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1. Wstep

W czasach swiatowego kryzysu, produkcja energii stata sie
trudniejsza i drozsza. Z tego powodu musimy by¢ bardziej
Swiadomi jej uzytkowania. Poza faktem, ze mozemy dojs¢ do
momentu, w ktorym energia bedzie luksusem dla wybranych,
jej cena przekracza obecnie srednie miesieczne dochody wielu
0sob.

Nasza planeta zmaga sie z niewyobrazalnym kryzysem
energetycznym. Najwiekszym problemem jest brak zrédet
energii lub, wrecz przeciwnie, zanieczyszczenia spowodowane
jej wydobywaniem i przetwarzaniem. My, jako jednostki, mamy
na to niewielki wptyw, mozemy jednak rozsgdnie sterowac tg
energig, aby nie powodowac wiekszego zapotrzebowania na jej
produkcje.

W niniejszej ksigzce zostang przedstawione sposoby na
ztagodzenie swiatowego kryzysu energetycznego poprzez
racjonalne uzytkowanie oraz obnizenie wydatkéw zwigzanych
z prowadzeniem gospodarstwa domowego. Przed nami ciezkie
czasy i, podczas gdy caty swiat szuka sposobu na rozwigzanie
problemow energetycznych, kazdy z nas moze wnieS¢ swoj
wktad, ktéry bedzie bardzo odczuwalny.

Jak wspomniano powyzej, w ksigzce tej poznasz triki, ktore
pozwolg ci zaoszczedzi¢ pokazng sume pieniedzy w skali roku.
Najbardziej kuszgce jest to, ze nie bedziesz musiat rezygnowac
ze swoich nawykéw ani wyrzekac sie swojego stylu zycia.

W ksigzce przedstawione sg wydatki na ogrzewanie i chtodzenie,
rachunki za energie elektryczng, rachunki za wode, naprawy
domowe oraz podstawowe codzienne wydatki, jak te na

zakupy spozywcze. Podczas prezentowania kazdej z porad,
wyjasnimy problem, przedstawimy mozliwe rozwigzanie, a na

koniec, obliczenie, jako dowdd potencjalnych oszczednosci. W
zakonczeniu tej ksigzki podsumujemy rodzaje wydatkéw oraz
roczne oszczednosci uzyskane w wyniku stosowania sie do
naszych wskazéwek.

Cho¢ gtéwnym celem niniejszej ksigzki jest przedstawienie
sposobow na zmniejszenie twojego budzetu na rachunki za
energie, nie mozemy nie wspomniec o wktadzie ekologicznym,
jaki ptynie z zastosowania naszych prostych trikow, ktérym
poswiecimy kilka stron.

Ci, ktérzy sg w trakcie podejmowania decyzji o zakupie
potrzebnego produktu, mogg w tej ksigzce znalez¢ tansze
warianty urzgdzen, ktére rowniez bedg oszczedzac energie. Na
przykfad, zamiast kupowacé bojler kuchenny, mozna kupi¢ ,baterie
z podgrzewaczem® i zaoszczedzi¢ zardowno na poczgtkowym
zakupie, jak i na pozniejszych rachunkach za energie.

Jesli jestes wiascicielem samochodu, mozesz znalez¢ tu
porady dotyczgce konserwaciji oraz triki samochodowe, ktére
oszczedzajg olej i paliwo, w ostatecznosci oszczedzajgc
pienigdze. Znajomos$¢ podstaw funkcjonowania samochodu
moze zredukowac awarie samochodu i przedtuzy¢ zywotno$¢
twojego zelaznego pupila. Wiecej czasu na drodze, a mniej u
mechanika, to wiecej pieniedzy w twojej kieszeni.

Przygotowalismy dziat dotyczgcy kupowania artykutéw
spozywczych i przygotowywania niedrogich positkow.

W ramach bonusu, na konhcu tej ksigzki, znajdziesz wskazowki
dotyczace napraw domowych, ktére mozna wykonac bez
inwestowania znacznych sum pieniedzy lub bez ponoszenia
jakichkolwiek kosztow.



2. Zaoszczedz na rachunkach za
ogrzewanie i chtodzenie nawet do
500 € rocznie

Trudno nam jest wyobrazi¢ sobie dom bez ogrzewania lub
chtodzenia; jest to zasadnicza czes¢, ktora dom czyni domem.
Jednak wiekszos¢ energii w gospodarstwie domowym zostaje
zuzyta na ogrzewanie i chtodzenie, a przecietne wydatki na
ogrzewanie i chtodzenie w skali roku stanowig okoto 43%
catkowitych wydatkéw na energie. Majgc na uwadze ten fakt,
mozna tatwo dojs¢ do wniosku, ze jest to punkt, w ktorym
zaczniemy oszczedzac.

Przedstawimy ci sposoby na obnizenie rachunkow bez
uszczerbku dla twojej wygody lub przyzwyczajen.

2.1. Bezkosztowe dziatania, ktore
oszczedzaja pieniadze

Moze ci sie wydawacé, ze obnizenie rachunkéw za ogrzewanie/

chtodzenie wytgcznie poprzez zmiane nawykéw bez wyrzekania

sie komfortu, jest niemozliwe. PrzygotowaliSmy jednak porady i
obliczenia na poparcie naszych twierdzen. Zobaczysz tutaj, jak
obnizy¢ rachunki oraz jakiej kwoty mozesz spodziewac sie na
swoim koncie bankowym po roku stosowania sie do naszych

wskazowek.
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2.1.1. Ustaw swoj termostat o jeden stopien nizej i
zaoszczedz 290 € rocznie!

Zacznijmy od ustawienia termostatu o jeden stopien nizej.
Prawdopodobnie styszates o tym triku, cho¢ trudno ci byto
uwierzy¢ w to, ze pozwala on zaoszczedzi¢ odczuwalng ilos¢
energii. Skrocimy czes¢ poswiecong wyjasnieniom i przejdziemy
do obliczen, ktére dowodzg jej efektywnosci.

Obliczenie to bedzie zawiera¢ duze uogadlnienia i zatozenia,
wzor jest jednak prosty, wiec wstaw zmienne dotyczgce twojego
przypadku i znajdz kwote zaoszczedzonych pieniedzy.

Jesli uzywasz klimatyzatora jako zrédfa ciepta, utrzymywanie
termostatu przez 12 godzin w ciggu dnia i wytgczanie go podczas
snu, pozwoli ci zaoszczedzi¢ 10% miesiecznie.

Testowany przez nas model zuzywat 1,72 kWh (jedno
urzgdzenie) na uzyskanie zgdanej temperatury i 0,96 kWh na jej
utrzymanie.

€
(172 kW X 1h) X 02525 77— = 0.4343 €

€
(0.96 kW x 11h) X 0.2525 1= = 2.66 €

Dzienne zuzycie energii elektrycznej: 0.4343 € + 2.66 € = 3.1 €

Zas wigczenie klimatyzatora dwa razy dziennie na cykl
4-godzinny kosztuje:

€
(1.72 kW x 1 h) x 0.2525 TWh 0.4343 €

0.4343 € x 2 = 0.8686 € - w celu uzyskania zgdanej temperatury

(0.96 kW x 6 h) x 0.2525 €/kWh = 1.45 € - w celu utrzymania
temperatury

11



Dzienne zuzycie energii elektrycznej: 0.8686 € + 1.45 € = 2.323 €
W skali roku, mozesz zaoszczedzi¢ okoto 290 €.

A jesli jeste$ przyzwyczajony do wyzszych temperatur i masz
trudnosci z dostosowaniem sie, wygodnym rozwigzaniem

moze by¢ maty, energooszczedny grzejnik przestrzenny. W ten
sposob bedziesz mie¢ troche dodatkowego ciepta, gdziekolwiek
pojdziesz. Aby obliczy¢ zuzycie energii przez to urzadzenie,
najpierw poszukaj mocy znamionowej w kilowatach na etykiecie
specyfikacji w postaci metalowej ptytki przymocowanej na state
do grzejnika. Nastepnie pomnoz jg przez liczbe godzin pracy i
ostatecznie przez cene jednostki energii elektrycznej.

1,5 kWh — moc grzejnika przestrzennego
5 h — liczba godzin pracy
0,14 €/kWh — cena energii elektrycznej

1,5kWh x5h=7,5kWh

€
7,5 kWh x 0.2525 WA= 1.89 €

W ostatecznosci, sensowne jest obnizenie termostatu tylko o

2-3°C, wszystko powyzej tej wartosci spowoduje jedynie wigksze
straty oraz mniejsze oszczednosci.
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2.1.2. Gotowanie w domu moze podniesé
temperature w pomieszczeniu od 4 do 9 °C

Proste triki, ktére podnoszg temperature w domu, to gotowanie
w domu i uzywanie piekarnika. Jest to mile widziane zimg, lecz
nalezy unikac tego latem. Dobrym zamiennikiem jest grilowanie
na zewnatrz lub posiadanie matej kuchni na podwérku z ochrong
przed deszczem. Aby zapewnié cien na zewnatrz, a nawet
wewnatrz, zasadz drzewo na podwoérku w poblizu okien (ale z
dala od fasady)!

Eksperyment przeprowadzony w pomieszczeniu o powierzchni
bez zadnego innego zZrédta ogrzewania, z temperaturg
poczatkowg wykazat, ze pottoragodzinne przygotowywanie
positku podnosi temperature o . Oznacza to, ze jesli
przygotowywane sg trzy takie positki dziennie, nie trzeba
ogrzewac kuchni, a jedno pomieszczenie do ogrzania mniej, to o
ok. 75 € nizszy rachunek za ogrzewanie w skali roku.
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2.1.3. Programowanie termostatu mogtoby
zaoszczedzi¢ nawet do 180 € rocznie

Termostat z licznymi ustawieniami dziennymi moze byc¢
zaprogramowany do przechowywania oraz powtarzania szesciu
lub wiecej ustawien temperatury (wiecej niz sze$¢ ustawien
temperatury na dzien). Réznica pomiedzy temperaturg wewnatrz
i na zewnatrz okresla catkowity rachunek za chtodzenie/
ogrzewanie.

Obnizajgc termostat w czasie, gdy Spisz lub znajdujesz sie poza
domem, mozesz oszczedzac energie zimg. Termostat powinien
by¢ ustawiony na okoto 23°C, gdy nie $pisz, a na nizszg wartos¢
podczas snu lub pobytu poza domem.

Latem mozesz oszczedzac energie, utrzymujgc w domu
temperature wyzszg niz wowczas, gdy znajdujesz sie poza nim i
ustawiajgc termostat na wartos¢ tak wysoka, jaka ci odpowiada,
gdy jestes w domu i potrzebujesz chtodzenia oraz kontroli
wilgotnosci. Termostaty programowalne przywréca temperature
do normalnego poziomu zanim sie obudzisz lub wrdcisz do
domu, aby zapewni¢ brak dyskomfortu.

Przed zakupem termostatu programowalnego nalezatoby
sprawdzi¢ lokalizacje obecnego termostatu. Moze on znajdowac
sie na niewtasciwej $cianie. Biorgc pod uwage termostat
programowalny, mozesz zauwazyc, ze twoj klimatyzator lub

piec czesto wigcza sie, gdy nie powinien, ze wzgledu na takie
czynniki jak przeciagi, bezposrednie swiatto stoneczne i inne.
Witasciwa lokalizacja termostatu pozwoli ci oszczedzac pienigdze
na ustugach komunalnych przez caty rok i sprawi, ze twoj system
grzewczy i chtodzgcy bedzie bardziej efektywny, utrzymujgc twoj
komfort.
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W celu zapewnienia najwiekszej efektywnosci, twoj inteligentny
termostat powinien zostaC¢ umieszczony na scianie wewnetrznej,
w czesto odwiedzanym miejscu. Upewnij sie, ze termostat nie
jest zablokowany przez drzwi, potki z ksigzkami lub dekoracje,
aby zapewni¢ prawidtowe dziatanie jego czujnikéw. Ponadto, twdj
inteligentny termostat powinien znajdowac sie w zasiegu sieci
Wi-Fi, aby zachowac potgczenie z twoim kontem. Jesli masz
watpliwosci co do okablowania swojego domu, skonsultuj sie ze
specjalistg COWIG.

Cena termostatéw programowalnych waha sie od 75 do 220

€, a wedlug szacunkéw ENERGY STAR, wtasciciele domow,
ktorzy korzystaja z termostatéw programowalnych w sposéb
prawidtowy, mogg zaoszczedzi¢ okoto 180 € w skali roku.
Tak wiec pierwsze oszczednosci wynikajgce z zastosowania
termostatu programowalnego sg widoczne po 5-9 miesigcach.
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2.1.4. Odpowiednie zacienienie lub wystawienie
okien na dziatanie promieni stonecznych pozwala
uzyskaé o 3% wiecej ciepta zima!

Wktad zacienienia okien lub ich ekspozycji na stonce w
temperature pomieszczenia jest wrecz niewyobrazalny. Poniewaz
zalezy to od wielu czynnikéw, przedstawimy szacunkowe
obliczenia, aby przyblizy¢ jego wptyw.

Jesli zacienisz okna latem, mozesz zaoszczedzi¢ 3% na rachunku
za chtodzenie. Jesli twdj miesieczny rachunek za chtodzenie
wynosi 60 €, przy odpowiednim zacienieniu oszczedzasz 1,8 €
(3%), zas rocznie nawet do 10 €, w zaleznosci od liczby miesiecy,
podczas ktorych musisz chtodzi¢ swoj dom.
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2.2. Male inwestycje, ktoére znacznie
obnizajg twéj rachunek za ogrzewanie/
chiodzenie

Zainwestuj niewiele i zyskaj wielokrotnie wiecej — o tym wiasnie
jest ten rozdziat. ZnalezliSmy sposoby na obnizenie rachunkow
za ogrzewanie/chtodzenie dzieki urzadzeniom, ktérych cena
zakupu zwraca sie w ciggu kilku miesiecy, i ktére przynoszg
znaczne oszczednosci w skali roku.

2.2.1. Wykonaj izolacje domu za 15 € i zaoszczedz
duzo!

Listwy uszczelniajgce do drzwi i okien zapobiegajg
przedostawaniu sie powietrza z otoczenia i chtodzeniu lub
ogrzewaniu powietrza w domu. Ich cena waha sie w granicach
15 - 40 euro, wiec zakup zwraca sie szybko.

Najprostszym, lecz niezawodnym sposobem na sprawdzenie
szczelnosci drzwi i okien jest umieszczenie dtoni w poblizu
potgczen scian lub podtogi. Jesli poczujesz przecigg, oznacza
to, ze w tych miejscach dochodzi do utraty energii. Aby znalez¢
nieszczelne miejsca, mozesz takze uzyc¢ ptomienia swiecy, a jesli
masz w domu zastony, wystarczy Sledzi¢, czy poruszajg sie one,
gdy na zewnatrz wieje wiatr.

Szczeliny w oknach i drzwiach sg zwykle odpowiedzialne

za 10% utraty ciepta w domu; 2/3 z nich jest spowodowane
promieniowaniem przez szkfo. Kolejnym czynnikiem
przyczyniajgcym sie do tego sg przecieki powietrza, zwtaszcza
przez okna z nieodpowiednig izolacjg. Pozostate straty

ciepta wynikajg z konwekcji ciepta przez ubytki oraz stabego
przewodzenia ciepta przez rame okna.

17



Jesli wiec twoj rachunek za ogrzewanie wynosi 150 €
miesiecznie, oszczednosé 10% spowoduje obnizenie rocznego
rachunku za ogrzewanie/chtodzenie o 180 €.
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2.2.2.Regularne przeglady zapobiegajg kosztownym
awariom

Ogodlnie wiadomo, ze system ogrzewania/chtodzenia domu to
jeden z jego najdrozszych projektéw. Ceny roznig sie miedzy soba,
lecz srednio jest to wydatek rzedu 10 000 €. Po zainstalowaniu
nalezy zarzgdzac¢ nim madrze, poniewaz naprawy sg drogie.

W zaleznosci od systemu, powiniene$ co miesigc lub przynajmniej
raz na trzy miesigce sprawdzi¢ swoj termostat, sprawdzic¢ i
wymienic filtry, dostroi¢ pompe ciepta, utrzymywac jednostke
zewnetrzng w czystosci, podobnie jak wewnetrzne otwory
wentylacyjne oraz nie dopuscic¢ do przecigzenia systemu. Lepiej
sie zabezpieczy¢, niz pozniej zatowac!

Kolejng rzeczg, na ktorg nalezy uwazac przed instalacjg systemu,
jest wkasciwe dopasowanie wymiarow systemu do ogrzewanej/
schtadzanej przestrzeni. Ponadwymiarowy piec, ktory wigcza

sie oraz wytgcza zbyt czesto i tylko wydmuchuje gorgce
powietrze przez komin, bedzie marnowac energie. Z kolei piec o
niedostatecznych wymiarach moze nie wystarczyc¢, aby utrzymac
ciepto wewnatrz, kiedy na zewnatrz jest bardzo zimno.

2.2.3. Kup wentylator zamiast klimatyzatora i
zaoszczedz 33,75 € rocznie!

Swietnym sposobem na schtodzenie pomieszczenia jest
zastosowanie wentylatora. Moze on pomoc w schtadzaniu
pomieszczenia poprzez mieszanie powietrza, powodujgc
chtodzenie ewaporacyjne. Typowy wentylator zuzywa 75 watow
mocy, przy zakresie od 55 do 100 watow. Jest to znacznie tanszy
wariant niz klimatyzator, poniewaz klimatyzator potrzebuje o
wiele wiecej energii, aby osiggng¢ zgdang temperature.

19



(0.075 kW/h x 1 h) x 0.25 €/kWh = 0.01875 €/h

Jesli wiec wentylator pracuje przez 5 godzin dziennie, bedzie
to koszt rzedu 0.09375 € dziennie, 2.8125 € miesigcznie i
33.75 € rocznie.
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2.2.4. Odbtysnik kaloryferowy zmniejsza straty
energii nawet o 2%

Swietnym sposobem na zmniejszenie strat ciepta w przypadku
posiadania systemu ogrzewania za pomocg kaloryferow

jest zastosowanie odbty$nika kaloryferowego. Chodzi o

cienki, metalowy arkusz lub folie umieszczong na $cianie za
kaloryferem, w jego bezposredniej bliskosci.

Zamyst polega na odbijaniu ciepta zamiast przepuszczania

go przez sciane. Rozwigzaniem dla majsterkowiczow jest
zwymiarowanie i przyciecie tektury w taki sposéb, aby
pasowata ona do powierzchni za kaloryferem i owiniecie jej folig
aluminiowa.

Odbtysnik kaloryferowy oszczedza od 1,5 do 2% energii, a jesli,
powiedzmy, rachunek za ogrzewanie wynosi 150 €; rocznie
mozesz zaoszczedzi¢ od 30 do 40 €.

2.2.5. Zuzywaj o 30% mniej energii dzieki oknom z
podwdjnymi szybami

Jesli wynajmujesz lub posiadasz dom, ktéry ma juz swoje lata,
okna w twoim domu mogg nie byc¢ tak efektywne, jak mogtyby
by¢. W nowszych domach wymogiem sg okna z podwojnymi
szybami, lecz starsze domy mogg posiadac tylko okna z
pojedynczg szyba.

Okna z podwdjnymi szybami to tani i skuteczny sposob na
zmniejszenie ilosci energii, ktdrg twdj dom traci wtasnie przez
okna. Jedno okno z podwdjnymi szybami kosztuje okoto 250 €,
co moze obnizy¢ twdj miesieczny rachunek nawet o 30 €. Sg
one Swietng inwestycja, ktéra zwrdci sie w ciggu zaledwie kilku
miesiecy.
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Tanszym, lecz mniej skutecznym zamiennikiem okien z
podwdjnymi szybami sg grube zastony. Mozesz rowniez zastoni¢
okna specjalnie wykonang folig, ktéra zapobiega utracie ciepta.
Zaréwno zastony, jak i folia sg powszechnie dostepne i niedrogie,
a mogg pomaoc w obnizeniu rachunkdéw.

Jak juz wspomnieliSmy, okna sg odpowiedzialne za 10% utraty
ciepta w gospodarstwie domowym. Jest to wiec swietny sposéb
na obnizenie tego kosztu raz na zawsze. Ponéwmy wiec,

jesli twoj rachunek za ogrzewanie wynosi 150 € miesiecznie,
oszczednos¢ 10% mogtaby spowodowac obnizenie rocznych
rachunkéw za ogrzewanie/chtodzenie o 180 €.

Ponadto, okna z potréjnymi szybami nie pomogg w obnizeniu
rachunkow, chyba ze posiadasz dom pasywny.

2.2.6. Uzywaj koca elektrycznego zamiast grzejnika
przestrzennego i zaoszczedz 160 €!

Koc elektryczny to idealne rozwigzanie na odpoczynek po
napietym dniu lub na przytulne weekendy; nie ma potrzeby
ogrzewac catego pomieszczenia, jesli lezysz w t6zku. Ogodlnie
rzecz biorgc, koce elektryczne, ktére rozpraszajg ciepto przez
wbudowane przewody, sg niezwykle energooszczedne.

Przecietnie kosztujg one okoto 0,04€/h, a dla poréwnania,
niektore grzejniki przestrzenne moga kosztowaé okoto 0,19€/h.
ak wiec, uzywanie grzejnika przestrzennego przez cztery godziny
kosztuje 0,78 €, a uzywanie go codziennie przez caty rok
kosztuje 145 €. Natomiast uzywanie koca elektrycznego kosztuje
28 €. Réznica wynosi 115 €!

Jesli w dalszym ciggu potrzebujesz grzejnika przestrzennego,
grzejnik na podczerwien jest znacznie lepszym rozwigzaniem
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niz zwykte grzejniki. Grzejnik na podczerwien dziata w podobny
sposéb jak swiatto stoneczne, ogrzewajgc przedmioty, a

nie powietrze. Ogrzewanie na podczerwien daje poczucie
naturalnego ciepta i jest energooszczedne, wykorzystujgc 100%
wytwarzanego ciepta, co nie powoduje prawie zadnych strat w
przekazywaniu ciepta przy niskich kosztach.

Podczas, gdy zwykly grzejnik zuzywa do pracy 1500 W mocy,
grzejnik na podczerwien zuzywa jedynie 300 W. Jego zuzycie
energii elektrycznej jest wiec pieciokrotnie nizsze!

2.2.7. Odpowietrz kaloryfery, aby zwiekszy¢ ich
efektywnos¢ nawet o 8%

Przed odpowietrzeniem, powinienes wytgczy¢ centralne
ogrzewanie lub, jesli jestes podtgczony do miejskiej sieci
cieptowniczej, zrob to przed rozpoczeciem sezonu grzewczego.

Aby samodzielnie odpowietrzy¢ kaloryfer, bedziesz potrzebowaé
kluczyka do odpowietrzania (jego cena to najwyzej 3 €) oraz
miski lub starej Scierki do zbierania wody, nie martw sig; jest to
niewielka ilos¢ wody. Zawsze odpowietrzaj kaloryfery, zaczynajgc
od najnizszego pietra w domu i kornczac na wyzszych pietrach,
gdyz jest to prawidtowy sposob na odpowietrzenie kaloryferéw.

Na jednym koncu kaloryfera zobaczysz nakretke; wez kluczyk
do odpowietrzania i umocuj go na nakretce kaloryfera. Po tym,
jak kluczyk zostanie zablokowany, obracaj nim w kierunku
przeciwnym do ruchu wskazowek zegara. Rob to bardzo powoli,
az ustyszysz syczgcy dzwiek powietrza uciekajgcego z wewnatrz
kaloryfera (rob to powoli, aby$ byt w stanie zebra¢ wode).
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Po kilku chwilach, gdy nie bedzie juz stycha¢ dzwieku wody
oraz powietrza pod cisnieniem, zamknij nakretke kluczykiem.
Po odpowietrzeniu kaloryfera, wro¢ do kotta i sprawdz cisnienie,
powinno ono wynosic¢ od 1,0 do 1,5 bara. Aby unikng¢
uszkodzenia kotta, trzeba bedzie nastepnie napetnic¢ system.

Gdy cisnienie wzrosnie do 1,0 bara, mozesz kontynuowac
odpowietrzanie pozostatych kaloryferow w swoim domu.

Odpowietrzenie kaloryfera zwieksza jego efektywno$¢ nawet o
8% i utrzymuje system grzewczy w dobrym stanie, przedtuzajgc
jego zywotnosc.

Dzieki usuwaniu tych kieszeni powietrznych mozesz
zaoszczedzi¢ tysigce na naprawach systemu.
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2.3. Wieksze inwestycje, ktére obnizaja
rachunki za ogrzewanie/chtodzenie
nawet o 60%

Rozdziat ten jest idealny dla kogos, kto buduje dom, remontuje
go lub po prostu mysli dtugoterminowo i chce znaczgco obnizy¢
rachunki oraz uzyska¢ maksymalny komfort — czego dotyczy ta

dtugoterminowa, nieco drozsza porada.

2.3.1. Przejdz na energie stoneczng i obniz swoj
rachunek za ogrzewanie wody nawet o 85%!

Twaj typowy podgrzewacz wody zuzywa rocznie energie
elektryczng o wartosci 440 €. Mozesz zaoszczedzi¢ te pienigdze,
przechodzgc na energie stoneczng. Mozesz kupic¢ zestawy
solarne do grzania wody za 250 - 1200 €, ktore zwracajg sie w
ciggu 1-3 lat.

Istniejg trzy rozne rodzaje solarnych podgrzewaczy wody.
Wszystkie one przechwytujg ciepto stoneczne do grzania

wody, przechowujg je do czasu, gdy bedzie potrzebne i zwykle
instalowane sg na dachu dla maksymalnej ekspozycji na stonce.

Kolektory stoneczne, zwane rowniez zintegrowanymi systemami
magazynowania kolektorow, to najstarsze typy solarnych
podgrzewaczy wody. Sg one nadal popularne, poniewaz
potrzebujg bardzo mato stonca do ogrzania wody i sg proste

w instalacji. Kolektory stoneczne wykorzystujg duze czarne
zbiorniki lub rury do zbierania ciepta stonecznego, aby ogrzac¢
wode, ktéra znajduje sie w ich wnetrzu.

Ptaskie kolektory stoneczne do ogrzewania wody posiadajg
ptyte absorbujgcy ciepto stoneczne, ktére zostaje nastepnie
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przeniesione do miedzianych rur. Gdy rury sie nagrzewaja, to
samo dzieje sie z wodg znajdujgca sie w ich wnetrzu, choc nie
tak konsekwentnie, jak w przypadku innych rozwigzan.

Kolektory prézniowo-rurowe uwazane sg za najbardziej
produktywne solarne podgrzewacze wody. Szklane lub metalowe
rury petne wody lub ptynu do przenoszenia ciepta umieszczone
sg wewnatrz wiekszych rur szklanych, tworzac proznie. W

prézni tej nastepuje bardzo niska utrata ciepta, tak wiec woda
ogrzewana jest bardzo skutecznie. Kolejng korzyscig jest to, ze
mozna ich uzywaé nawet w temperaturach zewnetrznych tak
niskich jak 4C, jak podaje Agencja Ochrony Srodowiska.

