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1 Introducao a melhoria do bem-estar e ao controlo
das suas contas de energia

Caro leitor,

A eletricidade, a dgua e o aquecimento tornaram-se cada vez mais caros nos ultimos anos.
Hoje em dia, os custos do aquecimento, da dgua e da eletricidade representam uma grande
parte do orcamento familiar, o que, por vezes, constitui um verdadeiro desafio para as
familias cobrirem esses custos. Dado que as mulheres e os idosos sao mais suscetiveis de
serem afetados pela pobreza energética, as consequéncias negativas emergentes afetam
especialmente estes grupos sociais. As estimativas mostram que, na Europa, mais de 50
milhdes de pessoas enfrentam atrasos no pagamento das suas faturas de energia. Além
disso, mais de 50 milhdes de pessoas nao conseguem manter as suas casas devidamente
aquecidas durante o inverno, enquanto que mais de 100 milhdes de pessoas na Europa
ndo conseguem manter as suas casas confortaveis durante o verao.

Isto mostra que, se tem dificuldades em pagar as suas contas de energia ou se sente
demasiado frio ou demasiado calor na sua casa, esta longe de ser o Unico nesta situacao.
Muitas pessoas partilham a mesma vulnerabilidade. A sua experiéncia, bem como o
conhecimento de especialistas em diferentes areas, estdo na base desta colegcdo de dicas
e sugestdes para melhorar o bem-estar em sua casa e a sua saude.

Muitas pessoas também partilham experiéncias de terem sido desligadas do fornecimento
de energia ou de agua, de terem sido pressionadas por empresas para pagarem uma divida
acumulada, ou de terem sido enganadas ou ludibriadas por empresas de energia. As
empresas de energia tém muitas vezes um forte poder, mas frequentemente exercem esse
poder de uma forma que viola os direitos basicos dos cidaddos. Nestas situagdes, ndo
bastam mudancas de comportamento, ou talvez ja esteja a fazer tudo o que pode em
termos de consumo e habitos adequados, mas também ¢é preciso levantar a voz e exercer
os seus direitos. Esta conjunto de dicas e sugestbes pode ser uma ferramenta para
identificar se se encontra nessa situacdo e facultar algumas ideias sobre quem ou o que o
pode ajudar (ver capitulo 10).

Tentar tornar a sua casa mais confortavel ndo significa necessariamente revolucionar tudo.
Algumas boas mudancas séo suficientes para baixar as faturas, de forma facil e barata! As
dicas que se seguem fornecer-lhe-ao recursos e ferramentas para controlar as suas contas
e, ao mesmo tempo, poupar-lhe dinheiro e ajudar a melhorar o seu bem-estar e salde.
No entanto, se quiser dar passos mais largos e entrar em contacto com entidades que o
possam fazer consigo, no final deste documento pode encontrar algumas sugestdes e
contactos, por exemplo, para mudar de fornecedor de energia, receber subsidios para
melhorar a sua casa ou resolver a sua divida ao fornecedor de energia.

Talvez seja escusado dizé-lo, mas vamos dizé-lo mesmo assim: o que este documento |lhe
oferece é um conselho, ndo uma receita fixa de "o que fazer". Cabe-lhe a si decidir como
proceder - se gostar do conselho, siga-o, se ndo gostar, sinta-se a vontade para ndo o



seguir. A decisao final é sempre sua.

Muitos de nds desenvolvemos habitos que podem ser bastante dispendiosos. Por exemplo,
desligar o televisor apenas com o controlo remoto significa que continuara a pagar mais
de 20 euros por ano pela eletricidade que o televisor consome em standby. Mudar este
habito ndo vai diminuir significativamente o seu bem-estar, mas pode ajuda-lo a manter a
sua fatura energética sob maior controlo.

O primeiro passo para controlar as suas faturas é conhecé-las. Conheca as suas faturas;
se necessario, peca ao seu fornecedor que Ihe explique as suas farturas. Hoje em dia, as
farturas de eletricidade e gas sdo muito complexas e a maioria da populagdo ndo consegue
compreender os custos que tem de pagar. Isto coloca os fornecedores numa posicao mais
favoravel, uma vez que, por vezes, podem obter vantagens pelo facto de as pessoas ndo
compreenderem o que estao a pagar. Por isso, se precisar de ajuda para compreender a
sua fatura, ndo hesite em a procurar.

