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Att agera energieffektivt och klimatvanligt i vardagen forutsatter for manga att vissa
rutiner forandras. Det géller att ta ett steg i taget. Utmana dig sjalv, din familj, vanner och
bekanta. En klimatvanlig vardag ar vart modan och du behover inte ge upp komforten. Vi

behover energi — det géller att forbruka den pa ett fornuftigt satt!

Denna energi- och klimatguide har utarbetats i samband med Raseborgs stads energi-
och klimatprogram. Raden i guiden har sammanstéllts pa basen av invanarnas egna tips
som insamlades i samband med en invanarenkat som ordnades 2011. Motiva Oy Ab:s

webbplats har fungerat som kalla.
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Hemmet

Vi anvander el s& gott som hela tiden i vara hem. Frysen, kylen, radion, tvattmaskinen ar nagra av
de apparater som vi anvander sa gott som dagligen utan att fundera sarskilt mycket pa om vi kan
anvanda dem mera energieffektivt.

Tips

v Kontrollera temperaturen i frysen (-18 C) och kyl skapet (+5C), placera inte kyl och frys
nara varmeelement och ugnen. Se till att luften slipper att cirkulera bakom dem. Dammsug
regelbundet bakom dem. Frosta av frysen och kylskapet under kallare arstiden!
Undvik anvandning av torktumlare och torkskap — den drar mycket el och sliter pa kladerna
Lat inte el-bastun sta onddigt pa — bada da den blivit varm
At sasongsprodukter; jordgubbar sommartid och rotfrukter pa hosten-vintern
Planera matinkopen for flere dagar i taget — kop endast sddant som &ats upp
Gynna lokalt producerade produkter framom produkter som transporterats en langre vag
Plocka bar, svampar och orter
Slang inte bort rester utan anvand dem i man av mgéjlighet i mattillagningen eller frys ner
Planera mattillredningen sa att du kan utnyttja upphettningen av ugnen och spisplattorna
effektivt. Anvand lock.

AN NE R N NN

Utmaning
+ Folj upp hur manga elapparater du har — vilken/vilka skulle du kunna avsta ifran?

Hemelektronik och belysning

Underhallningselektroniken forbrukar 6ver 10 % av hushallselen och belysningen star for 20 %.
Nar du koper apparater jAmfor hur mycket el de forbrukar, valj den som férbrukar minst. Bland
annat galler det att valja EnergyStar markt dator, hellre en barbar &n bordsdator, eftersom den
barbara forbukar mindre el. Utvecklingen inom tillverkning av TV — apparater har varit positiv med
tanke pa forbattrad energieffektivitet. Den egentliga reduceringen av energiférbrukningen har
dock blivit mindre an vantad p.g.a. trenden med stora TV-ské&rmar. Det |0nar sig alltid att jamféra
elférbrukningen, en LCD-TV forbrukar mindre &n en plasma-TV.

Nar du planerar att infoérskaffa ny armatur I6nar det sig att optimera belysningen och undvika
onddig belysning. Det kan k&nnas knepigt att valja ratt lampsort, men med lite planering kan man
fa en belysning som &r bade trivsam och energieffektiv.

Tips
v' Slack onddig belysning och slack alltid belysningen d& du lamnar rummet for mer an 10
minuter.
v Stang elektronik som inte ar i anvandning, undvik standby -laget
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v’ Ersétt glodlampor med energieffektiv lampsort, t.ex. LED-lampor
v Installera narvarocensorer for utebelysningen
v Kontrollera redan vid inforskaffning att elektroniken har en on off — knapp!

Utmaning
» Satt upp tidsgrans for Tv-tittande, datoranvandning etc. per dag
« Koppla Tv:n, datorn med kringutrustning, radion osv. till en skarvsladd med huvudbrytare

Transport

Trafiken &r en av de storsta vaxthusgasutslappskallor i Raseborg och i Raseborg utfors ungefar
70 % av resor under 3 km med bil. | Finland star privatbilismen for ungefar halften av
vaxthusgasutslapp harledda fran trafiken, sa det lonar sig att planera hur man ror sig och med
vad. Genom att vélja det mest energieffektiva fardsattet minskar man samtidigt pa utslapp av
vaxthusgaser. Att promenera och cykla ar bra satt att ta sig fram da distansen ar kortare. D&
avstanden ar langre okar behovet av att ta den egna bilen, men da l6nar det sig att utreda
mojligheten att samaka med nagon eller att dka kollektivtrafik. For det mesta finns det ett
alternativ till privatbilism. Oftast valjer man den egna bilen p.g.a. tidsbrist eller av vana.

