50 rad ako prezit mrazivi zimu bez plynu a
uSetrit na kireni, vareni, svieteni a teplej
vode

- CZ24 News | 6. srpna 2022

EU: Eurdpa sa pripravuje na zimu bez ruského plynu a musi Setrit. Viaceré staty zavadzaja
usporné opatrenia hladaju cesty, ako naplnit ¢o najviac zasobniky vzacnej komodity. Podla
vyzvy od Eurdpskej komisie maju usetrit 15 percent svojej spotreby plynu od augusta do
marca budiceho roku. Na Setrenie vyzyva aj slovenska vlada.
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V poslednych dnoch sa objavilo viacero sprav z europskych Statov, ktoré ohlasili usporné opatrenia.
Nemecké mesto Hanover napriklad v budovach patriacich pod spravu mesta priskrti kurenie a vypne
sa osvetlenie fasad budov aj fontany v meste. V umyvadlach v mestskych budovach ani v sprchach na
plavarnach ¢i Sportoviskach nepotecie tepla voda.

i

,Ked idete na vikend alebo na dovolenku pre¢ z domu, odpojte o najviac spotrebicov zo zastrciek,
pretoze ak to neurobite, nadalej spotrebtivaju energiu. Mali by ste odpojit aj svoju wi-fi,” vyzyva zase
Francuzov hovorca franctzskej vlady Olivier Véran.
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Kancelarie, obchody a pohostinské zariadenia v Spanielsku uZ nebudu méct nastavit svoje
klimatiza¢né systémy v lete pod 27 stupniov Celzia, ani v zime zvySovat kurenie nad 19 stupnov
Celzia. Vyplyva to z nového stiboru opatreni na Usporu energie, ktory zase prijali v pondelok
Spanieli. , Sta¢i ist do ndkupného centra, aby ste si uvedomili, Ze moZno je tam nastavend prili§ nizka
teplota,“ vyhlasil Spanielsky premiér Pedro Sanchez.

Z hladania 15 percentnych tspor pri plyne minister hospodarstva Richard Sulik (SaS) vyjednal

v Bruseli vynimku, no Setrit vyzyvaju aj slovenski politici. Sulikov tajomnik na ministerstve
hospodarstva Karol Galek aj napriek hovori, Ze najlacnejSia energia je ta, ktort nemusime vyrobit.
»Slovensko je z pohladu plynu na najbliz§iu zimu nastastie dobre pripravené. Nase domacnosti zase
po dohode so Slovenskymi elektrarnami budi mat este dalSie dva roky rovnaku ceny elektriny ako
v tomto. Setrit v§ak rozhodne treba. Najlacnejsia, najéistej$ia a najbezpeénejsia je t4 energia, ktort
nemusime vyrobit,” vyzyva Galek v prispevku na Facebooku.

V tomto kontexte prinasa uzito¢né rady Slovenska inovacna a energeticka agentura.
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Struktura spotreby elektriny v domacnosti
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Medzitym spory ohladom turbiny pre rusky plynarensky gigant Gazprom pokracuju. Ruska
spolocnost ju potrebuje na to, aby obnovila dodavky plynu do Eurépy, no zaroven tvrdi, Ze pre
zapadné sankcie neméze dorazit. Dodavky na stary kontinent tak pokraCuji v obmedzenej - asi

20 percentnej - miere. Slovensky plynarensky priemysel vo Stvrtok vyhlasil, ze Gazprom Slovensku
dodéava iba 40 percent dohodnutych dodavok.

10 rad ako usSetrit na vykurovani a chladeni

1. Zbytocne neprekurujme

Kazdé zvysenie teploty o 1°C znamena 6 % energie navysSe. Ked je ndm v miestnosti teplo,
neotvarajme oknd, ale nastavme regulacnu hlavicu, aby obmedzila vykon radiatorov.

2. Nastavme si hlavice na radiatoroch spravne

Radiétory najcitlivejSie reaguju na teplotu v miestnosti vtedy, ak hlavice nechame nastavené okolo
stupna 3. To ndm zabezpeci tepelnd pohodu aj v miestnostiach, kde sa zdrzujeme najviac. Pri
odchode na viac dni, nastavme hlavice na stupen 2. Stupen 4 vyuzivajme len pre pohodu starsich ludi
a pripadne na vykurovanie kupelne.

