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ZMIENIAMY CIEPLO NA DOBRE

20 stopni to komfortowa temperatura. Zmniejszajac temperature w mieszkaniu

i jednoczesnie wprowadzajgc mate zmiany w nawykach — wpuscimy do mieszkania
wiecej ciepta, ktore dotychczas marnowato sie. Rozsgdne ogrzewanie mieszkan jest
nieroztgczng czescig transformacji, ktéra przechodzi branza cieptownicza. Nawet
ciepto wyprodukowane w sposob dobry dla srodowiska przestaje byc¢ ekologiczne, gdy

sie marnuje. Wspdlnie zmienmy nawyki, nim zmienimy ciepto na dobre.

Nie przegrzewa;j,
wystarczy 20 stopni

Zdaniem lekarzy 20°C to optymalna temperatura pomieszczen na co dzien. To wtasnie

w tej temperaturze z reguty czujemy sie najlepiej, jestesmy najbardziej skupieni, petni
energii. Wyzsza temperatura jest wrecz niezdrowa. Obniza poziom wilgotnosci powietrza,
co sprzyja stanom zapalnym i chorobom drég oddechowych. Ponadto powoduje obrzek
$luzéwki, utrudniajacy oddychanie — ttumaczy prof. Bolestaw Samolinski, alergolog

z Warszawskiej Akademii Medycznej. 20 stopni na zdrowie!

Zadbaj
o szczelne okna

Efektywnos$c nawet najnowoczesniejszych i najbardziej ekologicznych technologii
grzewczych moze zostac zniweczona, jesli ciepto stale ucieka z mieszkania. Aby temu
zapobiec, warto zadbac o szczelno$¢ okien i drzwi. Regularnie sprawdzaj stan uszczelek.
Zamknij wszystkie okna i drzwi w pomieszczeniu. Przesun — najlepiej wilgotna dtonig,

wzdtuz krawedzi okien i drzwi, aby sprawdzi¢, czy nie czujesz przeciggu. Mokra skéra jest
bardziej czuta na ruch powietrza. Wymien uszkodzone lub zuzyte uszczelki — moga
znaczgco pogorszyc izolacje termiczna.



Zamykaj drzwi,
by szybciej nagrza¢ pomieszczenie

Najprostsze rozwigzania s3g najlepsze. Pokéj, w ktérym przebywasz nagrzeje sie
szybciej, jesli zamkniesz drzwi. Wéwczas temperatura w pokoju osiggnie komfortowy
poziom, a kaloryfer bedzie pracowac efektywniej. Zamknij tez pomieszczenia, ktérych
rzadko uzywasz. Lepiej wykorzystac ciepto tam, gdzie przebywasz na co dzien.

Nie zastaniaj kaloryfera
zastonami, meblami

Zadbaj o prawidtowy przeptyw ciepta w mieszkaniu. Kazdy mebel lub ostona utrudnia
swobodne rozprzestrzenianie sie powietrza ogrzanego przez kaloryfer. Ciepto zostaje
wowczas ,uwiezione”. Kanape oraz inne elementy wyposazenia wnetrz ustaw

w odlegtosci co najmniej 10 centymetdw od kaloryfera. Jesli grzejnik znajduje sie pod
oknem, zrezygnuj réwniez z siegajacych do podtogi zaston i firan, aby ciepto swobonie
mogto krazyc¢.

Pamietaj
o odpowietrzeniu kaloryferow

Gdy kaloryfer nie grzeje w ogéle lub tylko czesciowo albo styszysz, ze nie pracuje
prawidtowo — to znak, ze trzeba go odpowietrzy¢. Odpowietrzenie kaloryfera to dos¢
prosta praca, jednak warto oddac¢ ja w rece fachowcdédw. Nieumiejetna naprawa
zapowietrzonej instalacji moze ja trwale uszkodzi¢ lub rozregulowac instalacje

w catym budynku i narazi¢ wszystkich mieszkancéw na koszty.