Tips

v Valj transportmedel enligt distans

Promenera och cykla da det ar majligt — ak kollektivtrafik eller samak da avstanden ar langre

Serva din cykel regelbundet

Om du tar den egna bilden, planera rutten och utratta flere a&renden under samma féard

Tank pa bilens bransle och dess férbrukning vid inférskaffning av ett nytt fortskaffningsmedel

— vélj det klimatvanligare alternativet. Fundera aven o6ver till vilket &ndamal du behover bilen,

klarar du dig med en mindre bil for stadskorning, som eventuellt forbrukar mindre bransle eller

behdver du en bil med stort bagageutrymme och mgjlighet att transportera storre saker?

v Ak klimatvanligt - & med jamn hastighet, accelerera raskt till 5nskad hastighet, undvik dock
onddig accelerering och inbromsning. Forutse handelseforlopp i trafiken och hall ratt avstand
till bilen fore dig. Avlagsna all onddiga utrustning fran bilen da du inte langre behdéver den
bransleforbrukningen okar da du har takstallning eller skidlada pa taket. Serva bilen
regelbundet!

v Anvand motorvarmare da temperaturen sjunker under +5C

v/ Lat inte bilen ga pa tomgang - reglera trycket i bildacken!

ASANENRN

Utmaning

= LAt bilen stanna hemma fér en manad - eller en veckal!
» Samla ihop en grupp kolleger som du kan samaka med till arbetet
= FOlj upp bransleforbrukningen, lar dig klimatvanlig korstil - sjonk bransleférbrukningen?
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Huset, lagenheten och uppvarmning

En stor del av energin som forbrukas i ett hus gar till uppvarmning. D& man planerar att bygga
lonar det sig att bygga energieffektivt och vélja ett uppvarmningssystem med lagt
vaxthusgasutslapp. Bostadens kommande energiférbrukning avgors ju redan i byggnadsskedet.
Avgorande faktorer ar konstruktioner, isolering och ventilation.

For &ldre byggnader galler det att vid renovering forbéattra byggnadens isolering och
varmeekonomi. For att fa ner den energiférbrukning som gar at till uppvarmningen finns bade
mycket tekniska metoder och enklare knep. En 5 % reducering i energiférbrukningen nas da
inomhustemperaturen sanks med 1C. Genom att regler a inomhustemperaturen forbattras aven
trivseln och luftkvaliteten och luftfuktigheten halls pa ratt niva.

Finansierings- och utvecklingscentralen for boendet (ARA) beviljar understdd, bidrag for att byta
till en klimatvanligare uppvarmningsform. Bekanta dig med understodet pa ARA:s webbplats
www.ara.fi *understdéd* Reparations- och energiunderstdd, hissunderstod.

Tips
v Byt uppvarmningssystemet till ett mera klimatvanligt, t.ex. fjarrvarme, jordvarme, pellets
eller annan biobransle. Komplettera nuvarande system med en varmepump, solpaneler
0SV.
v Forbattra isoleringen
Sank inomhustemperaturen - tata fonster och dérrar om det k&nns dragigt
v Reglera inomhustemperaturen med hjélp av gardiner, persienner och markiser da solen
gassar
v" Undvik maskinell nedkylning
v' Vadra effektivt och snabbt med korsdrag

(\

Utmaning

» Bekanta dig med det uppvarmningssystem som du har for narvarande, las
instruktionerna. Rengor och serva systemet regelbundet. Om verkningsgraden &r lag —
kan det vara skal att fundera pa ett nytt system som ar bade energieffektivt och
klimatvanligt.

* Hur energieffektivit ar ditt hus? GOr en egen energisyn:
www.motiva.fi/sv/boende/sa_spar_du_energi/gor_en_egen_energisyn

» Skaffa temperaturmaétare till varje rum eller méat inomhustemperaturen ett rum i taget.
Reglera temperaturen i rummen enligt anvandning: vardagsrum 20-21 <, sovrum 18-
20T, lagerutrymmen och forrad 12<C, garage 5C.
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Vatten

Vi finlandare forbrukar i genomsnitt 155 | vatten per dygn; narmare 40 % ar varmvatten. Det galler
att minska onodig anvandning av vatten, sarskilt varmvatten; uppvarmningen av vatten forbrukar
en hel del energi. Att diska 12 personers disk fér hand under rinnande vatten kan forbruka upp till
140 | vatten medan att diska dem i diskmaskin forbrukar 15 liter. F6r hand kan man dock klara av
det med bara nagra liter om man inte anvander rinnande vatten. En dusch forbrukar i genomsnitt
fem ganger mindre vatten an att bada i ett badkar. Nya toalettstolar forbrukar halften mindre
vatten an gamla.