O passo seguinte é controlar o seu consumo. Por isso, envolva-se no seu planeamento
energético e verifique regularmente o seu consumo e as suas faturas: isso facilitara o
planeamento do seu orcamento familiar. Veja como as mudangas no seu comportamento
podem afetar as contas de energia. Tenha em atencao que, por vezes, a mudanga pode
demorar algum tempo a ser visivel na sua fatura, porque em alguns casos as faturas sdo
emitidas com base no consumo anterior e nao no consumo atual. Faz sentido guardar as
faturas durante pelo menos dois anos. Assim, é mais facil comparar as despesas ao longo
do tempo. Se ocorrerem anomalias, podemos verificar e atuar rapidamente. Além disso, é
aconselhavel preparar uma tabela para controlar os custos mensais de eletricidade,
aquecimento, agua e outros custos. Nesse caso, podemos comparar 0s custos mensais e
a dindmica da sua evolucdo. Estes passos simples permitem-lhe assumir o controlo do seu
planeamento energético (independentemente dos conhecimentos técnicos que tenha ou
nao).

Se quiser ter uma ideia dos limites do seu consumo de eletricidade, pode comparar o seu
consumo com o da Tabela 1.

Membros do Normal Demasiado elevado
agregado

familiar

1 1.500 - 1.900 kWh/ano.

2 2.600 - 3.300 kWh/ano.

3 3.700 - 4.500 kWh/ano.

4 4.600 - 5.500 kWh/ano.

5 5.500 - 6.500 kWh/ano.




Se a anadlise do seu consumo |lhe mostrar que se encontra na categoria "demasiado
elevado", nao se preocupe. O consumo depende de muitos fatores relacionados com a sua
habitacdo e o edificio, e ndo apenas dos seus habitos. O objetivo deste conjunto de dicas
e sugestoes é ajuda-lo a identificar os fatores que influenciam o seu consumo e o que pode
fazer para se sentir bem em sua casa.

Infobox: O que é o Watt? - Poténcia e consumo

A poténcia de um aparelho é expressa em watts (W) ou quilowatts (1000*W=kW). Se
esta poténcia for multiplicada pelo tempo de utilizacgdo em horas (h), obtemos o
consumo de energia que é dado em watt-hora (Wh) ou quilowatt-hora (kWh). Exemplo:
consumo anual de energia devido ao modo de standby de um PC (consumo de energia
de 7 Wh durante o modo de standby) que esta a ser utilizado durante 2 horas por dia,

estando em modo de standby durante 22 horas por dia:

7 W x 22h/dia x 365 dias/ano = 56210 Wh = 56 kWh (consumo anual de energia do PC

em modo de standby)

2 Sugestoes para aquecimento e arrefecimento de
espacos

E importante controlar a temperatura ambiente: se for demasiado frio e himido, os
edificios podem desenvolver bolor, o que pode afetar negativamente a sua salde. E por
isso que é importante manter a casa quente no inverno e fresca no verao, tendo também
o cuidado de a arejar adequadamente. No entanto, as mulheres e os homens tém
temperaturas de conforto diferentes, porque o corpo masculino tem, por natureza, uma
maior massa muscular, que o protege do frio. Por conseguinte, as mulheres, para se
sentirem confortaveis, necessitam de uma temperatura ambiente mais elevada do que os
homens. Aqui ficam algumas dicas e sugestdes sobre como aquecer, arrefecer e arejar
eficazmente a sua casa, mantendo-a acolhedora.

A forma mais facil de poupar energia no aquecimento € manter as temperaturas
interiores recomendadas. No inverno, 19-21 °C durante o dia e 15 - 18 °C a noite
devem ser suficientes para se sentir confortavel em casa. Se aumentar o aquecimento,
também gasta mais energia. Se conseguir baixar o aquecimento em 1°C, pode
reduzir o consumo de energia em 6-7%. Mas lembre-se de regular a temperatura
de acordo com as suas necessidades individuais e as do agregado familiar.

Coloque um termdémetro no quarto. Assim, pode sempre verificar se estd a temperatura

ideal.



Se quiser aquecer a divisdao: coloque o termdstato no radiador apenas até a altura
necessaria, para que a divisao fique agradavelmente quente. Se colocar o termdstato
mais alto no inicio, o aguecimento ndo serd mais rapido, mas no final, a divisdo estara
mais quente, e os custos de aquecimento mais elevados.

