorobom drég oddechowych. Ponadto
powoduje obrzek sluzéwki, utrudniajacy oddychanie - ttumaczy prof. Bolestaw

Samolinski, alergolog z Warszawskiej Akademii Medycznej. Co wazne — 20 stopni jest
nam potrzebne, gdy jestesmy w mieszkaniu. W przeciwnym razie temperatura moze
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by¢ nizsza do naszego powrotu. W ten sposdb nie zmarnujemy ciepta i zaoszczedzimy
na rachunkach.

Zadbaj
o szczelne okna

Nawet najbardziej ekologiczne i nowoczesne technologie grzewcze moga okazac sie
niedostatecznie efektywne, jezeli ciepto bedzie nam notorycznie uciekac¢ z mieszkania
lub domu. Sprawdzmy stan uszczelek w oknach i drzwiach. Zamknijmy wszystkie
okna i drzwi w pomieszczeniu, a nastepnie sprawdzmy dtonig, czy nie wieje.
Pomocnicza rada: mokra dtonig zdecydowanie lepiej wyczujemy przewiew. Jesli
odnajdziemy nieszczelnosé, jak najszybciej wymienmy uszczelke.

Pamietaj
o odpowietrzeniu kaloryferow

Gdy kaloryfer nie grzeje w ogole lub tylko czesciowo, stychaé¢ w nim bulgotanie

i gwizdy, to znak, ze trzeba go odpowietrzyé. Odpowietrzenie kaloryfera to do$¢ prosta
praca, jednak mimo wszystko warto oddac jg w rece fachowca z polecenia dostawcy
ciepta systemowego. Nieumiejetna naprawa zapowietrzonej instalacji moze jg trwale
uszkodzié lub rozregulowac instalacje w catym budynku i narazié¢ wszystkich
mieszkancéw na koszty.

Nie zastaniaj kaloryfera
zastonami, meblami

Dla nizszych rachunkdéw, zadbajmy o prawidtowy przeptyw ciepta w mieszkaniu.
Kazdy mebel lub ostona utrudnia rozchodzenie sie powietrza ogrzanego przez
kaloryfer. Ciepto zostaje wéwczas ,uwiezione”, co skutkuje podniesieniem

temperatury na termostacie, a tym samym zwiekszeniem wydatkéw na ogrzewanie.
Dlatego chcac zachowac efektywnos¢ grzania, a tym samym zmniejszy¢ rachunki za
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ciepto, nie zakrywajmy grzejnikdw. Kanapa oraz inne elementy wyposazenia wnetrz
powinny sta¢ w odlegtosci co najmniej 10 centymetréow od kaloryfera. Jesli grzejnik
znajduje sie pod oknem, zrezygnujmy rowniez z siegajacych do ziemi zaston i firan.

r StOSUj

ekrany zagrzejnikowe

Ekran zagrzejnikowy to niedrogi sposdb na wydajne ograniczanie strat cieplnych
w domach i mieszkaniach. Wystepuje on w postaci maty, ktorg przytwierdza sie

bezposrednio za grzejnikiem. Dzieki temu, ciepto dotychczas pochtaniane przez

chtodniejszg powierzchnie, odbija sie i wraca do wnetrza pomieszczenia. W ten
spos6b mozemy zaoszczedzié¢ do b proc. ciepta!

Obnizenie temperatury
o 1 stopien

Hasto naszej kampanii brzmi ,0szczednos$¢ w kazdym stopniu!”. Czy wiecie, ze
zmniejszenie temperatury o jeden stopienh moze przetozyc sie nawet na 5-8%
T mniejsze zuzycie ciepta i oszczednosci na rachunkach za ogrzewanie?
Mato tego! Zdaniem ekspertow Politechniki Warszawskiej, gdybysmy we wszystkich
mieszkaniach w Polsce obnizyli temperature do 21 stopni, zmniejszylibySmy emisje
CO2 z produkcji ciepta o 1 mln ton rocznie, a zuzycie wegla o 450 tys. ton!
A co, gdyby$smy poszli jeszcze o jeden krok dalej? W przypadku obnizenia temperatury
do 20 stopni, zuzycie wegla spadtoby o 900 tys. ton rocznie, a zmniejszenie emisji

CO2 az do 2 mln ton rocznie. Do pochtoniecia takiej ilosci dwutlenku wegla potrzeba
30 mln drzew!
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Zatrzymaj ciepto

|l w pomieszczeniach wspdlnych
T

Wspdlne nie znaczy niczyje. Zwracajmy uwage, czy w czesciach wspdlnych budynku
drzwi i okna s3g dobrze zamkniete. Przez nieszczelnosci na klatce schodowej,

w suszarniach i piwnicach, ucieka ciepto. W ten sposéb tracimy dodatkowga energie
potrzebna na ich ogrzanie. Za taka nieostroznos¢ ptaca wszyscy lokatorzy budynku.
Dbajmy o zamykanie drzwi i okien w pomieszczeniach wspélnych. Nie marnujmy
ciepta.