1°Cviac = + 6 % energie e
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10 rad ako usSetrit na vykurovani.

3. Sledujme vlhkost vzduchu v miestnostiach

Tepelna pohoda vo vykurenej miestnosti do velkej miery zavisi od vlhkosti vzduchu. Ideélne je
udrziavat ju na trovni 50 - 60 %. V zime je vlhkost v interiéri nizka, no mézeme ju zvysit napriklad
pomocou odparovacov vody, kvetov alebo akvarii. Preco je to dolezité? Pretoze pri vyssSej vlhkosti
vzduchu nam sta¢i menej kurit. Pri vlhkosti vzduchu 30 % a teplote 23 °C totiz pocitujeme rovnaku
tepelnt pohodu ako pri teplote 21 °C a vlhkosti vzduchu 60 %. USetrime tak az 12 % energie.



4. Neprekryvajme radiatory

Ak je radiator prikryty hrubym zavesom, schovany za nabytkom alebo sa na nom susi oblecenie,
prudenie tepla do miestnosti je obmedzené a v izbe je zima. Spotreba tepla na vykurovanie je vacsia.

5. V zime nevypinajme kurenie uplne

Ak odchédzame v zime na dovolenku, v dome stac¢i udrziavat teplotu 16 - 18 °C. Nevypinajme vSak
karenie tplne. Je podstatne drahsie vykurit celkom studené a vlhké miestnosti, ako v nich udrziavat
miniméalnu teplotu.

6. Nezabudnime na odvzdusnenie radiatorov

Na zaciatku vykurovacej sezony skontrolujme vykurovaciu sustavu a odvzdusnime radiatory. Vtedy
naplno otvorme termoregulacné ventily, aby sa vykurovacia sistava mohla riadne naplnit vodou a
odvzdusnit.

7. Vetrajme kratko a intenzivne

Aj v zime musime vetrat, aby sme zabranili hromadeniu Skodlivych latok v miestnosti. Za teplo, ktoré
zbytocéne vyleti von oknom, je potrebné zaplatit. Vetrajme tak, aby sa neochladili steny a vnutorné
zariadenie. Ak chceme vetrat s vySsim komfortom a zaroven Setrit naklady, je mozné vyuzit
rekuperacné vetranie so spatnym ziskavanim tepla.

8. V zimnom obdobi pustime slnko dovnutra

V zime nechavajte rolety a Zaluzie odostreté, aby slnko preniklo dnu. Kazdy stupen navyse sa pocita.
Ak stavbu len pripravujete, naplanujte si tieniace prvky tak, aby ste vyuzili maximum zimného slnka,
ktoré je nizsie.

9. Skontrolujme nastavenie okien

Aj ked mame kvalitné okna s dobrymi tepelnoizolaCnymi vlastnostami, mozeme plytvat teplom. Po
rokoch pouzivania nemusia dobre doliehat, preto je dolezité nezanedbat servis a preverit ich spravne
nastavenie. Technik ndm moze odporucit aj vymenu tesnenia, pripadne zasklenia.

10. Najskor znizme spotrebu, az potom vyuzime OZE (obnovitelné zdroje energie)
Najskor znizme spotrebu, az potom vyuzime OZE Hoci neméme na zateplenie celého domu, aj

Ciastkové opatrenia, napriklad vymena okien, prinesu uspory. Az po znizeni spotreby tepla zvazme
investiciu do nového zariadenia na vyuzivanie obnovitelnych zdrojov energie.

10 rad ako uSetrit na teplej vode

1. Riad umyvajme v napustenom dreze alebo v umyvacke

Riad je mozné umyt v napustenom dreze alebo eSte GspornejsSie v umyvacke. Najnovsie modely st
schopné kvalitne umyt na jeden cyklus riady so spotrebou pod 10 litrov. Pri ruénom umyvani
mozeme minut az 6-nasobne viac vody. S umyvackou riadu tak usetrime vodu aj energiu na jej
zohriatie.