O radiador e o termostato do aquecedor devem estar sempre desobstruidos. Ndo os
esconda atras de cortinas ou moéveis. Os moveis em frente a um radiador bloqueiam
ou absorvem o calor. Um radiador obstruido ndo aquece corretamente a divisdo e
consome muito mais energia.

Seja criativo: Reorganize os seus médveis se estiverem em frente a radiadores ou se o
seu sofd ou cama estiverem encostados a uma parede exterior mais fria. Se tiver um
aquecedor de ambiente, tenha o cuidado de manter tudo a uma distancia de, pelo
menos, 1 m!

Baixe o aquecimento 2-3°C quando arejar uma divisdo, quando nao estiver em casa e
cerca de uma hora antes de se deitar. A temperatura pode ser mais fria a noite e quando
nao esta em casa. Recomenda-se que ndo se desligue o aquecimento durante as horas
em que se estad fora de casa, mas apenas que o reduza. Quando o aquecimento é
desligado, a casa arrefece demasiado depressa, o que provoca um sobreaquecimento
para atingir uma temperatura favoravel. Reduza a temperatura, mas ndo abaixo dos
15 graus, caso contrario o ar da divisdo torna-se demasiado himido e o risco de bolor
aumenta.

Feche os estores a noite para impedir a entrada de olhares indesejados - e de frio
indesejado! Feche as cortinas ao anoitecer para impedir a fuga de calor pelas janelas e
verifique se ha correntes de ar a volta das janelas e portas.

O que se vé é o que se sente: decore a sua casa com cores quentes como o vermelho
ou o laranja para criar uma sensacao de calor.

Mande verificar o seu sistema de aquecimento uma vez por ano para garantir que dura
mais tempo e funciona da forma mais eficiente possivel. Além disso, mantenha os
radiadores limpos!

Faca a manutencao correta dos seus radiadores.

Os painéis refletores por detrds dos radiadores podem reduzir a sua fatura de
aquecimento até 20%. Quando os radiadores sdo instalados numa parede mal isolada,
a maior parte do calor dissipa-se através da parede e para o exterior. Para evitar perdas
de calor, pode ser instalado um painel refletor fino entre a parede e o radiador
(facilmente disponivel nas lojas).

Secar a roupa no radiador faz com que a caldeira trabalhe mais do que o necessario
aumentando os custos. Experimente secar a roupa ao ar livre num estendal - desta
forma, poupa energia e dinheiro!

Deixar as portas abertas entre zonas com temperaturas diferentes permite a fuga de
ar quente. Mantenha o calor onde precisa dele. Assuma o controlo dos espagos
aquecidos fechando as portas (ou abrindo-as, caso pretenda distribuir o calor por outras
divisOes). Deixar a porta aberta numa Unica divisdo que pretende aquecer faz com que



desperdice energia e dinheiro.

Quando se utiliza madeira para combustdo em varias instalagdes de aquecimento
(forno, caldeira de aquecimento) para fins de aquecimento, é necessario seguir os
passos para uma queima correta da madeira: utilizar uma instalagao de combustao
adequada de alta eficiéncia; utilizar lenha seca ao ar com um tamanho de tronco
adequado; queimar e adicionar lenha corretamente; regular corretamente a combustao
do ar; e fazer manutencgdo regular a instalagdo de combustao.

N3o se esqueca de ventilar os espagos. A ventilagdo é necessaria para fazer entrar ar
fresco e deixar sair a humidade e os cheiros. Por vezes, o ar no quarto é muito hiumido.
Por exemplo, depois de um duche ou de cozinhar. Nesse caso, deve deixar entrar ar
fresco diretamente na divisdo. A ventilagdo também ajuda a reduzir o nimero de
goticulas que contém agentes patogénicos no ar melhorando a qualidade do ar interior.
Abrir as janelas diariamente. Lembre-se, quanto mais curto, melhor: 5 minutos sao
geralmente suficientes! Para ter ar fresco na divisdo, abra varias janelas ao mesmo
tempo de forma a criar corrente de ar. Repita 2 a 3 vezes por dia. Nao tenha medo de
deixar sair o calor durante este periodo: é preciso menos energia para aquecer o ar
renovado do que para aquecer o ar hiumido e abafado. Se as janelas forem deixadas
abertas durante muito tempo no inverno, isso pode custar mais de 100 euros por ano.
Se uma divisao estiver demasiado quente, desligue o radiador. Abra as janelas apenas
quando precisar de renovar o ar.

