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Zdrowe i oszczedne ogrzewanie

Utrzymanie optymalnego poziomu ciepta w domu nie
tylko pozwala zredukowac koszty ale przede wszystkim pomaga zachowac nasze zdrowie. System

odpornosciowy dziata najlepiej, kiedy organizm jest dobrze dotleniony. Nalezy pamietac o tym, ze
w sezonie grzewczym réwniez nalezy wietrzy¢ pomieszczenia, co nie znaczy, ze nalezy je wychtadzac.
Kroétkie "uderzeniowe" wietrzenie jest znacznie bardziej skuteczne, niz pozostawienie na dtugie
godziny lekko uchylonego okna. Na dodatek pozwala to na ostateczne unikniecie znacznych strat
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ciepta. Nalezy wiec otwiera¢ okna i drzwi balkonowe na kilka minut, ale na cala szerokoscé.
Pamietajmy tez o skreceniu kaloryferéw w trakcie wietrzenia i chwile po jego zakonczeniu.

Wiele os6b zwlaszcza rodzicow wychowujacych mate dzieci zyje w ztym przeswiadczeniu, ze "im
cieplej - tym lepiej". Nic bardziej mylnego. Przegrzewanie organizmu to jedna z najczestszych
przyczyn przezigbien. Swiatowa Organizacja Zdrowia WHO ogtosita, ze idealna temperatura
w ciagu dnia nie powinna przekracza¢ 20-21 stopni Celsjusza. Wtedy czujemy sie najlepiej - nie
jestesmy ospali ani rozdraznieni. Przy 20 stopniach nie jest nam ani zimno ani goraco, przemiana
materii jest spokojna, gruczoly potowe pracuja wolniej, organizm nie musi sie zbytnio wysilac ,
a nasze zmysty nie odbieraja zadnych niemitych bodZcéow. Wtasciwe temperatury w odpowiednich
pomieszczeniach zapewniajga nam dobra kondycje i oszczedna gospodarke cieplna w naszym
gospodarstwie domowym.

- W salonie (pokoju dziennym) temperatura powinna wynosi¢ 20-21 stopni Celsjusza. w tym
miejscu spedzamy najwiecej czasu, tak wiec powinniSmy mie¢ zapewniony komfort cieplny.
Podobna temperatura powinna by¢ zachowana w pokeju dzieciecym. Pamietajmy tutaj by nie
podkrecaé temperatury w ich pokojach i nie przegrzewac¢ maluch o, ktdrych aktywnos¢ a co za tym
idzie odczuwanie ciepta jest inna niz u dorostych

- W sypialni zas wystarczy ogrzewac powietrze do temperatury 18 stopni Celsjusza. Obnizona
temperatura bezposrednio przeklada sie na jakos¢ snu. Wstajemy wowczas wsypani i wypoczeci.

- Lazienka powinna by¢ natomiast najcieplejszym pomieszczeniem domu. temperatura powinna sie
utrzymywac na poziomie 22-24 stopni Celsjusza. W tym pomieszczeniu istnieje najwieksze
ryzyko przeziebienie. Do utrzymania statej temperatury wilgotnego ciata organizm potrzebuje
znacznie wiecej energii niz w przypadku ciata suchego.

- W kuchni wystarczy temperatura 18 stopni Celsjusza, dodatkowe ciepto i tak bedzie wytwarzane
podczas gotowania.

- W pomieszczeniach gospodarczych odpowiednia temperatura to tylko 12-15 stopni Celsjusza,
wchodzimy tam na kroétko i sporadycznie.

Warto zastanowic sie rowniez nad wyborem instalacji grzewczej, ktéra bedzie odpowiednia dla
naszego mieszkania i domu.by ogrzewanie przynosito oszczednosci, musimy dobra¢ kociot
odpowiedni do naszych potrzeb. Nie moze on by¢ ani za duzy, ani za maly. Powinien przy tym
wykorzystywac mozliwie najtansze paliwo i nie wymagaé obstugi, gdy nas nie ma w domu. Na koszty
zwigzane z ogrzewaniem ogromny wplyw maja takze nowoczesne rozwigzania stosowane
w urzadzeniach grzewczych. Dzieki nim mozna zredukowaé straty cieplne i maksymalnie
wykorzysta¢ energie ze spalania, co dla uzytkownikéw oznacza znaczne obnizenie rachunkéw za
ogrzewanie.