Solarne podgrzewacze wody mogg by¢ nieco bardziej
kosztowne niz inne rozwigzania i powinny by¢ instalowane przez
profesjonaliste. Mimo to, w niektorych zastosowaniach, mogg
one okazac¢ sie oszczednym ruchem. Kwalifikujg sie réwniez

do otrzymania ulgi podatkowej. Profesjonalista moze poméc

ci wybra¢ rozmiar odpowiedni dla twoich potrzeb, ale mozesz
zaczgc rozgladac sie za wkasnymi opcjami.

2.3.2. Izolacja domu — cos, co spowoduje radykalng
zmiane w zakresie oszczedzania!l

Twoj dom powinien by¢ odpowiednio ocieplony od dachu

az po fundamenty dla uzyskania maksymalnej efektywnosci
energetycznej. Jeszcze okoto 20 lat temu, izolacja termiczna
nie stanowita tak naprawde gtéwnego tematu podczas budowy
domu. W ostatnich latach stata sie ona bardzo waznym
segmentem struktury kazdego domu.

Zimg, koszty ogrzewania mogqg stanowi¢ nawet 3/4 kosztow
ogolnych, zwigzanych z energig. Jedynym sposobem na
obnizenie kosztéw ogrzewania jest montaz lub pogrubienie
warstwy izolacji termicznej oraz odnowienie izolacji na
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oknach lub ich catkowita wymiana. Dotyczy to zwtaszcza
domow jednorodzinnych bez fasady oraz tych, ktére zostaty
wybudowane bez izolacji termiczne;.

|zolacja termiczna zmniejsza straty nie tylko zimag, lecz takze
zapobiega przegrzaniu domu latem. W ten sposéb mozna
catkowicie unikng¢ montazu klimatyzatoréw lub ich zuzycie
energii elektrycznej bedzie znacznie nizsze niz w domu
nieocieplonym.

Aby zmniejszy¢ zuzycie energii podczas ogrzewania i chtodzenia,
najwazniejsza jest skuteczna izolacja domu lub budynku - izolacja
$cian, izolacja dachu, izolacja piwnicy i inne.

- Problem z przeciggami

Ograniczenie ilosci powietrza uciekajgcego z domu to najtanszy
Sposob na obnizenie kosztéw ogrzewania i chtodzenia budynku,
zwiekszenie trwatosci i komfortu domu oraz stworzenie zdrowego
Srodowiska. Uszczelniajgc nieszczelne okna lub miejsca, w ktérych
powietrze “przecieka”, tanio i skutecznie zaizolujesz przestrzen,

a inwestycja szybko sie zwroci, czasem nawet przed uptywem
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roku. Zdarza sie jednak, ze okna i drzwi sg w tak ztym stanie, ze
jedynym rozwigzaniem jest ich wymiana na nowe.

- Termoizolacja okien

|zolacja termiczna okna jest niezwykle wazna, poniewaz utrata
duzej ilosci energii z pomieszczenia odbywa sie przez okno.
Energooszczednosc okna zalezy przede wszystkim od tego,

jak wykonana jest jego powierzchnia szklana, czy zastosowano
szkto izolacyjne i szkto niskoemisyjne. Jednak zalezy to rowniez
od wyboru ramy i jako$ci montazu.

Na obnizenie wspodtczynnika izolacyjnosci termicznej, grubosc
samej szyby nie ma znaczgcego wptywu, lecz ma na to wptyw
wieksza grubo$c¢ i liczba odstepdw. W nowoczesnych oknach
najczesciej spotykamy sie z szybami izolowanymi podwajnie lub
potrdjnie.

Szkto izolacyjne odnosi sie do korpusu szklanego skfadajgcego
sie z kilku szklanych tafli oddzielonych od siebie co najmniegj
jedng hermetycznie zamknietg przestrzenig posrednia,
wypetniong powietrzem lub gazem. Jesli zamiast powietrza,
przestrzen miedzy szybami wypetnimy gazem szlachetnym,

np. argonem, wptywa to dodatkowo na lepsze wtasciwosci
termoizolacyjne, lecz zwieksza cene okna.

- Rodzaje okien

Zaletg okien z ramami aluminiowymi jest stabilnos¢ ich ksztattu,
co jest szczegdlnie wazne przy duzych powierzchniach
okiennych, tatwos¢ utrzymania oraz odpornos¢ na dziatanie
czynnikéw atmosferycznych i soli. Z drugiej strony, cena okien
aluminiowych w poréwnaniu do okien drewnianych i PVC, moze
by¢ znacznie wyzsza.
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Zaletg okien PVC jest nizsza cena w poréwnaniu do okien
aluminiowych, prostsze utrzymanie oraz nizsza cena w
poréwnaniu do okien drewnianych. Jednak przy niskiej jakosci

i tanim wykonaniu, okna PVC mogg po kilku latach straci¢

kolor, zz6tkng¢ i zaczgc¢ sie tuszczyé. Przy duzych rdéznicach
temperatur wynikajgcych z rozszerzania i kurczenia sie
materiatu, mogg wystgpi¢ problemy z otwieraniem i zamykaniem
okna.

Drewniane ramy sg drozsze od ram PVC, konieczna jest
takze regularna konserwacja ich powierzchni, lecz drewno jest
materiatem przyjaznym dla srodowiska.

- Zewnetrzna izolacja domu

Podczas remontu domu wazne jest, aby zaplanowaé dobrg
izolacje scian zewnetrznych. Dzigki temu kociot i kaloryfery, jako
niezbedne elementy systemu grzewczego, bedg miaty mniejszg
pojemnos¢, tak wiec poczgtkowa inwestycja w system grzewczy
bedzie mniejsza.

Wszystkie konstrukcje zewnetrzne muszg by¢ chronione
termicznie, aby budowa odbywata sie wedtug nowoczesnych
wytycznych dotyczgcych efektywnosci energetycznej. Izolacja
termiczna zmniejsza utrate ciepta zima, przegrzewanie
przestrzeni latem oraz chroni konstrukcje nosng przed warunkami
zewnetrznymi i duzymi réznicami temperatur.

Budynek izolowany termicznie jest bardziej komfortowy, wydtuza
jego zywotnosc i przyczynia sie do ochrony srodowiska. Dobra
znajomosc¢ wiasciwosci termicznych materiatdw budowlanych jest
jednym z warunkow koniecznych do projektowania budynkow
energooszczednych.

Straty ciepta spowodowane przez element budowlany zalezg

od sktadu tego elementu, jego orientacji oraz wspoétczynnika
przewodzenia ciepta. Im nizszy wspotczynnik przenikania ciepta,
tym lepsza ochrona termiczna budynku.
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Dla uzyskania dobrej ochrony termicznej sciany zewnetrznej,
zalecany wspoétczynnik przenikania ciepta wynosi 0,35 W/m2K.

Do uzyskania okreslonego wspoétczynnika wymagane jest srednio
10 cm wetny mineralnej lub 20 cm polistyrenu (styropianu), w
zaleznos$ci od deklarowanej wartos$ci wspétczynnika przewodzenia
ciepta danego materiatu.

Poprzez montaz izolacji termicznej na Scianach zewnetrznych,
rozwigzesz rowniez problemy zwigzane z kondensacjg pary
wodnej (powstatej w wyniku gotowania, kapieli pod prysznicem,
suszenia ubran), ktéra pojawia sie z powodu niskiej temperatury
Sciany i przyczynia sie do powstawania grzybow i plesni. Ponadto,
atmosfera termiczna w pomieszczeniu bedzie lepsza ze wzgledu
na podwyzszong temperature Scian.

W celu osiggniecia maksymalnej wydajnosci termicznej i komfortu,
wazne jest, aby zaizolowacC wszystkie przestrzenie, w ktérych
moze wystgpi¢ utrata energii.

Najbardziej preferowanym materiatem izolacyjnym jest wetna
mineralna, poniewaz jest dobrym izolatorem i ma zdolnos¢ do
dyfuzji pary wodnej, a zaraz po niej styropian.

Przy wyborze materiatu do ochrony termicznej, oprocz
przewodnosci termicznej, nalezy tez wzigé pod uwage inne
cechy materiatu, takie jak odporno$¢ ogniowa, wspoétczynnik
oporu dyfuzji pary wodnej, twardo$¢ Sciskajgca, scisliwose,
wytrzymato$¢, odpornosc na wilgo¢ i inne.

Podczas montazu izolacji, bariery parowe muszg by¢é
wykorzystywane na cieplejszej (wewnetrznej) stronie przestrzeni.
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- lzolacja termiczna istniejgcego domu

Sufit

Izolacja strychu, dachu czy sufitu wetng szklang lub mineralng
zmniejsza utrate ciepta i obniza rachunki. Dla lepszej izolaciji
stosowane sie dwie warstwy, przy czym druga warstwa
przechodzi ponad belkami, dzieki czemu miedzy potgczeniami
nie ma zadnej szczeliny.

Sciany

Najlepiej jest ociepli¢ $ciany z zewnatrz, lecz czasami jest to
niemozliwe. Zdarza sie, ze podczas ocieplania scian pomijane sg
skrzyzowania przestrzeni ogrzewanej z nieogrzewanym garazem
lub magazynem oraz Scianami w okolicach strychu. Podczas
ocieplania upewnij sie, ze miedzy izolacjami nie ma ani jednej
szczeliny, a jesli montowana jest wetna szklana lub mineralna,
nie wolno jej pakowac ani ciggnac.

Podtogi

Obszary, ktére czesto pozostajg nieocieplone to podtogi nad
nieogrzewanymi lub otwartymi przestrzeniami, takimi jak garaze
lub zadaszenia, przestrzenie nad nieogrzewanymi piwnicami i
przewieszeniami. Nie zapomnij zamontowac bariere parowa,
kierujgc jg w strone ogrzewanego pomieszczenia.

Piwnice

Przed ociepleniem piwnicy musisz upewni¢ sie, ze sciany sg
suche i ze nie ma przeciekéw wilgoci z gruntu. Obowigzuje tez
zasada, ze lepiej jest ociepli¢ $ciany piwnicy z zewnatrz przy
pomocy odpowiedniej hydroizolacji, jednak zazwyczaj jest to albo
niemozliwe albo zbyt kosztowne.
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Poprzez izolacje termiczng nieocieplonego domu, montaz
podstawowej izolacji o grubosci 20 cm na $cianach, 20 cm

na dachu i 8 cm w kierunku nieogrzewanej piwnicy, mozemy
rocznie zaoszczedzi¢ okoto 70% energii niezbednej do
ogrzewania. Inwestycja ta moze zwroci¢ sie w ciggu 5-10 lat (w
zaleznosci od rodzaju ogrzewania - olej opatowy/gaz).
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3. Zuzycie wody — mate naktady,
duze oszczednosci!

Woda jest ograniczonym i cennym zasobem. Wedtug
Swiatowej Rady Wody, zapotrzebowanie na wode w ostatnich
latach wzrosto ponad dwukrotnie w stosunku do jej zapasow.
Szacuje sie, ze w 2025 roku réznica miedzy zapasem wody a
zapotrzebowaniem na nig wyniesie 40%. Aby sprosta¢ temu
wyzwaniu, korporacje i firmy wdrazajg programy promujgce
oszczedzanie wody, jej ponowne wykorzystywanie i recykling.
W potgczeniu, praktyki te odnoszg sie do efektywnego
wykorzystywania wody lub redukciji jej zuzycia.

Dla wielu Europejczykdw koszty zwigzane z wodg i kanalizacjg
sg trzecim co do wielko$ci miesiecznym wydatkiem, po kosztach
zwigzanych z domem i wydatkach na artykuty spozywcze.
Dlatego rozsgdnym posunieciem jest ograniczenie zuzycia wody
wszedzie tam, gdzie jest to mozliwe, aby obnizy¢ miesieczny
rachunek za jej zuzycie. Na szczescie istnieje kilka sposobow,
dzieki ktérym mozesz to zrobi¢ bez poswiecania jakosci swojego
zycia, a ktére zostang opisane w tej ksigzce.

Koszty wody mogg naprawde wzrosngé, jesli mieszkasz w
domu, ktéry posiada starg hydraulike, masz duze gospodarstwo
domowe lub twoj dom znajduje sie na obszarze o wysokim
zuzyciu wody i rownie wysokich stawkach.

Konsekwencje tego niepohamowanego zuzycia wody mogg
spowodowac nieodwracalne szkody dla naszego Srodowiska
oraz budzetu domowego. Dlatego najlepiej jest podjac
proaktywne kroki w celu zmniejszenia naszego zuzycia do
poziomu zgodnego z zasadami zrdwnowazonego rozwoju.

Efektywno$¢ wykorzystania wody mierzona jest iloscig
wody potrzebnej do okreslonego celu. Na przyktad, systemy
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zraszajgce dziatajg przy uzyciu znacznie mniejszej ilosci wody
niz tradycyjne weze czy wiadra. Efektywnos¢ wykorzystania
wody odnosi sie rowniez do ilosci wody zuzytej i dostarczone;j.
Na przyktad, porownaj stare toalety, ktére zuzywajg dziesigtki
litrow na jedno sptukanie, z nowymi toaletami z podwojnym
sptukiwaniem, ktére zuzywajg tylko 50% mniej wody na jedno
sptukanie (uzytkownik sam wybiera, ktére sptukiwanie ma by¢
zastosowane). Zmniejszenie ilosci dostarczanej wody poprawia
réwniez jej efektywnosc poprzez ograniczenie przeciekow w
rurach i kranach.

Niemal kazdy system czy dziatanie w gospodarstwie
domowym opiera sie na zuzyciu wody. Istnieje wiec duze
prawdopodobienstwo, Ze jej zuzyciem nie zarzgdza sie w
sposéb racjonalny i ze trzeba pracowac nad jej optymalnym
wykorzystaniem.

Kazdy z nas lubi dtugie, gorgce prysznice czy zabiegi spa,
lecz dziatania te szkodzg twoim rachunkom, a w ostatecznosci
budzetowi. Nie martw sie, w tej ksigzce nie chodzi o to,

aby odebra¢ ci catg zabawe, lecz raczej o wprowadzenie
niewielkich zmian, dzieki ktorym bedziesz mégt reinwestowac
zaoszczedzone pienigdze w korzystniejsze rzeczy.

Kazdy obywatel zuzywa srednio 150 - 200 litrow wody dziennie.
To drastycznie wiecej niz jest to potrzebne i konieczne. Poza
tym, ze ryzykujemy utrate najcenniejszego dla zycia ptynu, to
dodatkowo szkodzimy naszemu budzetowi i obnizamy jakosc¢
naszego zycia.

Z psychologicznego punktu widzenia, zyjemy, kierujgc sie mysla,
ze zmiana musi dojs¢ z wyzszych poziomoOw i zaprzeczamy
naszemu wktadowi w zmiane na lepsze. Dlatego doktadnie
opisaliSmy i udowodniliSmy, w jaki sposéb zmiana nawyku przy
niewielkiej lub zadnej inwestycji moze przyniesc efekty. Oszczedz
na kosztach energii i jednoczesnie pomoz srodowisku.
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Zaoferujemy ci szeroki wybor porad na temat tego, jak byé
bardziej ostroznym, jes$li chodzi o zuzycie wody, a do ciebie
nalezy decyzja, ktoéra z nich najbardziej ci odpowiada. Na koniec,
podsumujemy oszczednosci uzyskane dzieki wdrozeniu naszych
wskazowek do codziennej rutyny.

3.1. Racjonalnie korzystaj z wody i
zaoszczedz nawet 350 €!

Mozesz osiggng¢ duze oszczednosci jedynie poprzez zmiane
nawykow. Wszyscy mamy tendencje do nieprzestrzegania zasad
korzystania z wody, poniewaz trudno jest ocenic ilos¢ zuzyte;j
wody. Jest to pierwszy krok do nieracjonalnej konsumpcji wody,
co prowadzi do wysokich rachunkéw za wode.

Zmieniajgc jedynie nasze nawyki i nie dokonujgc zadnych
inwestycji, mozemy obnizy¢ rachunki nawet o 350 € rocznie.
Nalezy rowniez mie¢ na uwadze fakt, ze zasob ten jest
zagrozony zniknieciem, a takze wartos¢ jego wptywu na nasze
zycie.

Wskazowki, ktorymi podzielimy sie z tobg sg proste i nie
wymagajg wiekszego wysitku poza jednym - musisz je
zapamieta¢. Zanim zaczniemy od wskazéwek dotyczacych
obnizenia rachunkéw za wode, chcemy podkresli¢ znaczenie
korzystania z zimnej lub lekko podgrzanej wody, kiedy

tylko jest to mozliwe, zwtaszcza jesli posiadamy kociot z
grzatkg elektryczng. W ten sposob zaoszczedzisz energie
wykorzystywang na podgrzewanie wody, a w potgczeniu z
jej racjonalnym zuzywaniem, moze to spowodowac znaczne
obnizenie rachunkéw w skali roku.
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3.1.1. Pozostawienie niepotrzebnie odkreconego
kranu doda 6 € do twojego rachunku!

Pozostawienie odkreconego kranu nawet na kilka sekund
podczas robienia czegos innego jest tym, co sprawia, ze liczby
na twoim rachunku rosng. Majgc to na uwadze, pamietaj o
zakrecaniu kranu, gdy:

- Namydlasz rece przed ich optukaniem,

- Bierzesz prysznic, czyli w przerwach na inne czynnosci,
ktore nie wymagajg wody,

- Myjesz jedno naczynie po drugim, podczas gdy woda
pozostaje puszczona,

- Myjesz zeby,

- Czyscisz warzywa; réb to w misce, a wode zmieniaj w
razie potrzeby itp.

A jesli wykonujesz te czynnosci przy uzyciu cieptej wody, liczby
na rachunkach rosng niebotycznie. Pokazemy to na przyktadzie z
liczbami.

llos¢ wody ptyngcej z kranu zalezy od wielu czynnikow, z ktorych
gtéwne to cisnienie wody i Srednica rury. W tym obliczeniu
przyjmiemy, ze przecietna ilos¢ ptyngcej z kranu wody wynosi 4
litry w ciggu 1 minuty. Przyjmijmy tez, ze Sredni czas namydlenia
rgk podczas ich mycia wynosi 30 sekund; zuzyjemy wowczas:

4 [/min X ; = 2 | wody w 30 sekund

Cena 1 m® wody wynosi w przyblizeniu 1,72 €, za$ cena jednego
litra wynosi 0,00172 €.

21 x 0.00172€/1 =0.00344 €
A kazdy z nas myje rece co najmniej pie¢ razy dziennie:

5 x0.00344 € =0.0172 €
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Miesiecznie kosztuje to 0,516 €, zas rocznie jest to strata rzedu
6,192 €

Mozesz zaoszczedzi¢ duzo pieniedzy, jesli pomiedzy dwoma
czynnos$ciami wymagajgcymi zuzycia wody natychmiast
zakrecisz kran. Udowodnilismy to na przyktadzie mycia ragk, a
teraz zrobimy to samo dla kgpieli pod prysznicem oraz mycia
zebow.

3.1.2. Prysznic krotszy o 2 minuty to oszczednos¢
20 € rocznie

Krétsze kapiele pod prysznicem sg mile widziane, poniewaz, jak
potwierdza jednostka przeptywu wody (litro/minuto), im dtuzej
puszczamy wode, tym wiecej litrow marnujemy. Oprocz krétszych
kapieli pod prysznicem, bardzo istotne jest zakrecanie wody
podczas wykonywania innych czynnosci, ktére nie wymagajg jej
uzycia, takich jak namydlanie, zabiegi kosmetyczne i inne.

Sredni czas trwania kapieli pod prysznicem to 8 minut (wg
Centrow Kontroli i Zapobiegania Chorobom).

l €
(8.327 ——x 8min) x 0.00172 — = 0.11458 €
min l

Poniewaz wiekszos¢ z nas bierze prysznic dwa razy dziennie:

0.11458 € x 2 = 0.22915 €
0.22915 € x 365 days = 85.643 €

A jesli spedzisz pod prysznicem tylko dwie minuty dtuzej, bedzie
cie to kosztowac¢ dodatkowe 20 € rocznie.

l €
(8.327 —x 10 min) X 0.00172 — = 0.1432 €
min l
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0.1432€ x 2 = 0.2864 €
0.2864 € x 365 days = 104.5 €

Jesli posiadasz zmywarke, upewnij sie, ze uzywasz jej

tylko wtedy, gdy wszystkie przestrzenie sg wypetnione.
Energooszczedna zmywarka zuzywa ilos¢ energii elektrycznej o
wartosci okoto 0,15 € oraz ilos¢ wody o wartosci 0,024 € podczas
jednego zatadunku.maquina de lavar louga energeticamente
eficiente consome aproximadamente 0,15 € em eletricidade e
0,024 € em agua por carga.

3.1.3. Proste i swiadome mycie zebow pozwoli ci
zaoszczedzi¢ dodatkowe 20 €

Wszyscy myjemy zeby co najmniej dwa razy dziennie. Jednak
niewiele osob wie, ze jesli podczas szczotkowania zebow
zostawimy odkrecony kran, marnujemy w ten sposob 15 litrow
wody.

Zaleceniem dentystow jest szczotkowanie zebdw przez 2
minuty w celu usuniecia wystarczajgcej ilosci ptytki nazebnej i
bakterii. Postepowanie w taki sposob i, zamiast pozostawiania
odkreconego kranu, uzycie kubka do ptukania ust, obnizy
rachunek o 20,65 € w skali roku.

Zobaczmy, w jaki sposob.

Koszt wody ptyngcej z kranu przez 2 minuty:

l €
(8.327 — X 2min) X 0.00172 — = 0.02864 €
min l

0.02864 € x 2 = 0.05729 €
0.05729 € x 365 = 2091 €
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A jesli wlejesz wode do szklanki (0,2 |), aby wyptukac¢ usta,
wydasz:

€
0.21 x0.00172 7= 0.000344 €

(0.000344 € x 2) x 365 =0.25 €

Uzyskana réznica to twoje roczne oszczednosci 20,91 € - 0,25 €
= 20,65 €

Liczba ta ro$nie wraz z liczbg os6b mieszkajgcych w jednym
gospodarstwie domowym. Czteroosobowa rodzina, ktéra ma
zwyczaj pozostawiania odkreconego kranu podczas mycia zebdw,
wyda rocznie 20,65 € x 4 = 82,6 € wiecej na rachunek za wode.

3.1.4. Namocz naczynia podczas ich zmywania i
zaoszczedz 55% mniej wody!

Jesli zmywasz naczynia recznie, aby zaoszczedzi¢ troche wody,
réb to, stosujgc nastepujgce kroki:
- Usun resztki jedzenia, aby unikng¢ zatkania odptywow,
- Zablokuj odptyw w zlewie i napetnij go cieptg wodg z
odrobing detergentu,
- Namocz naczynia i pozostaw je na kilka chwil, aby ttuszcz
sie rozpuscit,
- Namydl naczynia przy pomocy ggbki do mycia naczyn,
- Oproznij zlew i sptucz naczynia pod zimng woda.

W ten sposob zapobiegasz ciggtemu przeptywowi wody podczas
mydlenia naczyn. W przypadku stale ptyngcej wody, cena zuzytej
wody wynosi:

l . €
(8.323 - X Xmin) X 0.001727 _ w tym wzorze, ilosé zuzyte;
wody zalezy od czasu (oznaczonego znakiem X) potrzebnego do
umycia naczyn.
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Na przyktad, jesli potrzebujesz 15 minut na umycie naczyn,
wydasz 0,2147 €. Jesli zmywasz naczynia dwa razy dziennie, w
ciggu roku wydasz okoto 156,7 €.

A jesli namydlisz wszystkie naczynia na raz w zlewie
wypetnionym wodg ($rednia pojemnosc¢ zlewozmywaka 15 - 18
litrow), wydasz:

151 % 0.00172% = 0.0258 € - aby napeti¢ zlew woda, oraz

(8.323 ﬁ X 5 min) x 0.00172 = = 0.0715 € - aby spiukac
naczynia.

Jesli wiec zmywasz naczynia dwa razy dziennie, to oszczednosci
poczynione w skali roku sg znaczace:

- Zmywanie naczyh pod biezgcg wodg
(0.2147 € x 2) x 365 days = 156.7 €

- Zmywanie naczynh poprzez ich namaczanie
(0.0974 € x 2) x365=71.102€
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To 55% szans na zaoszczedzenie wody w kuchni, a metoda
jest dos¢ prosta.

Podobnie jest w przypadku mycia warzyw. Gdy musisz umy¢
wiekszg ilos¢ warzyw lub owocdw, namocz je w misce (to
bardziej higieniczna opcja niz zlew) i delikatnie pocieraj je w tej
wodzie. Oczywiscie, w przypadku wiekszych plam, uzyj wiecej
wody, aby dobrze je wyczyscic.

Ciekawostkg jest fakt, ze zmywarka zuzywa 7 razy mniej
wody niz ma to miejsce w przypadku zmywania recznego.
Jesli wiec nie posiadasz zmywarki, rozwaz jej zakup i zacznij
znaczgco oszczedzac.

3.1.5. Sptuczka w toalecie to najwiekszy pozeracz
wody na jedno uzycie!

Nie wrzucaj do toalety chusteczek higienicznych ani innych
rzeczy, ktore powinny znalez¢ sie w koszu na smieci. Przy
kazdym sptukaniu toalety marnuje sie od 19 do 26,5 litrow
wody, dlatego pamietaj, aby sptukiwac jg tylko wtedy, gdy jest
to konieczne. Przedstawimy obliczenia dla przypadku, w ktérym
raz dziennie woda sptukiwana jest w toalecie bez szczegblnego
powodu.

Zaokraglijmy i powiedzmy, ze 20 litrow wody sptywa do rur, kiedy
sptukujemy nasze toalety, a jesli robimy to raz dziennie, to jest to
(201 x 1) x 0,00172 € = 0,0344 € dziennie, zas rocznie 0,0344 x
€365 days = 12,5 €.

Jesli wiec bez szczegbélnego powodu sptukujemy toalete raz
dziennie, marnujemy 12,5 euros skali roku.
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3.1.5.1. Zmniejsz pojemnosc¢ sptuczki i zwieksz roczne
oszczednosci 0 40,13 €

Montaz jednej lub dwoch plastikowych butelek z piaskiem lub
kamykami w sptuczce toalety pomoze ci zaoszczedzi¢ wode.
Napetnij butelki woda, zakrec szczelnie i umies¢ je w bezpiecznej
odlegtosci od dziatajgcych mechanizmow. Aby zaoszczedzi¢
jeszcze wiecej wody, kup zbiornik lub wzmacniacz ptywalno$ci.
Moze to zaoszczedzi¢ 35 lub wiecej litrbw wody dziennie.