2. Namiesto kupania vo vani sa osprchujme



Sprchovanie namiesto napustania plnej vane pri kiipani uspori vodu aj teplo na jej pripravu. Ak
chceme usetrit eSte viac, skiisme sa otuzovat. Benefitom je aj vyrazné osviezenie a vzpruzenie
organizmu.

3. Strazme si cas sprchovania

Nacvicte si dvojminttové sprchovanie. Ked sa sprchujeme dlhsSie ako pat mindt, minieme tolko vody,
ako keby sme si napustili plna vanu.

4, Zuby si zvladneme vycistit aj s poharom vody

Umyvanie zubov pod tecticou vodou zbyto¢ne zvysuje spotrebu vody. Méze sa jej tak minut az

0 20 litrov viac. To by ¢loveku vyslo na pitie na cely tyzden. Pri umyvani zubov pritom stac¢i pouzit
len pohdr vody.

5. Opravme kazdy kvapkajuci kohutik

Cez kvapkajtci vodovodny kohutik méze za mesiac unikntut vyse 3 300 litrov vody. Tento objem
postacuje pri odporucanych 3 litroch za deni trom Iudom na pitie na cely rok. Pre lepSiu predstavu to
zodpoveda 20 plnym vaniam.

6. Usporné batérie sa nam vyplatia

Pakové batérie zasadne skracuju ¢as potrebny na nastavenie pozadovanej teploty vody. Oproti
klasickym batériam s dvomi kohtutikmi uSetria az 30 % vody. A termostatické batérie navyse
umoznuju teplotu vody nastavit vopred. Ak si ju raz nastavime, neskor uz staci regulovat len
intenzitu prietoku.

7. Vdaka perlatorom usSetrime az 20 % vody

Malé plastové sitkd umoznuju premiesavanie vody so vzduchom. Tym sa znizuje prietok a zaroven
zvySuje objem toku vody a rychlost jej prudenia. Pouzitim perlatorov mozeme usetrit az 20 % vody.

8. Vyberajme si usporné sprchovacie hlavice

Na sprchovacej hlavici s nastavitelnym prietokom si vieme zvolit pocet dyz. Pri mensom pocte dyz
zvySime rychlost priadu vody a zniZzime spotrebu. Nenechajme sa zldkat iba dizajnom, vyberajme aj
podla uspory.

9. Inteligentna pracka ma nizsiu spotrebu

Moderna pracka vie usporne vyprat polovicni davku oblecenia, pricom prisposobuje spotrebu vody
skutocnej hmotnosti néplne. To zaroven ovplyviiuje i spotrebu elektriny.

10. Pripravme si tepla vodu zo slnka

Ak md nasSa domacnost vyssiu spotrebu teplej vody a vhodné podmienky, je dobré zvazit instalaciu
slneénych kolektorov. Teplu vodu si tak zabezpeéime vdaka energii zo slnka podstatne lacnejsie.

10 rad ako usetrit na elektrospotrebicoch

1. Uprednostinujme energeticky usporné spotrebice



Pri vybere uspornejsich spotrebicov pomo6zu energetické Stitky. Musia byt nimi ozna¢ené napriklad
pracky, chladnicky, mraznicky a umyvacky riadu. Pri ich kupe treba zvolit spravny typ, ktory svojim
objemom vyhovuje potrebam domadcnosti. Ak si pre dvojclennt domdacnost kipime prilis velké a
kapacitne nevyuzité spotrebice, zbytocne plytvame energiou.

2. Pracka nema byt preplnena ani poloprazdna

Ak je to mozné, vyhnite sa praniu pri ¢iastocnom naplneni pracky. Pracka sa povazuje za plnu vtedy,
ked'v jej bubne zostane volny priestor, ktory pohodlne zaplni past bez toho, aby ste museli bielizen
stlacit.

3. Znizme teplotu vody pri prani

Ak bielizen vyvarame, spotrebujeme az o 50 % viac elektriny, ako ked perieme pri teplote 30 - 40 °C,
ktora plne postacuje pre pranie vacsiny nasho oblecenia. Rovnako neusporné je aj predpieranie.

O tom, kolko elektriny minie nasa pracka pri prani, rozhoduje potrebny ohrev vody v hlavnej faze
pracieho cyklu. Cim vyssiu teplotu prania nastavime, tym véc$ia je spotreba. Ked napriklad znizime
teplotu z 90 °C na 60 °C, vieme usSetrit az okolo 25 % energie.