Dobierajac moc urzadzenia grzewczego nalezy przedtem oceni¢ stan izolacji cieplnej. Jezeli
montujemy kociot w starszym budynku, powinni$my dokladnie sprawdzi¢ stan izolacji cieplnej. Gdy
okaze sie ona niewystarczajaca, mamy do wybory dwa rozwigzania: docieplenie budynku albo
zamontowanie kotta o wiekszej mocy cieplnej. Standardy w nowym budownictwie zapewniaja
stosunkowo dobra izolacje, dlatego w przypadku przecietnego domu jednorodzinnego w zupetnosci
wystarcza zakup kotta o mocy 10-15 kW (60-80 W/m?).

Pamietajmy, Ze Zle dobrane urzadzenie o zbyt duzej mocy to niewykorzystane mozliwosci i mniejsza
sprawnosc.

O wyborze kotta oprocz jego ceny czesto decyduje dostepnosé i koszt paliwa. Mozemy zdecydowac
sie na ogrzewanie olejem opatowym, jednak do tego bedzie potrzebne miejsce do sktadowania paliwa.
W zaleznos$ci od potrzeb pojemniki nalezy uzupeiniaé¢ co najmniej 2 razy w roku. Wykorzystanie
energii elektrycznej to wygodna forma ogrzewania, ale jednoczesnie mato optacalna. Energia
elektryczna jest bowiem najdrozszym nosnikiem energii. Wegiel, cho¢ najtanszy, jest



z kolei ktopotliwy w uzytkowaniu. W takiej sytuacji, jesli mamy w domu instalacje gazowa, warto
zdecydowac sie na ogrzewanie gazem ziemnym. Jest to bowiem jedno z najtanszych paliw
zapewniajacym wysoki komfort stosowania.

Jedno- czy dwufunkcyjny?

Kolejnym krokiem po decyzji dotyczacej sposobu ogrzewania jest wybdr kotta jednofunkcyjnego

z zasobnikiem cieptej wody uzytkowej lub dwufunkcyjnego. Zalezy on gtéwnie od wielkosci domu
oraz liczby mieszkancow. W domu z kilkoma lazienkami lepiej sprawdzi sie jednofunkcyjne
urzadzenie z zasobnikiem. Blyskawiczny dostep do cieptej wody juz z chwila odkrecenia kurka
zapewnia uzytkownikom komfort i sprawia, ze mniej wody ucieka bezpowrotnie do Sciekow.
Uzywamy jej bowiem tylko tyle, ile potrzebujemy. W niewielkich mieszkaniach, lub jesli nasza
rodzina liczy

do 3 os6b, mozna z powodzeniem zastosowac kociol dwufunkcyjny. Nowoczesne urzadzenia
dwufunkcyjne takze sa oszczedne i zapewniaja staty dostep do cieptej wody.

Kondensacyjny

Nowoczesnym sposobem na energooszczedne ogrzewanie jest zastosowanie gazowego kotta
kondensacyjnego. Dzieki takiemu rozwiazaniu w sezonie grzewczym mozna zmniejszyé zuzycie
paliwa nawet o 30%. Kotly kondensacyjne to zaawansowane technologicznie urzadzenia stuzace do
centralnego ogrzewania oraz przygotowania cieptej wody uzytkowej. Zasada dziatania kondensacji
polega na odzyskiwaniu ciepta ze skroplonej pary wodnej zawartej w spalinach emitowanych przez
kociotl. Kociot kondensacyjny wykorzystuje ciepto zawarte w parze wodnej i pozwala na jego odzysk
nawet o 17% wiekszy niz w kottach tradycyjnych. Dzieje sie tak dzieki schtodzeniu spalin do
temperatury ponizej 40°C stopni, przez co para wodna w nich zawarta zaczyna kondensowac
i oddawa¢ dodatkowe ciepto. Caty cykl pozwala uzyskac¢ sprawnos¢ kotla siegajaca do 109%. Kotly
kondensacyjne zuzywaja mniej paliwa niz kotly konwencjonalne, w ktérych energia ta jest
bezpowrotnie tracona, poniewaz ciepto zawarte w parze wodnej uchodzi wraz ze spalinami przez
komin.

Oszczedne technologie

Do ekonomicznego ogrzewania domu nie zawsze wystarczy zakup odpowiedniego kotta. Firmy
oferujace technike grzewcza coraz czesciej wzbogacaja swoje produkty o nowoczesne rozwigzania
stuzace oszczedzaniu energii. Dzieki nim otrzymujemy wiecej ciepta i nizsze rachunki za energie.
Stosowane sg np. gazowe palniki modulowane. Tego typu urzadzenia sa zaprojektowane do réznych
zakresow poboru mocy i dopasowuja sie automatycznie do aktualnego zapotrzebowania. W okresach
przejsciowych (jesien, wiosna) palnik pracuje z optymalnie najnizsza moca. Kociot optymalizuje
proces spalania, co wydatnie wpltywa na koszty.