Aby sptukiwa¢ w sposéb prawidtowy, w sptuczce musi znajdowac
sie co najmniej 10 litrow wody. Jesli nie ma wystarczajgcej

ilosci wody do odpowiedniego sptukania, uzytkownicy mogag
przytrzymywac przycisk uruchamiajgcy sptukiwanie lub sptukiwaé
wielokrotnie, aby wyeliminowa¢ odpady. Dwukrotne sptukanie 5
litréw jest gorsze niz pojedyncze sptukanie 8 litrow.

Jesli petna sptuczka ma pojemnosc¢ 20 litréw, sptukiwanie srednio
8 razy dziennie kosztuje:

€
(201x8)x0.00172 7= 0.2752 €

0.2752€ x 365 = 100.4 €

Jesli zmniejszymy pojemnos$c¢ sptuczki do 12 litréw, uzywajgc
butelek:

€
(121x8)x0.00172 7= 0.165 €

0.165 € x 365 = 60.26 €

Roczna oszczednosc:
100.4 € — 60.26 € = 40.13 €
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3.1.7. Regularnie sprawdzaj rury i krany

Ciekngcy kran moze zmarnowac do 80 litréw wody dziennie.
Przeciek moze zmarnowac setki litrbw wody, jesli jest duzy.
Wycieki wody z kranu czesto fatwo jest zauwazyc, lecz te, ktore
trudniej jest znalez¢, mogg zmarnowaé mnéstwo wody.

Sprawdz, czy w twoich zlewach i wannach nie ma przeciekdw,
pozwalajgc im wyschngc i pozostawiajgc na godzine przed
puszczeniem wody. Jesli zauwazysz wilgo¢, to znaczy, ze
znalaztes przeciek. Szukaj przeciekdw wokot uchwytow krandw,
osuszajgc jego okolice przed puszczeniem wody. Jesli istnieje
wyciek, zobaczysz zbierajgca sie wode. Wycieki na zewnatrz
domu mogg spowodowaé powazne szkody i zwykle trudniej jest je
zauwazy¢, gdyz znajdujg sie w odizolowanych miejscach.

3.1.8. Wykorzystuj pojemnos¢ pralki w petni

Poprzez zatadowanie bebna pralki do petna, zmniejszysz ilos¢
wody potrzebnej do prania. Dodatkowo, bedziesz mogt wyprac
wiecej za jednym razem, skracajgc czas, jaki zajmuje ci zrobienie
prania i zmniejszajgc ilos¢ energii elektrycznej potrzebnej

do uruchomienia podgrzewacza wody. Aby udowodni¢ to
stwierdzenie, zrobilismy maty eksperyment.

Aby obliczy¢ objetos$¢ pojemnika, nalezy uzy¢ nastepujgcego
réownania:
V=r?’xmxD

Do tego réwnania uzyj nastepujgcych symboli:
r = promien, potowa srednicy

™ = w przyblizeniu 3,141

D = gtebokos¢ twojej pralki
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Upewnij sie, ze uzywasz we wzorze tych samych jednostek (np.
centymetrow), nie mieszaj ich, aby uzyskac¢ doktadne wyniki.
Pamietaj tez o tym, aby nie przetadowywacé pralki, poniewaz
wtedy twoje rzeczy nie bedg odpowiednio wyprane, a niektore
czesci, takie jak amortyzatory, szybko sie zuzywajq.

Pamietaj o pozostawieniu odpowiedniej przestrzeni w bebnie
(wystarczajgcej do wtozenia reki nad praniem), aby ubrania
mogty swobodnie sie obracaé. Bardzo duzy zatadunek wazy do
10 kg.

v

Jesli pojemnos¢ bebna wynosi 9 kg, a my zuzywamy tylko 7 kg
na kazdy zatadunek, aby wyprac sterte ubrah wazacg 30 kg (w
ciggu tygodnia), bedziemy potrzebowac 5 cykli. Zaktadajac, ze
Srednie zuzycie wody na jeden cykl wynosi 50 litréw, wydamy:

€
(5x5010)x0.00172 7= 0.43 €
A jesli napetnimy beben do petna, wydamy:

€
(4x501) x 0.00172 7 = 0344 €

Jesli pojemnos$¢ nie jest wykorzystana w petni, rocznie wyniesie

to (0,43 € x4)x 12 =20,64 € jesli zas jest wykorzystana w petni,

wyniesie to (0,344 € x4) x 12 = 16,51 €.
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Jesli dotozysz tylko kilka koszulek, ré6znica wyniesie 4,1 €!

Posiadanie pralki o wystarczajgcej pojemnosci oznacza, ze
mozesz prac rzadziej, poniewaz osiggniesz wiecej podczas
jednego cyklu prania. Jesli twoj tadunek nie jest wystarczajgco
duzy, wybierz program szybki, ktéry zazwyczaj posiada obnizony
sugerowany poziom napetnienia.

Nie pierz swoich ubran zbyt czesto; wigze sie to nie tylko ze
stratg pieniedzy, lecz moze takze powodowac blakniecie,
kurczenie sie oraz odksztatcanie. Prezes firmy Levi’s, Chip
Bergh, powiedziat nawet, ze w ogdle nie trzeba prac¢ dzinsow tej
marki, my jednak radzimy robic to po 6 do 10 noszeniach.

Wskazéwki ogdélne

- Zbieranie wody do wiadra podczas kgpieli pod
prysznicem, mycia rgk i wykonywania innych czynnosci,
ktére wymagajg zuzycia wody, a nastepnie wykorzystanie
tej wody do sptukiwania toalety moze przynies¢ ogromne
oszczednosci. Trudno dokfadnie obliczy¢ rozmiary tych
oszczednosci, lecz jest to reguta dobrze odbierana jako
przyjazna dla srodowiska, a takze swietny sposéb na
obnizenie twoich rachunkéw.

- Puszczanie wody z kranu w celu schtodzenia jej do picia
jest rozrzutnoscig. Czystg wode pithg przechowuj w
lodéwce w zabezpieczonej butelce. Podczas napetniania
butelek wodg na wycieczki w plenerze, rozwaz zakup
osobistego filtra wody, ktéry pozwala uzytkownikom
bezpiecznie spozywac wode z publicznych kranow.

- Grupowanie ros$lin o podobnym zapotrzebowaniu na wode
zmniejsza ilos¢ wody marnowanej na rosliny, ktore jej
nie wymagajg. Mozesz zmaksymalizowac zuzycie wody,
podlewajgc pewne strefy periodycznie, a rzadziej rosliny
odporne na susze.
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- Najlepiej jest nadepnaé na trawe, aby sprawdzi¢, czy
wymaga ona podlania. Jesli trawa podnosi sie po
nadepnieciu, nie potrzebuje wody. Jesli trawa pozostaje
ptaska, potrzebuje podlania. Gdy trawa rosnie wyzej (do
7,5 cm), sprzyja to zatrzymywaniu wody w glebie.

- Materiaty organiczne, takie jak kompost lub $ciétka, moga
by¢ okopcowane wokét drzew i roslin, aby spowolni¢
utrate wilgoci i zapobiec wyrastaniu chwastow. Gdy woda
zatrzymywana jest w glebie, tworzy ona lekkie zagtebienie
wokot linii kroplujgcej kazdej rosliny, aby zapobiec lub
zminimalizowad¢ odptyw wody.

- Nie wylewaj wody po ugotowaniu makaronu. Mozesz
wzbogaci¢ swoje wiosy, a takze odzywi¢ rosliny wodg
po ugotowaniu makaronu, ktora jest ptynem przyjaznym
dla srodowiska. Woda po ugotowaniu makaronu posiada
wysokg zawartos¢ mineratow i zapewnia roslinom wzrost.
Pamietaj, aby tylko lekko posoli¢ wode do ugotowania
makaronu, w ten sposéb unikniesz odwodnienia gleby, na
ktoérej rosng twoje rosliny.

3.2. Przystepne i energooszczedne
urzadzenia pomocnicze, ktére moga
obnizy¢ twoje rachunki za wode o
potowe

Naukowcy przewidujg, ze do 2030 roku $wiat stanie w obliczu
niedoboru wody, ktéry wyniesie 40%. Aby ograniczy¢ te rosngce
koszty, wazne jest inwestowanie w wodooszczedne systemy i
urzgdzenia w twoim domu.
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Nawet jesli mieszkasz w mieszkaniu lub wynajmujesz lokal, jest
wiele rzeczy, ktére mozesz zrobié, aby zmniejszy¢ zuzycie wody
bez famania warunkéw umowy najmu lub naktadania na siebie
obcigzen finansowych.

3.2.1. Nowa, efektywna sptuczka zuzywa o 65 %
mniej wody

Stare toalety, ze wzgledu na przestarzatg konstrukcje,

sg mato wydajne i zuzywajg wiecej wody do sptukiwania.

W przeciwienstwie do nich, nowe konstrukcje toalet sg
przystosowane do uzyskania niezbednego cisnienia podczas
sptukiwania bez zuzywania duzej ilosci wody. Krotkie nacisniecie
przycisku w nowszych sptuczkach uwalnia tylko czes¢ wody
znajdujgcej sie w jej wnetrzu, natomiast dtuzsze nacisniecie
uwalnia catg zawarto$¢ sptuczki. Nawet w przypadku starszych
sptuczek, funkcje te mozna ulepszy¢ poprzez przymocowanie
matych ciezarkow do centralne;j rury.

Stare toalety zuzywajg srednio od 19 do 26,5 litréow wody
(Srednio 22,75 1):

€
(22.751 x8) x 0.00172 7= 0.313 €

Rocznie - 0.313 € X 365days = 115.34 €

Nowoczesne, wodooszczedne toalety zuzywajg od 6 do 8 litréw
na kazde sptukanie (Srednio 7 I):

€
(71 x8) x 0.00172 7 = 0.0963 €

Rocznie - 0.0963 € X 365 days = 35.15 €
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Wodooszczedne toalety moga kosztowaé okoto 100 - 200 €.
Jesli chodzi o réznice w zuzyciu wody, jest to inwestycja, ktora
zwraca sie w ciggu 1 - 2 lat.

3.2.2. Perlator do kranu zmniejsza przeplyw wody,
lecz takze twéj rachunek za wode!

Montaz perlatora ograniczajgcego przeptyw wody na kranie to
tatwy i skuteczny sposéb na oszczedzanie wody w domu. To
proste urzgdzenie zmniejsza przeptyw wody, oszczedzajgc twoje
pienigdze i pomagajgc srodowisku. Perlator mozna przykrecic
do gtowicy kranu, aby stworzy¢ strumien bez rozpryskiwania i
zapewni¢ mieszanke wody i powietrza.

Perlator moze zmniejszy¢ przeptyw wody nawet o 30%
ograniczajgc go do 5,5 | na minute zamiast standardowego
przeptywu 8,3 | na minute.

Jesli puszczasz wode przez 10 minut bez perlatora, bedzie cie to
kosztowac:

l
(8.3 —— x 10 min) x 0.00172 € = 0.14276 €
min

Natomiast z perlatorem:

l
(5.5 —— x 10 min) x 0.00172 € = 0.0946 €
min

Na tym przyktadzie wida¢ oszczednos¢ wynoszaca 33%,
co potwierdza powyzsze stwierdzenie o mozliwej oszczednosci
wynoszgcej 30%.
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3.2.3. Niskocisnieniowa gtowica prysznicowa,
nizsze zuzycie wody

Jest to niewielka inwestycja, ktdra szybko sie zwraca. Dzieki
niskocisnieniowej gtowicy prysznicowej zuzyjesz mniej wody,

a otrzymasz takg samg ustuge. Wysokocisnieniowe gtowice
prysznicowe zuzywajg wiecej wody do zwiekszenia cisnienia; w
ten sposob uzyskujesz silny strumien. W tym samym przedziale
czasowym zuzywajg one wiecej wody niz niskocisnieniowe
gtowice prysznicowe.

Przeptyw wody moze by¢ ograniczony przez ogranicznik
przeptywu, dzieki czemu zuzywa sie mniej wody. Urzgdzenie
to czesto spotykane jest w niskocisnieniowych gtowicach
prysznicowych, a szacuje sie, ze srednio zuzywajg one 0,48
m?/h, podczas gdy wysokocisnieniowe gtowice prysznicowe
zuzywajg okoto 0,9 m3h (151/min).

W wielu stanach prawo nakazuje, aby zuzycie wody przez
gtowice prysznicowe wynosito maksymalnie 0,5678 m?/h.
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Jesli wiec lubisz braé dtugie prysznice, polecamy je skrocic, a
jesli zwykty prysznic trwa 15 minut ( - 5 minut na namydlenie), to
zuzyjesz:

- Stosujgc wodooszczedng, niskocisnieniowg gtowice
prysznicowa:

8—— x 10 min = 80 |
min
- Stosujgc wysokocisnieniowg gtowice prysznicowa:
15——x 10 min = 150 [
min

Jesli bierzesz prysznic 2 razy w ciggu dnia, dziennie zuzywasz
160 | wody na prysznic z niskocisnieniowg gtowicg prysznicowa,
zas rocznie wynosi to 57,6 m? (= €100).

Natomiast w przypadku wysokocisnieniowej gtowicy prysznicowej
108 m? (= €185).

Podsumowujac, dzieki niskocisnieniowej gtowicy
prysznicowej mozesz zaoszczedzi¢ do 85 € rocznie.

3.2.4. Wykonaj system zbierania wody deszczowej

Zbieranie wtasnej wody moze pomac ci zaoszczedzi¢ setki euro i
jest swietnym sposobem na to, by pomdéc srodowisku, a mozesz
jej uzywac do wszystkiego, od podlewania ogrodu po mycie
samochodu.

Dla tego konkretnego systemu zbierania, bedg ci takze
potrzebne dwie przedtuzki do rynien, fgcznik grodziowy, zawor
spustowy oraz tubka uszczelniacza do rynien. Powinienes$ by¢
w stanie znalez¢ wszystko, czego potrzebujesz w sklepie z
narzedziami, aby rozpoczg¢ natychmiast!
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Zacznij od razu od przedtuzek do rynien, ktére wygladajg jak
akordeony, tgczac je bezposrednio z gorng czescig beczki na
deszczowke poprzez wyciecie w niej otworu. Otwor powinien byc¢
wystarczajgco duzy, aby przedtuzka byta dobrze dopasowana.
tgcznik grodziowy, zawor spustowy i uszczelniacz do rynien
bedg utrzymywac zawor w miejscu na dole beczki.

Zawor powinien by¢ umieszczony w poblizu dolnej czesci
beczki, gdzie otwor przeznaczony do jego montazu powinien
by¢ wystarczajgco duzy, ale nie zbyt duzy, gdyz z czasem
mogtby wypasc. Aby zawor pozostat na swoim miejscu,
obficie natéz wokét niego uszczelniacz. Jest to najprostszy,

a co za tym idzie, najtanszy sposéb na wykonanie wtasnego
systemu odprowadzania zuzytej wody, a zimg mozna go tatwo
zdemontowac bez obawy o zamarzniecie.

Jesli zatozymy, ze powierzchnia dachu standardowego domu
wynosi 100 m? i znajduje sie w rejonie o niewielkiej ilosci opadéw
(600 mm rocznie), o dzieki prostemu obliczeniu mozemy
oszacowac, ile wody mozna zebra¢ z dachu w ciggu jednego
roku:

100 m?x 600 mm = 60000 | wody. Odliczenie 20% uwzglednia
wode wylewajgcg sie przez rynny dachowe w czasie silnej burzy
lub parujgcg w porze suchej, wiec w tym przypadku mozemy
liczy¢ na 48 000 | wody rocznie.

Czteroosobowa rodzina mieszkajgca w domu zuzywataby

400 litrow wody dziennie lub 146 000 litréw (z czego 58 400 |
mogtoby zosta¢ zebrane z deszczu).

€
58,4007 x 0,00172 7= 100,44 €
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3.3. Wieksze inwestycje, ktore przynosza
ditugoterminowe oszczednosci wody

Kupujac nowy sprzet AGD, wiekszos¢ z nas chce mie€ najlepsze
i najbardziej trwate urzgdzenia. Poniewaz jednak koszty energii
nieustannie rosng, przyjazne dla srodowiska cechy, takie jak
wydajnosc¢ energetyczna, staty sie najwazniejszym priorytetem
dla wielu konsumentow. Dlatego program Energy Star Agenc;ji
Ochrony Srodowiska jest tak nieocenionym zrédtem informacii.

Etykieta ENERGY STAR Agencji Ochrony Srodowiska
identyfikuje najbardziej energooszczedne produkty w ponad
70 réznych kategoriach, od lodéwek po zmywarki i zarowki. Im
wiecej energii zuzywa urzadzenie, tym nizej jest ono oceniane
przez ENERGY STAR. Etykiety te mozna znalez¢ na prawie
wszystkich gtownych urzadzeniach sprzedawanych obecnie,
wiec jesli zobaczysz urzgdzenie, ktore nie posiada etykiety,
szukaj dalej!

Program ENERGY STAR jest dobrowolng wspdlnotg rynkowa,
ktéra pomaga przedsiebiorstwom oraz konsumentom chroni¢
Srodowisko i oszczedzaé pienigdze, zapewniajgc, jako podmiot
trzeci, wiarygodng weryfikacje produktéw, ktére spetniajg
standardy efektywnosci energetycznej.

Jest to wspolne przedsiewziecie Agencji Ochrony Srodowiska i
aliansu producentow, detalistow, dostawcow energii, organizaciji
non-profit oraz innych grup. Z ich pomocg, ponad 375 produktow
uzyskato etykiete ENERGY STAR.

Z ponizszego tekstu dowiesz sie, ile mozesz zaoszczedzic

dzieki urzgdzeniom energooszczednym, a co za tym idzie, o ile
mozesz obnizy¢ rachunki. Ze wzgledu na réznice w cenach tych
urzadzen, przedstawimy przyblizone wyliczenie okresu, w ktorym
zwrdci sie ich zakup.
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3.3.1. Maquinas de lavar de alta eficiéncia sao
6timas economias a longo prazo

Wysokowydajna pralka (HE) oszczedza wode i energie poprzez
zmniejszenie ilosci wody i energii potrzebnej do wyprania wsadu.
Zuzywa ona o 80% mniej wody niz tradycyjne pralki tadowane od
gory, oszczedzajgc przy tym 65% energii i podczas jednego cyklu
moze wyprac¢ wiecej rzeczy niz tradycyjne pralki.

Wysokowydajne pralki, oprocz tego, ze sg wieksze od
tradycyjnych pralek fadowanych od gory, sg tez do 40% wigksze
od zwyktych pralek. Mogg one pomieséci¢ do 15 kg odziezy, czyli
tyle, co 30 recznikow kgpielowych. W pralce nie ma mieszadta
bebna, dzieki czemu sam proces prania jest tagodniejszy dla
ubran. Z kolei dodatkowe 45% zabrudzen wymaga wiekszej iloSci
detergentu, aby czyszczenie byto doktadne. W konsekwenciji,
wysokowydajne pralki sg wieksze i mogg pomiesci¢ do 40%
wiecej odziezy.

Koszt standardowej pralki wynosi od 300 do 1000 €,

natomiast wysokowydajna pralka kosztuje od 600 do 1600 €.
Wybierzemy 40-ty percentyl dla obu grup, poniewaz wiekszos¢
czytelnikdw kupi pralki w tym przedziale i zignoruje te drogie z
niepotrzebnymi dodatkami. Przedziat cenowy dla standardowe;j
pralki wynosi 440 €, a przedziat cenowy dla wysokowydajnej
pralki wynosi 1000 € . Oznacza to réznice w wysokosci 560 €.

A co ze zuzyciem pradu i wody?

W przyblizeniu, standardowa pralka zuzytaby 0,62 € na energie
i wode przy jednym zatadunku, podczas gdy wysokowydajna
pralka zuzytaby 0,41 €. Przyjmiemy, ze bedziesz robi¢ mniej
wiecej tyle samo prania przy uzyciu gorgcej, cieptej oraz zimnej
wody i oszacujemy, ze koszt elektrycznego podgrzewacza wody
wynosi 0,12 € za kilowatogodzine.
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Wysokowydajna pralka pozwolitaby ci zaoszczedzi¢ 0,21

€ na jednym zatadunku. Innymi stowy, jesli zrobisz jedno
pranie, zaoszczedzisz 0,21 €. Aby nadrobi¢ oszczednosci, ktore
uzyskalibysmy dzieki wysokowydajnej pralce, potrzeba 2667
wsadow. Z poczagtku brzmi to jak duza ilos¢ zatadunkow, lecz
przecietne europejskie gospodarstwo domowe wykonuje okoto
800 zatadunkdéw rocznie, co oznacza, ze osiggnelibySmy ten
poziom w ciggu okoto trzech i pot roku.

Po wybraniu wysokowydajnej pralki z oznaczeniem Energy
Star pamietaj o przestrzeganiu kilku zasad, ktére przynoszag
oszczednosci:

- Aby oszczedzac¢ wode, wypierz caty zatadunek prania.
Jesli masz do wyprania kilka rzeczy, wypierz je recznie
lub poczekaj, az uzbiera sie ich tyle, aby méc wykorzystac
catkowitg pojemnosc¢ bebna.

- Jesli musisz, mozesz takze poming¢ dodatkowy cykl
ptukania. Pierz jak najmniej, aby oszczedzac¢ wode. Jesli
na twoich ubraniach znajdujg sie plamy, sprobuj wywabié
je przed wypraniem w pralce.

- Ubranie, ktére byto noszone tylko raz, mozna zatozy¢
ponownie, ale zamiast tego, zwykle je pierzemy. Jako
opcje mozna przyjgc sortowanie ubran wedtug stopnia
zabrudzenia, co pomaga odpowiednio dostosowywaé
programy prania. Na przyktad, do ubran noszonych tylko
raz mozna zastosowac program krétkiego prania.

- Korzystanie z ptynnego detergentu zwigeksza ilos¢ wody

potrzebnej do wyprania wsadu. Zamiast tego, uzyj
detergentu w proszku, lecz nie przesadzaj z jego iloscia.
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3.3.2. System kanalizacyjny

Istniejg dwa rodzaje Sciekdéw wytwarzanych w domu: Scieki szare
to woda, ktora sptyneta z armatury tazienkowej, a nie ma zwigzku
z toaleta, czyli prysznica, umywalki i kranu. Czarne sScieki to
woda, ktora zostata zanieczyszczona odpadami z toalety. Woda
z kuchni i zmywarek powinna byc¢ traktowana jako czarne, a

nie szare Scieki, ze wzgledu na ryzyko zwigzane z odpadami
zywnosci i patogenami.

Wykorzystanie sciekow jako zasobu, a nie produktu
odpadowego, moze przynies¢ nastepujgce korzysci: obnizenie
rachunkow za wode, zmniejszenie zuzycia zasobow wodnych,
podlewanie ogrodu w czasie suszy lub ograniczenia dostaw
wody, zmniejszenie zanieczyszczenia wody dostajgcej sie do
drég wodnych, zaoszczedzenie pieniedzy na nowg infrastrukture
wodng oraz oczyszczanie i usuwanie sciekow, zmniejszenie
zapotrzebowania na infrastrukture do transportu, oczyszczania i
usuwania Sciekow oraz przedtuzenie jej zywotnosci.

1) tazienka

2) Pralnia 3) WC

4) Zbiornik szarej wody
na dachu

5) Zastosowanie na
zewnatrz

6) Dezynfekcja UV

7) Filtr zgrubny i
zbiornik wyréwnawczy ’
8) Filtr piaskowy z [

topatkami
9) Do kanalizacji lub

szamba m] [ (o]
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Rodzaj sciekéw Zrédto $ciekow Liczba litrow na
osobe dziennie
Scieki szare Prysznic 63
Umywalka 6
Pralka 13
Zawor do pralki 2
Ogoétem sciekow 84
szarych
Scieki czarne Toaleta 20
Odptyw w kuchni 12
Zmywarka 5
Ogétem sciekow 37
czarnych
Ogoétem sciekow 121

1211 x 365 days = 44 1651

€
441651 x 0.00172 7= 75.96 €

W celu uzyskania wiecej informaciji na temat instalacji tego
systemu w twoim domu, skontaktuj sie z profesjonalista.
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3.3.3. Wybierz nawadnianie kropelkowe zamiast
innych systeméw, aby zaoszczedzi¢ do 70% wody

Nawadnianie kropelkowe pozwala zaoszczedzi¢ od 30 do 70%
wody w poréwnaniu do tradycyjnych zraszaczy do nawadniania.
Zraszacze mogg marnowac¢ wode w wyniku rozproszonego
rozpylania przez wiatr, parowania, sptywu lub gtebokiego
wyptukiwania.

Linia kroplujgca o wskazniku przeptywu 1,2 I/h, rozmieszczona
w odlegtosci 20 cm jedna od drugiej, moze rozproszy¢ do 4,8 I/h
na metr. Jesli grzadki oddalone sg od siebie 0 1,5 m, bedziesz
potrzebowac 2.697 m linii kroplujgcej na akr, co daje w sumie 4,8
I/h. Jesli nie $cidtkujesz, 12 945 I/h zostanie utracone na skutek
parowania i cisnienia barometrycznego.

Z tego powodu, jesli nie stosujesz scidtkowania, konieczne
bedzie diuzsze nawadnianie. Wazne jest, aby wzig¢ pod uwage
rodzaj gleby, gdyz gleba piaszczysta bedzie wymagata wiece;j
nawadniania.

3.3.4. Z myjnig samochodowa nie potrzebujesz 400
litréw wody

Automatyczne myjnie samochodowe zuzywajg srednio od 100 do
300 litrow na umycie pojazdu, w zaleznosci od rodzaju myjni oraz
stosowanych przez nig ustawien.

Standardowy waz ogrodowy zuzywa okoto 40 litréw na minute.
Oznacza to, ze podczas zaledwie 10-minutowego mycia
samochodu zuzyjesz 400 litréw wody. Pamietaj o zakreceniu
biezgcej wody podczas namydlania pojazdu. Jesli zakup myjni
samochodowej jest dla ciebie zbyt kosztowny, rozwaz zakup
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automatycznej dyszy do weza ogrodowego. Sptukiwanie pojazdu
wezem wyposazonym w automatyczng dysze pomaga szybciej
sptuka¢ samochdd i oszczedza wode.
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4. Jak oszczedzaé na rachunkach za
prad?

Kiedy zyjesz, prowadzgc budzet domowy, liczy sie kazdy grosz.
Nawet takie wydatki, jak rachunek za prgd mogg sie sumowac

i z czasem majg na niego duzy wptyw. Wszyscy chcemy ptaci¢
mniej za nasze media, ale czesto wydaje nam sie, ze nie
mozemy zrobi¢ nic z wysokimi rachunkami, ktore otrzymujemy od
naszej miejscowej firmy energetycznej kazdego miesigca.

Jednak wcale tak nie jest. Istnieje bowiem wiele sposobow na
obnizenie zuzycia energii elektrycznej i uzyskanie tanszego
rachunku za prad przy odrobinie wysitku z twojej strony.

Po pierwsze, musisz zrozumiec¢, w jaki sposob twoj dom
wykorzystuje energie elektryczng i gdzie jej zuzycie jest
najwieksze. Ponizej znajdziesz przydatne wskazdéwki dotyczgce
obnizenia rachunku za prad na r6zne sposoby.