Stosuj
ekrany zagrzejnikowe

To popularny sposéb na podniesienie temperatury w pomieszczeniu. Wystepuje

w postaci maty, ktérg umieszcza sie na $cianie za grzejnikiem. Dzieki temu ciepto,
dotychczas pochtaniane przez chtodniejsza powierzchnie, odbija sie i wraca do
whnetrza. A temperatura w pokoju szybciej osigga komfortowy poziom. Zamknij tez
pomieszczenia, ktérych rzadko uzywasz. Lepiej wykorzystac ciepto tam, gdzie
przebywasz na co dzien.

Wietrz prawidtowo mieszkanie
W sezohnie grzewczym

Regularne wietrzenie utatwia utrzymanie wtasciwej wilgotnosci powietrza oraz
zapobiega rozwojowi chorobotwdérczych patogendéw. Jednak na 10 minut przed
wietrzeniem, przykrec kaloryfer, aby nie marnowac ciepta. Nastepnie wietrz
pomieszczenie krotko, lecz intensywnie przez kilkanascie minut. Po zamknieciu okien,
odkrec kaloryfer ponownie.

Zatrzymaj ciepto
w pomieszczeniach wspolnych

Wspélne nie znaczy niczyje. Zwrd¢ uwage, czy w czesciach wspélnych budynku
drzwi i okna sg dobrze zamkniete, a grzejniki nie sg tam zbedne, bo ogrzewaja
nieuzywane pomieszczenia. Przez nieszczelnosci na klatce schodowej,

w suszarniach i piwnicach ucieka ciepto. W ten sposéb traci sie dodatkowa energie

potrzebna na ich ogrzanie. Za taka nieostroznos$c ptacg wszyscy lokatorzy budynku.
Nie marnujmy ciepta.



Utrzymuj nizszg temperature
podczas nieobecnosci w domu

Jednym z najprostszych sposobéw na oszczedzanie ciepta jest przykrecenie
temperatury do 17-18°C, gdy wychodzisz do pracy lub wyjezdzasz na dtuzej. Pamietaj
jednak, aby nie zakrecac kaloryferéw catkowicie. Nagrzanie wychtodzonego
mieszkania z 10°C do komfortowych 20°C pochtonie duzo wiecej energii niz
utrzymanie nizszej temperatury. Ponadto, zbyt niskie temperatury przez dtugi czas
doprowadzajg do powstawania grzybdw i plesni.

Unikaj suszenia ubran
na kaloryferach

Suszenie ubran na kaloryferze takze prowadzi do marnowania ciepta. Zastaniasz
wtedy czes$c¢ grzejnika i tym samym odbierasz mu powierzchnie grzewcza, zaktécajac
obieg ciepta w pomieszczeniu. Finalnie wskazania podzielnika zwiekszaja sie nawet
0 10%. Nie narazaj sie na wieksze rachunki. Ponadto gdy na rozgrzanym, stalowym
grzejniku rozwiesisz zimne pranie, to na powierzchni lakieru powstang
mikropekniecia, co w pézniejszym czasie moze spowodowac korozje. Jesli musisz,
susz ubrania w poblizu arzeinika, a nie bezposrednio na nim.

Zadbaj
o wtasciwga temperature w tazience

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

w tazience (22-24°C), aby nie gromadzita sie w niej wilgo¢. Nie chcemy tez marznaé
pod prysznicem lub w wannie. Temperature w tym pomieszczeniu najlepiej
podwyzszyc¢ na godzine lub dwie przed kapiela. Przez pozostata cze$¢ dnia moze by¢
nizsza.



Wpuszczaj
naturalne ciepto do mieszkania

Skuteczne oszczedzanie ciepta w domu nie musi by¢ skomplikowane. W stoneczne dni
wpuszczaj naturalne ciepto do mieszkania — odstaniaj catkowicie okna w domu czy

w pracy. Naturalne swiatto nie tylko poprawi Twéj nastrdj, ale takze podniesie
temperature w pomieszczeniach. W stoneczne dni, nawet zimg, mozesz znaczaco
zmniejszy¢ potrzebe uzywania ogrzewania. Wieczorami za$ zastaniaj okna, by nie traci¢
ciepta.

