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Ograniczenie emisji CO2 poprzez oszczędzanie 
energii cieplnej w budynkach
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Oszczędzanie energii cieplnej – proste kroki dla środowiska i portfela

W dzisiejszych czasach, kiedy ochrona środowiska jest bardzo ważna, oszczędzanie energii

cieplnej stanowi kluczowy element dbania o środowisko. Oszczędzanie energii cieplnej,

przyczynia się do redukcji emisji gazów cieplarnianych, oszczędności surowców naturalnych,

ochrony ekosystemów i zmniejszenia zużycia wody, ale również przekłada się na nasze własne

finanse. Oszczędzanie energii cieplnej przyczynia się do obniżenia rachunków za ogrzewanie

i zapobiega marnotrawstwu cennych zasobów naturalnych.



Badanie przeprowadzone w 2020 roku przez Izbę Gospodarczą Ciepłownictwo Polskie wykazało, że

ponad połowa Polaków przegrzewa swoje mieszkania, utrzymując średnią temperaturę na

poziomie 22°C i więcej. Dlatego niezbędna jest zmiana postaw mieszkańców i zrozumienie, że

kontrola oraz redukcja konsumpcji energii w obecnych czasach jest konieczna. Potencjał zwiększenia

efektywności energetycznej jest ogromny.

Odpowiednie korzystanie z 

ogrzewania jest najprostszym 

działaniem, które ma realny 

wpływ na podniesienie wspólnego 

bezpieczeństwa energetycznego.



CZYNNIKI, KTÓRE MAJĄ WPŁYW NA WYSOKOŚĆ ZUŻYCIA 

CIEPŁA W BUDYNKACH

Warunki techniczne budynku np.: położenie poszczególnych lokali w bryle budynku,
przenikalność cieplną ścian, ilość ciepła dostarczoną do lokalu z pionów grzewczych,
stolarka okienna i drzwiowa.



CZYNNIKI, KTÓRE MAJĄ WPŁYW NA WYSOKOŚĆ ZUŻYCIA 

CIEPŁA W BUDYNKACH

Termomodernizacja budynku - docieplenie styropianem o odpowiednich parametrach oraz

wymiana stolarki okiennej i drzwiowej z odpowiednim współczynnikiem przenikania ciepła.

Nadmierną utratę ciepła powoduje brak 

termomodernizacji, w sytuacji wykonanej złej 

izolacji przegród zewnętrznych, starej zabudowy.



CZYNNIKI, KTÓRE MAJĄ WPŁYW NA WYSOKOŚĆ ZUŻYCIA 

CIEPŁA W BUDYNKACH

Stan izolacji cieplnej wewnętrznej instalacji c.o. i c.w.u. (uszkodzona zwiększa straty).



CZYNNIKI, KTÓRE MAJĄ WPŁYW NA WYSOKOŚĆ ZUŻYCIA 

CIEPŁA W BUDYNKACH

Średnica zastosowanej instalacji wewnętrzna c.o. (przewymiarowana wpływa na większe

straty).



CZYNNIKI, KTÓRE MAJĄ WPŁYW NA WYSOKOŚĆ ZUŻYCIA 

CIEPŁA W BUDYNKACH

Wentylacja - krotność wymiany powietrza (przeznaczenie pomieszczenia).



CZYNNIKI, KTÓRE MAJĄ WPŁYW NA WYSOKOŚĆ ZUŻYCIA 

CIEPŁA W BUDYNKACH

Rodzaj konstrukcji i materiału wykonania grzejnika (kaloryfery aluminiowe, żeliwne

i stalowe, grzejniki panelowe i członowe, grzejniki konwektorowe).



CZYNNIKI, KTÓRE MAJĄ WPŁYW NA WYSOKOŚĆ ZUŻYCIA 

CIEPŁA W BUDYNKACH

Czyszczenie i konserwacja instalacji c.o. (brak czyszczenia zmniejsza sprawną pracę

systemu c.o.).



CZYNNIKI, KTÓRE MAJĄ WPŁYW NA WYSOKOŚĆ ZUŻYCIA 

CIEPŁA W BUDYNKACH

Czynnik ludzki - nieumiejętne korzystanie z ciepła:

• nagminne otwieranie okien przy odkręconych termostatach,

• niezamykanie lub niedomykanie w częściach wspólnych budynku, drzwi i okien (wraz

z pomieszczeniami piwnicznymi),

• zasłanianie kaloryferów zasłonami,

• suszenie odzieży na grzejnikach,

• nie odpowiednio dobrana wielkość kaloryfera do pomieszczenia w którym ma działać -

za mały grzejnik nie ogrzeje pomieszczenia za duży może powodować marnowanie

ciepła itd.).