Aby zaoszczedzi¢ i jednoczesnie maksymalnie wykorzysta¢ energie cieplna, warto powaznie
potraktowac¢ elektroniczne uklady sterowania temperatura.

Urzadzenia wyposazone w automatyke pogodowa potrafia za pomoca czujnika umieszczonego na
zewnatrz budynku dostosowac moc kotla, a co za tym idzie - ilo$¢ zuzywanego paliwa, do warunkow
atmosferycznych. Jednym stowem - gdy na dworze jest ciepto, kociot automatycznie zmniejsza moc
grzewcza, utrzymujac jednoczesnie zaprogramowang przez nas temperature w domu. Daje to
dodatkowe oszczednosci. Z kolei elektroniczny zapton palnika zapewnia pewny i szybki start pracy,
a jednoczesnie zabezpiecza przed niekontrolowanym wyptywem gazu. Zastosowanie elektronicznych
regulatorow, pozwala na ustawienie réznych trybéw pracy kotla (tryb automatyczny, staty komfort,
okres urlopowy). W petni elektroniczne zarzadzanie cieptem pozwala na ustawienie dowolne;j
temperatury w pomieszczeniu. Inteligentna automatyka sprawia, ze kociot pracuje optymalnie, bez
zbednego angazowania mocy.

Aby wspomoc nasz kociot i dodatkowo oszczedzié energie, warto na grzejnikach zamontowaé zawory
termostatyczne. Zawory termostatyczne reaguja na kazdy, nawet niewielki wzrost temperatury,



spowodowany nawet nastonecznieniem. Ich zadaniem jest zmiana temperatury grzejnika poprzez
przydiawienie przepltywu czynnika i tym samym zmniejszenie zuzycia ciepta potrzebnego do
ogrzewania, gdy przez okna s$wieci¢ bedzie stonce.

Grzejniki

Grzejniki sa ostatnim ogniwem w domowym systemie grzewczym. To one oddaja ciepto bezposrednio
do pomieszczen naszych domach, a ich usytuowanie ii uzytkowanie w istotny sposéb wptywaja na
rachunki.Dla oszczednosci ciepta wazne jest usytuowanie grzejnika w pomieszczeniu. Kierujemy sie
tu gléwna zasada, ze najlepiej sprawdza sie on tam, gdzie wystepuja najwieksze straty ciepta. Takie
miejsca to przede wszystkim Sciany zewnetrzne i przeszklenia (okna, balkony). Pamietajmy przy tym,
ze umieszczenie grzejnika na Scianie wewnetrznej zmniejsza jego moc az o 10%. Urzadzenie
powinno wiec zawsze znajdowac sie pod oknem. Jesli w mieszkaniu mamy duze okna czy
przeszklone Sciany (np. z drzwiami na taras), pomyslmy o zastosowaniu grzejnikéw niskich lub
umieszczonych w podtodze.

Niezaleznie od modelu grzejnik montujemy tak, aby nic sie z nim nie stykato - na przyktad nigdy nie
zastawiajmy go meblami! Zachowajmy tez odpowiednie odlegtosci od podtogi i parapetu - musza one
wynosi¢ nie mniej niz 10 cm. Urzadzenia z elementami konwekcyjnymi najlepiej montowac¢ pod
parapetem. Strumien cieptego powietrza plynacego przez gdérna ostone grzejnika typu grill jest
bowiem ,zaginany” przez parapet i kierowany do srodka pomieszczenia.

Oszczedny grzejnik bezwzglednie powinien by¢ wyposazony w termostat. W innym przypadku
przeptyw cieptej wody przez grzejnik jest staly, a tym samym zuzycie ciepta i nasze rachunki nie
zmienia sie. Jesli jednak bedziemy sterowac przeptywem wody, mozemy oszczedzi¢ ciepto i w
rezultacie mniej za nie ptacic¢. Dzieki termostatowi nastawiamy odpowiadajaca nam temperature

np. 21°C. Jesli temperatura w pomieszczeniu przekroczy te wartosé, to automatycznie nastepuje
ograniczenie przeptywu cieptej wody przez grzejnik. W efekcie utrzymujemy pozadana temperature,
a grzejnik nie pracuje stale z ta sama moca - a wiec oszczedzamy. Rdzne modele termostatéw
pozwalaja nam na bardziej zaawansowane sterowanie temperatura, a tym samym praca grzejnika.
Mozemy np. ustawic nizsza temperature w nocy (przyjmuje sie, ze korzystniej dla zdrowia jest spac
w pomieszczeniu chtodniejszym o 2-3°C, choé wszystko zalezy od indywidualnych upodoban
uzytkownikdéw) i w godzinach, w ktérych domownicy przebywaja w pracy. Przy zakupie grzejnika
sprawdzmy wiec, czy jest on wyposazony we wktadke termostatyczna.