Tips
v/ Lat inte vattnet rinna i onddan, stéang kranen, t.ex. da du diskar for hand
v' Installera spolande toalettstolar, vattenkranar med vattensnala munstycken
v' Reglera varmvattnets temperatur, temperaturen behover inte dverstiga 60 T
v' Reglera vattenflodet i kranen
v Duscha i stéllet for att ta bada
v/ Stang duschen da du tvalar in dig
v Reparera lackande kranar och toalettstolar sa fort som mgjligt
v’ Tvatta fulla maskiner, med laga temperaturer (40C)
Utmaning

» Folj upp vattenférbrukningen under en veckas tid, med hjalp av en
vattenforbrukningsmatare eller gor en uppskattning. Fo6lj upp forbrukningen pa nytt efter att
du genomfort atgarderna har ovan - minskade vattenforbrukningen?

Konsumtion och avfall

Genom att minska mangden avfall och sortera det avfall som uppkommit och féra det till
atervinning, minskar man behovet att utvinna ramaterial och mangden blandavfall som fors till
avstjalpningsplatsen. | hemmen uppkommer i genomsnitt 250 kg avfall per invanare per ar.

v" Fundera vid inkdp om kdpet ar nédvandigt - kdp inte onddiga saker eller saker som du
kommer att anvanda mer séllan — Iana, hyr, kop tillsammans med nagon annan!

v Undvik engangsprodukter och produkter med mycket férpackningsmaterial

v' Minska mangden avfall, ateranvand, for till lopptorg, handla pa lopptorg, repareral!

v Sortera avfallet: bioavfall, papper, glas, metall, papp, farligt avfall, lakemedel etc.

Utmaning

« Ge immateriella gavor sa som gavokort till teater, massage eller fotbollsmatch!
« Hall en konsumtionsfri manad — kop endast nodvandigheter sa som mat, hygienartiklar etc.
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« Ordna ett mini-lopptorg eller ett bytes-bord for prylar som soker ett nytt hem pa din
arbetsplats eller i granskapet

6(8)
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Invanarnas energispar tips

| samband med utarbetningen av Raseborgs stads energi- och klimatprogram ordnades en
forfragan for stadens invanare. Genom att delta i forfragan kunde invanarna dela med sig av
energispartips som de sjalva tillampar i vardagen.

Vid fragan "Vad har du gjort for att géra din vardag energieffektivare och minska méangden
utslapp?” skrev invanarna hur de gor for att minska pa anvandningen av energi och hur
energianvandningen kan effektiveras samt hur véxthusgasutsliappen minimeras. Nedan
presenteras ett sampel av invanarnas tips.

"Vi har termostatstyrda golvlister i bostadens rum, dar inner- foljer yttertaket. | géaststugan ar
systemet det samma i bada rummen. Dér tar vi ner temperaturen till 10 C alltid da ingen bor dar,
och varmvattenboilern &r urkopplad. | husets rum med normal hojd i tak, har vi plastfilmer i
mellantaket och i bastu och badrum, golvvarme. Rumstemperaturen ar pa 19 C och da vi reser
bort pa nagra dagar eller langre 12 C! P4 vinden en har vi en till- och franluftssystem med
varmeatervinning, som suger ut luften ovanfor den elektriska- och vedspisen, och ur tvattrum
och WC, samt den vedeldande bastun. Med den forvarms den inkommande friskluften, som
sprids i bostaden genom fyra ventiler i taket. | tamburen en varmepump reglerad, som ovan.
Anvands ytterst sparsamt till nedkylning pd sommaren. Alla glodlampor ar utbytta till
energisnala. vedspisen anvands flitigt vintertid och den vedeldande bastun normalt, samt efter
varje traningspass pa vintern. Varmen tas tillgodo enligt ovan och genom oppen darr till
bostaden. | andra andan av bostaden en 6ppen spis med ackumulerande roksystem, som framst
anvéands vintertid. En duschkabin, som sparar tid och varme jamfort med dppna duschar. Kor i
allmanhet inte bil korta strackor, utan gar eller cyklar. Da vi ar flere pa vag till samma tillstalining
langre bort, samsas vi alltid i s& fa bilar som mgjligt. Till H:fors med tag eller buss da malen ar fa.
D4 bilen ar nédvandig dar, samlar vi pa flere, pa ditvagen, eller i staden spridda arenden, till
varje resa.” - Daisy & Claes Johan

