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‘Eνα σύνολο µικρών και ανέξοδων συµβουλών, που αν γίνουν 
καθηµερινή συνήθεια, θα µας εξοικονοµήσουν χρήµατα και θα 
συµβάλλουν στην περιβαλλοντική προστασία.

Επιµέλεια: ΤΚ/ΤΕΕ



Θέρµανση

     
     Το 70% της ενέργειας που   
     καταναλώνουν τα νοικοκυριά,  
     δαπανάται για τη θέρµανση  
     των κατοικιών και το 14% για  
     ζεστό  νερό.

• Χαµηλώστε τη θερµοκρασία. 
Μειώνοντας τη θερµοκρασία κατά 1°C µπορείτε να 
περιορίσετε κατά 5-10% τις οικογενειακές 
ενεργειακές σας δαπάνες, και να αποφύγετε 
εκποµπές διοξειδίου του άνθρακα [ CO2 ] ίσες µε 
εκείνες που προκαλούνται από οδικό ταξίδι 1.600 
km.

• Προγραµµατίστε τον θερµοστάτη σας. 
Επιλέξτε χαµηλότερη θερµοκρασία για τη νύχτα 
και για τις ώρες που απουσιάζετε από το σπίτι. Έτσι 
µπορείτε να περιορίσετε το κόστος θέρµανσης κατά 
7-15%.

• Μην υπερθερµαίνετε το νερό. 
Δεν χρειάζεται να ρυθµίσετε τον λέβητα θερµού 
νερού σε θερµοκρασία άνω των 60 °C. 

• Τοποθετήστε φύλλα αλουµινίου στον τοίχο 
πίσω από τα θερµαντικά σώµατα.



Η απώλεια θερµότητας από τους τοίχους, την οροφή 
και το δάπεδο ανέρχεται συνήθως στο 50% και πλέον 
των συνολικών απωλειών θερµότητας ενός χώρου.

Για να µειώσετε τις απώλειες θερµότητας µπορείτε να:
• Τοποθετήσετε διπλά τζάµια στα παράθυρα. Αυτό 
µπορεί να µειώσει τη θερµική ενέργεια που χάνεται 
από τα παράθυρα κατά 50-70%.
• Μονώστε το σπίτι σας. Μονώστε τις δεξαµενές 
θερµού νερού, τους σωλήνες κεντρικής θέρµανσης και 
τις κοιλότητες των τοίχων. 
• Κλείστε τυχόν χαραµάδες σε πόρτες και παράθυρα 
µε µονωτικό υλικό, αυτοκόλλητες ταινίες του 
εµπορίου ή σιλικόνη
• Κλείνετε τα εξώφυλλα (παντζούρια) και τις 
κουρτίνες τις κρύες νύχτες του χειµώνα, για να 
διατηρείται η ζέστη µέσα στο χώρο



Κλείνετε τους διακόπτες, βγάζετε τις πρίζες

• Σβήνετε τα φώτα. Σβήνοντας 5 λαµπτήρες στα 
δωµάτια του σπιτιού σας, όταν δεν τους χρειάζεστε, 
µπορείτε να εξοικονοµήσετε 60 ευρώ και να αποφύγετε 
400kg εκποµπών CO2.

Ενεργειακή απόδοση

Αγοράστε συσκευές 
υψηλής ενεργειακής 
απόδοσης. 

• Επιλέξτε ψυγείο, πλυντήριο ρούχων ή άλλη 
οικιακή συσκευή µε το σήµα Α+++. 
• Δύο συσκευές A+++ µπορούν, ωστόσο, να έχουν 
διαφορετική κατανάλωση ενέργειας,
 γι' αυτό µην ξεχνάτε να τις συγκρίνετε.

Χρησιµοποιείτε ανεµιστήρες για δροσιά.
 • Οι ανεµιστήρες καταναλώνουν πολύ λιγότερη 
ενέργεια από τα κλιµατιστικά και δίνουν αίσθηση 
άνεσης.



• Κλείνετε τους διακόπτες των συσκευών.  
                 
      Χρησιµοποιείτε το διακόπτη      
        «ενεργοποίησης/απενεργοποίησης»  
      της ίδιας της συσκευής.     
         
