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Twoj dom i globalne ocieplenie
Prawie polowa szkodliwych gazow cieplarnianych w Wielkiej Brytanii pochodzi z rzeczy, ktore robimy
na co dzien. Co zaskakujace, wiecej ich wytwarzamyw naszych domach niz gdy prowadzimy samochdd!

Szacuje si¢, ze poza redukcja emisji dwutlenku wegla i pomoca dla planety przeci¢tne gospodarstwo
domowe moze zaoszczedzi¢ do 300 funtéw rocznie na rachunkach za energie dzieki wigkszej
efektywnosci energetyczne;j.

Wszystkie wskazowki zawarte w tym przewodniku kosztuja niewiele lub nie kosztujg nic, a poniewaz ceny
energii caly czas rosng ilo$¢ zaoszczeddzonych pieniedzy moze by¢ jeszcze wigkszal!

Prowadz swéj dom za mniej
Oto kilka prostych rzeczy, ktére moga poméc w taniszemu prowadzeniu domu przy ograniczeniu
szkodliwej emisji CO2. Ponad potowa energii, ktérg zuzywamy w domu, zuzywana jest na ogrzewanie i

ciepla wodg.

Co moge zrobic?

e Zmniejsz temperature pokojowa tylko o 1°C. To moze obnizy¢ roczny rachunek za ogrzewanie o
10%.

e Zaslon na noc zastony i upewnij sie, Ze s3 schowane za grzejnikami, aby zmniejszy¢ ilos¢ ciepla
uciekajacego przez okna.

o Zabezpiecz przed przeciagami ramy okienne, drzwi, dziurki od kluczy i skrzynki na listy. 15%
strat ciepla wynika z przeciggow.

o Ustaw sterowanie ogrzewaniem tak, aby Twoja nieruchomo$¢ byta ogrzewana tylko wtedy, gdy
jestes w domu.

e Regularnie odpowietrzaj grzejniki, aby upewnic sie, ze pracujg z maksymalng wydajnoscia.

e Suszenie ubran na kaloryferach blokuje cieplo, ktére stuzy do ogrzewania pomieszczenia, tak samo
powoduje to kondensacje. Zamiast tego susz na suszarce.

e Zmniejsz ci$nienie w prysznicu wysokoci$nieniowym. Prysznic wysokoci$nieniowy to wielki
luksus, ale zadziwiajgce jest ile one zuzywaja wody - czasem nawet wiecej niz wanna.

e Regularnie przesylaj odczyty licznikow swojemu dostawcy energii, aby rachunki byly dokladne.
Szacunkowe odczyty moga czasami prowadzi¢ do placenia duzych rachunkdw.

Elektrycznos¢ i oswietlenie

W naszych domach znajduje si¢ wiele urzadzen i gadzetow, ktore zuzywaja energie elektryczna - co
zwieksza rachunki i emisje. Znaczna cze$¢ tej konsumpcji energii jest niepotrzebna i s rzeczy, ktore
mozemy zrobic, aby obnizy¢ nasze rachunki przy minimalnym wysilku.

Co moge zrobic?

e Zmiana zarowki o mocy 60 W na energooszczedng zaréwke o mocy 20 W pozwoli Ci zaoszczedzié
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pienigdze w rachunkach za prad. Energooszczedne zarodwki dzialajg 10 razy dtuzej niz zwykle zaréwki,
co pozwoli Ci zaoszczedzic¢ jeszcze wiecej pieniedzy - tak samo mozna je poddac recyklingowi, dzieki
czemu s3 jeszcze bardziej przyjazne dla srodowiska!

e W Wielkiej Brytanii marnujemy 140 miliondw funtéw rocznie, zostawiajac niepotrzebnie zapalone
swiatla. Pamietaj, aby wylaczy¢ swiatlo, gdy wychodzisz z pokoju.

e Przecietne gospodarstwo domowe kazdego roku marnuje pieniadze, zostawiajac urzadzenia w trybie
gotowosci. W Wielkiej Brytanii to prawie 1 miliard funtow. Wylaczaj rzeczy z sieci, gdy nie sa uzywane
lub gdy sa w pelni naladowane, zwlaszcza w nocy.

o Upewnij sie, zZe garnki s3 ustawione na odpowiedniej wielkosci grzejniku, w przeciwnym razie mozesz
zmarnowac do 40% ciepta, i przykrywaj garnki, aby skréci¢ czas gotowania i aby ograniczy¢ skraplanie.

e  Wigkszo$¢ ludzi przepelnia czajnik. Zagotowanie odpowiedniej ilosci wody to jeden z najtatwiejszych
sposobow zmniejszenia zuzycia energii.

e Spaceruj po domu i badaj okna i drzwi. Jesli czujesz przeciag, moze to oznacza¢ utrate ciepla.
Odpowiednia ochrona przed przeciggami moze obnizy¢ rachunki za energie o 2%.