"Slacker lampor, anvander sallan ugnen, tvattar fulla maskiner pa mojligast kort program, cyklar
sommartid (mer cykelvagar behovs) tanker pa forpackningar nar jag handlar mat mm,
konsumerar valdigt litet, slanger aldrig anvandbara saker, handlar pa lopptorg, aker garna tag,
duschar 2 ggr/ivecka, képer aldrig exotisk frukt som har transporterats langa vagar (utom
bananer), anvander tval i stéllet for duschcréme (minskar forpacknings-avfall) anvander bara
diskmedel och Tolu, tvattar med tvattnotter, sorterar avfall...” — Ulrika

"Jag aker tag till jobbet, annars gar jag — allting ar nara. Jag har valt min nuvarande boplats
pga. att tAgstationen och service ar pa gang avstand. Fritidsbostaden star kall vintertid. Eftersom
vi inte har vattenledning behoéver vi inte ha en grundvéarme, uppvarmningen sker med ved.” —
Silja*

"Jag funderar alltid om det &r nodvandigt att anvanda bilen, jag fardas i man av majlighet med
tag. Jag Overvager inkop, anvander lopptorg, atervinner saker. Komposterar, sorterar. Vi haller
en mattlig inomhustemperatur 16-21 grader, vi har inte manga apparater/maskiner, och de ar
inte onodigt paslagna.” — Inkeri *
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"Vi varmer huset med jordvarme. Vi komposterar, badar bastu bara 1/vecka och duschar enligt
behov. Vi tvattar fulla tvatt- och diskmaskiner i laga temperaturer. Vi sorterar.” — Lars & Terttu *

"Tre ess= sluta, slosa, slack. Handla mat for flere dagar, kombinera med andra arenden néar man
far in till centrum. Bytt till treglas fonster. Vi ar tre familjer som anvander en 240l sopkarl med
tomning varannan vecka, minimerar avfallet. Eget vatten, avloppsfragan litet 6ppen. Inomhus
temperaturen vinter tid ej 6ver 20.” — Lars

"Jag sorterar noggrant allt mitt avfall. Jag koper alltid ekologiskt da jag kan. Jag vattnat inte
grasmattan. Mina barn arver klader av andra. Vi for klader och prylar vi inte behéver till
Missionstorget. Jag anvander inte utebelysningen, for da det ar natt ar det natt.” — Titti

"Da jag aker till jobbet och solen skiner, stanger jag av luftvarmepumpen. Solen varmer upp
lagenheten under dagen, s& varmepumpen behdovs forst till natten. P& detta satt sparar jag
mycket el som gar at till uppvarmning, mellan mars till juni och september till november. Inga
investeringar behovs! | dagslaget skoter en ca fyra euros timer automatiskt fran- och
paslagningen av varmesystemet.” — Heikki *

"Kallsorterar avfall, gar till jobbet och butiken, valjer framst narodlat och ekologiskt. Sankte
temperaturen i rum som inte anvandes, luft-varmepumpen stangdes av under den kallaste tiden
(-10 och mer), eldade med ved i koksspisen och utnyttjade tillika kokmdjligheten. Ser till att
eldstader och filter &r putsade.” — Kurt

"Distansarbete for bade mig och min fru. Noggrann uppféljning av vattenférbrukning samt
elférbrukning per apparat med separat méatare, samt &ven forbrukning i vilolage som lett till att vi
satt in separata strombrytare for datorer, tv och digibox. Minskat Tv-tittande. Atervinning av allt
som ar majligt. P& kommande infor vintern: Varmepump(ar) och/eller jordvarme beroende pa
vilket som &r basta och totaleffektivaste alternativ.” — Niclas

"Vi anvander pellets for uppvarmning. Sorterar sopor. Barnen cyklar till skolan och till
fritidssysslor. Vi har en huvudavbrytare och undviker darmed standby-lagen. Apparater vi
anvander ar miliomarkta. Ater ekologiskt och mycket gronsaker, bonor. Undviker fardigmat och
koéper narproducerat.” — Katarina

"Luftvarmepump — isolering av mellantaket — energisparlampor — energisnala hushallsmaskiner
— vedeldning, anvander vedspisen — vattensnaltmunstycke i duschen.” — Namnlgs *