Wychodzisz z domu lub pracy
zmniejsz temperature

Jednym z najprostszych sposobdw na oszczedzanie ciepta jest przykrecenie
temperatury do 17-18°C, gdy wychodzimy do pracy czy szkoty. Pamietajmy jednak,
aby nie zakrecad kaloryferéw catkowicie. Nagrzanie wychtodzonego mieszkania

z 10°C do komfortowych 20°C pochtonie duzo wiecej energii niz utrzymanie nizszej
temperatury. Ponadto, zbyt niskie temperatury utrzymywane przez zbyt dtugi czas,

doprowadzaja do powstawania grzybow i plesni. W zarzadzaniu cieptem w domu

przydatne sg regulatory temperatury, ktére pozwalaja (czesto zdalnie) kontrolowacé
temperature. Dzieki urzadzeniu mozna ustawiac zagdang temperature w kazdym
pomieszczeniu z osobna oraz zaleznie od pory dnia.

Unikaj suszenia ubran
na kaloryferach

Suszenie ubran na kaloryferze takze prowadzi do marnowania ciepta. Postepujac

w ten sposob, zastaniamy czes¢ grzejnika i tym samym odbieramy mu powierzchnie
grzewcza, zaktdcajac obieg ciepta w pomieszczeniu. Finalnie zwiekszamy wskazania
podzielnika nawet o 10%. Nie narazajmy sie na wieksze rachunki. Kolejnym

argumentem przeciw takiej praktyce jest fakt, ze kiedy na rozgrzany, stalowy grzejnik
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powiesimy zimne pranie, to na powierzchni lakieru powstang mikropekniecia, co
w pézniejszym czasie moze spowodowac korozje. Jesli musimy, suszmy rzeczy
w poblizu grzejnika, a nie bezposrednio na nim.

Zadbaj
o wtasciwa temperature w tazience

W zaleznosci od pomieszczenia, w ktérym przebywamy, temperatura do naszego
komfortowego funkcjonowania moze sie nieco réznic. Najcieplej powinno by¢

w tazience (22-24 stopnie), aby nie gromadzita sie w niej wilgo¢. Nie chcemy tez
marzna¢ pod prysznicem lub w wannie. Zatem temperature w tym pomieszczeniu
najlepiej podwyzszyé¢ na godzine lub dwie przed kapiela. Przez pozostatg czesé dnia
moze by¢ nizsza.

Wpuszczaj
naturalne ciepto do mieszkania

W stoneczne dni wpuszczajmy naturalne ciepto do mieszkania — odstaniajmy
catkowicie okna w domu czy w pracy. Naturalne swiatto pozytywnie wptynie na nasz
nastréj, a przy okazji ogrzeje pomieszczenie.

Oszczedzaj
ciepta wode

Niemarnowanie ciepta wigze sie takze z rozsagdnym korzystaniem z cieptej wody. Jest
na to wiele sposobdw. Mozna np. uzywac jednouchwytowych kranéw z mieszaczem.
W ten sposoéb nie zmarnujemy wody na ustawianie temperatury i ci$nienia. Kolejna
opcja jest zamontowanie perlatoréw lub po prostu zmiana nawykoéw. Warto wybiera¢
. prysznic zamiast kapieli w wannie, a takze zakrecac¢ wode podczas mycia zebdéw lub

golenia. Oczywiscie, w miare mozliwosci najlepiej wprowadzi¢ w zycie wszystkie
powyzsze wskazdwki.
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Stosuj
regulatory temperatury

Regulator temperatury pozwala w madry sposéb zarzadzaé ogrzewaniem w domu.

To sprytne urzadzenie pozwala ustawi¢ zadang temperature w kazdym pomieszczeniu
z osobna oraz zaleznie od pory dnia. Mozemy np. podwyzszy¢ temperature w tazience
rano i wieczorem, kiedy domownicy z niej korzystajg, a zmniejszy¢ w nocy lub gdy
przebywamy pracy czy w szkole. Dzieki temu zmniejszymy zuzycie energii,

co pozytywnie przetozy sie na stan srodowiska i domowego budzetu.