Oszczedzanie na podlodze

Komfort cieplny i niskie koszty eksploatacji to powody, dla ktérych ogrzewanie podlogowe jest coraz
popularniejszym rozwiazaniem w polskich domach. Nizsze rachunki za ogrzewanie w peini
rekompensuja nieco wyzszy jednorazowy koszt instalacji tego rozwiazania. Ciepta podtoga podnosi
komfort cieplny na tyle, Ze mozna obnizy¢ temperature powietrza w ogrzewanym pomieszczeniu
nawet o 2°9C, a to pozwoli na znaczne oszczednosci energii. Szacuje sie, ze w przypadku
utrzymywania temperatury 182C zamiast 202C, oszczedno$¢ wynosi okoto 12%. Waznym
argumentem na rzecz ogrzewania podtogowego jest niska temperatura pracy instalacji. Nie powinna
ona przekracza¢ 552C, moze wiec by¢ z powodzeniem zasilana cieplem uzyskanym z nowoczesnych
rozwiazan dodatkowo oszczedzajgcych energie: wysokosprawnych kottéw kondensacyjnych, pomp
ciepta oraz kolektoréw stonecznych. Pamietajmy o maksymalnym wykorzystaniu mozliwosci
podtogowki przez zastosowanie odpowiedniej posadzki, dobrze przewodzacej ciepto.

Zatrzymac ciepto

Myslac o oszczedzaniu na ogrzewaniu trzeba tez pamietac, ze nasze rachunki zaleza od
zapotrzebowania budynku na ciepto, np. od jego wieku, stanu i wielkosci okien, liczby Scian
zewnetrznych itd. Te czynniki maja wplyw na to, w jakim tempie i w jakiej ilosci ciepto ,ucieka” na



zewnatrz. Duze znaczenie dla gospodarki cieptem maja okna. Srednio przyjmuje sie, ze tracimy przez
nie od 15 do 25% ciepta. Wptyw na wielkos$¢ strat ciepta ma zaréwno szczelnosé okien, jaki ich
powierzchnia. Kazdy, kto ma lub miat stare okna wie, jak bardzo moze wiaé przez szpary. Dlatego
uszczelnienie okien lub wymiana ich na nowoczesne, a tym samym szczelne, to zasadny wydatek.
Warto pamietac, ze stopien przeszklenia pomieszczenia (czyli stosunek powierzchni okien do
powierzchni Scian) znaczaco wplywa na zapotrzebowanie na ciepto. W praktyce oznacza to,

ze w pomieszczeniu z duzym przeszklonym wyjsciem na taras musimy zaprojektowac ogrzewanie
o wiekszej mocy niz dla takiego samego pomieszczenia z jednym dwuskrzydtowym oknem. Kolejne
elementy, na ktore trzeba zwréci¢ uwage przy ocieplaniu budynku, to system ogrzewania
i wentylacja. Usprawnienie obu tych systeméw pomoze nam w ,walce” o cieplo w domu.

Opracowata: Katarzyna Sowa-Lewandowska
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Informacje dnia: Gwaltowne przerwanie gry komputerowej w ztosci to wazny sygnat Uniwersytet
Wroctawski, PAP i Fundacja PAP podpisaty umowe 10 polskich zespotéw w zawodach Shell
Eco-marathon Poland 2026 Prawie 1,2 mld ludzi na Swiecie cierpi na zaburzenia psychiczne AGH
uruchomita laboratorium UE Katowice i Slaski Uniwersytet Medyczny uruchamiajg nowe kierunki
Gwaltowne przerwanie gry komputerowej w ztosci to wazny sygnat Uniwersytet Wroctawski, PAP i
Fundacja PAP podpisaly umowe 10 polskich zespoléw w zawodach Shell Eco-marathon Poland 2026
Prawie 1,2 mld ludzi na Swiecie cierpi na zaburzenia psychiczne AGH uruchomita laboratorium UE
Katowice i Slaski Uniwersytet Medyczny uruchamiaja nowe kierunki Gwattowne przerwanie gry

komputerowej w ztosci to wazny sygnat Uniwersytet Wroctawski, PAP i Fundacja PAP podpisaty
Iskich z 16w w zaw h Shell Eco-marathon Poland 2026 Prawie 1,2 mld ludzi na

ie cierpi na zaburzeni hiczne AGH uruchomila laboratorium UE Katowice i Slaski

niwer M zny uruchamiaja nowe kierunki
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