      Το 40% περίπου της συνολικής    
      ενέργειας που καταναλώνει µια   
      συσκευή τηλεόρασης, που λειτουργεί  
      3 ώρες την ηµέρα και παραµένει   
      σε κατάσταση αναµονής τις    
      υπόλοιπες 21 ώρες, καταναλώνεται  
      στην κατάσταση αναµονής.

• Χρησιµοποιείτε πολύµπριζο µε διακόπτη για τις 
ηλεκτρονικές σας συσκευές. Όταν δεν τις χρησιµοποιείτε, 
σβήνετε τον διακόπτη του πολύµπριζου ώστε να 
εξοικονοµείτε το  10% της ενέργειας.
       
• Βγάλτε από την πρίζα το φορτιστή του κινητού σας.   
Ακόµη και αν δεν είναι συνδεδεµένος µε το τηλέφωνο, 
καταναλώνει ηλεκτρική ενέργεια.



Στην κουζίνα

• Το ψυγείο ή ο καταψύκτης µακριά από πηγές 
θερµότητας. Όταν βρίσκονται δίπλα σε µια πηγή 
θερµότητας καταναλώνουν πολύ περισσότερη 
ενέργεια. Κάνετε συχνά απόψυξη παλιών ψυγείων και 
καταψυκτών ή φροντίστε
για την αντικατάστασή τους 
από καινούργια µοντέλα, 
τα οποία διαθέτουν
 αυτόµατη λειτουργία 
απόψυξης.

• Ρυθµίστε τη θερµοκρασία του ψυγείου σας µεταξύ 
1-4 °C. Ο καταψύκτης πρέπει να ρυθµίζεται σε 
θερµοκρασία -18 °C. Η µείωσή της θερµοκρασίας κατά 
έναν βαθµό, αυξάνει την κατανάλωση ενέργειας κατά 
5% περίπου — χωρίς καµία διαφορά ως προς τη 
διατήρηση των τροφίµων. Ξεσκονίζετε το ψυγείο σας. 
Τα σκονισµένα καλώδια στο πίσω µέρος του ψυγείου 
καταναλώνουν µέχρι και 30% επιπλέον ηλεκτρική 
ενέργεια.

• Μη βάζετε ζεστά τρόφιµα στο ψυγείο.
 Εξοικονοµείτε ενέργεια αν τα αφήσετε πρώτα να 
κρυώσουν.  
• Γεµίζετε τον καταψύκτη σας. 
Απαιτείται λιγότερη ενέργεια για την ψύξη ενός 
γεµάτου καταψύκτη παρά ενός άδειου. Εάν δεν είναι 
γεµάτος, προσθέστε ορισµένες πλαστικές φιάλες αφού 
τις γεµίσετε µε νερό ή ακόµη και παλιές εφηµερίδες.  



• Ψήστε όλα τα φαγητά µαζί. 
Χρησιµοποιήστε στο έπακρο έναν ζεστό φούρνο. 
Ψήνετε µια τυρόπιτα; Γιατί να µην ψήσετε και µια 
µηλόπιτα µαζί; Θα µειώσετε στο µισό την 
κατανάλωση αερίου ή ηλεκτρικής ενέργειας.

• Φροντίστε τα µαγειρικά σκεύη να εφαρµόζουν 
σωστά στις εστίες της κουζίνας. Σπαταλάτε 20-30% 
περισσότερη θερµότητα και ρεύµα όταν η βάση του 
σκεύους είναι 1-2 εκατοστά µικρότερη από την εστία. 
Χρησιµοποιώντας τη χύτρα ταχύτητας εξοικονοµείτε 
30-60% ρεύµα και 80% χρόνο.
• Σκεπάζετε τις κατσαρόλες όταν µαγειρεύετε για 
να καταναλώνετε λιγότερη ενέργεια.
• Αποφεύγετε τις άσκοπες προθερµάνσεις και το 
συχνό άνοιγµα-κλείσιµο του φούρνου. Κάθε φορά που 
ανοίγετε την πόρτα του φούρνου φεύγει το 20% της 
εσωτερικής θερµότητας. Καθαρίζετε τακτικά τα 
ηλεκτρικά µάτια και το φούρνο. 
• Για το ζέσταµα µικρών ποσοτήτων φαγητού, 
εφόσον διαθέτετε, προτιµήστε το φούρνο 
µικροκυµάτων γιατί εξοικονοµεί ηλεκτρική ενέργεια 
και χρόνο.