Goldman Sachs przewiduje, ze w nadchodzgcym okresie
europejskie gospodarstwa domowe bedg ptaci¢ za energie 500
€ miesiecznie, co oznacza trzykrotny wzrost w stosunku do
wydatkéw z 2021 r. na poziomie 160 €.

Korzystajgc z najnowszych danych dotyczgcych energii
elektrycznej dla konsumentéw w gospodarstwach domowych
(2022 r.) w UE, cena s$rednia wazona w pierwszym poétroczu
wyniosta 0,2525 € za kWh, liczba ta zostanie wiec wykorzystana
w dalszych obliczeniach.

Wiekszos¢ os6b ma do czynienia z niezwykle wysokimi
rachunkami za prad. Rachunki te sg prawdopodobnie wyzsze niz
powinny by¢ z dwoch powodow:

- Po pierwsze, wiele osbb nie wie, jak zarzgdzac zuzyciem
energii w sposéb wiasciwy i unika¢ marnowania pradu.
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- Po drugie, wiele 0osdb nie angazuje sie w praktyki oszczedzania
energii, takie jak wymiana zaréwek czy montaz urzgdzen
energooszczednych.

Zmniejszenie zuzycia prgdu to Swietny sposéb na
zaoszczedzenie pieniedzy. W rzeczywistosci, jest to jeden z

najtatwiejszych sposobow na obnizenie miesiecznych wydatkow.

Ceny elektriny pre domacich spotrebitelov,
prvy polrok 2022 (€ za Kwh)
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North Macedonia
Kosovo (")

Bosnia and Herzegovina

= Ziadna dan = Ostatné dane m VAT
(1) Tymto ozna€enim nie st dotknuté pozicie k Statutu a je v stlade s rezoliciou BR OSN 1244/1999 a

stanoviskom Medzinarodného sudneho dvora k Deklaréacii nezavislosti Kosova.
Zdroj: Eurostat (kody tdajov online: nrg_pc_204) eurostati@

60

4.1. Ltatwe i darmowe alternatywy
pozwalajgce uniknaé zuzycia pradu

Najtatwiejszym sposobem na to, by zaoszczedzi¢ na rachunku za
prad jest zmiana sposobu myslenia, dziatania i robienia rzeczy.

Z biegiem lat, wszystko sie zmodernizowato, wiec my rowniez.
Jednak w niektorych przypadkach stajemy sie niezwykle leniwi i
lubimy, aby technologia robita wszystko za nas, nie wiedzgc, ze
w ten sposéb szkodzimy naszemu zdrowiu i BUDZETOWI!

Dlatego tez przygotowalismy kilka prostych trikdw, ktore
wymagajg tylko odrobiny twojego czasu i optacajg sie poprzez
znaczne ciecia budzetowe w zakresie uzytecznosci.

4.1.1. Suszenie ubran na powietrzu pozwoli ci
zaoszczedzic¢ 100 €

Suszenie ubran na linie zamocowanej na zewnatrz pozwoli ci nie
tylko zaoszczedzic pienigdze na kosztach energii, lecz bedzie tez
pozytywnie wptywaé na srodowisko. Suszgc ubrania na sznurze,
mozesz zmniejszy¢ swoj slad weglowy o okoto 950 kg rocznie.

Suszgc swoje ubrania na linie, mozesz rowniez zaoszczedzié
okoto 100 lub wiecej € rocznie. Jesli nie masz miejsca na line
do suszenia ubran na podworku, mozesz réwniez uzy¢ suszarki
w domu. Jesli twoja okolica jest nastoneczniona, najlepiej jest
suszyC ubrania na zewnatrz, kiedy tylko jest to mozliwe. Stonce
jest darmowag energig i Swietnym zasobem do suszenia ubran.
Wskazowki te pomogg ci obnizy¢ miesieczny rachunek za prad i
zachowac wiecej pieniedzy w kieszeni.

Przecietna suszarka do ubran zuzywa 3,25 kWh pradu na
godzine, co kosztuje:
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€
3.25 kWh x 0.2525 TWh 0.82 €

Jesli za$ pierzesz i suszysz ubrania trzy razy w tygodniu (144 dni
w roku):

0.82 € X 144 days = 118.1 €

A suszenie ubran na swiezym powietrzu jest catkowicie
darmowe.

To samo mozesz zrobi¢ z naczyniami. Zamiast uzywac cyklu
suszenia termicznego w zmywarce, otwdérz drzwiczki i pozwol
naczyniom wyschng¢ na powietrzu. Jesli zmywarka posiada
opcje suszenia na powietrzu, uzyj jej, zamiast opcji suszenia

w wysokiej temperaturze. Wedtug Kalifornijskiej Komisji
Energetycznej, suszenie talerzy na powietrzu moze zmniejszyc¢
zuzycie energii przez zmywarke 0 15% do 50%.

Aby unikng¢ powtarzania cykli zmywania, nalezy odpowiednio
rozmie$ci¢ naczynia w koszach. Talerze nalezy umieszcza¢ w
dolnym koszu, miski w gérnym, a filizanki nalezy my¢ do gory
dnem. Duze przedmioty, takie jak garnki, powinny by¢ myte
oddzielnie.

4.1.2. Za kazdym razem, gdy zostawiasz wlgczone
sSwiatto, wyrzucasz pienigdze!

Jednym z najprostszych sposobow na oszczedzanie pradu jest
wytgczanie Swiatet, gdy ich nie uzywasz. Kiedy zostawisz swiatto
wigczone nawet na kilka minut, moze ono zuzy¢ znaczng ilos¢
energii. Jesli zostawisz swiatto na caty dzien, otrzymasz znacznie
wyzszy rachunek za prad pod koniec miesigca. Nawet jesli
Swiatto moze wydawac sie bardzo ciemne, to nadal zuzywa ono
energie elektryczna.
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Jesli posiadasz zaréwke tradycyjna, wiedz, ze zuzywa ona wiecej
energii niz potrzebuje. Nowa technologia sprawita, ze zaréwki

te sg bardziej efektywne, lecz w dalszym ciggu mniej efektywne
niz inne rodzaje zaréwek, jak zaréwki fluorescencyjne czy LED.
Najlepszym sposobem na upewnienie sie, ze nie marnujesz
pradu, jest zainstalowanie czujnika ruchu, ktéry automatycznie
wytgcza swiatto, gdy nikogo nie ma w pomieszczeniu, zwlaszcza

w Kkorytarzu.

Samo oswietlenie

odpowiada za 19%
catkowitego Swiatowego zuzycia
energii elektrycznej

Miasta zuzywaja 60-80%
Swiatowego rocznego
zapotrzebowania na energie

Powiedzmy, ze Swiatto pozostaje wigczone przez 5 godzin bez
zadnej potrzeby, ponizsza kwota zostanie dodana do twojego
rachunku za prad w skali roku:

13W X5h = 65Wh

€
0.065 kWh X O.ZSZSM = 0.0164 €

0.0164€ x 365 days = 5.99 €

Jesli tylko jedna zaréwka bedzie wtaczona przez 5 godzin,
zwiekszy to roczny rachunek o 6 €.
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4.1.3. Wylacz kuchenke elektryczng i piekarnik na
2-3 minuty przed zakonczeniem gotowania lub
smazenia

Ciepto uzyskane przez kuchenke elektryczng wystarczy, by
doprowadzi¢ do konca przygotowywanie positku, w ten oto
sposéb zaoszczedzisz prad.

Robigc to 2-3 razy dziennie, w sumie 10 minut, zaoszczedzisz
rocznie:
0.16 h X 1.5 kW = 0.25 kWh

€
0.25 kWh x O.ZSZSM = 0.0606 €

0.0606 € x 365 days = 22.1 €
Otwarcie drzwi piekarnika podczas gotowania powoduje spadek

temperatury wewnetrznej o 4 °C, co sprawia, ze piekarnik zuzyje
wiecej pradu, aby przywrdéci¢ temperature. Zamiast otwieraé

drzwi piekarnika, zerknij przez jego okno, aby zaoszczedzi¢ prad.

Do podgrzewania lub gotowania mniejszych potraw uzywaj
mniejszych urzgdzen, takich jak kuchenka mikrofalowa lub mini
piekarnik. Zuzywajg one znacznie mniej pradu niz piekarnik.

Dodatkowe wskazéwki dotyczgce kuchenki elektrycznej:

« Sprawdz, czy ptyta kuchenki jest ptaska. Jesli nie, zt6z
reklamacje u sprzedawcy lub zgto$ problem do serwisu.

* Gotuj jedzenie w tej samej, podgrzanej wodzie, w okreslonej
kolejnosci. Na przykfad jajka, nastepnie kukurydze, kalafior,
ryz i na konhcu, buraki.

* Wybieraj naczynia z ptaskim, grubszym, nieemaliowanym
dnem, ktére dobrze przylega do obwoddw elektrycznych lup
ptyty grzewcze;.
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* Unikaj naczyn emaliowanych, gdyz utrudniajg one
przewodzenie ciepta.

» Ptyta indukcyjna (indukcyjna ptyta grzewcza) jest
najbardziej ekonomicznym i bezpiecznym rozwigzaniem. W
przeciwienstwie do starszej ptyty elektrycznej lub gazowej,
zuzywa ona mniej pradu i energii, a takze dwukrotnie szybciej
podgrzewa naczynia wraz z ich zawartoécig. Oznacza to, ze
przygotowywanie potraw jest dwa razy szybsze. Ponadto,
ptyta indukcyjna znana jest ze swojego systemu ochrony
przed poparzeniem, gdyz pozostaje zimna, dopoki nie
umiescisz na niej rondla.

* Podczas przygotowywania kilku potraw z rzedu, uzywaj tylko
jednej lub dwéch ptyt grzejnych.

+ Podczas gotowania i smazenia, zawsze przykrywaj rondel,
aby nie traci¢ ciepta wraz z parg wodna.

*  Wyltgcz ptyte grzewczg lub piekarnik na 4 do 9 minut przed
zakonczeniem przygotowywania positku, gdyz nagromadzone
ciepto samo doprowadzi do zakonczenia gotowania lub
pieczenia.

+ Szybkowar to niezwykle ekonomiczny element wyposazenia
kuchni, poniewaz skraca czas gotowania o potowe,
zmniejszajgc tym samym zuzycie prgdu. Wykorzystuje on
cid$nienie pary wodnej wynoszgce od 4 do 5 baréw.

« Uzywaj rondli ze wskaznikiem ciepta.

4.1.4. Wylaczaj z sieci gadzety, kiedy ich nie
uzywasz, one kradna twoj prad

U wiekszosci z nas urzagdzenia podtgczone sg do pradu przez
caty czas. Mozesz myslec, ze pozostawienie komputera lub
drukarki podtgczonych do sieci przez caty czas nie stanowi
wiekszego problemu, bedziesz jednak zaskoczony, gdy dowiesz
sie, jak wiele cie to kosztuje. Nawet jesli nie uzywasz danego
urzagdzenia, to ono i tak zuzywa niewielkg ilos¢ pradu.
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llo§¢ zuzywanego prgdu nazywana jest “mocg fantomowg”,
czyli mocg zuzywang przez urzgdzenia podtgczone do gniazdka
elektrycznego, lecz nieuzywane w danym momencie. Mozesz
tatwo zmniejszy¢ zuzycie mocy fantomowej, wytagczajgc z sieci
urzagdzenia, gdy nie sg one uzywane.

Mozesz takze uzy¢ przedtuzacza do podtgczenia wielu urzgdzen,
a nastepnie po prostu wytgczyc¢ przetgcznik, gdy ich nie uzywasz.
Odtgczenie urzadzen od sieci to jedyny sposéb na zapewnienie,
ze urzadzenie nie pobiera pradu. Jest to proste i eliminuje
praktycznie catg moc fantomowg. Wytgcz wtyczke z kontaktu lub
podtgcz jg do przedtuzacza, ktéry mozna wytgczyd.

Po zakonczeniu oglgdania filmu lub grania w gre wideo, wytgcz
odtwarzacz DVD, dekoder i konsole do gier wideo, a takze
system dzwiekowy.

-
N °S

Telewizory oraz mniejsze urzgdzenia audio pozostajgce w trybie
czuwania zuzywajg 3 W energii. Podczas gdy nikt go nie oglada,
urzgdzenia peryferyjne telewizora zuzywajg duzg ilo$¢ pradu,
gdy pozostajg wigczone. Odtwarzacze DVD i Blu-ray zuzywajg
do 25 W, dekodery (HD, DVR, kablowe lub satelitarne) do 31 W,
a konsole do gier wideo do 150 W.
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Zatem, wytgczony z sieci telewizor podniesie twoj rachunek o:

3W x20h =60Wh

€
0.06 kWh x 0.2525 Wh = 0.01515 €

0.01515 € x 365 days = 5.53 €

Wez pod uwage fakt, ze jest to tylko jedno urzgdzenie, a
zsumowanie go z innymi urzgdzeniami naprawde zwiekszy twoj
rachunek za prad.

Jesli posiadasz komputer stacjonarny, prawdopodobnie nie
wytgczasz go, gdy wychodzisz z domu. Telewizory zawsze byly
pozeraczami energii, lecz korzystanie z komputera w domu
rosnie, jako ze komunikacja online staje sie coraz wazniejsza we
wspoétczesnym zyciu.

W rzeczywistosci, w 2017 roku, odnotowano, ze przecietne
europejskie gospodarstwo domowe zuzywa az 9500 kWh

pradu rocznie, z czego okoto 30% zuzywane jest przez rézne
urzgdzenia elektroniczne. Jesli posiadasz komputer stacjonarny
lub laptop, ktéry jest wigczony 24 godziny na dobe, mozesz tatwo
zaoszczedzi¢ okoto 30 € rocznie, po prostu wytgczajgc go, gdy
go nie uzywasz. Jesli posiadasz komputer stacjonarny, ktory jest
wigczony 24 godziny na dobe, mozesz zaoszczedzi¢ okoto 120 €
rocznie.

Urzadzenia terminalowe (komputery, telefony komorkowe i inne
urzadzenia) zuzywajg 30% pradu w skali Swiata, 30% trafia do
centrow danych, a 40% do sieci. Routery mogg zuzywac¢ 1000
watow, a duze centra danych nawet do 100 MW.

Pozostajgc w trybie czuwania, komputer stacjonarny zuzywa

okoto 7,5 watogodzin, a laptop zuzywa okoto 2,5 watogodzin.
Jesli pozostawisz swoj komputer w trybie czuwania na 12 godzin:

67



w
7.5 ZX12h=90W

€
0.09 kW x O.ZSZSM = 0.0227 €

0.02247 € x 365 days = 8.3 €

4.1.5. Lodéwka zuzywa duzo energii, ale tez tatwo
na niej zaoszczedzi¢

Czeste i dtugotrwate otwieranie drzwi lodéwki powoduje, ze do
jej wnetrza dostaje sie ciepto, a sprezarka lodéwki niepotrzebnie
sie wigcza. Oznacza to, ze sprezarka musi wykona¢ dodatkowg
prace, co wptywa na zwiekszone zuzycie pradu.

Powienienes$ unikac¢ czestego otwierania drzwi lodowki. Podczas
otwierania lodéwki pozostawiaj drzwi otwarte tak krotko, jak to
mozliwe. Regutg jest, ze temperatura w lodéwce spada z goéry na
dot. Przed otwarciem drzwi zaplanuj, gdzie umiescisz okreslone
produkty spozywcze i w ten sposéb skrocisz czas trzymania
otwartych drzwi.

Plan moze by¢ nastepujgcy: oddziel tatwiej psujgca sie zywnos¢,
umies¢ jg na pierwszej i drugiej potce w lodowce, a mniej psujacyg
sie zywno$¢ roztéz na nizszych potkach.

Wktadaj do lodoéwki schtodzone jedzenie lub jedzenie o
temperaturze pokojowej, lecz nigdy nie wktadaj gorgcego
jedzenia zdjetego wprost z kuchenki elektrycznej. Gorgce
jedzenie podniesie temperature wewnagtrz lodowki, powodujgc
zuzycie wiekszej ilosci energii na jego schtodzenie. Wymaga
to natychmiastowego i niepotrzebnego wigczenia sprezarki
chtodzacej i, ponownie, dodatkowego zuzycia pradu. Ponadto,
lodéwka moze sie zepsuc.
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Jesli chodzi o lodéwki, staraj sie, aby twoja lodéwka byta petna,
poniewaz bedzie ona wowczas pracowac bardziej efektywnie i
zuzywaé mniej prgdu do chtodzenia zywnosci.

Przynajmniej raz w miesigcu usun kurz z kratek znajdujgcych
sie z tytu lodowki. Nagromadzony kurz sprawia, ze sprezarka
lodéwki pracuje dwa razy ciezej i zuzywa dwa razy wiece;j
energii. Moze to rowniez spowodowac awarie lodéwki.

Obrazowe wyjasnienie tej sytuacji wyglgdatoby tak:

Wyobraz sobie, ze prébujesz przebiec maraton, a kto$ zakfada
ci ubrania, warstwe po warstwie. W pewnym momencie bytbys
tak obcigzony i ciezki, ze musiatbys sie zatrzymac. Doktadnie tak
samo czuje sie twoja zakurzona lodéwka.
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Dodatkowe wskazowki:

- Odsun lodéwke przynajmniej o 5 do 10 centymetrow od $ciany.
Dzieki temu lodoéwka bedzie pracowac lepiej, szybciej i bedzie
zuzywacé mniej pradu.

- Sprawdzaj jakos¢ oraz szczelnos¢ gumy na drzwiach lodowki.
W razie potrzeby wymien gume, aby zimne powietrze nie
wydostawato sie z lodowki, a ciepto nie dostawato sie do jej
wnetrza. Zapobiegnie to niepotrzebnemu zuzyciu pradu, a takze
awarii lodowki.

- Mata wskazéwka na temat tego, jak sprawdzic¢ jakos¢ gumy na
drzwiach lodéwki: wez kartke papieru i umies¢ jg pomiedzy gumag
na drzwiach lodowki a rama lodowki. Zamknij drzwi i pociggnij

za papier. Jesli guma jest dobrej jakosci, kartke papieru trudno
bedzie wyciggngc¢, a jesli guma jest stabej jakosci, kartka bedzie
luzna i bedzie mozna tatwo jg wyciggnac.

- Umies¢ lodéwke z dala od kuchenki elektrycznej, kaloryfera lub
innego zrodta ciepta.

- Temperatura wewnatrz lodéwki powinna wynosic¢ od -2°C
do +10°C. Jest to najlepszy zakres temperatur, jesli chodzi o
ochrone zywnosci przed zepsuciem i oszczednos¢ pradu.

- Odfgcz lodéwke od pradu przynajmniej 2-3 razy w roku,
wyczysé jg i usun |6d. Wptynie to na jej lepsze dziatanie,
mniejsze zuzycie pradu oraz eliminacje bakterii niebezpiecznych
dla zywnosci.

Nieprawidtowo utrzymywana lodéwka zuzywa o 5% wiece;j
energii. Typowa domowa lodowka zuzywa 500 watow pradu.
Pod wzgledem zuzycia energii przektada sie to na 1460
kilowatogodzin rocznie, co oznacza, ze przecietne europejskie
gospodarstwo domowe wydaje 206 € rocznie na zasilanie
swojej lodowki. A jesli dodamy do tego dodatkowe 5% za
niewtasciwe utrzymywanie, to otrzymamy 216,3 €.
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4.1.6. Usuwaj 16d z zamrazarki

Wszelkie wskazowki dotyczgce utrzymywania lodowki mogg byc¢
zastosowane rowniez do zamrazarki. W tym przypadku nalezy
jeszcze Scislej przestrzega¢ wskazowek, poniewaz temperatury
sg duzo nizsze.

Léd jest stabym przewodnikiem ciepta, w zwigzku z czym jego
wieksza grubos¢ uniemozliwia prawidtowe chtodzenie. Oznacza
to, ze sprezarka wigcza sie czesciej i musi wiecej chtodzi¢, co
réwniez wptywa na wieksze zuzycie pradu.

Grubos¢ lodu w zamrazarce powinna wynosi¢ maksymalnie 1
milimetr. Dzieki okazjonalnemu czyszczeniu lodu, zamrazarka
bedzie zuzywa¢ mniej prgdu zarbwno w skali miesigca, jak i roku.

Przedstawimy obliczenia dla zamrazarki, ktéra ma 300 W
i zatozymy, ze chtodzi pethg moca przez 6 godzin dziennie
(sprezarka wigcza sie i obniza temperature):

03kW x6h=18kWh
1.8 kWh X 0.2525 —— = 0.4545 €
kWh

0.4545 € x 365 days = 1659 €

Lod znajdujgcy sie w zamrazarce zuzywa do 5 % wiecej pradu
niz zwykle, a rocznie jest to réznica wynoszaca 8,3 €. Nie
ignoruj tego, gdyz moze sie wydawac, ze to niewielka kwota;
liczy sie kazdy grosz, a jesli przeoczysz to kilka razy, moze on
zmienic sie w setke.

Wskazdéwki dotyczgce wtasciwego utrzymywania zamrazarki:

* Niech twoja zamrazarka bedzie petna, kiedy tylko jest to
mozliwe! Jest to bardziej efektywne, poniewaz im mniej
gorgcego powietrza bedzie wchodzi¢ do srodka, tym mniej
pradu zostanie zuzyte do chtodzenia przestrzeni.
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» Powinienes unikac czestego otwierania drzwi zamrazarki.

* Przynajmniej raz w miesigcu usun kurz z kratek znajdujgcych
sie z tylu zamrazarki. Nagromadzony kurz sprawia, ze
sprezarka zamrazarki pracuje dwa razy ciezej i zuzywa dwa
razy wiecej energii.

* Odsun zamrazarke o 5 do 10 centymetrow od Sciany. Dzieki
temu zamrazarka bedzie pracowac lepiej i zuzywaé mniej
pradu.

+ W razie potrzeby wymien gume na drzwiach zamrazarki, aby
zimne powietrze nie wydostawato sie na zewnatrz, a ciepte
nie dostawato sie do jej wnetrza.

* Umiesc¢ zamrazarke z dala od kuchenki elektrycznej,
kaloryfera lub innego zZrodta ciepfa.

» Temperatura wewnagtrz zamrazarki powinna wynosic¢ od -32°C
do -18°C.

4.1.7. Wskazowki i triki dla maksymalnych
oszczednosci podczas prania ubran

Innym sposobem na obnizenie kosztow jest pranie w zimnej
wodzie. Jesli nie masz uporczywych plam lub zapachéw, ktére
probujesz usungc; wiekszosc¢ ubran moze by¢ bez problemu
prana w cyklu zimnym.

Zaleca sie uruchamianie cyklu samoczyszczenia lub
sterylizacji pralki tylko raz w miesigcu! W ten sposob unikniesz
niepotrzebnego zuzycia prgdu oraz wody.

Mozesz podtgczy¢ swojq pralke do gniazdka z cieptg woda,
kupujac lub posiadajgc wspaolny bojler. W zwigzku z tym, grzatka
elektryczna bedzie potrzebowata mniej czasu na podgrzanie
wody do wymaganej temperatury, co znacznie zmniejszy zuzycie
pradu podczas prania.
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Przed kazdym praniem zaleca sie catkowite napetnienie bebna
pralki. Niezaleznie od tego, czy pralka jest petna, czy w potowie
pusta, grzatka elektryczna nieustannie podgrzewa takg samg
ilos¢ wody.

Z tego powodu podgrzana woda musi by¢ w petni wykorzystana,
wiec nie marnuj jej niepotrzebnie. Woda zostanie w petni
wykorzystana, gdy napetnisz pralke praniem do jej maksymalnej
pojemnosci (np. 4, 7 lub 9 kilogramow suchego prania).

Zwykta pralka zuzywa az 71 litrow wody na jeden zatadunek; jeSli
nie jest natadowana do petna, zuzyje nawet o 10% wiecej wody.

Pranie z wykorzystaniem pojemnosci w petni:

€
711 x0.00172 7= 0.122 €

Niewykorzystana w petni pojemnos¢ spowoduje zuzycie wiecej
ilosci wody, co przektada sie na wyzsze koszty:

€
78.11 x0.00172 7= 0.134 €

Wiasciwa pojemnosé cieplna wody wynosi 4200 dzuli na
kilogram na stopien Celsjusza (J/kg°C). Oznacza to, ze do
podniesienia temperatury 1 kg wody o 1°C potrzeba 4200 J.

Ciepto potrzebne do podniesienia temperatury z 15 do 90°C:

Q=c xmx (Tf—T;) = 21976500 ] = 6104,6 Wh = 6.1 kWh

przy czym:

* ¢ to wtasciwa pojemnosc¢ cieplna (dla wody 4,186 Jg °C),
* m to masa,

T, to temperatura koncowa, a

T to temperatura poczgtkowa.
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Jesli wiec wykorzystasz potowe pojemnosci bebna, oznacza to,
ze na te samg iloS¢ prania zuzyjesz dwa razy wiecej energii.

Roczne zuzycie pradu (przy zatozeniu, ze program prania w 90
°C uruchamiany jest 120 razy w roku), jesli pojemno$¢ pralki nie
jest w petni wykorzystywana:

€
(6.1 kWh x2)x O.ZSZSM X 120 = 369.7 €

A jesli beben jest peten, koszt programu prania w 90 °C w skali
roku zmniejszy sie do 184,8 €.

Grzatka elektryczna jest najwiekszym pozeraczem pradu w
pralce. Prawie kazda pralka posiada r6zne programy prania oraz
temperatury, w zaleznosci od rodzaju prania. Tak wiec grzatka
elektryczna moze by¢ ustawiona na pranie ubran w temperaturze
30, 60 lub 95 stopni Celsjusza lub inne;j.

Whiosek jest taki, ze pralka zuzywa najwiecej pradu, gdy

pierze biate pranie w temperaturze 90 stopni, poniewaz woda
podgrzewana jest niemalze do temperatury wrzenia. Szczegdlnie
duze zuzycie wystepuje wtedy, gdy ustawimy pralke na
temperature 90 stopni z opcjg prania wstepnego!

Srednie zuzycie energii na wypranie 5-kilogramowego tadunku
ubran przedstawia sie nastepujgco:

Temperatura Zuzycie energii Koszt jednego cyklu
°C 90 1900 Wh €0.77
°C 60 1150 Wh €0.46
°C 40 650 Wh €0.26
°C 30 400 Wh €0.16
°C 20 250 Wh €0.10
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Ponadto, niektére pralki posiadajg program zwany sterylizacjg
bebna, ktéry polega na jego higienicznym oczyszczeniu. W

tym przypadku, gorgca woda usuwa osady detergentéw i
nieprzyjemne zapachy, a takze niszczy bakterie i mikroorganizmy
nagromadzone w pralce przy poprzednich praniach. Program ten
utrzymuje optymalng wydajnosc pralki, lecz takze pozostawia jg
tadng i czysta.