e Rzadziej korzystaj z piekarnika w miare mozliwosci. Inne urzadzenia, takie jak kuchenki mikrofalowe,
frytkownice i wolnowary, zuzywaja mniej energii i stad mniej kosztuja.

e Laptopy zuzywaja od 5 do 10 razy mniej energii niz komputery stacjonarne.

o Korzystaj z urzadzen z najwyzsza klasa efektywnosci energetycznej A++ z logo z zaleceniem do
oszczedzania energii. Etykieta energetyczna UE klasyfikuje produkty od A++ (najbardziej wydajne) do
G (najmniej wydajne), a zgodnie z prawem etykieta musi by¢ umieszczana na wszystkich urzadzeniach
chtodniczych i pralniczych oraz na zmywarkach.

e Ogranicz cykle pralki do pelnych zaladunkéw. Jest to o wiele bardziej wydajne niz robienie dwoch
zatadunkow do potowy, nawet przy uzyciu ustawienia do potowy zatadunku.

o Suszarka jest jednym z najbardziej energochlonnych urzadzen w domu. Jesli musisz uzy¢ tego
urzadzenia, odwiruj ubrania tak czgsto, jak to mozliwe, aby ograniczy¢ uzycie.

e Regularnie rozmrazaj zamrazarki i miej je zapelnione. Jesli Twoja zamrazarka nie jest pelna, wlozenie
gazet lub toreb na zakupy w szczeliny pozwoli zaoszczedzi¢ pieniadze, zmniejszajac przestrzen z
powietrzem.

o Utrzymuj lodowke/zamrazarke w odpowiedniej temperaturze. Opowiednia temperatura dla lodowki
to od 2°C do 3°C, a -15°C dla zamrazarki.

Ekspert od oszczedzania pieniedzy posiada przydatny przewodnik odnosnie oszczedzania energii,
ktéry mozesz obejrze¢ >> Przewodnik oszczedzania energii

Woda

Przecietny czlowiek zuzywa dziennie 150 litréw wody na higiene, picie, mycie i splukiwanie.
Transportu i uzdatnianie wody jest energochlonne i generuje znaczna emisje dwutlenku wegla.
Zmiany klimatyczne sprawiaja, ze Wielka Brytania jest bardziej narazona na susze i niedobory wody,
dlatego bardzo wazne jest to, aby$my nie marnowali tak waznego zasobu.

Co moge zrobic?
Jesli posiadasz butle z woda to powinienes ustawic jg na 60°C. Jest to wystarczajaca ilos¢ ciepta, aby zabi¢

szkodliwe bakterie i wystarczajaco podgrza¢ wode. Wyzsza temperatura oznacza strate energii i zwigksza
ryzyko poparzenia.
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* Unikaj odkrecania kranéw podczas mycia zebow lub golenia. 10 minut biezacej wody dziennie
moze zmarnowac 22 000 litréw rocznie.

* Cieknacy kran moze zmarnowac 140 litrow tygodniowo — prawie tyle, ile wystarczytoby do
napetnienia dwdch wanien. Napraw wycieki; zgto$ je nam pod numer 0300 011 lub 1144 lub 0300

e 1111133.

e Mycie samochodu za pomoca weza zuzywa 15 razy wiecej wody niz przy uzyciu wiadra.

e Krétkie prysznice zuzywaja znacznie mniej wody niz kapiele.
Woda butelkowana ma 1000 razy wigkszy slad weglowy niz woda z kranu.

® Pozwdl zmywarce wykona¢ brudng robote. Unikaj wstepnego plukania naczyn w goracej wodzie.
Oszczedzaj wode i energie poprzez skrobanie naczyn przed zaladunkiem.

Kupowanie jedzenia

Mozemy zaoszczedzi¢ pienigdze w naszym budzecie zywnosciowym poprzez zmniejszenie ilosci
odpadow. Mozesz by¢ zaskoczony poziomem emisji generowanych przez zywnos¢, ktora spozywasz.
Miejsce pochodzenia zywnosci, ilo$¢ opakowan, sposéb jej zakupu i sposéb utylizacji odpadow maja

wplyw na $lad dwutlenku wegla.
Co moge zrobic?

 Jesli gotujesz za duzo, wykorzystaj resztki i przechowuj je w szczelnych pojemnikach. Zobacz
pomysly na przepisy na www.lovefoodhatewaste.com/foods-and-recipes.

 Jesli masz miejsce w ogrodzie, mozesz sprobowa¢ wyhodowac wilasne jedzenie. Uzyj swoj ogrod i
oszczedzaj pienigdze. Nawet jesli nie masz ogrodu to nadal mozesz uprawia¢ produkty na
parapecie takie jak buraki, rzodkiewka i satata.