Στο λουτρό

• Κλείνετε τη βρύση όταν βουρτσίζετε τα δόντια 
σας. Έτσι µπορείτε να εξοικονοµήσετε πολλά λίτρα 
νερού.
• Κάντε ντους αντί για µπάνιο σε µπανιέρα. Έτσι 
ξοδεύετε µέχρι και 4 φορές λιγότερη ενέργεια. 
• Ελέγχετε την τουαλέτα σας για διαρροές. Με µια 
διαρροή στην τουαλέτα µπορούν να χαθούν 200 λίτρα 
νερού την ηµέρα − όσα χάνονται αν τραβήξετε 50 φορές 
το καζανάκι.

Φερθείτε έξυπνα στο πλύσιµο

• Γεµίζετε το πλυντήριο ρούχων
 και πιάτων. Αν θέλετε να τα 
χρησιµοποιήσετε για τις µισές ποσότητες ρούχων ή 
πιάτων, χρησιµοποιείτε το οικονοµικό πρόγραµµα ή 
το πρόγραµµα για µισό πλυντήριο.
• Επιλέγετε χαµηλή θερµοκρασία. Σήµερα, τα 
απορρυπαντικά είναι τόσο αποτελεσµατικά ώστε τα 
ρούχα και τα πιάτα σας καθαρίζουν σε χαµηλές 
θερµοκρασίες.
• Αποφεύγετε την πρόπλυση. Τα σύγχρονα 
πλυντήρια σάς επιτρέπουν να παρακάµπτετε αυτόν 
τον κύκλο, µειώνοντας την κατανάλωση ενέργειας 
κατά 15%.
• Σιδερώνετε τα ρούχα σας όλα µαζί.
 Εξοικονοµείτε έτσι την ενέργεια που απαιτείται για τη 
θέρµανση του σίδερου κάθε φορά που θέλετε να το 
χρησιµοποιήσετε.



Για ακόµα καλύτερα αποτελέσµατα

• Επιλέξτε την πράσινη ηλεκτρική ενέργεια. Δηλαδή 
την ενέργεια από τον άνεµο, το νερό, το ξύλο, το βιοαέριο 
και τον ήλιο, που παράγει λιγότερες εκποµπές αερίων του 
θερµοκηπίου. Εξετάστε επίσης το ενδεχόµενο να 
τοποθετήσετε ηλιακούς συλλέκτες στη στέγη του σπιτιού 
σας.

• Φυτέψτε ένα δέντρο. Κάθε δέντρο µεσαίου µεγέθους 
απορροφά περίπου 6 kg CO2τον χρόνο. Έτσι σε 40 χρόνια 
δεσµεύει περίπου 250 kg CO2.

     • Φτιάξτε λίπασµα. 
     Δηµιουργήστε έναν χώρο     
     λιπασµατοποίησης για τα οργανικά  
     σας απόβλητα και καλέστε τους   
     γείτονές σας να κάνουν το ίδιο. Θα   
     παρασκευάσετε έτσι ένα φυσικό   
     λίπασµα και µπορεί να αυξήσετε την  
     ικανότητα του εδάφους να     
     συγκρατεί το νερό και τον αέρα.



• Αφαιρέστε το όνοµά σας από καταλόγους 
διευθύνσεων που χρησιµοποιούνται για την αποστολή 
διαφηµίσεων.
 Θα βοηθήσετε έτσι στη διάσωση πολλών δέντρων και 
στην εξοικονόµηση µεγάλων ποσοτήτων νερού κάθε 
χρόνο. Μπορείτε επίσης να κολλήσετε την ετικέτα «Όχι 
διαφηµίσεις» στο γραµµατοκιβώτιό σας.

• Πληρώνετε τους λογαριασµούς σας από το 
διαδίκτυο. 
Έτσι κάνετε οικονοµία στο χαρτί και στην ενέργεια που 
απαιτείται για την ταχυδροµική αποστολή των 
λογαριασµών.

• Στέλνετε ηλεκτρονικά τις φωτογραφίες σας αντί να 
τις  τυπώνετε.  
Αποθηκεύετε τις ψηφιακές φωτογραφίες σας στον 
υπολογιστή σας και χρησιµοποιείτε τα κοινωνικά 
δίκτυα για την κοινοποίησή τους.