Jednak nadmierna sterylizacja powoduje wieksze zuzycie pradu i
wody, a co za tym idzie, rachunki za prgd bedg znacznie wyzsze!

4.1.8. Wyczysc¢ filtr pralki po zrobieniu 4 do 6 pran

Pralko-suszarki znane sg z tego, ze pobierajg duze ilosci pradu.
Przy odrobinie cierpliwosci mozesz osiggngc ten sam efekt,
jesli wysuszysz pranie na balkonie (na linie do suszenia ubran,
stojaku do suszenia ubran lub wieszakach) albo w pralni.

Ponadto, co wazniejsze, znacznie bardziej ekonomiczne jest
suszenie prania poza pralko-suszarka. Jesli zdecydujemy sie na
suszenie prania w pralko-suszarce, stosy prania bedzie trzeba
uktadac jeden za drugim, aby wykorzystaé ciepto juz nagrzane;j
pralko-suszarki.

Pralka, jako duzy pozeracz energii elektrycznej, powinna

by¢ wtgczana w okresach, gdy prad jest tanszy. Wiekszo$¢
nowoczesnych pralek posiada wbudowany timer, ktéry umozliwia
opozniony start pracy, dzieki czemu nie musisz sta¢ obok pralki i
czekac, aby jg wigczyc.

Niektore pralki posiadajg dodatkowy program ptukania. Jego
zadaniem jest ponowne wyptukanie juz wypranego prania w celu
catkowitego usuniecia pozostatosci detergentu i mydfa. Stosuje
sie go gtéwnie po wypraniu duzej ilosci prania. Pobiera on jednak
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dodatkowy prad, dlatego uruchamiaj go jak najrzadziej, gdyz
nawet pierwsze ptukanie, w potgczeniu z wirowaniem, dobrze
wyptukuje pranie.

4.1.9. Twoje zelazko bedzie zuzywa¢ mniej, jesli
prasujesz ubrania w odpowiedniej kolejnosci

Generalnie istniejg dwa rodzaje zelazek do ubran dostepne
dzisiaj: zwykte zelazko elektryczne oraz zelazko z generatorem
pary. Oba typy wyposazone sg w regulatory temperatury dla
réznych rodzajow tkanin. Produkowane sg w zakresie mocy od
1650 do 2300 W.

Czeste prasowanie matej ilosci prania powoduje wieksze zuzycie
pradu, co oznacza czestsze wigczanie zelazka i konieczno$é
jego czestego schfadzania. Przy czestym i nadmiernym
chtodzeniu zelazko traci znaczne ilosci ciepta.

Dlatego zalecamy rzadsze prasowanie duzych ilosci prania, aby
ograniczy¢ czeste schtadzanie zelazka.

Przed prasowaniem duzej ilosci prania nalezy posortowac je
wedtug rodzaju tkaniny. Wiekszos¢ zelazek posiada regulator
temperatury, abys mogt wybra¢ zgdang temperature podczas
prasowania jedwabiu lub mniej delikatnych tkanin. Zawsze
rozpoczynaj prasowanie przy nizszej temperaturze (prasujac
najpierw delikatniejsze tkaniny), a nastepnie stopniowo zwiekszaj
temperature zelazka, aby wyprasowac bawetne i materiaty, ktére
nie ulegajg przypaleniu zbyt tatwo.

Temperatury potrzebne do prawidtowego prasowania réznych
tkanin:
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Tkanina Temperatura
Przezroczysta Iniana lub 240 °C
bawetniana tkanina

Bawetna 200 °C

Len 230 °C
Wiskoza 190 °C
Wetna 150 °C
Poliester 150 °C
Jedwab 150 °C
Lycra/Spandex 135°C

Gdy najpierw prasujesz pranie w wyzszej temperaturze,

a nastepnie przestawiasz termostat na zelazku na nizszg
temperature, aby wyprasowac delikatniejsze tkaniny, zelazko
traci znaczng ilosc¢ ciepta, poniewaz musi sie schtodzi¢, aby
nie doszto do przypalenia materiatu. Jak juz wspomnieliSmy,
chtodzenie zelazka zuzywa wiecej pradu niz jego nagrzewanie
(przejscie z nizszej temperatury na wyzszg).

Aby unikngé skomplikowanych obliczen, uproscimy procedure,
stwierdzajgc, ze szybka zmiana temperatury wydtuza czas
uzytkowania zelazka, a w $lad za tym idg wyzsze koszty pradu:

» Jesli prasujesz dwa razy w tygodniu, przez godzine (duzg
ilos¢ prania), zuzyjesz 2,2 kWh tygodniowo, zas rocznie
wyniesie to 202,75 €.

» Jesli prasujesz czesciej, bez sortowania ubran, zuzyjesz ok.
3,1 kWh tygodniowo, zas$ rocznie wyniesie to 294,9 €.

Tak wiec, stosujac sie do naszych wskazéwek, mozesz
zaoszczedzi¢ 92,15 €.
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Pranie prasuje sie lepiej i szybciej, gdy jest umiarkowanie
wilgotne, co pozwala zaoszczedzi¢ prad, poniewaz bedziesz
potrzebowac¢ mniej czasu na prasowanie. Mozesz zastosowac te
metode prasowania, zwtaszcza jesli posiadasz zwykte zelazko
(bez systemu uwalniania pary).

Zawsze wlewaj do zelazka wode destylowang, aby zapobiec
jego rdzewieniu. Mozesz podgrza¢ wode przed wlaniem jej
do zbiornika zelazka, aby zmniejszy¢ energie, ktérg zelazko
zuzywa do generowania pary, lecz przedtem skontaktuj sie z
producentem.

4.1.10. Podgrzewacz wody przestanie by¢
najwiekszym pozeraczem, jesli ustawisz
odpowiednia temperature

Ustaw termostat na termicznym podgrzewaczu wody pomiedzy
60°C a 65°C. Wymienione temperatury zapobiegajg osadzaniu
sie duzej ilosci kamienia wewnatrz podgrzewacza wody, a utrata
ciepta przez scianki kotta bedzie mniejsza.

Czesciej wytgczaj podgrzewacz wody! Jesli tego nie robisz, na
grzatce kotta bedzie tworzy¢ sie wiecej kamienia, a utrata ciepta
bedzie wieksza. Wszystko to prowadzi do wiekszego zuzycia
energii elektrycznej oraz wyzszych rachunkoéw za prad.

Dowiedz sie, kiedy prad jest tanszy i wtgczaj podgrzewacz wody
tylko w tych godzinach. Wiaczaj go rowniez bezposrednio przed
uzyciem, aby dogrza¢ podgrzang juz wode, by nie zostata ona
catkowicie zuzyta.

Unikaj kgpieli w wannie, ktéra zuzywa 3 razy wiecej wody oraz
pradu potrzebnego do podgrzania tej wody. Woda potrzebna
do napetnienia wanny i zrobienia kgpieli wystarcza nawet na 3
kgpiele pod prysznicem:
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- 150 - 180 litréw wody + 6 kWh pradu (kgpiel w wannie)
- 40 litréw wody + 2 kWh pradu (jedna kagpiel pod
prysznicem)

Uzywaj gorgcej wody z kotta do przygotowywania potraw

i napojow. Podgrzewacze wody zuzywajg mniej pragdu niz
kuchenki elektryczne. Ponadto, podgrzewanie wody na kuchence
elektrycznej powoduje duze straty ciepta, czego nie ma w
przypadku podgrzewacza wody.

Od czasu do czasu oczys¢ kociot z kamienia! Wydajesz
pienigdze nie tylko na nieefektywnos¢ podgrzewacza wody. Twoj
system ogrzewania, wentylacji i klimatyzacji moze wypali¢ dziure
w twoim portfelu, jesli ostatnio nie wyczyscites lub nie zamienite$
filtra.

4.1.11. Sledz zuzycie pradu, aby dowiedzie¢ sie, od
czego rozpoczac oszczedzanie

Inwestujgc w to urzgdzenie, masz szanse zmierzyc ilos¢ prgdu
zuzywanego do zasilania urzgdzen domowych. W ten sposob
mozesz porownac dane z tabliczki producenta i zuzycie prgdu
zmierzone przez to urzgdzenie; jesli liczby drastycznie roznig sie
miedzy sobg, jest to znak, ze z twoim urzgdzeniem dzieje sie cos
nie tak. W tym przypadku sprawdz zewnetrzne oznaki uszkodzen
na twoim urzgdzeniu, rezim, wedtug ktdrego urzadzenie dziata i
porownaj to z instrukcjg obstugi.

Jesli podczas wizualnej inspekcji urzadzenia odkryjesz usterki, a
ich naprawa jest dla ciebie bezpieczna (jak usuniecie nadmiaru
lodu z zamrazarki), po usunieciu usterki, Sledz dalsze zuzycie
pradu, aby upewnic sie, ze to wiasnie ta usterka powodowata
zwiekszenie zuzycia pradu przez urzgdzenie, aby dziatato ono
tak, jak powinno.
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Jesli podczas wykonanej przez ciebie inspekcji wszystko jest w
porzgdku, zadzwon do fachowca, aby sprawdzit on urzadzenie
i zdecydowat, czy warto je naprawic, czy tez bardziej optaca sie
kupi¢ nowe urzgdzenie.

4.2. Mate inwestycje w gospodarstwach
domowych, ktére obnizajg rachunki za

prad

Oto wskazowki, ktére obejmujg kilka niedrogich pomocy
technologicznych dla osob, ktére majg wiele codziennych
obowigzkdéw. W ten sposdb odtgczenie urzgdzen, ktére nie

sg uzywane, zajmie kilka sekund, co ostatecznie pozwala
zaoszczedzi¢ mnostwo energii. Zbadaj je samodzielnie i znajdz
co$, co najbardziej bedzie ci odpowiadac.

4.2.1. Oto jak przedtuzacz moze pomoc ci zmniejszyé
zuzycie pradu

Urzadzenie elektryczne z wieloma gniazdami moze by¢
podtgczone do przedituzacza, ktéry sktada sie z dtugiego kabla
podigczanego do gniazda sciennego. Z przedtuzaczy korzysta
sie, gdy nie ma wystarczajgcej liczby gniazdek sciennych dla
znajdujgcych sie w poblizu urzadzeh elektrycznych lub, w tym
przypadku, aby méc jednoczesnie wytgczy¢ wiecej urzgdzen,
ktore zuzywajg prad nawet w trybie czuwania. Przediuzacze sg
niedrogie, ich cena waha sie od 5 do 20 €, co zwraca sie w ciggu
2-4 miesiecy.
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Urzadzenie pozostajgce w

Najnizszy koszt

Najwyzszy

trybie czuwania roczny (€) koszt roczny (€)
Router bezprzewodowy 713 41.58
Drukarka wielofunkcyjna 0 32.06
Cyfrowa nagrywarka wideo 2.80 31.30
(DVR)

Listwa dzwiekowa do 0.40 16.70
telewizora

Inteligentny gtosnik 0.27 9.92
Pralka automatyczna 0.01 7.70
Kuchenka mikrofalowa 0.67 6.28
Inteligentne o$wietlenie 0.71 5.55
LED

Gtosniki bezprzewodowe z 1.54 5.78
zasilaniem

Laptop 0.66 2.66

Ogotem, posiadanie wszystkich tych urzadzen i odnalezienie

Sredniej sumy kosztow, spowodowatoby o 84 € wyzszy

rachunek za prad rocznie.

rachunki

Kup szybkowar; nawet zwykta pokrywka pozwoli zaoszczedzic¢

10% energii.

Gdy szybkowar jest podgrzewany, para wodna zostaje

uwieziona i gromadzi sie, aby stworzy¢ cisnienie. Kiedy para
jest wytwarzana, temperatura wrzenia wody przekracza 100 °C,

4.2.2. Szybsze przygotowywanie positkéw, to nizsze
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zatrzymujgc pare i zwiekszajgc cisnienie. Ta wyzsza temperatura
przyspiesza czas gotowania i pozwala na bardziej efektywne
wydobywanie smakéw z zywnosci, dzieki braku odparowywania.
W szybkowarze jedzenie gotuje sie o okoto 30% szybciej niz na
parze, podczas duszenia, gotowania we wrzgcej wodzie oraz
podczas innych konwencjonalnych metod gotowania.

Jesli gotowanie gulaszu zwyktg metodg trwa 2 godziny, to zuzyje
on

1.5kW xX2h=3kWh

€
3kWh x O.ZSZSM = 0.7575 €

A jesli gotujesz gulasz 30 razy w roku:

0.7575€ x 30 = 22,725 €

Jako ze szybkowar skraca czas gotowania o okoto 30%, na
przygotowanie gulaszu bedziesz teraz potrzebowac 1,4 godziny.

1.5kW x1.4h=21kWh

€
2.1 kWh X 0.2525m = 0.5302 €

A jesli gotujesz gulasz 30 razy w roku:

0.5302€x30=159€

Stosujgc w tym przypadku szybkowar, uzyskaliSmy oszczednos¢,
ktora wynosi 22.725 € -15,9 € = 6.817 €.
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4.2.3. Osad z kamienia zjada twoje pienigdze

Jesli odkamienisz swoj podgrzewacz wody, zmniejszysz zuzycie
pradu potrzebnego na podgrzanie wody o 30%.

Osad z kamienia o grubosci 1 mm zmniejsza efektywnosc¢
ogrzewania o 7-10% na kazdy 1 mm kamienia. Twarda woda
moze obnizy¢ efektywnosc urzgdzen grzewczych nawet o 50%
przy spadku efektywnosci o 4% na kazde 0,32 grama twardo$ci
na 4 litry wody.

Efektivnost’

Znizenie ucinnosti v
doésledku usadzovania
vodného kamena

Nanos vodného kamena v mm

Aby ustali¢, czy masz problem z kamieniem, mozesz poprosi¢
chemika o zmierzenie ilosci wapnia i magnezu rozpuszczonego w
wodzie lub zrobi¢ to samodzielnie, myjgc rece. Jezeli twoja woda
jest “twarda” ze wzgledu na nadmiaru wapnia, zauwazysz na
dtoniach substancje po umyciu ich wodg z mydtem, co wskazuje
na to, ze wapn przyczynia sie do powstawania “piany mydlanej”
na twoich ubraniach. To prawdopodobnie dlatego potrzebujesz
wiecej mydta, aby doprowadzi¢ swoje ubrania do czystosci.
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Kamien spowodowany przez twardg wode gromadzi sie
stopniowo. Jesli po umyciu w zmywarce twoje naczynia i
kieliszki pokryte sg plamami, oznacza to, ze na twojej zastawie
stotowej rowniez osadzit sie wapn. Chociaz najlepszy srodek
chemiczny do zmywarki nie moze zapobiec zniszczeniu twoich
kosztownosci przez twardg wode, to z pewnoscig to zrobi.
Pomysl tylko o tym, co dzieje sie w twoim bojlerze. Twoj ekspres

do kawy i czajnik mogg by¢ nastepne.

Do oczyszczania urzagdzen z kamienia zatrudnij hydraulika - nie
polecamy robi¢ tego samodzielnie, a nastepnie zastosuj srodki
zmiekczajgce wode zgodnie z instrukcjg dotgczong do produktu.

Obliczmy teraz, ile kosztuje posiadanie osadu z kamienia na

grzatce kotta.

Model Liczba Moc Czas Zuzycie
podgrze- | oséb grzania | pradu przez
wacza podgrzewacz
wody wody (kWh)
30 litrow 1 1500 W 55’ 1.375 kWh
50 litrow 2 1500 W 1h30’ 2.250 kWh
80 litrow 3-4 1500 W 2h1%’ 3.375 kWh
100 litrow | 5-6 1500 W 2h50’ 4.25 kWh

W przypadku czteroosobowej rodziny, posiadajgcej 80-litrowy
bojler bez osadu z kamienia, zuzycie prgdu na podgrzanie wody
wynosi 3,375 kWh, czyli 1380 € rocznie.

A jesli w twoim bojlerze jest osad z kamienia, to do podgrzania
wody zuzyje on o0 30% wiecej pradu, w sumie 4,387 kWh, czyli
1850 € rocznie.

Jest to znaczaca réznica (ok. 500 € rocznie), dla ktorej
warto zainwestowaé w odpowiednig konserwacje twojego
systemu podgrzewania wody.
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4.2.4. Efektywne oswietlenie pozwoli ci
zaoszczedzi¢ 75 € w kieszeni rocznie

Jednym z najprostszych i najbardziej optacalnych sposobdéw
na obnizenie miesiecznego rachunku jest wymiana zaréwek
tradycyjnych na zarowki LED lub CFL.

Zaréwki tradycyjne sg bardzo nieefektywne i wytwarzajg
mnostwo ciepta, za ktore trzeba zaptaci¢, aby usungc je z
powietrza za pomoca klimatyzatora. Ich zywotnos¢ wynosi
zazwyczaj jedynie 1000 godzin, podczas gdy zywotnos¢ zarowki
CFL moze wynies¢ okoto 10 000 godzin, a zaréwki LED nawet
50 000 godzin. Poniewaz zuzywajg one znacznie mniej energii
do wytworzenia tej samej ilosci Swiatta, znacznie obnizajg one
réwniez twoj rachunek.

Zaréwki CFL sg nieco drozsze niz zaréwki tradycyjne,

ale oszczednosci w kosztach energii elektrycznej szybko
zrekompensujg koszty poczatkowe. Poza wptywem na
rachunek, wymiana tych zaréwek robi réwniez wiele dobrego dla
Srodowiska.

Wymieniajgc 10 zaréwek tradycyjnych na zarowki CFL, mozesz
zaoszczedzi¢ tyle pradu, ze bedzie on zasila¢ twoj dom przez
okotfo 2 godziny.

Zaréwki LED zuzywajg od siedmiu do dziesieciu watdw, podczas
gdy zarowki fluorescencyjne od szesnastu do dwudziestu watéw,
za$ zarowki tradycyjne zuzywajg szescdziesigt watdw, a ich
eksploatacja kosztuje okoto 0,6 € na godzine.
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Watéw | Zaréwka tradycyjna Zaréwka LED
100/18 _
100W x 10 h = 1000 Wh 18Wx 10k = 180€Wh
€ €
1 kWh X 0.2525—— = 0.2525 € 0.18 kWh x 02525300
kWh = 0.04545 €
0.2525€ x 365 days = 92 € =0
0.04545 € x 365 days = 16.6 €
75/13
75WX10h‘7502”‘ 13W x10h = 130 Wh
€
0.75 kWh x 0.2525 707 0.13 kWh x 0.2525—— = 0.0328 €
—0.1894 € kWh
=0. 0.0328€ x 365 days = 12 €
0.1894 € x 365 days = 69 €
60/10
60Wx10h = 601.Wh 10 kWhx 10 h = 100 kWh
. 2525—— €
0.6 kWh < 0.2525 07 0.1 kWh X 0.2525 —— = 0.02525 €
=0.1515€ 0.02525 € x365kzv;zhs = 92€
0.1515€ x 365 days = 55 € ' ys =2
40/6
€
04 kWh x 0.2525 7 0.06 kWh x 0.2525 1
=0.0101€ =0.01515 €
0.101€ x 365days = 368€ | 0.01515 € x 365 days = 5.5 €
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250+ 400+ 700+ 900+ 1100+

Lumens Lumens Lumens Lumens Lumens

. @E) | 25W | 40W | 60W | 75W [100W
Ziarovka

18W | 28W | 42W | 53w | 70W
Halogen

LED

Regularnie usuwaj kurz z zaréwek, poniewaz przy brudnych
zarowkach oswietlenie i efektywno$¢ spada nawet o 30%.

W pomieszczeniach, w ktdrych przebywasz rzadziej, stosuj
zarowki o mniejszej mocy (40 W). W pomieszczeniach, w ktérych
przebywasz czesto, stosuj zarowki o wiekszej mocy (100 W).

4.2.5. Stonce nie wystawi ci rachunku za swoja
energie!

Istnieje wiele rodzajéw zewnetrznego oswietlenia solarnego,
ktére mozesz zainstalowac na swoim podworku, i ktore
zasilane sg energig stoneczng. Lampy chodnikowe, lampki
migoczgce oraz inne elementy oswietlenia mogg by¢ uzywane
do ulepszenia patio na podworku. Mozesz rozpoczgc swojg
stoneczng podréz we wtasnym podworku, instalujgc solarng
latarnie Scienna.

Jesli posiadasz zewnetrzne oswietlenie werandy (Swiatto LED,
18 W), pracujgce kazdej nocy przez 10 godzin, bedzie cie to
kosztowac 16,6 €. Za te pienigdze mozesz kupi¢ lampe solarng
Zuzywajgcg energie, za ktdrg nie musisz ptacic.
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4.2.6. Power bank solarny, idealny dla mniejszych
gadzetow

Ryzyko roztadowanych urzgdzen mozna wyeliminowac dzigki
power bankowi, ktéry mozna powtornie natadowaé przy pomocy
energii stonecznej, niezaleznie od tego, czy jestes w domu, czy
poza nim. Bank solarny pozwala natadowac telefon oraz inne
mate gadzety podczas spaceru i nie potrzebuje do tego pradu.
Tak wiec po sptaceniu go, w zaleznosci od wybranego modelu, w
kolejnym okresie sg one w 100% energooszczedne!

4.3. Urzadzenia energooszczedne:
inwestycja dlugoterminowa

Sprzet AGD zuzywa prawdopodobnie wiecej pradu niz
jakikolwiek inny przedmiot w twoim domu. Wazne jest, aby
starannie rozwazy¢, jakie urzgdzenia kupujesz i na ile sg one
energooszczedne. Mozesz spojrze¢ na ocene Energy Star na
urzgdzeniach takich jak lodowki i klimatyzatory, aby zobaczyc,
jaka jest ich efektywnos¢é.

Mozesz rowniez sprawdzi¢ na froncie opakowania, ile energii
zuzywajg. Im wiecej prgdu zuzywajg twoje urzgdzenia, tym
wiecej bedzie cie kosztowac ich zasilanie. Urzgdzenia takie jak
lodéwka, zmywarka czy pralka, zuzywajqg tyle prgdu, ze mogg
znacznie zwiekszy¢ twdj miesieczny rachunek.

Dzieki wymianie lodéwki na nowszy, bardziej energooszczedny
model, mozesz zaoszczedzi¢ setki dolaréw rocznie. Gdy
kupujesz nowe urzgdzenia, rozejrzyj sie po sklepach i poréwnaj
ceny. Pomoze ci to znalez¢ najlepszg wartos¢ i unikngé nabrania
sie na drogie chwyty marketingowe.
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Moc i godziny pracy wykorzystane w ponizszych réwnaniach
nie dotyczg ré6znych modeli urzgdzen, lecz obliczenia pozostajg
takie same. W celu uzyskania doktadnych wynikow, sprawdz
etykiety energetyczne na urzadzeniach i wprowadz te wartosci
do wzoréw. Wyniki odnoszg sie do codziennego uzytkowania
kazdego urzgdzenia.

Cenalrok 0 $42 $83 $125 $166 $208

Elektricka deka
Mikrovinka

Televizia
Odvlh¢ovac

No Cerpadlo
Domaci pocita¢
Akvarium/terarium
Umyvacka riadu
Elektrické varenie
Mraznicka
Ohrievac¢ vodnej postele
Susicka bielizne
Pracka

Chladnicka
Bazénové Cerpadlo

Spa (¢erpadlo a ohrievac)

kwh/rok o 500 1000 1500 200 2500
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Potencjalny zwrot za inwestycje w urzadzenia energooszczedne:

Urzadzenie | Model standardowy Model
energooszczedny
Pralka W W
automaty- 800 - 500 +-
czna kw kw
€ €
= 0.404€ = 0.189€
0.404 € x 365 days = 147.5 €| 0.189 € x 365 days = 69.1 €
Zmywarka W
] — w
do naczyn 1800 - 1000 W
kw h
1.8 —x2h=3.6 kW kw
€
: : — €
36 kW x 025250 2 kW x 0.2525 —— = 0.505 €
=0909¢€ 0505€x365§r{2—1843€
0.909 € x 365 days = 331.8€ | - ys = 8%
Lodéwka w a0 W
225 4 A
kw kw
0225 ——x 14 h=3.15 kW 0.13 ==X 12 h = 1.56 kW
€ €
3.15 kW % 0.2525 1 1.56 kW x 0.2525 =
=0.795€ =0.3939 €
0.795 € X 365 days = 290.3 € |0.3939 € X 365 days = 143.7 €
Suszarka w w
4000 — 2500 —
kw kw
1.6 KW x 02525 — 5 KW X 0.2525—— = 126 €
O X 0E0E T h XS R T
=202€ 1.26 € x 365 days = 460.8 €
2.02 € x 365days = 7373 €
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Urzgdzenie Czas zwrotu
Pralka automatyczna 5 -8 lat
Zmywarka do naczyn 3-4lat
Lodowka 7 -9 lat
Suszarka 3 -5 lat
Cenalrok g §42 s $125 5164 5208
Elektricka deka il
Mikrovinna rara =%
TV =
Odvihcoval |
No Cerpadlo I
Domaci pocita - |
Akvarium/terarium
Umyvacka riadu |
Elektrické varenie |GGGy
Mraznicka [
Ohrieva¢ vodnej postele  [INININIEGGN
Sugitka bielizne (NG
Pracka [N
Chladnicka [N
Bazénové cerpadlo _
Termalna pruzina —
(Cerpadlo a ohrievac)
500 L] T50d il 500

kwh/rok .
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5. Jedz bezpieczniej i taniej!

Wyobrazenie sobie zycia bez pojazddéw jest wrecz niemozliwe.
Wszyscy mamy codzienne obowigzki, czesto w réznych czesciach
miasta, dlatego bez pojazdéw nie jesteSmy w stanie prawidtowo
funkcjonowac. Wychodzi jednak na to, ze stanowig one
najdrozszy rachunek w gospodarstwie domowym. W niniejszej
ksigzce najbardziej skupiliSmy sie na paliwooszczednej jezdzie
samochodem oraz alternatywach pozwalajgcych unikng¢ jazdy
samochodem.

Najbardziej efektywnym sposobem jest jazda na rowerze, kiedy
tylko jest to mozliwe lub, jesli masz do pokonania mniejszg
odlegtosé, idz pieszo. Jest to czesto szybszy i zdecydowanie
zdrowszy sposob na dotarcie do celu, jesli mieszkasz w
zattoczonym miescie. Nie ma rachunkdéw za paliwo ani rozlegtych
napraw, jedynie okazjonalne smarowanie tarncucha, dokrecanie
hamulcow i pompowanie opon, na co wydasz do 20 € rocznie.

Kiedy tylko jest to mozliwe, korzystaj rowniez z metra, pociggow
i autobusow. Sg one 0 95% tansze niz posiadanie samochodu, a
nadal oferujg pewien poziom komfortu. Jesli korzystasz z ktérejs
z tych opcji codziennie lub czesciej niz 15 dni w miesigcu, warto
kupicC bilet miesieczny i zaoszczedzi¢ troche pieniedzy.