Zakupy

W Wielkiej Brytanii uzywamy okofo 10 miliardéw plastikowych toreb rocznie. Wiekszos¢ z nich nie jes
poddawana recyklingowi, a degradacja kazdej torby trwa okoto 1000 lat. Kazdego roku ponad milion
ptakow i setki tysiecy ssakow i zotwi ginie z powodu jedzenia lub zaplatania sie w plastik.

Co moge zrobic?

Ponowne uzywanie toreb zmniejsza liczbe toreb plastikowych, ktére trafiajg na wysypiska $mieci,

do oceandw i jako $mieci.

* Wigkszo$¢ naszej zywnosci opakowane jest wielkg iloscig plastikowych opakowan, ktore szkodza
srodowisku; kupuj nieopakowane alternatywy, jesli to mozliwe. Czasami nieopakowne owoce i
warzywa moga by¢ tansze. Patrz na ceny gotowych produktow i poréwnaj koszta.

e Kompostuj odpady Zywnos$ciowe. Zapewni to bezptatny nawéz do Twojego ogrodu i zmniejszy
ilos¢ odpadow na wysypiskach.

o Kupowanie zywnosci sezonowej i produkowanej lokalnie jest zwykle tansze, smakuje lepiej i

dostarczona ona byta z bliskiej odleglosci.

Transport

Transport jest najwiekszym Zrodlem osobistych emisji u wielu ludzi, zwlaszcza jesli regularnie
prowadzisz samochdd lub latasz samolotem. Twoj styl jazdy moze mie¢ duzy wplyw na zuzycie
paliwa, a tym samym na to, ile wydajesz na paliwo.

Co moge zrobic?
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o Jazda z predkoscia 50 mil na godzine zuzywa o 30% mniej paliwa niz przy predkosci 70 mil na godzine.
Uwaza sig, ze przecietny kierowca mogltby zaoszczedzi¢ okoto 10% na paliwie, jezdzac wydajniej. Mozesz to
zrobi¢, delikatnie przyspieszajac, ptynniej jezdzac i jak najszybciej wlaczajac najwyzszy odpowiedni bieg.

e Aby uzyska¢ maksymalna wydajnos¢, silnik pracuje z predkoscia okolo 2000 obr./min w samochodzie z
silnikiem Diesla lub okoto 2500 obr./min w samochodzie z silnikiem benzynowym.

¢ Usuniecie nadmiaru niepotrzebnej wagi np. bagaznik dachowy, co zmniejszy zuzycie paliwa.

Upewnij sie, Ze opony sa odpowiednio napompowane i wywazone; pozwoli to zaoszczedzi¢ paliwo i

zmniejszy¢ zuzycie opon.

* Jezdzenie wspdlne to fatwy sposéb na ograniczenie emisji i kosztéw paliwa. Mozna znalez¢ znajomych
samochodowych na stronie www liftshare.com/uk

e Jezdzij na rowerze! Jazda na rowerze przez 30 minut dziennie moze wydluzy¢ zycie o cztery lata.

Wykorzystaj ponownie i poddaj recyklingowi

Recykling zmniejsza slad weglowy twoich odpadow i promuje szersze korzysci dla sSrodowiska.
Kazdego roku w Wielkiej Brytanii wyrzucamy na wysypiska okolo 23 milionéw ton odpadoéw z
domow, z ktérych 60% mozna podda¢ recyklingowi. Wysypiska sa szczegdlnie ztymi zZrodlami
emisji gazow cieplarnianych, poniewaz odpady sa zakopywane, co powoduje ich rozklad, a
wraz z nim uwalnianie metanu, ktory jest 33 razy silniejszy niz dwutlenek wegla. Oprocz tego,
co zwykle podlega recyklingowi, np. papier, szklo i aluminium, wiele innych niechcianych
przedmiotow mozna réwniez poddac recyklingowi od lodéwek po meble.

Co moge zrobic?

o Przecietny czlowiek otrzymuje rocznie 19 kg niechcianej poczty. Aby zrezygnowac z niechcianych
bezposrednich list mailingowych, zarejestruj si¢ w Mailing Preference Service pod adresem
www.mpsonline.org.uk, telefonicznie pod numerem 0845 703 4599 lub napisz do nich na adres MPS,
Freepost, London, W1E 0ZT.

e Recykling nigdy nie byt tak fatwy. Recyklinguj w domu, korzystajac z pojemnikow do recyklingu lub
urzadzen komunalnych.

o 0Oddaj niechciane ubrania przyjaciotom, rodzinie lub organizacji charytatywnej, jesli s3 w rozsadnym

stanie.