Oszczedzaj

ciepta wode

Niemarnowanie ciepta wigze sie takze z rozsgdnym korzystaniem z cieptej wody. Jest na
to wiele sposobdw. Mozesz uzywac jednouchwytowych kranéw z mieszalnikiem cieptej

i zimnej wody. W ten sposéb nie zmarnujesz wody na ustawianie odpowiedniej
temperatury i ci$nienia. Mozesz tez zamontowac perlatory, ktére zmniejszajg jej zuzycie.
| zmien swoje nawyki — wybieraj prysznic zamiast kapieli w wannie i zakrecaj wode
podczas mycia zebdw lub golenia. A najlepiej wprowadzZ w zycie wszystkie wskazowki.

Stosu;j
regulatory temperatury

Regulator temperatury pozwala w madry sposéb zarzadza¢ ogrzewaniem w domu.

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



Zmniejsz temperature
przed snem

Spokojny sen jest podstawa dobrego samopoczucia, zdrowia i wydajnosci. Wazna jest
nie tylko dtugosc snu, ale réwniez warunki, w jakich $pimy. Idealna temperatura do
regeneracji miesci sie w zakresie 17-18°C. Nalezy dodac¢, ze wraz z wiekiem nasze
wymagania cieplne moga ulec zmianie. W sypialni seniora najlepiej utrzymywac
temperature do 20°C. Warto réwniez zadbac¢ o odpowiednig wilgotnos¢ powietrza

w sypialni. Najlepiej $pi sie, gdy wilgotnos$¢ wzgledna powietrza wynosi 40-60%.

Oszczedzaj ciepto
nie tylko w domu

W wielu firmach, instytucjach, sklepach i innych obiektach $éwiadczacych ustugi,
rzeczywisty czas pracy i obecnos$é pracownikédw zajmujag okreslong czesé doby.

W pozostatych godzinach pomieszczenia sg puste. Warto nie marnowac ciepta

i dostosowac jego zuzycie do faktycznych potrzeb. Pamietajmy, ze ilo$¢ zasobdw zuzyta do
ogrzania naszego miejsca pracy czy miejsc, w ktérych robimy zakupy czy zatatwiamy
sprawy oraz wielko$¢ emisji z tym zwigzana — takze przektadaja sie na cene ogrzewania.

Zaston wieczorem okna,
by ciepto nie uciekato

Jezeli chcesz ograniczad straty ciepta w domu, warto zamontowaé w pokojach zaluzje lub
rolety. Zima pomoga utrzymac wyzsza temperature w pomieszczeniu, natomiast latem
zapobiegnga przedostawaniu sie ciepta do srodka. Najefektywniejsze sg zaluzje
zewnetrzne. Jesli szukasz tanszego i tatwiejszego rozwigzania, dobrym wyborem sa
rolety pokojowe. W nocy z kolei lepiej zasun rolety i zastony, zeby lepiej zaizolowac okna

i zapobiec wychtadzaniu pomieszczenia.



Przykrec¢ ogrzewanie
w kuchni

Kuchnia jest jednym z tych miejsc, gdzie mozna obnizyc temperature bez utraty
komfortu. Tu jest do$¢ ciepto i bez ogrzewania. Optymalna temperatura 18-20°C
w zupetnosci wystarczy, biorgc pod uwage dodatkowe ciepto wydzielane przez
urzadzenia kuchenne. Kontrolowanie i odpowiednie dostosowanie ogrzewania

w kuchni pomoze Ci utrzymaé komfort cieplny w domu przy jednoczesnym
oszczedzaniu energii.