5.1. Zmniejsz zuzycie paliwa w samochodzie bez
inwestycji

Oto kilka wskazowek i trikdw dotyczgcych obnizenia rachunkow
za paliwo oraz utrzymania samochodu bez wyrzekania sie

stylu zycia. Sg to gtownie techniki pozwalajgce na podniesienie
umiejetnosci prowadzenia samochodu i ogdlnej wiedzy na temat
samochoddw.
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5.1.1. Sprawdz cisnienie w oponach

Testy przeprowadzone przez producentéw opon, a takze
renomowane magazyny samochodowe wykazaty, ze wiasciwe
ciSnienie w oponach ma ogromne znaczenie dla zuzycia paliwa.

Utrzymywanie prawidtowego cisnienia w oponach jest rownie
wazne, jak stosowanie paliwooszczednych technik jazdy. Aby
utrzymac prawidtowe cisnienie w oponach, czesto je sprawdzaj
i pompuj, gdy zapali sie lampka ostrzegawcza. Informacja o
prawidtowym cisnieniu w oponach znajduje sie na drzwiach
wiekszosci nowszych samochodow po stronie kierowcy.

Warto réwniez zwréci¢ uwage na to, ze sama opona nie zawsze
podaje prawidtowe cisnienie. Producenci opon umieszczajg na
nich rézne przydatne informacje, w tym maksymalne cisnienie,
jakie sg one w stanie wytrzymac.

Nalezy jednak pamietac, aby nie przekracza¢ wskazanej wartoSci.
Utrzymywanie prawidtowego cisnienia w oponach pomoze
utrzymac je w dobrym stanie na dtuzej. Utrzymywanie wtasciwego
ciSnienia w oponach pomoze zminimalizowac ich zuzycie oraz
rozdarcia.
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Pompowanie opon w stopniu wiekszym niz jest to konieczne
powoduje skrocenie ich zywotnosci. Co wiecej, istnieje réwniez
ryzyko utraty przyczepnosci, gdy opony sg przepompowane.

Jednakze, wiekszo$¢ kierowcodw rzadko sprawdza cisnienie w
oponach, a powinno sie to robi¢ przynajmniej raz w miesigcu —
jest to oficjalna rada producenta opon.

Dlatego dobrze jest zrobi¢ sobie przypomnienie. Sprawdzaj
cisnienie tylko na pompowniach, ktére posiadajg certyfikowane
manometry (sprezarki). Certyfikowany manometr musi mie¢

na sobie znaczek, czyli naklejke w ksztatcie kwadratu - jest

on podzielony na cztery mniejsze kwadraty, z ktérych kazdy
reprezentuje jeden kwartat w roku, a w srodku napisany jest rok.

Kwartaty oznaczone sg cyframi rzymskimi, zas etykieta (czyli
stempel) zatwierdzona jest do kwartatu kotkiem zamiast cyfry
rzymskiej. Pisalismy o tym bardziej szczegotowo w tekscie:

Kontrola doktadno$ci manometréw na stacjach benzynowych

Cisnienia w oponach nie mierzy sie po dtugiej jezdzie, poniewaz
wtedy opony nagrzewajg sie i w efekcie cisnienie wzrasta.

Nie probuj oszczedzac pieniedzy, pompujgc opone do znacznie
wyzszego cisnienia niz zamierzone. W ten sposéb tylko
przyspieszysz nieregularne zuzycie powierzchni bieznika opony,
a takze znacznie szybciej ucierpig na tym rézne elementy
zawieszenia.

Rozsgdnym rozwigzaniem jest tez zwiekszenie cisnienia
w oponach, gdy samochdd jest obcigzony, zwlaszcza gdy
wybierasz sie w dlugg podréz (np. nad morze).

Rzecz w tym, ze opony ze “standardowym” cisSnieniem
powietrza w mocno obcigzonym samochodzie przyniosg te
same negatywne skutki, co sflaczate opony w samochodzie
nieobcigzonym - wieksze zuzycie paliwa, nieprawidtowe zuzycie
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opon, przegrzanie opon, gorsze hamowanie i pokonywanie
zakretéw, wieksza mozliwos¢ uszkodzenia przy wpadaniu na
wyboje lub przy wjezdzaniu na ostry kraweznik itp.

Informacje o odpowiednim ci$nieniu przy obcigzonym
samochodzie mozna zazwyczaj znalez¢ na naklejce znajdujgce;j
sie gdzies w samochodzie lub w instrukcji obstugi samochodu.
Jednak wiele starszych, uzywanych samochodow nie posiada
ani jednego ani drugiego, dlatego radzimy poszukac ich w inny
sposob (np. w internecie).

Przy cisnieniu w oponach o 40% nizszym od zalecanego,
zuzycie paliwa wzrasta o 8%.

Tak wiec, jesli twoj samochdd zuzywa 7 litrow paliwa na 100
kilometrow przy prawidtowo napompowanych oponach, przy
40% ponizej tego poziomu, zuzyje on 7,56 litrow paliwa na 100
kilometrow. Rocznie jest to 1379,7 litréw paliwa zaktadajac,

ze wozisz 50 kilometrow dziennie, w sumie wyniesie to 2649

€ (1,92 €/1). Zas przy prawidlowo napompowanych oponach
wyniesie to 2452,8 €.

Jest to réznica rzedu 196,2 €.

5.1.2. Warunki podczas jazdy

Jazda stop-start w godzinach szczytu to najwiekszy wrog
oszczednosci paliwa. W takich warunkach nawet mate auto z
silnikiem benzynowym o pojemnosci 1200 cm3 i mocy 65 KM
bez problemu “wypije” 10 1/100 km.

Przy “twardej” jezdzie po miescie, po prostu nie ma zasad

dotyczacych zuzycia. W zwigzku z tym, jesli mozesz unikngc¢
miejskiego ttoku, skorzystaj z tej mozliwo$ci. Bgdz “kreatywny”
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- zaparkuj swoj samochdd gdzies poza najbardziej zattoczong
strefg, a nastepnie wsigdz do autobusu lub tramwaiju.

Czesto tez, bardziej optaca sie wybrac dtuzszg trase z mniejszym
ruchem ulicznym i sygnalizacjg $wietlng niz krotszg z wieloma
sygnalizacjami i duzym ruchem ulicznym.

Jesli masz dwie trasy:

1. Pierwsza o dtugosci 5 km, posiada trzy sygnalizacje
Swietlne (zakfadajgc, ze na kazdej z nich jest czerwone
Swiatto) i sg to godziny szczytu,

2. Druga to otwarta droga o dtugosci 10 km.

Zatbézmy, ze w pierwszym przypadku spedzamy 8 minut na biegu
jatowym, a poniewaz samochdd zuzywa okoto 10 1/100 km przy
jezdzie stop-start w godzinach szczytu, czyli 0,5 litra na 5 km,
zas jazda na biegu jatowym (1 litr na 1 godzine) przez osiem
minut zuzywa 0,13 litra, w sumie 0,63 | = 1216 €.

A przejechanie 10 km na otwartej drodze (6 | na 100 km) kosztuje
1152 €.

Bazujgc na poprzednim poréwnaniu, powroét z pracy diuzszg
trasg raz dziennie przez rok pozwoli ci zaoszczedzi¢ 44,85 €.

Zdajemy sobie sprawe z tego, ze wielu kierowcéw po prostu nie
ma wyboru, ale ci, ktdérzy go majg, powinni z niego skorzystac.
Nawet brak czasu czesto nie jest uzasadnionym argumentem,
poniewaz szukanie parkingu w czesciach miasta, w ktorych
trudno jest znalez¢ miejsce do zaparkowania, moze pochtong¢
sporo czasu, paliwa i nerwow.
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5.1.3. Styl jazdy

Agresywna jazda z dynamicznymi przyspieszeniami, zwtaszcza
podczas ruszania z miejsca, moze zmieni¢ nawet najbardziej
oszczedny samochdd w bezlitosnego pozeracza paliwa -
niezaleznie od kubatury czy mocy.

Powiniene$ prowadzi¢ samochdd ptynnie i bez gwattownych
przyspieszen. Powinienes sliedzi¢ ruch uliczny i zwalniaé pedat
gazu, gdy zauwazysz, ze ruch uliczny przed tobg zwolnit, gdy
napotkasz na sygnalizacje swietlng, gdzie zapalito sie czerwone
Swiatto lub zapali sie za chwile, itp.

Zrébwnowazona jazda, bez gwattownych przyspieszen, zmniejsza
zuzycie paliwa o 5-10 %, co oznacza, ze jesli przejezdzasz 100
km, a twoj samochdd zuzywa 7 1/100 km, to zaoszczedzisz 0,35 -
0,625 litra paliwa (0,672 - 1,2 €).

Sredni przebieg samochodu w Europie wynosi 50 000 km, a przy
obecnych cenach paliw oraz zuzyciu przez samochoéd 7 1/100 km,
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jest to okoto 6720 €. Jezdzac z rozwagq i bez gwattownego
przyspieszania oraz hamowania, mozesz zaoszczedzi¢ od
336 do 672 € rocznie.

Ponizszy wykres przedstawia zaleznos¢ pomiedzy predkoscig a
zuzyciem paliwa.
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Przyspieszaj tagodnie

Jesli mocno przyspieszasz, zuzyjesz wiecej paliwa, co kosztuje
cie wiecej pieniedzy. Naciskajgc tagodnie pedat gazu, mozesz
zaoszczedzi¢ pienigdze, prowadzgc samochdd efektywniej.
Mozesz jezdziC efektywniej, przyspieszajgc pojazd z miejsca
zatrzymania do predkosci 15 mil na godzine w ciggu okoto pieciu
sekund.

Podczas prowadzenia pojazdu z manualng skrzynig biegéw
stosuj umiarkowane potozenie przepustnicy i zmieniaj biegi
miedzy 2000 a 2500 obr./min. Aby prawidtowo przyspieszyc,
wyobraz sobie, ze pod pedatem gazu znajduje sie jajko. Ta
mentalna sztuczka moze pomoc w bezpiecznej i efektywnej
jezdzie, oszczedzajgc twdj czas i pienigdze.
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Czy zastanawiates$ sie kiedys, dlaczego przebieg rézni sie w
przypadku jazdy po autostradzie i po miescie?

Przyjrzyj sie konwencjonalnym pojazdom napedzanym gazem,
aby zobaczy¢, ze wskazniki przebiegu na autostradzie sg zawsze
wyzsze niz w przypadku jazdy po miescie. Na przyktad Toyota
Corolla ma wyzszy wskaznik zuzycia paliwa wg EPA przy jezdzie
po autostradzie niz przy jezdzie po miescie. Dzieje sie tak z
powodu nagtych zmian predkosci.

Podczas jazdy po autostradzie, nagte wzrosty przyspieszenia
mogqg zwiekszy¢ zuzycie paliwa nawet o 30%. Dlatego

unikaj szybkich zatrzyman i startow, jesli nie prowadzisz
samochodu w warunkach miejskich. Tempomat jest narzedziem
oszczedzajgcym paliwo podczas jazdy na dtugich dystansach
lub w trakcie podroézy, jesli przestrzegasz znakéw drogowych i
wytgczasz go, gdy warunki na drodze sg ryzykowne.

Zwalnianie przed znakiem stopu lub czerwonym Swiattem w
ruchu miejskim moze zaoszczedzi¢ paliwo i pienigdze oraz
sprawic, ze jazda bedzie bardziej ptynna. Jesli zwykle naciskasz
na hamulce, ten nawyk nie tylko cie spowolni, lecz takze
spowoduje zuzycie opon i hamulcéw. Nawyk ten pozwoli ci
zaoszczedzi¢ pienigdze i czas na konserwacje oraz naprawy.

Pozostaw wystarczajgco duzo miejsca dla samochodu przed
tobg - tak, abys niepotrzebnie nie hamowat, a potem natychmiast
przyspieszat. Niestety, w praktyce jest to czesto niemozliwe,
poniewaz inne pojazdy bedg cie stale wyprzedzac i wciskaé sie w
luke pomiedzy tobg a pojazdem poprzedzajgcym.
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5.1.4. Sygnalizacja swietlna

Gdy zielone swiatto na sygnalizatorze zaczyna migac: czesto
lepiej jest przyspieszyc¢ i przejechaé przez zielone (migajgce) niz
czekac na czerwone, poniewaz wtedy trzeba ruszy¢ z miejsca
pojazd ciezki péttorej tony.

Nie oznacza to, ze nalezy “przycisngé” pedat gazu i w ostatniej
chwili przejecha¢ na zottym lub czerwonym sSwietle!

System start-stop: w jakim stopniu oszczedza paliwo? Szacunki
wahajg sie od 2% do 5%, choc¢ niektorzy twierdzg, ze mozna
osiggngc¢ oszczednosci rzedu 10% lub wiece.

Obliczymy jego efektywnos$¢, stosujac 3,5 % potencjalnych
oszczednosci na przyktadzie samochodu z przebiegiem 50 000
km rocznie, zuzywajac 7 litrow na 100 kilometrow.

50000 km x 100 Fm — 35001
€
35001 x1.92 T
100 x3.5=2352¢€

W tych warunkach, system ten oferuje potencjalne
oszczednosci w wysokosci 235,2 € rocznie..

Dzis$ system ten jest obowigzkowy w nowszych samochodach,
nie mamy wiec zbyt duzego wyboru, cho¢ pozostaje opcja
jego wytgczenia, z ktorej korzysta niesamowicie duza liczba
kierowcow.

Wiele warunkéw uniemozliwia systemowi start-stop wytgczenie
silnika. Zalezy to od temperatury silnika, temperatury
zewnetrznej, podtgczonych odbiornikéw, obcigzenia, wsadu,
stanu akumulatora itp.
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5.1.5. Wyrzu¢ zbedny tadunek

Pozbycie sie zbednego fadunku — zapewne przeczytates w
réznych tekstach na temat zmniejszania zuzycia paliwa rade, aby
wyrzucac zbedny tadunek, gtéwnie z bagaznika.

Przy tym, zaleca sie czasem wyrzucenie kota zapasowego i
uzycie zestawu do naprawy przebitej opony.

Radzimy nigdy nie wyrzuca¢ kota zapasowego, czy to
petnowymiarowego, czy “slashera” i nie zastepowac go
zestawem naprawczym do opon, gdyz waga pojedynczego
kota jest zdecydowanie niewystarczajgca, aby spowodowac
zauwazalng réznice w zuzyciu paliwa.

Wigze sie to jednak z ryzykiem znalezienia sie gdzie$ z powaznie
uszkodzong opong lub felgg oraz bezuzytecznym zestawem do
naprawy opon.

Podobny wniosek dotyczy wyjmowania narzedzi z bagaznika

- prawdopodobnie nie przewozisz w nim 30 kg narzedzi.
Oczywiscie, zalezy o jakim narzedziu mowa i czy w niektérych
sytuacjach moze ono nawet okazac sie pomocne - zalezy to od
umiejetnosci kierowcy, rodzaju awarii i samego samochodu.

Jesli zrezygnujesz z dodatkowego tadunku, twéj pojazd moze
pracowac ptynniej podczas podrozy. Po powrocie do domu z
podrézy, twoj samochdd moze pracowaé ptynniej lub wydawac
sie |zejszy i bardziej wysportowany. Dzieje sie tak dlatego, ze
dodatkowy tadunek ma negatywny wptyw na zuzycie paliwa. Jesli
nie jest to konieczne, nie zabieraj go z samochodu. Po powrocie
do domu rozpakuj samochdd i pozostaw w nim to, co bedzie ci
potrzebne przy okazji kolejnej podrozy.
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Dodatkowe 45 kg zwieksza zuzycie paliwa 0 1%. Jesli wiec przez
100 km przewozisz w samochodzie tadunek o masie 200 kg (7 lit
réw /100 kilomet row), zwiekszy to zuzycie paliwa o 0,31 litra na
100 kilometrow lub wyniesie 0,59 €.

5.1.6. Unikaj niepewnych trikow

Uwazaj na takie triki, jak napetnianie zbiornika do petna
wczesnie rano, gdy paliwo jest zimne, aby wiecej zmiescito sie
w baku, wytgczanie silnika podczas stania w korku, jesli nie
posiadasz fabrycznego systemu start-stop, montaz sportowego
filtra powietrza, ktory stawia mniejszy opor podczas przeptywu
powietrza, przypominamy raz jeszcze o bezuzytecznych
urzgdzeniach oraz dodatkach zmniejszajacych zuzycie

paliwa, wytgczaniu silnika na zjezdzie, zbyt wolnej jezdzie na
autostradzie (np. 90 km/h), gdyz naraza cie to na powazne
niebezpieczenstwo.

Podobnych “wskazéwek” jest znacznie wiecej, ale nie ulega
watpliwosci, ze nie tylko nie zaoszczedzg one paliwa, lecz mogg
narazic cie na ryzykowne sytuacje.

5.1.7. Racjonalnie korzystaj z klimatyzacji w
samochodzie

Korzystanie z klimatyzacji moze zwigkszy¢ zuzycie o0 5%

do ponad 10%, a w niektérych przypadkach nawet o ponad
20%. Klimatyzacja zwykle zwigksza zuzycie w starszych
samochodach, zas w nowszych robi to w mniejszym stopniu.

Kiedy zastanawiasz sie, czy uruchomic¢ klimatyzacje czy
otworzy¢ okna, bardziej ekonomiczne jest otwarcie okien i jazda
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do 60 km/h. Uruchomienie klimatyzacji przy niskich predkosciach
obrotowych silnika stwarza dodatkowe zapotrzebowanie i
obcigzenie dla zuzycia paliwa, dlatego lepiej jest wigczyé
klimatyzacje podczas jazdy powyzej 60 km/h.

4 60 ¥

km/h

Powiniene$ jednak wtgczac klimatyzacje co dwa tygodnie na
co najmniej pie¢ minut, nawet jesli nie pracuje, aby pozostata
nattuszczona i wolna od wyciekéw. Powinienes rowniez
serwisowac klimatyzacje, zlecajac to firmie zajmujgcej sie
konserwacjg klimatyzaciji.

Ponadto, otwarte okna negatywnie wptywajg na aerodynamike
przy duzych predkosciach, co rowniez moze drastycznie
zwiekszyC zuzycie paliwa, dlatego bardziej optaca sie wigczy¢
klimatyzacje. Podczas jazdy na dystansie 100 km, posiadanie
wigczonej klimatyzaciji i zatozenie, ze zwigksza ona zuzycie
paliwa o 5%, zwiekszytoby to catkowite zuzycie paliwa z 7 I/lkm
do 7,35 I/lkm, lub w aspekcie finansowym z 13,44€ do 14,11€.

Rdéznica ta jest bardzo zauwazalna w skali roku, zwazywszy,
ze samochadd z przebiegiem 30000km/rok, przy zatozeniu, ze
klimatyzacja jest zawsze wtgczona, to wydatek az 4233 € na samo

paliwo. Cena z klimatyzacjg i bez niej rézni sie o okoto 200 €.
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5.1.8. Aerodynamika ma znaczenie!

Jazda pod wiatr: jazda za innym pojazdem, zwtaszcza
ciezarowka, w celu zmniejszenia czotowego oporu powietrza i
tym samym redukcji zuzycia paliwa.

Czynniki aerodynamiczne, na ktore mozemy wptyngc, to
odpowiednio napompowane opony, otwarte/zamkniete okna,
czyste i ptaskie powierzchnie samochodu, nieuszkodzony
zderzak, zmniejszone obcigzenie samochodu, ograniczone
korzystanie z bagaznikow dachowych oraz montaz ostony
przeciw insektom.

W ramach eksperymentu, ktory zakonczylismy, stosujgc sie do
wczesniej podanych miar, doszliSmy do wniosku, ze mozliwe jest
zmniejszenie zwyktego zuzycia paliwa o 1,9%. Prowadzi to do
obnizenia zuzycia paliwa z 7 1/100 km do 6,867 1/100 km, lub z
13,44 para € 13,18.

Nie wyglada to na duzg réznice. Jednakze znaczgco wptywa

to na dtuzsze dystanse, np. przy przekraczaniu 10 000 km
przebiegu, przed zastosowaniem srodkéw aerodynamicznych
wydatbys$ 1344 €, zas przy udoskonalonej aerodynamice, 1318 €
(26 € roznicy).
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5.1.9. Zaplanuj swoja trase

Powinienes$ utrzymywac ped pojazdu, planujgc swoje manewry z
wyprzedzeniem. Zwracaj uwage na droge przed sobg, pieszych
oraz innych kierowcow. Powinienes zachowac bezpieczng
odlegtos¢ od pojazdu znajdujgcego sie przed tobg, przewidujgc
jego ruchy.

Jesli nie jeste$ pewien, jaka jest bezpieczna odlegto$¢, mozesz
odmierzac sekundy. Zacznij odmierzac je po tym, gdy samochdd
przed tobg minie jakis nieozywiony obiekt, np. znak drogowy

lub marker. Aby to zrobic¢, po prostu obserwuj samochdd i
rozpocznij odmierzanie, gdy minie on nieozywiony obiekt.
Zasade te nazywano kiedys$ zasadg 2 sekund, poniewaz czesto
ja doradzano.

Teraz wiadomo, ze istniejg rozne przedziaty czasowe
odmierzania dla roznych warunkéw jazdy. Ograniczenia
predkosci to 35-55 mph i dla nich zalecane jest odmierzenie

3 sekund. Odmierz 4 sekundy dla predkosci 55-75 mph, jesli
pada deszcz, droga jest mokra lub zattoczona. Aby prowadzi¢
samochod bezpieczniej w warunkach, gdy pada $nieg lub droga
jest oblodzona, odmierz 7-8 sekund. Odmierz 7- 8 sekund, gdy
pada $nieg lub droga jest oblodzona.

Monitorowanie sytuacji przed sobg poprzez przewidywanie i
zauwazanie w pore zmian w ruchu innych pojazdow, stosowanie
sie do sygnalizacji $wietlnej oraz dostrzeganie zakretow i
skrzyzowan moze zaoszczedzi¢ sporo paliwa, poniewaz
bedziesz w stanie w pore zmniejszy¢ predkosc i przyspieszyc,
gdy bedzie to konieczne.
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5.1.10. Motocykle zuzywaja mniej paliwa niz
samochody

Jesli jestes fanem motocykli, to jest to dla ciebie dobra
wiadomosé. W poréwnaniu do samochodu z silnikiem Diesla,
motocykl zuzywa ponad 11/100 km mniej paliwa. A w poréwnaniu
z samochodem posiadajgcym silnik benzynowy, zuzywa on
ponad 3 I/100 km amniej paliwa. Oprocz mniejszej emisji CO,,
motocykle zuzywajg takze mniej paliwa.

1
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5.2. Mate inwestycje — Regularne
serwisowanie samochodu

Serwisowanie powinno by¢ wykonywane przez akredytowanych

specjalistow dla kazdego modelu samochodu. Dzieki regularnym
przegladom samochodu unikniesz zwiekszonego zuzycia paliwa
oraz powaznych usterek, ktére mogg sporo kosztowac.

Podczas serwisowania swojego samochodu powinienes:

- Wymieni¢ swiece zaptonowe i przewody,

- Wymienic filtry paliwa,

- Sprawdzi¢ pasy, a w razie potrzeby wymienic je,

- Wymienic olej silnikowy i/lub filter,

- Sprawdzi¢ $wiatta, opony, uktad wydechowy oraz dziatanie
hamulcow i ukfadu kierowniczego,

- Upewnic sie, ze silnik jest “dostrojony” do pracy w
najlepszym stanie,

- Sprawdzi¢ poziom oleju hydraulicznego i ptynu
chtodniczego,

- Sprawdzi¢ uktad chtodzenia (od chtodnic w samochodzie
po pompy i przewody),

- Sprawdzi¢ zawieszenie,

- Ustawi¢ uktad kierowniczy, a takze

- Zbada¢ stan akumulatora w samochodzie.

Nigdy nie ignoruj kontrolki silnika ani zadnego innego sygnatu w
swoim samochodzie, poniewaz jedna usterka moze prowadzi¢
do drugiej, a ta moze wynies¢ cie znacznie drozej niz usterka
poczatkowa. Regularnie szukaj tez wyciekdw, sprawdzaj opony,
unikaj jazdy na rezerwie i zwracaj uwage na odgtosy, jakie
wydaje samochdd - jesli sg nietypowe, powinienes odwiedzi¢
mechanika tak szybko, jak to mozliwe.
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5.3. Duze inwestycje — rozwaz zakup
samochodu hybrydowego lub
elektrycznego

Jesli planujesz kupi¢ samochod, proponujemy wzig¢ pod uwage
samochod hybrydowy lub elektryczny. Istnieje duzy wybor
réznych styléw samochoddw, co sprawia, ze jego zakup okazuje
sie trudng do podjecia decyzjg. Wprowadzenie samochodéw
elektrycznych i hybrydowych jeszcze bardziej utrudnito

sprawe. Na catym sSwiecie pojawia sie coraz wiecej pojazdow
elektrycznych, a mogg one by¢ dla ciebie dobrym rozwigzaniem.
Przed podjeciem decyzji o zakupie samochodu elektrycznego lub
hybrydowego, poréwnaj je z tradycyjnym pojazdem ICE.
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Parametry [ Pojazd z Samochaod Samochadd
silnikiem hybrydowy elektryczny
spalinowym
(ICE)

Efektywn- Przetwarza Przetwarza Przetwarza

0$¢ 20% energii 40% energii 75% energii
zgromadzonej |zgromadzonej | chemicznej
w paliwie w paliwie z akumu-
do zasilania do zasilania latorow do
pojazdu pojazdu zasilania

pojazdu

Srednia 199.5 km/h 177 km/h 150 km/h

predkos$é

maksymal-

na

Srednie 0-96,5 km/h 8,4 | 0-96,5 km/h 6-7 | 0-96,5 km/h

przyspies- sekund sekund 4-6 sekund

zenie

Sredni prze- | 480 - 500 km 20 -25km na 120 - 200

bieg przy petnym litr km przed
baku ponownym

natadowan-
iem

Najtanszy 15 000 € 25000 € 30 000 €

model

109



Inwestycja w samochéd hybrydowy lub elektryczny przyczynia
sie do mniejszego zanieczyszczenia srodowiska, a takze
przynosi znaczne oszczednosci na paliwie. W dzisiejszych
czasach jest to szczegolnie interesujgcy temat, gdyz ceny paliwa
stale rosng i nie widac konca. Jesli wiec planujesz zakup nowego
samochodu, polecamy hybryde lub samochdd elektryczny.

Zuzycie paliwa:

- Sredni koszt energii elektrycznej wynosi okoto 0,25 €
za kilowatogodzine (kWh), a do przejechania 100 km
pojazdem elektrycznym potrzeba okoto 18 kWh pradu, co
daje kwote 4,5 € na 100 km.

- Srednie zuzycie paliwa przez samochéd hybrydowy
wynosi 4,4 1/100 km, lub 8,48 €/100 km.