4, Pouzivajme usporné pracie programy

Eko programy, ktorymi uz bezne disponuju moderné pracky aj umyvacky riadu, su sice casovo trosku
narocnejSie, ale usetria ndm mnozstvo energie a vody s rovnakymi vysledkami prania ¢i
umyvania riadu.

5. Pri zehleni to neprehanajme s naparovanim

Véapenaté usadeniny z tvrdej vody mozu sposobovat zvySenu spotrebu elektriny. Najviac to vidime pri
rychlovarnej kanvici, ale pravidelné odvapnenie pomoéze aj umyvacke riadu, pracke ¢i zehlicke.
Vdaka nemu budu mat nase spotrebice dlhsiu zivotnost a nizsiu spotrebu. Odvapnovacie prostriedky
sa daju kuapit v drogérii, no vybornu sluzbu nadm urobi aj ocot ¢i kyselina citronova.

6. Elektrospotrebice pravidelne odvapnujme

Uplne vyschnutd bielizen sa tazsie Zehli. Zehlime ju vtedy, ked je e$te mierne vlhka. Tak vieme
usetrit 30 az 50 % energie. Dolezité tiez je nenechavat zehliCku zbyto¢ne zapnutl a termostat
spravne nastavit na teplotu, akii naozaj potrebujeme. Zehli¢ku zbyto¢ne neprehrievajme.

7. Chladnicku umiestnime na spravne miesto

Chladni¢ka by rozhodne nemala stat v blizkosti riry, sporéka alebo radidtora. Cim vys$sia je teplota
okolia, tym viac energie spotrebuje na to, aby sa vo vnutri udrzala poZzadovana teplota. Nevyhnutné
je zabezpecit aj optimdalnu cirkulaciu vzduchu okolo chladica, inak sa nebude dostato¢ne odoberat
teplo z chladiacej naplne, co moze mat podstatny vplyv na prevadzkové naklady. Aj preto musi mat
pri vstavanych chladniCkach skrinka vetracie otvory. Minimélna rezerva je 2 cm po bokoch a

5 cm vzadu.

8. Odstranujme namrazu

Ak nemame chladni¢ku a mraznicku s automatickym odmrazovanim, pravidelne odstranujme
namrazu z vyparnika. Namraza vyparnik tepelne izoluje a znizuje chladiaci vykon. Aby sa dosiahla
pozadovand nizka teplota, musi kompresor pracovat dlhsie, takze spotrebuje viac elektriny. Aby sme
obmedzili tvorbu namrazy, je dobré vkladat vlhké potraviny do chladnicky i mraznicky v uzavretych



obaloch alebo nadobach.
9. ZbytocCne neotvarajme dvere na chladnicke

Kym chladnicku otvorime, treba si premysliet, ¢o z nej potrebujeme. Kazdé otvorenie dveri znamen4,
ze chladny vzduch z chladnicky CiastoCne unikne a dnu sa dostane teply vzduch z miestnosti, ktory
sa musi nasledne ochladit. Cim ¢astejsie otvarame dvere na chladnicke, tym je nasa celkova spotreba
elektriny vyssia. Prehladné ukladanie potravin ndm tiez pomoze v tom, Ze dvere nemusia byt dlho
otvorené.

10. Teplé potraviny do chladnicky nedavajme

Teplé potraviny do chladnicky nepatria, treba ich nechat najskor vychladnit. V zime mézeme na to
vyuzit balkén. Ak potraviny pred vlozenim do chladnicky zakryjeme alebo zabalime, znizime tvorbu
namrazy.

10 rad ako usetrit na osvetleni

1. Vyuzivajme denné svetlo

Ak je v izbe Sero, nemusime hned pouzit umelé osvetlenie. Niekedy postaci vytiahnut zaluzie a ¢itat
si mozno pri okne. No ak uz je potrebné zasvietit, najhospodarnejsie su svietidla s priamym
osvetlenim.