Ubierz sie ciepto
zamiast zwiekszac temperature

W chtodniejsze dni zat6z sweter lub ciepte skarpety zamiast podnosi¢ temperature

w domu. A goraca herbata nie tylko pomoze sie rozgrzac od srodka, ale takze stworzy
przyjemna atmosfere. Pamietaj, ze kazda oszczednosé energii, cho¢by mata, przyczynia
sie do ochrony $srodowiska i obnizenia rachunkéw za ogrzewanie. Dbajac o odpowiedni
ubiodr, mozesz czu¢ sie komfortowo nawet w najchtodniejsze dni, bez koniecznosci

zwiekszania temperatury w domu.

Kontroluj zuzycie energii
i wyeliminuj nieprawidtowosci

Efektywne zarzadzanie zuzyciem energii to klucz do obnizenia rachunkdéw za
ogrzewanie i zwiekszenia komfortu w domu. Spisuj zuzycie energii i wydatki na ciepto.
Dzieki temu tatwo zaobserwujesz ewentualne nieprawidtowosci w uzytkowaniu energii
i je wyeliminujesz. Sprawdz, czy wszystkie urzadzenia grzewcze dziatajg prawidtowo,
aizolacja w domu jest wystarczajgca. Uszczelnij okna i drzwi, aby zapobiec utracie
ciepta. Mozesz takze zainwestowac w inteligentne termostaty, ktére pomoga jeszcze
lepiej kontrolowac zuzycie.



CO WARTO WIEDZIEC O ENERGII CIEPLNEJ W BUDYNKU

Efektywnosc¢ energetyczna
To sposdb, w jaki uzywamy energii, aby jej nie marnowac¢. Chodzi o to, zeby maksymalnie wykorzystac¢ energie do ogrzewania
domoéw, oswietlenia, gotowania czy zasilania urzadzen, zuzywajac jej jak najmniej.

Energia pierwotna

To energia zawarta w surowcach energetycznych, takich jak wegiel, gaz czy pochodzaca z odnawialnych Zrdédet. Obejmuje

takze energie potrzebng do wydobycia i przetworzenia tych surowcow.

Energia koncowa
To energia, ktéra trafia bezposrednio do budynku mieszkalnego czy komercyjnego. Uwzglednia takze straty powstate na etapie
przesytu i dystrybucji energii od momentu jej wydobycia lub wytworzenia do momentu dostarczenia do budynku. Wartos¢

energii koncowej jest kluczowa dla ustalania rachunkéw za zuzycie energii.

Energia uzytkowa
To ostateczna forma energii, ktérej potrzebujemy do ogrzania pomieszczen czy podgrzewania wody. To energia, ktéra jest
bezposrednio wykorzystywana przez uzytkownikéw. Ze wzgledu na straty ciepta podczas przesytu, ilos¢ energii uzytkowej jest

mniejsza niz ilos¢ energii koAcowe;.

Straty ciepta w budynku

Straty ciepta w budynku to energia cieplna, ktéra ucieka z wnetrza budynku do otoczenia. Proces ten prowadzi do koniecznosci
dostarczania dodatkowej energii w celu utrzymania pozadanej temperatury wewnatrz, co wptywa na zuzycie zasobdw.
Zmniejszenie strat ciepta prowadzi do wiekszej efektywnosci energetycznej budynku, co przektada sie na nizsze koszty
ogrzewania i wyzszy komfort cieplny uzytkownikéw. Aby zadbac¢ o zmniejszenie strat ciepta w budynku, zapraszamy do
angazowania zarzadcdéw nieruchomosci do udziatu w kampanii. Na stronie 20stopni.pl znaleZz¢ mozna poradnik dla zarzadcow

podpowiadajacych sposoby na ograniczenie strat ciepta w czesciach wspélnych budynku.



Zmieniamy ciepto na dobre

Nie przegrzewaj
- 20 stopni na zdrowie!