Działania składające się na termomodernizacje domu

Pierwszym krokiem na drodze do przeprowadzenia termomodernizacji jest wykonanie 
analizy pokazującej różne sposoby na zaoszczędzenie energii. W zależności od potrzeb 
możemy zlecić audyt energetyczny budynku bądź uproszczoną analizę energetyczną. Oba 
rozwiązania stanowią ważną część projektu inwestycji termomodernizacyjnej, niemniej 
audyt jest opracowaniem szerszym i bardziej szczegółowym. Znajdziesz w nim takie 
informacje jak:

➢ rodzaj i sposób wykorzystania źródeł energii,

➢ kondycja techniczna urządzeń grzewczych,

➢ stan budynku z uwzględnieniem zmian założonych w projekcie,

➢ współczynnik U izolacyjności cieplnej przegród zewnętrznych i wewnętrznych.

Audyt to coś więcej niż ocena obecnego stanu nieruchomości. W dokumencie zapisane są 
gotowe rozwiązania, które powinno się wdrożyć podczas prac modernizacyjnych. 
Dokumentacja uwzględnia zakres prac, które pozwolą uzyskać zmniejszone 
zapotrzebowania na energię, a tym samym zwiększą energooszczędność domu.



Elementy wchodzące w skład kompleksowej termomodernizacji 

budynku

Zakres działań obejmuje następujące czynności: 

➢ ocieplenie przegród zewnętrznych i wewnętrznych,

➢ usprawnienie systemu wentylacji mechanicznej z odzyskiem ciepła,

➢ modernizację systemów HVAC,

➢ zmniejszenie strat ciepła przez izolację drzwi zewnętrznych lub wymianę drzwi na nowe,

➢ ocieplenie ścian, dachów i stropodachów, oraz stropów,

➢ wymianę okien (polecane nawiewniki dostosowujące wielkość przepływu powietrza),

➢ modernizację instalacji grzewczej,

➢ zastosowanie odnawialnych źródeł energii (montaż paneli fotowoltaicznych),

➢ modernizację instalacji centralnego ogrzewania i ciepłej wody użytkowej.

Jak zatem widać, termomodernizacja to nie tylko ocieplenie budynku. Zakres prac jest 
bardzo szeroki, a wykonanie audytu pozwala ograniczyć wydatki i wprowadzić wyłącznie 
takie zmiany, które mają realny wpływ na efektywność energetyczną budynku.



Świadectwo charakterystyki energetycznej

Świadectwo charakterystyki energetycznej to dokument, który określa wielkość 
zapotrzebowania na energię niezbędną do zaspokojenia potrzeb energetycznych 
związanych z użytkowaniem budynku lub części budynku, czyli energii na potrzeby 
ogrzewania i wentylacji, przygotowania ciepłej wody użytkowej, chłodzenia, a w 
przypadku budynków niemieszkalnych również oświetlenia. 

Świadectwo charakterystyki energetycznej nie jest wymagane kiedy wykorzystujemy 
istniejący budynek (lub lokal) "na własny użytek", tj. nie zamierzamy go sprzedawać lub 
wynajmować.

Świadectwo trzeba przekazać nabywcy lub najemcy w momencie gdy budynek, część 
budynku lub lokal będzie:

➢ zbywany na podstawie umowy sprzedaży,

➢ zbywany na podstawie umowy sprzedaży spółdzielczego własnościowego prawa do 
lokalu,

➢ wynajęty.



Aby zminimalizować koszty związane z ogrzewaniem, warto zastosować 

kilka prostych zasad.

Jednym z najważniejszych sposobów na obniżenie kosztów

związanych z energią jest obniżenie temperatury, kiedy wychodzimy

z domu. W zależności od naszych preferencji, możemy dostosować

temperaturę tak, aby była niższa niż zwykle, co wpłynie na nasze

rachunki. Każde obniżenie temperatury o 1 °C . pozwala

zaoszczędzić od 5 do nawet 8% energii.

Zdaniem ekspertów Politechniki 

Warszawskiej, gdyby we wszystkich 

mieszkaniach w Polsce panowała 

temperatura 20 stopni, zamiast średnio 

22, obniżylibyśmy emisję CO2 

wynikającą z produkcji ciepła o 2 mln ton 

rocznie, czyli o 10 proc. Do pochłonięcia 

takiej ilości dwutlenku węgla potrzeba 

ok. 30 mln drzew.