Zmniejsz temperature
przed snem

Spokojny sen jest podstawa dobrego samopoczucia, zdrowia i wydajnosci. Wazna jest
nie tylko dtugos¢ snu, ale réwniez warunki, w jakich spimy. Idealna temperatura do
T | regeneracji miesci sie w zakresie 17-18 stopni Celsjusza. Nalezy doda¢, ze wraz
r T/ z wiekiem nasze wymagania cieplne moga ulec zmianie. W sypialni seniora najlepiej
utrzymywac temperature do 20 stopni Celsjusza. Warto réwniez zadbac¢ o odpowiednia
wilgotno$¢ powietrza w sypialni. Najlepiej $pi sie, gdy wilgotnos$¢ wzgledna powietrza
wynosi 40-60%.

Oszczedzaj ciepto
nie tylko w domu

W wielu firmach, instytucjach, urzedach, lokalach i innych obiektach $wiadczacych
ustugi, rzeczywisty czas pracy i obecnos¢ pracownikéw zajmuja okreslong czes¢ doby.
W pozostatych godzinach pomieszczenia s3g puste. W zwigzku z tym, warto nie
marnowac ciepta i dostosowac jego zuzycie do faktycznych potrzeb. Pamietajmy, ze
ilos¢ zasobdw zuzyta do ogrzania naszego miejsca pracy, miejsc, w ktorych m robimy
zakupy czy zatatwiamy sprawy oraz wielko$¢ emisji z tym zwigzana - takze

przektadaja sie negatywnie na cene ogrzewania w naszym domu. Warto nie
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podchodzi¢ do tego tematu na zasadzie ,wspdlne, czyli niczyje”, a ,wspdlne, a wiec tez
moje”.

Zaston wieczorem okna,
by ciepto nie uciekato

Jezeli chcemy ograniczaé straty ciepta w naszym domu, warto zastanowié sie nad
zamontowaniem w pokojach zaluzji lub rolet. Zimg pomoga utrzymaé wyzsza
temperature w pomieszczeniu, natomiast latem zapobiegna przedostawaniu sie ciepta
do $rodka. Najefektywniejsze sg zaluzje zewnetrzne. Natomiast jesli szukamy
tanszego i tatwiejszego rozwigzania, dobrym wyborem sa rolety pokojowe. Dodatkowo
pamietajmy, by zastania¢ okna na wieczér. Doskonale sprawdzg sie zastony wykonane
z grubych materiatow, ktére siegajg az do kaloryfera.

Przykrec¢ ogrzewanie
w kuchni

Temperatura w kuchni powinna by¢ nizsza niz w pozostatych czesciach mieszkania.
Wystarczy 18-20°C. W kuchni zwykle jest dos¢ ciepto i bez ogrzewania. Dlaczego?
Urzadzenia, takie jak piekarnik czy kuchenka, wydzielajg wtasne ciepto, a to z kolei
zwieksza temperature catego pomieszczenia.

Wyjezdzasz na kilka dni,

przykrec¢ temperature na 16°C

Kiedy wyjezdzamy na urlop w okresie grzewczym, warto ustawi¢ w domu odpowiednia
temperatura. Podczas dtuzszej nieobecnosci srednia temperatura w domu powinna
oscylowac w granicach 15-16 stopni Celsjusza. Pamietajmy, ze nadmierne

wychtodzenie sprawi, ze po powrocie trudno bedzie nam z powrotem dogrzac
mieszkanie. Przesadne obnizanie temperatury moze réwniez skutkowa¢

zawilgoceniem i zagrzybieniem $cian.
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Wietrz prawidtowo mieszkanie
W sezohnie grzewczym

Regularne wietrzenie utatwia utrzymanie wtasciwej wilgotnosci powietrza oraz
zapobiega rozwojowi chorobotwérczych patogendw. Jednak na 10 minut przed
wietrzeniem, przykrec¢my kaloryfer, aby nie marnowac ciepta. Nastepnie wietrzmy
pomieszczenie krétko, lecz intensywnie, przez kilkanascie minut. Po zamknieciu okien,
odkre¢my kaloryfer ponownie.

Wiecej porad na temat oszczedzania ciepta w budynku znalez¢ mozna w poradniku
dla zarzadcow nieruchomosci dostepnym na stronie 20stopni.pl.
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