2. Uprednostnime usporné svetelné zdroje

Ak mame doma klasické ziarovky, miname viac energie, ako ked ich vymenime za kompaktné
ziarivky. Tie vedia uSetrit 70 aZ 80 % energie v porovnani s klasickymi Ziarovkami. Ziarovky

s prikonom 40 az 100 W mézu spolahlivo nahradit ziarivky s prikonom 9 az 23 W. Zabezpecia dobré
osvetlenie v najviac pouzivanych miestnostiach, ako st kuchyna, obyvacia Ci detska izba. Ak sa
rozhodneme pre ,ledky” (tzv. LED zdroje), tie pri porovnatelnom svetelnom toku usporia oproti
kompaktnym Ziarivkam takmer 30 % energie a ked',ledky” vymenime za klasické Ziarovky, Uspora je
az 90 %! Ich vyhoda je aj v tom, Ze maju ovela dlhsiu zivotnost ako Ziarivky, nevadi im casté spinanie
a intenzita osvetlenia sa da skvele regulovat.

3. Zhasinajme

Desatina elektriny v domacnosti sa spotrebuje na osvetlenie. Preto ak odchddzame z miestnosti,
v ktorej sa uz nikto nenachdadza, treba zhasntut.

4. Lokalne osvetlenie je vyhodnejSie
Ked'si ¢itame za stolom ¢i v posteli, staci nam mala lampa, nie je potrebné svietit v celej izbe.
5. USetrit nam pomozu aj pohybové senzory

V miestnostiach, v ktorych sa nepohybujeme casto, ako su komory, Satniky, ale aj chodby bytovych
domov, sa oplati nainStalovat pohybové senzory. Vdaka nim sa svietidla zapnu iba vtedy, ked sa tam
niekto nachédza a ked odide, zase sa vypnu. Dobre si vSak treba premysliet, aky svetelny zdroj pri
nich zvolime. Najlepsie su LED zdroje, ktoré na rozdiel od kompaktnej ziarivky takmer okamzite
dosiahnu maximalny svetelny tok. Ziarivkdm navyse vadi ¢asté spinanie.

6. Oplati sa mat viacero vypinacov



Dlhé chodby ci velké prechodné miestnosti si priam pytaju vypinac¢ pri kazdom vychode. Rovnako
viac vypinacov mozno vyuzit aj na schodisku. Ak je v miestnosti viac svietidiel, oplati sa mat vypinac
na kazdé samostatne. Nebudete tak zbytocCne svietit v tej Casti, kde sa prave nenachadzate.

7. Upratovanim tiez mozeme usetrit

Prach zo svietidiel aj zo svetelnych zdrojov malokto z nés utiera tak ¢asto ako treba. Pritom aj ten
nam ,kradne” svetlo. Ked mame svietidla prili§ zaprasené, usadeny prach moze pohlcovat az 20 %
svetla. Preto vezmime prachovku a dvakrat do mesiaca poriadne utrime prach zo vSetkych
svetelnych zdrojov aj tienidiel lamp.

8. Ak vymalujeme nabielo, svetla bude viac

Ak nemame svetla vsadené v strope, mozeme ho vymalovat nabielo a vyuzit tak prirodzeny odraz
svetla od bledej plochy. Vdaka tomu budeme mat pocit lepsSieho osvetlenia miestnosti aj pri
zZiarivkach s nizSim prikonom.

9. Vyberajme spravne tienidla

Idedlne tienidlo je také, ktoré vhodne rozptyluje svetelny tok pouzitého zdroja. Nie kazdé tienidlo
mozno kombinovat s kazdym svetelnym zdrojom. Ak zvolime nevhodnu kombinaciu Ziarovky, Ziarivky
¢i LED zdroja s pouZitym tienidlom, miestnost sa nam moZze zdat slabSie osvetlena. V pripade, ze
chceme v izbe vytvorit atmosféru vhodnt napriklad na poc¢tvanie hudby, je lepSie zvolit doplnkové
osvetlenie s nizsim vykonom.

10. Vsadme na stmievanie

V obyvacke alebo v spalni sa nam oplati regulovat intenzitu osvetlenia, ak chceme napriklad sledovat
film alebo pocuvat hudbu ¢i len tak oddychovat. Na to su vhodné svetelné zdroje (ziarovky, ziarivky
¢i ,ledky”), ktoré mozno stmievat. Ked vymenime klasické vypinace za stmievace a svetlo bude
menej intenzivne, prirodzene tak minhame menej energie. Preto stmievanim mozeme uSetrit.