Odsłonięcie grzejników w sezonie grzewczym to kolejna skuteczna technika oszczędzania

energii. Sprawia to, że ciepłe powietrze jest równomiernie rozprowadzane w pomieszczeniu,

co pozwala na skuteczniejsze ogrzewanie. Dzięki temu nie musimy zwiększać temperatury, co

przekłada się na niższe rachunki.

Aby grzejnik działał prawidłowo i wydajnie: powietrze powinno przepływać przez niego bez 

przeszkód. Meble, długie zasłony lub boazerie nigdy nie mogą zakrywać grzejnika. Tylko w 

ten sposób grzejnik może pracować najbardziej efektywnie i oszczędnie.



Korzystanie z termostatu również jest ważnym elementem efektywnego oszczędzania energii

cieplnej. Dzięki takiemu urządzeniu możemy kontrolować temperaturę w pomieszczeniach,

dostosowując ją do naszych indywidualnych potrzeb. Np. podczas pracy w domu czy snu

można obniżyć temperaturę o kilka stopni, co pozwoli zaoszczędzić energię.



Uszczelnienie okien i drzwi to kolejny sposób na oszczędzanie energii cieplnej w domu.

Niezależnie od tego, jak dobrze są one wykonane, zawsze jest możliwość poprawienia izolacji.

Dzięki temu unikniemy utraty ciepła i narażenia naszego portfela na wyższe rachunki.



Podczas wietrzenia pomieszczeń należy pamiętać, żeby na czas przewietrzania zakręcać

grzejniki. W ten sposób nie marnujemy energii na ogrzewanie powietrza, które jest

wymieniane podczas wietrzenia. Zamiast tego, po zakończeniu procesu, wystarczy ponownie

włączyć ogrzewanie, aby przywrócić temperaturę do optymalnego poziomu. Warto również

wietrzyć krótko, ale intensywnie, aby zastąpić zimne powietrze ciepłym. Długie wietrzenie

prowadzi tylko do utraty ciepła i nieefektywnego korzystania z energii.

Pamiętaj by nie zostawiać otwartych okien przed wyjściem z domu (nie zawsze uda się wrócić

w zamierzonym czasie).



Wykorzystuj energię słoneczną w pomieszczeniach dobrze 

nasłonecznionych. Słońce, jako naturalne źródło ciepła, 

możesz za darmo wykorzystać także w swoim mieszkaniu. 

Dlatego odsłaniaj zasłony w ciągu dnia, a zasłaniaj nocą, co 

pozwoli na zatrzymanie ciepła wewnątrz pomieszczenia.

Rolety, zasłony i żaluzje blokują ciepło latem i 

pomagają utrzymać temperaturę na komfortowym 

poziomie. Całkowicie bez klimatyzacji. Oszczędza to 

koszty zakupu urządzenia i energię, a także chroni 

przed zimnem jesienią i zimą.



Dodatkowo, montaż ekranów za grzejnikowych to sposób na ograniczenie strat ciepła

i zużycia energii. Tego typu ekrany pomagają skierować ciepłe powietrze do pomieszczenia,

zapewniając bardziej efektywne ogrzewanie. Dzięki nim możemy zaoszczędzić około 5%

energii.

Regularne odpowietrzanie grzejnika pozwoli na kolejną 

oszczędność zużywanego ciepła. Proces odpowietrzania 

zajmuje średnio pięć minut na grzejnik. To dobrze 

zainwestowany czas, ponieważ zmniejsza roczne koszty 

ogrzewania.



Pamiętajmy o optymalnych temperaturach dla poszczególnych pomieszczeń. W pokoju,

w którym na co dzień przebywamy, temperatura powinna wynosić około 20 °C.

W sypialni wystarczy utrzymywać temperaturę na poziomie 18 °C, natomiast w łazience

warto ustawić temperaturę na 24°C .



Oszczędzanie energii cieplnej to nie tylko korzystne dla naszego otoczenia, ale również

dla naszych portfeli. Stosując kilka prostych zasad, możemy znacznie obniżyć rachunki

za energię, jednocześnie dbając o naszą planetę. Pamiętajmy, że małe zmiany w naszych

nawykach mogą przynieść duże korzyści.





Dziękujemy za 

uwagę
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