Zdrava a usporna domacnost

Doprejte si zdravou, bezpe€nou a ispornou domacnost

Tento letacek, ktery mlizete pouzit jako propagacni plakat, do-
pliiuje publikaci ,Zdravé a nemocné budovy”. Uspory energie
vzdy nemusi (ale mohou!) jit ruku v ruce se zachovanim kvalitniho
vnitrniho prostredi nasich domacnosti. Publikace, letacek a po-
drobné texty na webu tvofi navzajem propojeny obsah pro
zaklad-ni orientaci i podrobnéjsi pochopeni tohoto tématu.
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} f } } } } Udrzovani primérené teploty je zakladnim pred-
pokladem, jak uSetfit energii v domacnosti.
Teplota by neméla prekrocit 24 °C. Pokud bude
o néco nizsi, tim lépe. Dulezita je i spravna vihkost
vzduchu, ktera by se méla pohybovat okolo 50 %.

Sledujte kvalitu vzduchu ve vasi domacnosti
pomoci méfice CO2. Narlst hladiny CO: nad
hodnotu 1 500 ppm znaci, ze je treba kratce
a intenzivné vyvétrat. Spolu s CO: odstranite
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zdomacnosti dalsi skodliviny.

Pro kazdou c¢innost v domacnosti je treba
vhodné osvétleni nejen svoji intenzitou, ale
i barvou. Nedostatecné i prilis intenzivni osvét-
leni zvysuji zrakovou unavu. Nepodcenujte ani
barvu svétla a vyberte si vhodny svételny zdroj.
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Naucte se vSechny domaci pomocniky
pouzivat spravné a usporné. Zacnéte
lednic¢kou, ktera je v provozu neustale a kazda
chyba pfi jejim pouzivani se rychle projevi
nejen na spotiebé, ale i na uskladnénych
potravinach a miize tak ohrozit vase zdravi.
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ZDRAVA
A USPORNA
DOMACNOST

Doprejte si zdravou, bezpecnou
a uspornou domacnost

V panelacich v topné sezoné klesa vlhkost vzduchu az na 20 %.
Naopak ptlhodina vareni doda do kuchyné pres 0,5 kg vodni pary.
Nizka vihkost miize zpiisobit nepfijemné pocity i nemoci, pfiliSna
vlhkost zase riist plisni. Udrzet spravnou teplotu a vlhkost neni
alchymie - jak na to se doc¢tete na www.poradme.se/mikroklima.

V zateplenych a utésnénych bytech roste hladina CO: prekvapivé
rychle. V malé uzavrené panelakové loznici se dvéma spaci dosahla
hladina 3 000 ppm za pouhé 3 hodiny. Za 5 minut intenzivniho
vétrani byl vzduch zase Cerstvy a stény se priliS neochladily. Pro¢
nevétrat vyklopnou ventilackou a jak mit doma cCerstvy vzduch bez
zbytecnych néaklad( se dozvite na www.poradme.se/mikroklima.
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Vlaknovou zarovku 40 W nahradi 9 W zarivka nebo 5 W LED. U LED si
navic snaze vyberete vhodny tvar i barvu svétla. Zbytecné silné svétlo
nejen kazi oci, ale prodrazuje sviceni. Jak si spravné a usporné
posvitit, se docCtete na www.poradme.se/sviceni.

V lednici nastavte teplotu (4 az 5 °C). Nizsi teplota zvysuje
spotrebu, vyssSi teplota zase neochrani potraviny. Silna ndmraza
prodrazi provoz lednice az o 400 K¢ za rok. U pracky a mycky
vyuzivejte jejich plnou kapacitu, ve varné konvici naopak varte jen
mnozstvi, které potfebujete. Spravna organizace vareni usetri vice
myslite. Vice si prectéte na
www.poradme.se/spotrebice.

energie, nez si

¢ Na portalu Poradme se najdete spoustu dalSich namétl na tGsporu energii a vody pfi bézném provozu
domacnosti i to, co délat, abyste méli sviij pfibytek zdravy a bezpecny. Neni to nic slozitého. Navstivte

stranku www.poradme.se/domacnost a nechte se inspirovat.



Zdrava a usporna domacnost

Doprejte si zdravou, bezpecnou a uspornou domacnost

} } } } } } Udrzujte spravnou teplotu a vihkost

19 az 24°C
Vyssi teplota = vysoka spotieba Nizsi vlhkost = zdravotni problémy
energii Vyssi vlhkost = plisné, poskozeni
Nizka teplota = podminky pro nabytku, nizsi tepelna pohoda
vznik plisni, nemoci

Doprejte si cerstvy vzduch

Dobrym ukazatelem vydychaného vzduchu je koncentrace CO2.
Vétrejte kratce, ale intenzivné, 5 az 8 minut. Vétrani ,na ventilacku”
ani mikroventilace spravné vyvétrani nezajisti a jen ztratite teplo.

Spravné svetlo pro kazdou mistnost

Idealnim osvétlenim jsou kvalitni LED zdroje. Pro kazdou ¢innost je
potiebna jina intenzita i barva svétla (teplejsi odstiny pro odpocinek,
studenéjsi pro praci). Vhodny svételny zdroj znamena zrakovou
pohodu a usetri penize. Pokud v§ak nesviti zbyte¢né!

100 az 300 Ix 300 az 600 Ix

Pristroje ve standby stoji penize

Mnoho spotrebicl odebira elektfinu, i kdyz jsou zdanlivé vypnuté. Za
rok spotrebuji i desitky kWh. Tyto spotrebice navic vyzaruiji elektro-
magnetické zareni (produkuji elektrosmog).

Lednice je zapnuta neustale, jeji spotreba je proto vyznamna. Lednice
musi byt daleko od zdroj(i tepla a zaslouzi si pravidelné odmrazovani.

Pracka a mycka jsou nejefektivnéjsi, pokud je vyuzita jejich kapacita.

Varna konvice Setri energii. Neméla by byt zanesena vodnim kamenem
a méla by ohrivat pouze potrebné mnozstvi vody.

Vyuzivani zbytkového tepla, pouzivani poklicek, volba velikosti plotynky
podle velikosti hrnce a minimalizace otvirani dvirek trouby usetri
vyznamné mnozstvi energie.
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S~ Spoustu dalSich namétu na usporu energii a vody pfi bézném provozu domacnosti naleznete na portalu
O Poradme se na adrese www.poradme.se/domacnost, véetné infografik, kalkulacek a mnoha dalsiho.
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