"De nya hushallsmaskinerna har valts ut enligt energieffektivitet, inomhustemperaturen ar
reglerad till max 20 grader. Vi fljer aktivt med vatten- och elmatarna. Eget tradgardsland.
Plockar mycket bar och svamp. Nar- och ekologiskt producerad mat, tillreder sjélv. Atervinner
allt som kan. Loppissaker: barnens valhallna saker ger jag till slaktingars barn. Kollektivtrafik
(har ej egen bil), gar och cyklar ofta (aven butiksresor, har en bra korg pa cykeln). ” — Soili *

* Fri Gversattning
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Test for klimatpaverkan och ekologiska fotavtryck

Det ar svart att sjalv uppskatta hur stor inverkan man har pa klimatférandnigen. Darfor har
foreningar och instanser utvecklat olika modeller, med vilka vi kan bilda en uppfattning om hur
stor eller liten belastning vi orsakar. Det &r viktigt att papeka att oftast &r resultaten riktgivande
och flera av modellerna har utarbetats i radgivningssyfte. Det I6nar sig att préva sig fram och hitta
den modell som passar dig bast.

www.naturskyddsforeningen.se/gron-guide/klimatkontot/

www.footprintnetwork.org/en/index.php/GFN/ (engelska)

http://iimastodieetti.fi/llmastolaskuri.html (finska)

http://ec.europa.eu/climal/sites/campaign/index_sv.htm
www.minplanet.se/index.php?option=com_pixcalc&view=pixcalc&Itemid=100000013
www.wwi.se/vrt-arbete/ekologiska-fotavtryck/interaktiva-vningar/1133957-ekologiska-fotavtryck-interaktiva-
vningar

http://ecorunner.industrialecology.se/

Tillaggsinformation

Tillaggsinformation och noggrannare anvisningar om energieffektiva I6sningar for en klimatvanlig
vardag.

Belysning: www.lampputieto.fi, www.lampunvalintakone.fi, www.helen.fi/pdf/kodin_lamppuopas.pdf

Byggande och renovering:  www.motiva.fi/sv/byggande/, www.energiatehokaskoti.fi/

Uppvarmning — val av uppvarmningssystem:
www.motiva.fi/sv/byggande/val_av_uppvarmningssystem/

Bostadsbolag: www.motiva.fi/sv/boende/bostadsbolag/

Konsumtion : hwww.topten-suomi.fi/, www.ymparistomerkki.fi/svenska, /www.ymparistomerkki.fi/eu-
kukka/svenska, www.ymparistomerkki.fi/eu-kukka/svenska, www.eu-energystar.org/fi/index.html,
www.tukes.fi/sv/, www.kuluttajavirasto.fi/fi-Fl/eko-ostaja/

Hushallsmaskiner: www.helen.fi/energiansaasto/kodinkoneoppaat.html,
www.helen.fi/fenergiansaasto_sv/energiansaasto.html , www.helen.fi/pdf/kulutusluvut.pdf

Avfall: www.kierratys.info/i, www.rosknroll.fi

Trafik — klok bil kdrning m.m.:  http://www.motiva.fi/sv/trafik/, www.easyrider.fi/,
www.ecodrive.org/en/home/taloudellinen_ajotapa.htm




Kom med - Utmana dig sjalv!

Hur klimatvanlig ar din vardag? Gor vart snabb-test och svara pa féljande fragor — ja eller nej!

Sanker du temperaturen da ni aker bort, t.ex. pa semester? Ja o Nej o Vetejo
Kontrollerar du fonstrens och dorrars tatningar varje host? Ja o Nej o Vetejo
- Har ni endast en bil eller ingen alls i hushéllet? Ja o Nej o Vetejo

Anvander du bil mer sdllan? Ja o Nej o Vetejo
- Anvander du timer tillsammans med motorvarmaren? Ja o Nej o Vetejo
| Har du latit franluftsventilernas luftméangder granskas med 5-10 ars mellanrum?

Jao Ne o Veteo
- Anvander du gron-el Ja o Nej o Vetejo
| Undviker du maskinell hjalp for att kyla ner hushallet? Ja o Nej o Vetejo

Varms hushallet med fornybar energi Ja o Nej o Vetejo

Flest — ja: Bra gjort— din vardag ar klimatvanlig! Du har en bra grund att sta pa, kampa pa!
Det finns flere utmaningar att ta sig ann — utmana aven dina medmanniskor!

Flest — nej: Forbattring behovs innan din vardag ar klimatvanlig. Det I6nar sig att ta det forsta
steget redan idag - anta en av vara utmaningar i taget.