- Srednie zuzycie paliwa przez pojazd z silnikiem
spalinowym wynosi 7 /100 km, lub 13,44 €/100 km.
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6. Przewodnik po niedrogich zakupach
spozywczych i przepisach

Jes¢ zdrowo przy ograniczonym budzecie - to moze by¢ trudne.
Wiele bogatych w sktadniki odzywcze pokarmow to spory
wydatek, wiec niektore osoby, zamiast nich, wybierajg tanie,
niezdrowe jedzenie. Pomimo tego, istnieje wiele niedrogich,
zdrowych pokarmow, ktére mozesz wigczy¢ do swojej diety w
prosty sposéb.

Dobrze dobrana, zbilansowana dieta ma kluczowe znaczenie
dla utrzymania dobrego stanu zdrowia i jak najlepszego
samopoczucia. Jedzenie szerokiej gamy produktow w
odpowiednich ilosciach w celu utrzymania zdrowej masy ciata,
jest waznym aspektem utrzymania dobrego zdrowia. Czasami
jednak wydaje sie, ze wszystkie te zdrowe artykuty spozywcze to
po prostu zbyt duze obcigzenie dla naszego budzetu.

Istniejg jednak zamienniki tych pokarmdéw i to w przystepnych
cenach. Na przyktad, awokado jest bardzo pozywne i korzystne
dla zdrowia, lecz ze wzgledu na jego wysokg cene, nie spotyka
sie go czesto na listach zakupow. Ale rozgnieciony banan ma
podobng teksture oraz wartosci odzywcze i jest doskonatym
zamiennikiem awokado w wielu przepisach. Jesli kuszg cie tosty
z awokado, zastgp je rozgniecionym bananem, a nie bedziesz
zawiedziony. Nie zapomnij doda¢ na wierzch swiezego pieprzu i
orzeszkow piniowych.

Mozliwe jest prowadzenie zbilansowanej diety bez drogich
produktow. Najwazniejszg rzeczg dla racjonalnych zakupdéw
spozywczych jest zrobienie najpierw listy. P6jscie do
supermarketu bez listy zakupow to zawsze zty pomyst. Mozesz
tatwo zgubic sie w alejkach z artykutami spozywczymi bez
pomystu na to, jakie produkty kupic, jakie positki przygotowac i
skonczysz, wrzucajgc po prostu jedzenie do koszyka.
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Zrobimy krotki wstep wyjasniajgcy, czego nasz organizm
potrzebuje do prawidtowego funkcjonowania i w jakich
pokarmach mozemy znalez¢ te sktadniki odzywcze. Ponadto,
znajdziesz sposoby na ominiecie drogich produktéw
spozywczych, a mimo to bedziesz mie¢ pozywng diete.

6.1. Jedzenie niezbedne dla prawidtowego
funkcjonowania organizmu

Petnowartosciowe sktadniki odzywcze to:
- Weglowodany
- Ttuszcze pochodzenia roslinnego i zwierzecego
- Biatka

Warto$¢ odzywcza pokarmow mierzona jest przez jej wartos¢
energetyczng, ktérg mozna opisac jako “paliwo”, ktére nasz
metabolizm wykorzystuje do zasilania naszego organizmu. 1 g
biatek i weglowodandw uwalnia okoto 4 kcal lub 16,7 kd energii,
w przeciwienstwie do tluszczéw, gdzie 1 g uwalnia dwa razy
wiecej energii, okoto 9 kcal lub 37,6 kJ energii.

Aby produkty stosowane w diecie byty zdrowe, wcale nie muszg
by¢ drogie. Istniejg drogie produkty, ktore rowniez sg zdrowe,
lecz by stwierdzi¢, ze odzywiamy sie zdrowo, niekoniecznie
musimy spozywac drogie produkty. Wrecz przeciwnie, wazny jest
nasz wtasny stosunek do zywnosci, jej wartos¢ energetyczna i
witaminowa oraz nieszkodliwos¢, zwazywszy na sposéb, w jaki
zostata wyprodukowana lub uprawiana.

Specjalisci ds. zywienia sugeruja, ze dla zdrowej diety
powinniSmy codziennie fgczy¢ ze sobg nastepujgce produkty:

* Petne ziarna i orzechy,
« Owoce i warzywa,
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* Mileko, jogurt i sery,
« Mieso, drob, ryby i jaja,
» Tluszcze, oleje i stodycze umiarkowanie.

Petne ziarna o najwiekszej warto$ci energetycznej i w
przystepnej cenie, ktdre zasyca cie na kilka godzin to kuskus,
ryz, proso, owies i kasza bulgur. Orzechy takie jak migdaty,
pistacje, orzechy wioskie, orzechy ziemne i laskowe sg swietnym
zrédtem skfadnikéw odzywczych takich jak biatko, ttuszcz,
btonnik, witaminy i mineraty. Ich cena jest zawsze nieco wyzsza,
wiec dobrze bytoby $ledzi¢, kiedy sg w promoc;ji i kupowac je w
wiekszych ilosciach. Jesli mieszkasz na tonie natury, mozesz
uprawiac je samodzielnie lub znalez¢ miejsce, gdzie rosng w
dziczy i zebrac je. Orzechy sg Swietng przekgska, gdy tylko
poczujesz gtdd miedzy regularnymi positkami.

Jesli chodzi o owoce i warzywa, najlepiej jest jes¢ je w sposob
zbilansowany, nie unika¢ zadnej z grup, lecz je$¢ sezonowo.
Produkty sezonowe nie tylko wspaniale wygladajg na naszych
talerzach, lecz sg tez dobre dla srodowiska. Wiedzgc, w

jakim sezonie dostepny jest dany owoc lub warzywo, mozesz
zaoszczedzi¢ pienigdze, a jedzenie sezonowych produktow
sprawi, ze twoje positki bedg réwniez smaczniejsze.

Produkty sezonowe sg doskonate zaréwno dla naszego zdrowia,
jak i dla srodowiska. W niektorych sezonach sg one dostepne
luzem, co sprawia, ze ich cena jest bardziej przystepna. Na
przyktad, w sezonie na pomidory mozesz zrobi¢ duzg partie
ziotowego pomidorowego sosu do makaronu i zamrozi¢ go w
pojemnikach dla przysztych przepisow na makaron i zupe. W
sezonie na pomidory, jedz pomidory lokalne, a nie importowane.
Jest to dobre dla Srodowiska, poniewaz lokalne produkty majg
mniejszy slad weglowy niz produkty importowane.
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Sezonna tabulka stravovania

Jesen Jar

Jablka Marhulovy
Banany Spargla
Cvikla Avokado
Brokolica Banany
ruzickovy kel Brokolica
Mrkva Kapustnica
Karfiol Zeler
Zeler Biela repa
Brusnica Kel
Cesnak Citrénovnik
Hrozno Salat
Zelené fazule Huby
Kel Cibula
Citrénovnik Hrusky
Salat Redkovky
Limetka Rebarbora
Mango Spenat
Huby Biela repa
Pastrnak
Hrusky
Tekvica
Redkovky
Rutabagas
Sladké
zemiaky
Biela repa
Redkovka
Zimny squash
Yam

Banany, jabtka, pomarancze sg zwykle bardziej przystepne
cenowo niz inne owoce i majg wysokg wartos¢ energetyczna.
Jesli chodzi o owoce, to najwyzszg wartos¢ energetyczng majg
produkty bogate w skrobie: groch, kukurydza, fasola limenska,
ziemniaki, fasola suszona, soczewica i rosliny strgczkowe, takie
jak fasola pinto, fasola nerkowata, fasola czarne oczko i groch
tuskany.

Mleko, jogurt i sery najtatwiej jest wigczy¢ do naszych positkow.
Oczywiscie, jesli je lubisz. Produkty te mozna znalez¢ w kazdym
sklepie, ale gama ich marek i rodzajéw jest tak szeroka, ze nie
bedziemy ich tutaj omawiac, gdyz zajetoby to zbyt duzo czasu.
Polecamy wybierac¢ je wedtug gustu i budzetu, lecz nie ignorowac
ich, jako ze nasz organizm i kosci bardzo ich potrzebuija.
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Wiekszos¢ ludzi opiera swojg diete na miesie. Mieso, dréb, ryby
oraz jaja posiadajg wysokg zawartosc¢ biatka i ttuszczu i sg w
stanie zasyci¢ cie na dtugi czas.

Mieso Kalorie Biatka Ttuszcz Cena*
(kcal/100 gr) | (gr/100gr) | (gr/100gr) | (€/100gr)

Wotowina | 250,5 kcal 269 109 €2.58
Wieprzow- | 242,1 kcal 279 20.8¢g €1.96
ina

Mieso z 188,8 kcal 29¢g 55¢g €2.32
indyka

Mieso z 239 kcal 279 3.6¢g € 1.65
kurczaka

*Ceny mogg ulec zmianie

6.1.1. Drogie i pozbawione wartosci odzywczych produkty,
ktérych powinienes unikac

Poszukiwanie zdrowych produktow w sklepie spozywczym staje
sie coraz trudniejsze, poniewaz na potkach pojawia sie coraz
wiecej “zdrowszych” produktéw. Stato sie to trudniejsze, jako

ze konsumenci starajg sie poprawi¢ swoje zdrowie poprzez
produkty, ktére kupuja.

Na etykietach lub w reklamach mozesz zauwazy¢ takie

zwroty, jak “niskottuszczowe”, “weganskie”, “bezglutenowe” i
“niskoweglowodanowe”. Cho¢ produkty te mogg by¢ promowane
jako zdrowsze niz inne, nie zawsze produkowane sg w trosce o
zdrowie, do tego sg niskoenergetyczne, wiec nie zasycg cie na

dtugi czas.
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Niektore z tych artykutow spozywczych to:

- Granola i batoniki z granoli,

- Jogurty smakowe,

- Napoje dla sportowcow oraz napoje energetyzujgce,
- Niektore produkty niskottuszczowe i bezttuszczowe,
- Gotowe smoothies,

- Niektore produkty miesne na bazie roslin,

- Jogurty mrozone oraz

- Niektore rodzaje mleka roslinnego.

Zawsze sprawdzaj warto$¢ energetyczng kazdego produktu, a
jesli liczby te nie znaczg dla ciebie zbyt wiele, poréwnaj podobne
produkty i wybierz te, ktore dadzg ci wiecej energii.

6.1.2. Pozywne i niedrogie produkty, ktore czesto zapominamy
wigczy¢ do naszych positkow

W przeciwienstwie do poprzedniego rozdziatu, tutaj uwzglednimy
kilka tanich, ale bogatych w btonnik i wartosci odzywcze
pokarmow.

Warzywa

Brokut to tanie warzywo, ktérego srednia cena wynosi 1,5 € za
gtdwke, a jest bogate w witamine C, K i foliany. Dobre jest to, ze
mozna go jes¢ zardbwno na surowo, jak i po ugotowaniu.

Cebula to popularny antyoksydant, ktéry zawiera witamine C, B6,
mangan i potas. Mozna jg znalez¢ w kazdym sklepie, w cenie

1€ - 2€. Jej dobrg strong jest to, ze jest Swietnym dodatkiem do
kazdego dania.

Szpinak pakowany kosztuje okotfo 1,5 - 3 € w zaleznosci od
dostawcy, ale zawsze wybieraj produkty krajowe ze wzgledu
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na ich $wiezos¢ i nizszg cene. Szpinak zawiera wiele witamin,
takich jak witaminy A, K, C, folian i mangan. Mozna go
przygotowaé na kilka sposobdw, nawet jako smoothie, co jest
Swietnym rozwigzaniem, gdy potrzebujesz szybkiego positku, a
przebywasz poza domem.

Ziemniaki to wspaniaty produkt, ktéry moze zasycic cie na

dtugi czas. Dzieje sie tak, poniewaz sg one niezwykle bogate w
btonnik i mineraty. Ich cena jest przystepna przez caty rok i waha
sieod2do 4 €.

Pomidory sg najczesciej spozywanym warzywem w puszce, sg
bardzo pozywne i niedrogie (1 - 2 € za puszke). Zawierajg duzo
witaminy C, ale takze niektore witaminy z grupy B, witaminy

A, E i K oraz wiele mineratéw sladowych. Stanowig doskonaty
dodatek do zup, gulaszéw i dah z makaronu.

Przy $redniej cenie 1,3 € za kg, zielona kapusta jest doskonatym
warzywem przyjaznym dla budzetu. W zielonej kapuscie znajdujg
sie duze ilosci witamin C i K, a takze niektére witaminy z grupy B
oraz mineraty sladowe. Mozna jg piec, gotowac lub dodawaé do
satatek; tak czy inaczej, jest bardzo smaczna.

Dynia pizmowa to bogata w sktadniki odzywcze opcja, ktérg
warto wigczy¢ do swojej diety, a do tego jest catkiem niedroga.
Jej cena wynosi $srednio nieco ponad 2 € za kilogram. Istnieje
kilka roznych sposobow na czerpanie przyjemnosci z dyni
pizmowej, my jednak proponujemy wariant pieczony w piekarniku
lub zupe.

Mozliwe, Ze fasola, groch i fasolka szparagowa dominujg

pod wzgledem zawartosci btonnika. Sg niedrogie i fatwe do
przygotowania. Co najwazniejsze, mogg stanowi¢ samodzielny
positek, ktory pozwoli ci przetrwaé caty dzien.
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Owoce

Banany sprzedawane sg zwykle za okoto 1,5 € za kilogram i
dajg wiele korzysci zdrowotnych. Sg bogate w niektére wazne
witaminy i mineraty, takie jak witamina C, witamina B6, potas i
mangan.

Pomarancze sg bardzo zdrowe i tanie, zwykle sprzedawane za
okoto 2 € za kg. Majg wysokg zawartos¢ witaminy C. Dostarczajg
réwniez btonnika, przeciwutleniaczy, witamin z grupy B, wapnia i
potasu.

Owoce jagodowe majg rozsgdng cene, gdy kupujesz je
zamrozone. Kilogram mrozonych, mieszanych owocéw
jagodowych kosztuje okoto 3,50 €. Zawartos¢ przeciwutleniaczy
czyni je jednymi z najzdrowszych owocow; w rzeczywistosci,
owoce jagodowe uwazane sg za jedno z najlepszych zrédet
naturalnych przeciwutleniaczy.

Jabtka sg bardzo zdrowe i na og6t tanie, Srednio 2 € za kg.
Jedno Sredniej wielkosci jabtko zawiera trzy gramy btonnika. Co
wiecej, jabtka dostarczajg nieco witaminy C, witamin z grupy B i
mineratéw sladowych, a takze kilka przeciwutleniaczy.

Ziarna i rosliny stagczkowe

Ryz brgzowy to tani produkt, ktéry dostarcza btonnika, witamin i
mineratéw. Zwykle kosztuje okoto 2 € za kg. Latwo jest wigczy¢
go do diety, gdyz moze by¢ spozywany z kazdym positkiem lub
stanowi¢ samodzielny positek.

Ptatki owsiane z petnego ziarna sg niezwykle bogate w sktadniki
odzywcze, a ich cena wynosi okoto 2 € za kg. Btonnik sprzyja
sytosci, a wazgca 230 g porcja ptatkow owsianych zawiera 4 g
btonnika.
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Suszona soczewica kosztuje srednio 1,5 € za kg, co czyni
ja tanig i zdrowa. Przygotowywana jest podobnie jak fasola i
zawiera imponujgcg ilos¢ btonnika oraz biatka.

Soja to zdrowy produkt o dos¢ niskiej cenie; 1,5 - 3 € za kg. Jest
to produkt o wysokiej zawartosci btonnika i roslinne zrodto biatka,
dostarczajgce 17 g na porcje wazacg 155 g.

Mieso

Konserwy rybne sg znacznie tansze niz Swieze owoce morza. Na
0got puszka tunczyka lub tososia o wadze 170 g kosztuje od 2 - 3
€. Ryby w konserwach sg zrodtem biatka i kwasow ttuszczowych
omega-3. Mozesz podawac je na kilka sposobdw, w satatce, na
kanapkach lub jako positek z dodatkowym daniem.

Wieprzowina jest do$¢ tania w porownaniu z innymi rodzajami
migsa, kosztuje na ogét 9 - 12 € za kg. Ma wysokg zawartosc
biatka i najlepiej unika¢ wieprzowiny przetworzonej; lepiej ja
ugotowac.

Jajka sg jednym z najbardziej pozywnych produktéw, a
sposobow na ich przygotowanie sg setki. Ich cena waha sie od
0,2 do 0,4 € za sztuke. Jedno $rednie jajko zawiera tez sze$é
gramoéw biatka, co oznacza, ze zasyci cie na dtugo.

Piersi z kurczaka sg bogate w biatko i kosztujg od 10 do 15 € za
kg. Nie majg ostrego smaku, mozesz wiec tgczyc¢ je niemal ze
wszystkim. W potowie piersi z kurczaka znajduje sie 27 graméw
wysokiej jakosci biatka.

tacz te produkty ze sobg i czerp przyjemnos¢ z pozywnych,
zdrowych i niedrogich positkow.
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7. Oszczedzaj pieniadze dzieki prostym
i niedrogim projektom domowym typu
“zréb to sam”

W dzisiejszych czasach, gdy wszystko jest dostepne, mozemy
znalez¢ inteligentne rozwigzania dla bardziej funkcjonalnego
domu - za niewielkie pienigdze, przy niewielkim naktadzie czasu
i wysitku. Oznacza to, ze mozemy samodzielnie lub z pomocag
domownikow tworzy¢ rézne projekty i wptywac na oszczednosc
wody, pradu itp.

Gdy nadchodzi zima, zazwyczaj wigczamy grzejniki i
obserwujemy, jak szybko rosng nasze rachunki za prad.
Naturalna potrzeba przebywania w cieptym i przytulnym
miejscu jest normalna, lecz istnieje mnéstwo darmowych lub
tanich rzeczy, ktére wszyscy mozemy zrobi¢, aby nasz dom byt
bardziej energooszczedny i zbierat plony lepszej efektywnosci i
oszczednosci.

Dlatego wybralismy dla ciebie kilka prostych wskazéwek, ktore
pomogg obnizy¢ koszty ogolne w domu. Zazwyczaj oznacza to
wiecej pieniedzy w twojej kieszeni. Wilk syty i owca cata!

7.1. System samonawadniajacy dla rosngcych na
zewnatrz roslin, kwiatéw, warzyw i owocéw

Donice z terakoty to prawdziwy maty skarb, jesli chodzi o projekty
typu “zréb to sam”. Sg przystepne dla kazdego i mogg przyczynic
sie do oszczedzania wody w ogrodach kwiatowych, warzywnych i
sadach owocowych, co pozytywnie wptynie na rachunki za wode.
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Donice terakotowe wykonane sg z gliny, ktéra przepuszcza wode
stopniowo i umozliwia odpowiedni przeptyw powietrza, co sprzyja
wzrostowi korzeni roslin. Dlatego sg idealnym wyborem i tanim
rozwigzaniem dla umiarkowanego podlewania rosngcych na
zewnatrz roslin bez twojej ingerenciji.

Woda jest najbardziej niezbedna dla osiggniecia pewnych
i wysokich plonow. Dlatego to proste rozwigzanie wymaga
zainwestowania jedynie 13 €, aby przyczynic sie do tego, ze
ogrod kwiatowy bedzie piekniejszy, a wzrost warzyw lepszy.

Do wykonania tego projektu “zréb to sam”, beda ci potrzebne:
* topata

* Nieszkliwiona, wieksza donica z terakoty

» Plastikowy spodek pod donice, ktory pasuje jako pokrywka
+ Tasma klejgca lub korek

Donica z terakoty o wiekszym rozmiarze moze wytrzymac
znacznie dtuzej pomiedzy uzupetnieniami. Mniejsze donice
z terakoty mogg by¢ bardziej efektywne dla mniejszych
przestrzeni.

Wykop w ziemi otwor na donice (1). Wypetnij otwor odptywowy
donicy z terakoty tasmg klejgcg lub korkiem (2), aby woda nie
mogta przez niego wyciekac. Zakop doniczke w ziemi, w ktdrej
planujesz hodowac rosline (3).

Szyjka donicy musi znajdowac sie ponad powierzchnig gleby.
Wilej wode (4) i przykryj donice terakotowg plastikowg pokrywka
(5). Pokrywka zmniejsza parowanie i chroni donice wraz z rosling
przed zwierzetami. Szybko zauwazysz postepy, ktore beda robic
twoje rosliny.

Pd6zniej, po prostu dolej wody, bez wyjmowania donicy
terakotowej z ziemi, a bedziesz miec¢ staty system podlewania
korzeni roslin bez nadmiernego zuzycia wody. Idealne
rozwigzanie do podlewania roslin, gdy nie ma cie w domu i w
okresach, kiedy nie ma deszczu.
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7.2. System samonawadniajacy dla roslin, kwiatow i
ziét domowych

Kolejny tani sposéb na podlewanie, tym razem roslin domowych,
rowniez bez twojej ingerencji. Dzieki temu projektowi “zrob to
sam” nie bedziesz niepotrzebnie marnowac¢ wody. Zuzycie wody
bedzie bardziej racjonalne.

Na ten projekt “zrob to sam” i wszystkie niezbedne narzedzia,
wydasz tylko 11 €.

* Wieksza, przezroczysta, plastikowa donica bez otworu
odptywowego

* Nieco mniejsza doniczka z otworem odptywowym (w
dowolnym kolorze)

* Chtonny sznurek bawetniany

* Mieszanka ziemi, woda

* Roslina domowa
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Do przezroczystej plastikowej doniczki wlej wode tak, aby
wypetni¢ nig 1/3 doniczki (1). Wazne jest to, by doniczka byta
przezroczysta, abys zawsze mdgt zobaczyé, ile wody w niej
zostato. Nastepnie widz do niej drugg, mniejszg doniczke, tak
aby nie dotykata wody (2).

Umies¢ jeden lub dwa chfonne sznurki bawetniane w mniejszej
doniczce, tak aby jedna czes$¢ sznurka zostata spuszczona do
wody przez otwdr odptywowy, a druga czes¢ sznurka pozostata
w mniejszej doniczce (3).

Wypetnij mniejszg doniczke mieszankg ziemi, zakop sznurek

(4), nastepnie wtdz korzen rosliny do doniczki (5) i dodaj wiecej
ziemi (6). To wszystko! Korzen rosliny bedzie sprytnie i stopniowo
pobierat wode przez bawetniany sznurek. Nie musisz sie juz
martwic o to, czy roslina otrzymuje wystarczajgcg ilos¢ wody. W
ten sposb6b znacznie zaoszczedzisz na rachunkach za wode.

Jesli uwazasz, ze nie masz wprawy w robieniu czegos
takiego, zawsze mozesz znalez¢ ekonomiczne doniczki
samonawadniajgce online w przystepnej cenie.
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7.3. Prosta lampa bezprzewodowa z kartonu

Kreatywne i oryginalne rozwigzanie dla oszczedzania pradu.
Bedziesz mie¢ przyjemne oswietlenie w kazdym pomieszczeniu
bez uzycia prgdu! Mozesz dobrze sie bawic, robigc to samemu
lub z dziecmi.

Za jedyne 10 € zréb swojg lampe, a przy okazji odpocznij od
innych obowigzkow. Klasyczne, drogie lampy, zasilane pragdem,
beda cie tylko dodatkowo kosztowac.

Do wykonania tego projektu “zrob to sam”, bedg ci potrzebne:
» Bialy karton (karton do prac plastycznych)

* Nozyczki, Srubokret, baterie

* Tasma klejgca lub tasma samoprzylepna, mocny klej

+ Farby akrylowe lub tempery, pedzel

Gwézdz, nieco grubszy sznurek (inna opcja: klips do ramki na

zdjecia)

* Dwie okragte, bezprzewodowe, zasilane bateriami lampki
LED (uzyj lampek LED o mocy mniejszej niz 12 W) lub
lampek LED z adapterem

(w zastepstwie: lampki choinkowe LED lub listwa o$wietleniowa
LED)

Z kartonu wytnij nozyczkami zgdany ksztatt (na przykfad
chmurke) (1). Pomaluj jg biatg farbg za pomocg pedzla (2). Zréb
kilka matych otworéw w chmurce za pomocg $rubokreta (3), aby
Swiatto lepiej oswietlato zgdang przestrzen. Za pomocg tasmy
samoprzylepnej przyklej do tta chmurki 2 lampki LED (4).

Jesli uzywasz lampek choinkowych LED, przymocuj lampki i

pojemnik na baterie do tta chmurki za pomocg tasmy klejgcej (4).

Lampe mozesz powiesi¢ na Scianie lub postawi¢ na biurku. Zréb
dwa wieksze otwory w kartonie za pomocg srubokreta (5), aby
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zawiesi¢ lampe na Scianie. Przeciggnij sznurek przez otwory i
zrob wezty na obu koncach (5). Wbij gw6zdz w Sciane i zawie$
lampe (5).

Jesli chcesz postawic¢ lampe na stole, wytnij dwa kawatki tektury
w ksztatcie litery C i przymocuj je klejem do tylnej czesci lampy

(5).

Ciesz sie przyjemnym i bezkosztowym oswietleniem podczas
czytania ksigzki w nocy, zabawy z dzieémi, pracy na laptopie itp.

125



7.4. Naturalny preparat do zmiekczania tkanin i
usuwania kamienia

Biaty ocet rozciehczony wodg jest czesto stosowany jako
Srodek czyszczacy w gospodarstwie domowym. Jest znany
jako skuteczny srodek do czyszczenia stali nierdzewnej, szkta,
miedzi, mosigdzu, brgzu czy srebra.

Podczas prania, destylowany biaty ocet rozjasni, zredukuje
zapachy i zmiekczy ubrania bez ostrych chemikalidéw. Jest
niedrogi i mozna bezpiecznie stosowac¢ go w pralkach. Jest on
takze uwazany za doskonaty srodek do czyszczenia kamienia
w pralkach, po ktérym bedg one dziata¢ lepiej i wytrzymywac
diuzej.

Oznacza to, ze stosujgc biaty ocet, bedziesz mie¢ jednoczes$nie
miekkie pranie i czystg od kamienia pralke. Pralka obcigzona
osadem z kamienia zuzywa wiecej pragdu do pracy!

Pomd&z swojej pralce i w pore zapobiegnij kosztownym
naprawom. Oczysc jg z kamienia dzigki naturalnemu srodkowi
do zmiekczania tkanin i usuwania kamienia 2 w 1. Na te skfadniki
wydasz tylko 4,5 €!

Co bedzie ci potrzebne do wykonania wtasnego srodka do
zmiekczania tkanin i usuwania osadu z kamienia?

* 1 litr biatego octu destylowanego
* Olejek eteryczny o twoim ulubionym zapachu (lawenda,
mieta, eukaliptus itp.)

Do butelki z najtanszym biatym octem destylowanym wilej tyle
kropli swojego ulubionego olejku eterycznego, ile chcesz. Dobrze
wstrzgsnij i twoj naturalny srodek do zmiekczania prania bez
szkodliwych chemikaliow jest gotowy! Dodaj go do pojemnika na
ptyn do zmiekczania tkanin za kazdym razem, gdy pralka pierze
ubrania.
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Mozesz takze wykorzystac ten naturalny preparat do czyszczenia
wszystkich powierzchni w domu.