Pomocne kontakty i wsparcie

Jeste$my tu, aby pomoc jesli potrzebujesz porady lub dodatkowych wskazéwek, aby poradzi¢ sobie z
rosngcymi kosztami zycia. Nasza dedykowana strona internetowa zawiera wazne informacje i
przydatne linki do ustug dostepnych w celu wsparcia, jesli potrzebujesz pomocnej dloni. Ponizej
znajduje sie lista organizacji, ktére moga zaoferowa¢ dodatkowe wsparcie:

Konsument

Mozesz zadzwoni¢ na lini¢ konsumencka Citizens Advice pod numer 0808 223 1133, aby uzyska¢ pomoc i
wsparcie w zakresie zadluzenia, maksymalizacji dochodéw lub rachunkoéw za energie lub odwiedzic¢ ich
strong internetowa tutaj >> Porady obywatelskie

Jesli nie jestes w stanie slysze¢ lub rozmawiac przez telefon, mozesz napisac to, co chcesz powiedzie¢:
18001, a nastepnie 0808 223 1133.

Zmartwienia zwigzane z dlugami lub pieniedzmi
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Nasz doswiadczony zespdt Money Advice jest dostepny, aby zapewni¢ bezplatng i bezstronna
porade. GroupMoneyAdvice@jigsawhomes.org.uk

Trudno jest sie dowiedzie¢, gdzie zasiegna¢ pomocy godnej zaufania, gdy zmagasz si¢ z dlugami. Witryna
Money helper zawiera liste bezptatnych ustug doradztwa w zakresie zadtuzenia, ktére moga by¢ w stanie
pomdc, jak ponizej:

Stepchange Debt Charity
www.stepchange.org.uk
0800138 11M

PayPlan
www.payplan.com
0800 280 2816

National Debtline
www.nationaldebtline.org
08088084000

Maksymalizacja dochodéw

Mozesz szybko sprawdzi¢ kwestie zasitkow w domu, korzystajac z Entitledto lub Turn2Us. Jesli

potrzebujesz pomocy w sprawdzeniu uprawnien do §wiadczen lub zlozenia wniosku, skontaktuj si¢ z
lokalnymi poradami obywatelskimi lub zadzwon na infolini¢ (Anglia) pod numer 0800 144 8848 /
Advicelink (Walia) 0800 702 2020

Zywno$é¢ w naglych wypadkach i wsparcie kryzysowe

Twoje wladze lokalne powinny by¢ w stanie skierowa¢ Cie do dostepnego wsparcia kryzysowego. Aby
znalez¢ najblizszy bank zywnosci, odwiedz witryne Trussel Trust, zazwyczaj bedziesz musie¢ uzyskac

kupon zZywnosciowy od lokalnej agencji lub zadzwoni¢ na bezptatng infolinie pod numer 0808 208 2138,
aby porozmawiac z przeszkolonym doradcg ds. porad obywatelskich.

Jesli masz smartfona, aplikacje takie jak OLIO i TooGoodToGo poinformuja Cig, czy w poblizu jest
sprzedawana tania zywnosc.

Efektywnos¢ energetyczna

Aby uzyskac¢ wskazowki dotyczace dostepnych dotacji, odwiedz strone internetowa Simple Energy
Advice lub zadzwon pod numer 0800 444 202, aby uzyska¢ pomoc w korzystaniu z witryny.

Energy Saving Trust oferuje wskazowki dotyczace sposobow oszczedzania energii w domu. Odwiedz ich
strong internetowa tutaj >> Energy Savings Trust

Ustuga doradcza NEA dotyczaca Cieplych i Bezpiecznych Doméw jest dostepna od poniedziatku do
piatku w godzinach 10-12 pod numerem 0800 304 7159.
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Inne

Jesli czujesz zapach gazu lub podejrzewasz wyciek gazu, zadzwon do National Gas Emergency Service 24
godziny na dobe¢ pod numer 0800 111 999. Jesli jestes osoba niestyszaca lub niedoslyszaca, mozesz
skorzystac z ustugi telefonu tekstowego pod numerem 18001, a nastepnie 0800 371 787.

Jesli masz przerwe w dostawie pradu, zadzwon na National Power Cut Line pod numer 105.

Wiekszo$¢ jednostek strazy pozarnej oferuje wizyte ,,Bezpieczny i zdrowy”, zwang takze wizyta
dotyczaca bezpieczenstwa przeciwpozarowego w domu, szczegdlnie dla 0séb, ktére moga by¢ bardziej
zagrozone jak np. osoby z problemami zdrowotnymi lub mate dzieci przebywajace w domu. Skontaktuj si¢
sie z lokalng strazg pozarng, aby uzyska¢ wigcej informacji. Beda oni w stanie sprawdzi¢ Twéj dom pod
katem zagrozenia pozarowego wraz z udzieleniem porad i wskazowek, jak zmniejszy¢ ryzyko.

Powigzane artykuty
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