10 rad ako usetrit na vareni

1. S pokrievkou spotrebujeme 4-krat menej energie

Pokrievka by pri vareni mala dobre priliehat k nadobe. Staci niekolkomilimetrovéa medzera a uz
dochdadza k vyrazne vyS$Sim stratam tepla z nadoby. Ak potrebujeme Ciasto¢ne odvadzat pary, oplati
sa pouzivat pokrievky s nastavitelnym otvorom.

2. Pri zohrievani jedla pouzime mikrovinku

Mikrovlnka umoznuje prakticky a isporny ohrev mensich porcii (do 500 g) hotovych jedal. Jej prikon
sa pohybuje od 800 do 1 000 W. Najrychlejsie zohrieva jedlo s vy$sim obsahom vody. Je energeticky
uspornejSia ako klasickda rura, ktora by na dosiahnutie rovnakého efektu potrebovala vyssiu teplotu
aj viac energie. Ohrievanim jedla priamo na tanieri v mikrovinnej rure usetrime oproti zohrievaniu
na sporaku az 50 % energie.

3. Tlakovy hrniec Setri energiu aj nas cas

V tlakovom hrnci sa jedlo uvari ovela rychlejsie ako v klasickom. Pri vareni vie uSetrit az 50 %
energie a 70 % casu.



4, Pri elektrickom vareni vyuzivajme zvyskové teplo

Ak mame sklokeramické alebo elektrické varné dosky, hospodéarne varit znamena aj to, ze priblizne
5 az 10 minuat pred dovarenim prepneme reguldtor na nizsi stupen, pripadne ho uplne vypneme.
Takto vyuzijeme zvySkové teplo varnej zony.

5. Pri hrncoch s nerovhym dnom plytvame energiou

Ak varime na elektrickom sporaku, oplati sa mat hrnce vyrobené z materidlov, ktoré dobre vedu
teplo a maju rovné dno, Cize celou plochou priliehaju k platnicke. Hrnce s nerovhym dnom mézu
prediZit ¢as varenia aj 0 40 %, ¢o zvySuje spotrebu energie o 10 aZ 15 %.

6. Na velkosti hrnca tiez zalezi

Priemer dna hrnca méa zodpovedat priemeru varnej zony alebo platne. Prilis velké alebo malé hrnce
predlzuju Cas varenia. Napriklad, ak ma hrniec o 3 cm mensi priemer, ako je priemer varnej platne,
moze uniknut do okolia az tretina energie.

7. PeCme viac veci naraz

Ak v elektrickej rire pecCieme iba kusok masa alebo maly kold¢, minieme zbytoc¢ne vela energie. Vela
pokrmov predsa mozeme piect naraz. Vyhodné su v tomto pripade teplovzdusné rury, v ktorych
mozeme piect sicasne vo viacerych vrstvach. A pozor! Na opecenie niekolkych kiskov chleba je
rozhodne vhodnejsi hriankovac¢ ako rira.

8. Ruru nepredhrievajme pridlho

Zdrojom velkych energetickych strat je aj zbytocne dlhé vyhrievanie rury pred pecenim. Preto
nezapinajme raru prili§ skoro. Moderné rury su vybavené termostatom. Nastavme ho na potrebnu
teplotu a pokrm vlozme do rury hned po jej dosiahnuti.

9. Ak potrebujeme hortcu vodu, pouzime rychlovarnu kanvicu

Kanvice aj vdaka rychlosti ohrevu pontkaju ispornejsi spésob zohrievania vody ako plynové ¢i
elektrické varné dosky. Straty tepla salanim do okolia st pri nich podstatne nizsie.

10. Ohrievajme len tolko vody, kolko naozaj potrebujeme

Ak si 2-kréat denne zohrejeme 1 1 vody a vyuzijeme z neho iba polovicu, ro¢ne ,vylejeme” do vylevky
365 1 teplej vody. Za zbytoCne spotrebovanu elektrinu tak zaplatime 6,8 €.

ZDRO]: Pravda, SITA, eko