Tenha o cuidado de evitar manter a janela aberta durante mais de 15 minutos. Se a
janela estiver aberta durante muito mais tempo, as paredes e o chdo arrefecerdo e o
reaquecimento da divisdo custard mais energia.

No inverno, areje as divisdes durante as horas menos frias e desligue o aguecimento.
Quando abrir as janelas, regule sempre os termdstatos dos radiadores para 0 ou *.
Ligar o aquecimento apenas quando a ventilacdo estiver terminada.

Certifique-se de que fecha sempre corretamente as janelas. Se detetar uma corrente
de ar, pode tomar medidas pouco dispendiosas mas muito eficazes, por exemplo,
colocar fita adesiva anti-correntes de ar nas portas e janelas (do sotdo).

Feche as janelas. Pode parecer contraintuitivo, mas, nos dias quentes de verao, abrir
as janelas torna a sua casa mais quente e ndao mais fresca. Ao cair da noite, se o ar
exterior estiver mais fresco do que o interior, abra bem as janelas, especialmente as
que estdo orientadas para os ventos dominantes, para poder tirar partido da ventilacao
cruzada. Certifique-se de que fecha as janelas - juntamente com as persianas e os
estores - antes de o sol bater na sua casa de manha.

Coloque plantas de interior em frente a janelas ensolaradas para absorver alguma da



energia solar.

Mantenha os estores fechados. Por mais simples que esta dica possa parecer, até 30%
do calor indesejado provém das suas janelas e a utilizacdo de estores, cortinas e afins
pode permitir-lhe poupar até 7% nas faturas e baixar as temperaturas interiores para
0s 20-24 graus. Por outras palavras, fechar as persianas evita essencialmente que a
sua casa se transforme numa estufa em miniatura, o que é especialmente o caso das
janelas viradas para sul e oeste.

Fechar as divisGes ndo utilizadas impedird que o ar quente penetre nessas areas
durante a parte mais quente do dia. Também vai querer aproveitar as horas noturnas
mais frescas, deixando o ar fluir naturalmente através da sua casa.

Abra as suas janelas. Para criar uma corrente de pressao refrescante, abra a seccao
superior das janelas no lado do vento que sopra a favor da sua casa e abra a secgao
inferior das janelas no lado do vento que sopra a favor. Considere também colocar uma
ventoinha de caixa numa das janelas para expulsar o ar quente e experimente molhar
um lengol e pendura-lo em frente a uma segunda janela aberta, como uma cortina,
para criar uma brisa refrescante.

Pendure um lencol molhado em frente a janela: quando o ar passa pelo pano humido,
a humidade arrefece-o.

Retire os tapetes, as mantas e as bugigangas da sua casa. Em vez disso, tente enché-
la de plantas. E um truque visual que funciona para enganar a sua mente; as superficies
nuas parecem mais frescas, o que, por sua vez, faz com que se sinta mais fresco.
Regule as ventoinhas de teto para rodarem no sentido contrario ao dos ponteiros do
relégio. Pode ndo se aperceber de que a sua ventoinha de teto precisa de ser ajustada
sazonalmente. A base da sua ventoinha de teto tem um pequeno interrutor que altera
a direcdo do fluxo de ar. Durante os meses de verdo, a ventoinha de teto deve soprar
para a frente no sentido contrario ao dos ponteiros do relégio, forcando o ar para baixo
e fazendo-o0 sentir-se mais fresco. Durante os meses de inverno, a ventoinha de teto
deve soprar no sentido dos ponteiros do reldgio, fazendo circular o ar pela divisdo sem
soprar diretamente sobre si. Isto ndo arrefece necessariamente a divisdo, mas aumenta
o arrefecimento evaporativo da sua pele, fazendo-o sentir-se mais fresco.

Ligue as ventoinhas da casa de banho. Ou o exaustor da sua cozinha. Ambos puxam o
ar quente que sobe depois de cozinhar ou tomar um duche de vapor para fora da sua
casa ou apartamento.