Ustaw termostat na 20 stopni. To dobre dla zdro-
wia. Gdy jeste$ poza domem lub w nocy, zmniejsz

temperature jeszcze o kilka stopni.

Zadbaj o szczelne okna

Sprawdz, czy w twoim domu nie ma przecig-
gow. Proste uszczelki w oknach i drzwiach
zatrzymajg ciepto wewnatrz.

Zamykaj drzwi, by szybciej
nagrzaé pomieszczenia

Zamknij tez pomieszczenia, ktérych rzadko
uzywasz. Lepiej wykorzystaé ciepto tam,
gdzie przebywasz na co dzien.

Nie zastaniaj kaloryfera
meblami, zastonami

Upewnij sig, ze zastony i meble nie zastawia-
jq grzejnikow, aby ciepto mogto si¢ swobod-
nie rozprzestrzenia¢ w pomieszczeniu.

Pamiegtaj o odpowietrzeniu
kaloryferéw

Gdy kaloryfer nie grzeje lub nie pracuje prawi-
dtowo, to znak, ze trzeba go odpowietrzy¢.

Stosuj ekrany
zagrzejnikowe
Ekrany odbijg ciepto od $ciany i skierujg je

do wewnatrz, co zmniejszy straty ciepta przez
$ciany budynku nawet o 5 proc.!

Wietrz krétko
i intensywnie
Nie zapomnij wytaczyé wtedy ogrzewania.

Powietrze w pomieszczeniu wymieni sig
na $wieze bez nadmiernej utraty ciepta.
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Zatrzymaj ciepto
w pomieszczeniach wspélnych

Sprawdz, czy okna i drzwi w klatkach schodo-
wych, piwnicach i suszarniach nie s3 niepo-
trzebnie otwarte, a grzejniki zbedne.

Utrzymuj nizsz3 temperature
podczas nieobecnosci w domu

Gdy wychodzisz do pracy lub wyjezdzasz
na dtuzej - obniz temperature w domu.

Unikaj suszenia ubran
na kaloryferach

Zastaniajac grzejniki, zaktécasz obieg ciepta
w mieszkaniu i marnujesz ciepto.

Zadbaj o wtasciwga
temperature w tazience

W tazience zwigksz temperature, nawet
do 24°C, aby nie zmarzna¢ po prysznicu.

Wpuszczaj naturalne
ciepto do mieszkania

W ciggu dnia warto odstoni¢ okna - naturalne
ciepto stoneczne zmniejszy zuzycie ciepta.

Oszczedzaj ciepta wode

Umiarkowanie wykorzystuj cieptg wode do
celéw sanitarnych. Pozwoli to unikngé nadmier-
nego zuzycia energii do jej podgrzania.

Stosuj regulatory temperatury

Reguluj temperature w pomieszczeniach
za pomocg termostatéw. 20°C to optymalna
temperatura dla naszego zdrowia.
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Ustaw odpowiedniag
temperature w nocy

Obniz temperature w nocy - lepiej si¢
wyspisz i zaoszczedzisz energig.

Oszczedzaj ciepto
nie tylko w domu

Zadbaj o wtasciwg temperature nie tylko
w domu, ale takze w miejscu pracy.

Zaston wieczorem okna,
by nie tracié ciepta

Zapobiegniesz utracie ciepta przez szyby.
W ciggu dnia, odstaniaj je, aby wpuscié
do domu naturalne ciepto stoneczne.

Zmniejsz ogrzewanie
w kuchni

W kuchni bywa goraco, nawet bez wtgczo-
nych kaloryferéw. Wystarczy tu utrzymywaé
temperature 19°C.

Ubierz sig ciepto

' W chtodniejsze dni zatéz sweter lub ciepte

A

skarpety zamiast podnosi¢ temperature
w domu.

Kontroluj zuzycie energii

Spisuj zuzycie ciepta i wydatki na energieg,
dzigki temu zaobserwujesz nieprawidtowosci
w uzytkowaniu energii i je wyeliminujesz.