7.5. Bloker przeciggéw, cieptego i zimnego
powietrza do drzwi

Proste rozwigzanie dla bardziej energooszczednego domu i
nizszych rachunkéw. Kazdy cztonek gospodarstwa domowego
moze to zrobi¢ za jedyne 5 €!

Prosty produkt pod drzwi utrzymuje ciepto w domu zimg i chtdd
z klimatyzatora latem. Stosujgc ten prosty produkt, zauwazysz
pozytywng zmiane w rachunkach za prad i ogrzewanie!

Do wykonania tego projektu “zréb to sam”, bedg ci potrzebne:
* Dwie uszczelki rurkowe
* Tasma miernicza
* Nozyczki, skalpel, ostrzejszy noz
* Mocny Kklej
* Tektura lub ekoskéra

Zmierz dtugo$c¢ i szerokos¢ drzwi (1). Wytnij kawatek tektury lub
ekoskory wykorzystujgc zmierzong dtugos¢ i szerokosc drzwi

(2). Przytnij uszczelki rurkowe, aby byly tak diugie jak drzwi (3).
Przyklej uszczelki rurkowe po obu stronach kartonu lub ekoskory,
tak aby staty rownolegle (4). Wsun wtasnorecznie wykonany bloker
przeciggow oraz cieptego i zimnego powietrza pod drzwi (5).

Bloker oczysci twoj dom z kurzu i jednoczesnie zapewni
doskonatg izolacje akustyczng. Pozostanie przymocowany, gdy
drzwi bedg otwarte lub zamkniete. Mozna go fatwo oczysci¢

za pomocg suchej lub wilgotnej szmatki. Jes$li uwazasz, ze

nie masz wprawy w robieniu czegos takiego, zawsze mozesz
znalezc¢ bloker przeciggow, cieptego i zimnego powietrza online
w przystepnej cenie.
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7.6. Proste triki na to, aby zywnos¢ pozostata
swieza na dtuzej

Cenne wskazéwki dotyczgce zabezpieczenia zywnosci przed
gniciem i zepsuciem, aby moc wykorzystaé¢ wszystko do
gotowania. W ten sposéb zaoszczedzisz setki euro, poniewaz
zredukujesz marnowanie zywnosci.

Wyrzucajgc jedzenie, wyrzucamy réwniez pienigdze, tak wiec
ponizsze pomysty pomogg ci zachowac twoéj budzet domowy:
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Nie myj lub nie obieraj Swiezych owocow i warzyw przed
uzyciem.

Zywno$¢ nie powinna byé wystawiona na dziatanie
stonca i ciepta, aby nie stracita witamin i swojej pierwotnej
jakosci.

Pakuj zielone warzywa lisciaste w papier do pieczenia (a
nie w plastikowe torebki) i wtoz je do lodowki.

Zbieraj nadmiar wilgoci z powierzchni swiezych owocow
lub warzyw przechowywanych w pojemniku do lodowki.
Zrobisz to, umieszczajgc na dnie pojemnika kilka suchych
ggbek do mycia naczyn.

Zachowaj Swiezosc¢ cebuli dymki, trzymajac jej korzenie w
wodzie.

Wit6z dojrzatg cebule do papierowej torby i przechowu;j
w chtodnym i ciemnym miejscu. Jej jakos¢ nie zmieni sie
nawet po uptywie 2 tygodni.

Warzywa korzeniowe najlepiej zachowujg swiezos¢,
wilgo¢ i sktadniki odzywcze, jesli umiescisz je w matych
tekturowych lub drewnianych pudetkach z piaskiem.

Nie trzymaj ziemniakéw w lodoéwce i nie wystawiaj

ich na dziatanie promieni stonecznych. Trzymaj je w
papierowej torbie lub drewnianej skrzynce w suchym i
ciemnym miejscu. Gdy do ziemniakow dodasz jabtka,
dtuzej zachowajg one swiezos¢. Aby obrane ziemniaki nie
czerniaty przez noc, wtdz je do wody i dodaj sok z cytryny.

Zmocz gtéwke brokuta, a nastepnie dobrze zawin jg
w papierowy recznik i pozostaw w lodéwce. Powietrze
jest niezbedne dla brokutéw, aby nie zmieniaty koloru
i nie powinny one by¢ przechowywane w plastikowych
torebkach.

Przedtuzysz okres trwatosci grzybdw i zapobiegniesz
pojawieniu sie plesni, jesli zawiniesz je w papierowe
reczniki i wiozysz do lodowki!

Pietruszka zachowa swiezo$¢ w szklance wody z
dodatkiem kilku kropel soku z cytryny. Woda powinna by¢
zmieniana codziennie.

Obtocz rybe w soli gruboziarnistej, zawin w suchg
Sciereczke i pozostaw w lodéwce. W ten sposob diuzej
zachowa ona swiezo$¢ i nie zmieni zapachu.
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- Oddziel banany od siebie, poniewaz todyga przyspiesza
ich dojrzewanie. Gdy sg juz w petni dojrzate, wtoz je do
lodowki, aby ograniczy¢ ich dalsze dojrzewanie i zapobiec
szybkiemu zepsuciu.

- Nektarynki, morele i banany wt6z do lodowki, gdy juz
dojrzeja.

- Gruszki zawsze powinny by¢ przechowywane w lodéwce.

- Owoce jagodowe powinny by¢ umyte mieszaning wody
i octu w proporcji 3:1, aby zabi¢ bakterie, zapobiec
powstawaniu plesni i zachowac ich swiezos¢. Nastepnie
sptucz je czystg wodg, osusz i wtdz je do loddwki.

- Suszone owoce powinny by¢ przechowywane w szklanych
stoikach z pokrywka, w chtodnym i suchym miejscu.

- Ptatki $niadaniowe przechowuj w szklanych i szczelnie
zamknietych stoikach w suchym, chtodnym i ciemnym
miejscu (najlepiej w lodowce). W ten sposdb zachowajg
one $wiezosc¢ na dtugo i nie beda sie psuc.

- Zawin chleb w bawetniang sciereczke lub wt6z do
papierowej torby, a nastepnie do lodéwki. Torebki
plastikowe nie sg dobrym rozwigzaniem, poniewaz chleb
szybko plesnieje.

7.7. Napraw stare listwy przypodtogowe i
wykonczeniowe bez duzych rachunkéw za
robocizne

Bedziesz zachwycony wynikami tego fantastycznego projektu,
dzieki ktéremu odnowisz swoj dom w zaledwie 2 godziny.
Malarze policzyliby ci drogo za te ustuge, ale w ten sposéb
bedzie cie ona kosztowac tylko 18 euro!

« Szczeliny i pekniecia sg nie tylko szpecace; sg rowniez
nieefektywne energetycznie, poniewaz ciepto moze przez nie
“‘przeciekac’.
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Do tego projektu bedziesz potrzebowac silikonowego
szczeliwa, ktdre mozna pomalowac, pistoletu do szczeliwa,
skrobaka do szczeliwa, plastikowej szpachelki, nozyczek lub
noza, papieru sciernego oraz materiatdw malarskich, takich
jak pedzel, watek i tasma.

Aby rozpoczg¢, zeskrob stare szczeliwo. Jesli nadal jest ono
przymocowane w kilku miejscach, uzyj noza z wysuwanym
ostrzem, aby oderwac je od $ciany. Upewnij sie, ze uzywasz
wysokiej jakosci skrobaka, aby nie wyztobi¢ Sciany lub ptytki.
Zeszlifuj nadmiar tekstury, aby stworzy¢ gtadkg powierzchnie.

Przed rozpoczeciem malowania przyklej tasme do listwy
przypodtogowej, aby unikng¢ uszkodzenia sciany. W celu
uzyskania ostrej linii demarkacyjnej, przyklej tasme do Sciany
i listwy przypodtogowej. Pomoze ci to malowac precyzyjnie.

Czas na uszczelnienie. Za pomocg nozyczek odetnij
koncowke pistoletu do szczeliwa pod katem, chociaz wiele
pistoletdw ma na gorze otwor, gdzie wystarczy przycigc
koncowke, dobrze jest znac ten trik.

Rozprowadz szczeliwo — mozesz to zrobi¢ nawet palcem,
upewnij sie tylko, ze nosisz rekawice lub uzyj dowolnego
przedmiotu, ktéry uwazasz za odpowiedni (zadnych
wybrzuszen lub zmarszczek).

Pozostaw do wyschniecia na okoto 1 do 2 godzin. Nastepnie
usun tasme i ciesz sie wykonang przez siebie praca.
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7.8. Donica z terakoty w roli grzejnika

Oprocz tego, ze zapobiega niepotrzebnemu zuzyciu wody,
donica z terakoty pozwoli ci rowniez zaoszczedzi¢ na rachunkach
za ogrzewanie.

Jesli chcesz, aby twéj dom zyskat nieco dodatkowego ciepta
zimg, pokazemy ci prosty i niedrogi projekt “zréb to sam”.
Mozesz wykonac tanie zrédto ciepta przy pomocy zaledwie kilku
narzedzi - efektywny grzejnik z doniczki, ktéry ogrzeje kazde
pomieszczenie.

Materiaty potrzebne do wykonania grzejnika kosztujg zaledwie 16
€:

Donica z terakoty o $rednicy 15 cm

Mniejsza donica z terakoty o Srednicy 10 cm

Folia aluminiowa do zablokowania otworu

Dwie nakretki

Dwa ruszty do chtodzenia

Cztery duze swieczki typu tea light

Gtebsza forma do chleba

Umiesc ruszt do chtodzenia na powierzchni (1). Potéz na nim
forme do chleba (2). Na srodku formy do chleba umies¢ cztery
Swieczki typu tea light (3). Ustaw kolejny ruszt do chtodzenia
na wierzchu formy do chleba (4). Zablokuj otwér w mniejsze;j
doniczcy terakotowej folig aluminiowg (5), a nastepnie postaw
donice do géry dnem (6).

Wybierz donice z terakoty, ktére nie sg malowane ani szkliwione.
Zatéz dwie nakretki na mniejszg doniczke (7). Umies¢ odwrdécong
do géry dnem wiekszg donice z terakoty nad mniejszg (8). Nie
zatykaj otworu odptywowego w tej wiekszej. Zapal Swieczki i
gotowe.
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W ciggu 45 minut temperatura w pomieszczeniu wzrosnie o
okoto 3 stopnie. W ciggu 45 minut donica z terakoty stanie

sie bardzo gorgca. Nie bedziesz mogt zdjac¢ jej gotymi rekami.
Grzejnik z donicy bedzie dziatat na zasadzie ogniska. Wystarczy,
ze przytozysz rece do grzejnika, a poczujesz state ciepto. To
idealny ogrzewacz rgk i pomocnik w zimne dni!

7.9. Prosta izolacja okien — zimno pozostaje na
zewnatrz, ciepto w srodku!

Wykonaj izolacje swoich okien za 8 € za okno, zamiast ptacic¢
profesjonaliscie 3 razy wiecej! Podczas mroznej zimy, ten
prosty projekt “zrob to sam” moze zapobiec przedostawaniu

sie zimnego powietrza do pomieszczenia oraz utracie cieptego
powietrza z przestrzeni wewnetrznej na zewnatrz, oszczedzajac
w ten sposbdb nasze zuzycie energii.
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Wszystko, czego potrzebujesz do tego projektu:

- Trwata, przezroczysta powtoka (wymiary zalezg od wielkoSci
okna)
- Samoprzylepna tasma dwustronna do montazu, mocowania

Przytnij przezroczystg powtoke tak, aby byta wieksza od szyby
w oknach (1). Przyklej tasme samoprzylepng na wszystkich
czterech stronach okna (w odlegtosci 5 centymetrow od szyby)
(2). Dobrze napnij przezroczystg powtoke, umiesc jg na tasmie
samoprzylepnej (3) i zadanie wykonane!

QY
s5cm)
N

s X
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8. Zmniejsz swoj slad weglowy, aby
zwiekszy¢ swoj budzet!

Stanie na krawedzi katastrofy ekologicznej to jeden z
najwiekszych problemdéw cztowieka. Zmiany klimatyczne to jedno
z najwiekszych zagadnien, z jakimi mamy do czynienia. Mimo to,
mamy mozliwos¢ zminimalizowania szkdd. Zbadamy, czym jest
‘redukcja $ladu weglowego” i jakie dziatania mozesz podjaé, aby
ja osiggnac.

Jesli chodzi o energie, nalezy podkresli¢, ze na kazdag

zuzytg kWh trzeba spali¢ 2 kg wegla brunatnego (jesli prad
produkowany jest z wegla), ktory jednoczesnie emituje ponad

2 kg CO2 i innych substancji szkodliwych do wdychania.

Kazda niewykorzystana kWh pomnozona przez liczbe
uzytkownikdw zmniejsza wspomniane powyzej ryzyko i przynosi
gospodarstwom domowym ogromng oszczednosc¢ energii
elektrycznej. Wszystko to przy niewielkiej ingerencji w dom i przy
uzyciu istniejgcych urzgdzen elektrycznych.

llos¢ gazéw cieplarnianych (w tym dwutlenku wegla i metanu)
emitowanych w wyniku naszych dziatan nazywamy naszym
Sladem weglowym. W Stanach Zjednoczonych jedna osoba ma
jeden z najwyzszych sladow weglowych na Swiecie, wynoszacy
16 ton.

W skali globalnej, sredni slad weglowy wynosi cztery

tony. Do 2050 roku sredni globalny $lad weglowy musi

zostac zredukowany do dwdch ton rocznie, aby unikngc
dwustopniowego wzrostu temperatury na swiecie. Mate zmiany
W nhaszych codziennych czynnosciach, takie jak ograniczenie
spozycia miesa, mniejsza liczba lotow z przesiadkami czy
suszenie ubran na linie, mogg znacznie zredukowac nasz slad
weglowy i faktycznie zaoszczedzi¢ nam troche pieniedzy.
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Mozesz zredukowac swoj slad weglowy i pomoc srodowisku,
dokonujgc niewielkich zmian w domu, pracy, szkole lub w

czasie podrozy. Miedzy innymi, mate zmiany w zuzyciu energii,
ograniczenie spozycia miesa, robienie zakupdédw w miejscowych
sklepach, rozsgdne podrézowanie oraz redukcja odpadéw, mogg
pomaoc ci zredukowac slad weglowy. Zmiany klimatyczne majg
wiele przyczyn i konsekwenciji, jak rowniez wiele mozliwych
rozwigzan.

Oto lista rzeczy, ktére mozesz zrobi¢, aby zredukowac swoj slad
weglowy:
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Utrzymywanie ciepta w domu zimg i chtodu latem moze by¢
kosztownym i energochtonnym procesem. Izolacja Scian i
poddaszy moze zapewnic utrzymanie ciepta w domu zimg, a
chtodu latem. Bedziesz zuzywac mniej energii, co przetozy
sie na mniejsze zanieczyszczenie srodowiska i nizsze
rachunki dla twojego gospodarstwa domowego.

Przejdz na bardziej ekologiczne taryfy pradu, ktore sg
obecnie dostepne na catym swiecie. Zmieniajgc dostawce
pradu, ktory wykorzystuje energie stoneczng, wiatrowg

lub wodng, mozesz zmniejszy¢ emisje zanieczyszczen i
zaoszczedzi¢ pienigdze na rachunkach za energie. Moze
nawet bedziesz w stanie zainstalowac panele solarne, jesli sg
one dostepne w twoim miejscu zamieszkania.

Urzadzenia elektryczne z roku na rok stajg sie bardziej
energooszczedne. Co wiecej, w wielu krajach mozna znalez¢
informacje na temat efektywnosci poszczegdlnych artykutow,
co pozwala ci dokona¢ $wiadomego wyboru. Niezaleznie od
tego, czy kupujesz energooszczedne zarowki, czy wybierasz
urzgdzenia z wysokg oceng Energy Star, mozesz sprawic, ze
twoj dom bedzie bardziej przyjazny dla sSrodowiska. Ponadto,
wylaczaj i odtgczaj od pragdu wszystko, czego nie uzywasz.

Wspdétpraca online nigdy nie byta tatwiejsza. Mozesz
zredukowac ilos¢ odpadow i emisji, rezygnujgc z dokumentow
drukowanych oraz korzystajgc z wideokonferencji zamiast
podrdézy. Sprobuj zacheci¢ swoich kolegdéw do usprawnienia
swoich umiejetnosci cyfrowych w miejscu pracy, odchodzac
od dokumentow drukowanych tam, gdzie jest to mozliwe.

Kazda firma w swojej codziennej dziatalnosci wykorzystuje
szereg produktow. Niezaleznie od tego, czy jest to papier,
urzgdzenia elektroniczne, opakowania, czy woda, wszystkie
one majg swoj slad weglowy. Mozesz mie¢ na to znaczacy
wptyw poprzez redukcje ilosci generowanych odpadow,
ponowne wykorzystanie sprzetu IT i recykling odpadow.

Plastikowe przedmioty jednorazowego uzytku sg naprawde
szkodliwe dla srodowiska. Nie tylko zanieczyszczajg naszg
wode i oceany, ale takze wymagajg energii do produkcji i
recyklingu. Mozesz zmniejszy¢ slad weglowy swojej firmy,
eliminujgc jednorazowe kubki do kawy i naczynia.

Odpady zywnosciowe stanowig powazny problem dla
Srodowiska, a kompostowanie jest doskonatym sposobem

na jego rozwigzanie. Mozesz pomoc w zmniejszeniu

emisji metanu na wysypiskach smieci, tworzgc program
kompostowania w swojej szkole. Kompostowanie jest rowniez
przyjazne dla srodowiska, gdyz jest darmowe, nie wymaga
energii do produkcji i jest korzystne dla szkolnych ogrodow.

Podrézujagc na duze odlegtosci, korzystaj z transportu
publicznego, gdy tylko jest to mozliwe, poniewaz samochod
na benzyne lub takséwka, emitujg mnéstwo dwutlenku wegla
na kilometr. Wiele oséb przyczynia sie do emisji gazéw
cieplarnianych powstatych na skutek tej energochtonnej formy
transportu. Transport publiczny, taki jak pociggi, autobusy i
autokary, jest czesto bardziej przyjazny dla srodowiska niz
taksowki.
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« Jazda rowerem lub spacer do pracy to jedna z najbardziej
ekologicznych metod transportu. Oprécz korzysci dla
Srodowiska, spacery i jazda na rowerze sg réwniez korzystne
dla twojego zdrowia. Jesli to mozliwe, wybierz chodzenie
do pracy pieszo lub wybierz sie do niej rowerem. Twoj
pracodawca mogtby nawet pomac ci w zakupie roweru.

S3 to niektdére sposoby, w jakie mozesz przyczyni¢ sie do
zmniejszenia zanieczyszczenia, ale to od ciebie zalezy, czy
bedziesz mysle¢ ekologicznie i czy pomozesz planecie. Jeszcze
nic nie jest stracone, a jesli wszyscy potgczymy sity, aby
zachowac planete, przyszte pokolenia naszych dzieci bedg nam
wdzieczne, a nasze zycie bedzie przyjemniejsze i lepsze. Poza
tym, nasz budzet wzrosnie, jesli postawimy na ekologiczny,

zamiast aktualnego, uzaleznionego od energii, stylu zycia..
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9. lle faktycznie mozesz zaoszczedzic?

Jesli zdecydujesz sie stosowac nasze wskazowki, bez
inwestowania zadnych pieniedzy, po prostu zmieniajgc swoje
nawyki, rocznie mozesz zaoszczedzic:

- Dzieki racjonalnemu ogrzewaniu i chtodzeniu swojego
domu, tylko wtedy, gdy jest to naprawde potrzebne, do
300 €,

- Dzieki swiadomosci nadmiernego zuzycia wody i jego
kontroli, do 150 €,

- Dzieki zastosowaniu darmowych alternatyw dla urzgdzen
zasilanych prgdem lub zastosowaniu prostych trikow
ograniczajgcych zuzycie prgdu, do 350-400 €,

- Dzieki regularnym przeglagdom samochodu i ostroznej
jezdzie, do 300 €,

- Ajesli zdecydujesz sie pojs¢ o krok dalej i ponownie
przemysle¢ swojg liste zakupow lub nawet przeprowadzic¢
kilka energooszczednych remontow w domu, mozesz
zaoszczedzi¢ do 450 €.

W sumie, jest to okoto 1600 € rocznie. A wystarczy tylko troche
wysitku, aby by¢ konsekwentnym w kwestii zmiany swoich
nawykow, lecz nie i swojego komfortu.

Z drugiej strony, mozesz zainwestowac¢ do 2000 €, aby uczyni¢
swoj dom bardziej energooszczednym, a rocznie bedzie to
skutkowac:

* Nizszym o 500 € rachunkiem za ogrzewanie/chtodzenie,

* Nizszym o 400-450 € rachunkiem za wode,

* Nizszym o 250-300 € rachunkiem za prad, oraz

* Oszczednosciami w wysokosci minimum 200 € na
prawidtowym funkcjonowaniu twojego samochodu.
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Jest to mata inwestycja, ktéra zwraca sie w ciggu 1 - 2 lat i moze
znacznie zmniejszy¢ twoj budzet, gdy juz zaczniesz dostrzegac
jej wptyw.

Na koniec, jesli jeste$ osobg, ktéra mysli dtugoterminowo i
planuje zainwestowac¢ wiekszg sume pieniedzy, aby zwiekszyc¢
komfort, a takze obnizy¢ zuzycie mediéw, nasze wskazowki
sugeruja, abys:

» Korzystat z energii stonecznej w jak najwiekszym stopniu,

» Odpowiednio ocieplit swoj dom,

» Zainwestowat w nowoczesne, energooszczedne urzgdzenia,
« Zainwestowat w samochdd hybrydowy lub elektryczny.

Inwestycje te zwracajg sie po 10 - 15 latach, lecz sg
najpewniejszym sposobem na uzyskanie znacznych
oszczednosci. Po okresie sptaty mozesz zaoszczedzi¢ nawet
2000 € rocznie. Pamietaj, aby wybiera¢ jako$¢, a nie niskg
cene, w celu zapewnienia sobie produktu/ustugi o przyzwoitej
zywotnosci.
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Jednostki miary

kWh - Kilowatogodzina mierzy ilo$¢ energii zuzywanej przez
urzgdzenie w kilowatach na godzine.

Wh - Watogodzina to jednostka energii odpowiadajgca jednemu
watowi mocy zuzytej w ciggu jednej godziny. Watogodzina (Wh)
jest jednostkg energii; jest to sposdb mierzenia ilosci wykonane;j
lub wytworzonej pracy.

k - Kilo to przedrostek jednostki dziesietnej w systemie
metrycznym oznaczajgcy mnozenie przez jeden tysigc.

MW - MW oznacza megawat, czyli jednostke mocy réwng
milionowi watow

€/kWh - Euro za kilowatogodzine mierzy cene kilowatow
zuzytych w ciggu jednej godziny.

h - Jest to skrét oznaczajgcy godzine, uzywany do mierzenia
czasu.

€ - Jest to symbol europejskiej waluty - Euro.

W - Wat to standardowa jednostka mocy (energii w jednostce
czasu) Miedzynarodowego Uktadu Jednostek Miar (SI),
odpowiednik jednego dzula na sekunde.

°C - Celsjusz, zwany réwniez stopniem Celsjusza, skala oparta
na 0° dla punktu zamarzania wody i 100° dla punktu wrzenia
wody i jest uzywany do pomiaru temperatury.

m? - Pole réowne polu kwadratu o boku 1 metra.

m?- Metr szes$cienny to jednostka miary objetosci o szerokosci 1
metra, wysokosci 1 metra i gtebokosci 1 metra.
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€/h - Jest to jednostka, ktéra mierzy ilos¢ pieniedzy wydanych w
ciggu jednej godziny.

bar - Bar jest metryczng jednostkg cisnienia, lecz nie jest
czescig Miedzynarodowego Uktadu Jednostek Miar (Sl). Jest
zdefiniowany jako rowny doktadnie 100 000 Pa (100 kPa).

W/m?2K - Wspotczynnik przewodnosci cieplnej materiatu
zdefiniowany jako ilo$¢ ciepta przewodzonego w ciggu sekundy
przez jednostke powierzchni ptyty o jednostkowej grubosci, gdy
réznica temperatur miedzy jej koncami wynosi 1K.

cm - Metryczna jednostka dtugosci, centymetr, réwna jednej
setnej metra.

| - Metryczna jednostka pojemnosci, litr, dawniej okreslany jako
objetos¢ jednego kilograma wody w standardowych warunkach,
obecnie jest rowny 1000 centymetrom szesciennym.

min - Jednostka czasu, minuta, rowna 60 sekundom lub 1/60
godziny.

I/min - Litry na minute to jednostka mierzgca natezenie przeptywu
cieczy, ktora przeptywa w ciggu jednej minuty.

€/ - Euro za litr to jednostka, ktéra mierzy cene za jeden litr.

kg - Kilogram jest jednostkg masy.

m3/h - Metry szes$cienne na godzine to jednostka przeptywu
powietrza w uktadzie SI. 1 m3/h jest rowny 1 metrowi
szesciennemu powietrza przemieszczanego w ciggu 1 godziny.
J/g°C - Pojemnosc¢ cieplna lub pojemnos¢ termiczna to fizyczna
wiasciwos¢é materii, definiowana jako ilosS¢ ciepta, ktérg nalezy

dostarczy¢ do obiektu, aby wywotac jednostkowg zmiane jego
temperatury.
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J - Jednostka pracy lub energii w uktadzie Sl, rowna pracy
wykonanej przez site o wartosci jednego niutona, gdy jej punkt
przytozenia przesuwa sie o jeden metr w kierunku dziatania sity,
rownowazna jednej 3600 czesci watogodziny.

km - Kilometr to jednostka dtugosci w Miedzynarodowym
Uktadzie Jednostek Miar (SI).

I/100 km - Litr na 100 kilometréw to miara zuzycia paliwa lub
oszczednosci paliwa.

km/h - Kilometr na godzine (symbol Sl: km/h; niestandardowe
skréty: kph, km/hr) to jednostka predkosci, wyrazajgca liczbe
kilometréw przebytych w ciggu jednej godziny.

I’km - Kilometry na litr to miara zuzycia paliwa. Jest ona rzadko
stosowana, poniewaz w duzej czesci swiata za standard przyjeto
litry na sto kilometrow.

g - Metryczna jednostka masy réwna jednej tysiecznej kilograma.

kd - Znaczenie kilodzula to 1000 dzuli; takze jednostka w
zakresie odzywiania odpowiadajgca 0,239 kalorii.

kcal - Jedna kilokaloria (1 kcal lub 1000 kalorii) to ilo$¢ ciepta
(energii) potrzebna do podniesienia temperatury jednego
kilograma wody o jeden stopienh Celsjusza (°C).

kcal/100 gr - Jest to ilo$¢ kilokalorii przypadajgca na 100 graméw
danego pokarmu.

gr/100 gr - Jest to ilos¢ gramoéw okreslonego sktadnika
odzywczego na 100 graméw pokarmu.

€/100 gr - Cena za 100 gramoéw pokarmu.
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