Troque os seus lengdis. A mudanca sazonal da roupa de cama nao so refresca o quarto,
como também é uma d6tima forma de se manter fresco. Embora os téxteis como os
lencois de flanela e os cobertores de 13 sejam fantasticos para o isolamento, o algodao
€ uma opgdo mais inteligente no tempo quente, pois respira mais facilmente e mantém-
se mais fresco.

Use uma almofada de trigo sarraceno. Como as cascas de trigo sarraceno tém um
espaco de ar natural entre elas, ndo retém o calor do seu corpo como as almofadas
convencionais, mesmo quando embaladas numa fronha.



Durma baixo. O calor sobe, por isso va para o soféa do andar de baixo ou para a cave,
ou coloque o seu colchdo no chdo se o ar estiver mais fresco |a em baixo.

Monte uma cama de rede ou uma cama simples. Ambos os tipos de camas estdo
suspensos em todos os lados, o que aumenta o fluxo de ar.

Quando as temperaturas sobem, troque aquele colchdo extra-confortavel por uma
esteira minimalista de palha ou de bambu. Estas superficies de dormir totalmente
naturais sdo menos confortaveis, mas ndo retém o calor como um colchdo inchado e
coberto de tecido.

Mude as lampadas incandescentes. As lampadas incandescentes gastam cerca de 90
por cento da sua energia no calor que emitem, pelo que deita-las fora fara uma pequena
diferenca na refrigeracao da sua casa, ao mesmo tempo que reduz a sua fatura de
eletricidade. Ou desligue as luzes.

O mesmo se aplica a muitos aparelhos eletronicos. Desligue os seus aparelhos e retire
mesmo a ficha da tomada: o seu computador, a sua televisao, os seus carregadores -
todos emitem calor, tal como a sua maquina de lavar loica e o seu secador de roupa.
Mesmo em modo de standby, muitos aparelhos eletronicos permanecem quentes.
Experimente secar a loica e a roupa a moda antiga (secagem ao ar livre e na corda).
Poupara energia e mantera a casa mais fresca.

Comece a grelhar. E 6bvio, mas vamos dizé-lo na mesma: Utilizar o forno ou o fog&o
no verao fara com que a sua casa fique mais quente.

Plantar arvores estrategicamente. Plantar arvores ou trepadeiras perto de janelas
viradas para a luz protegerd a sua casa dos raios solares e reduzird a quantidade de
calor que a sua casa absorve. A sua casa fica quente porque o sol incide sobre ela.
Deixe que a natureza ajude a reduzir as suas contas de energia plantando arvores de
folha caduca nos lados leste e oeste da sua casa; no verao, as suas folhas largas farao
sombra a sua casa, enquanto no inverno, 0s ramos nus nao impedirao que o calor do
sol chegue as suas paredes. As arvores e a folhagem podem reduzir a temperatura em
11-25°C em superficies sem sombra, como o asfalto. A diferenca sera menor em sua
casa, mas mesmo uma queda de 5 a 10°C fara uma grande diferenca. Além disso,
considere a possibilidade de plantar arvores ou arbustos para sombrear areas de
elevado calor - unidades de ar condicionado que emitem calor, por exemplo, e entradas
de garagem e passeios que o absorvem. E claro que sentar-se debaixo de uma arvore
com sombra num dia quente de verdo ndo é uma ma maneira de passar o tempo, onde
quer que a arvore estejal

Limpar as ventoinhas e os filtros. Filtros e ventiladores sujos ou entupidos ou unidades
de ar condicionado e ventiladores de secretaria podem reduzir a eficiéncia até 30 %. A
sua manutencdo permite-lhe poupar energia imediatamente e melhorar a limpeza do
seu espaco de trabalho.

Se tiver ar condicionado, ajude-o a funcionar de forma eficiente. Limpe os filtros uma
vez por més e faca a manutencdo preventiva corretamente. Aponte abas ajustaveis
para o teto para arrefecer lentamente as divisGes a partir do topo. Os splits devem ser



colocados em janelas ou paredes perto do centro da divisdo e no espaco mais sombrio
da casa.

A forma mais facil de poupar a energia consumida pelos aparelhos de refrigeragao é
manter as temperaturas interiores recomendadas: no verdo, 26°C devem ser
suficientes. Aumentar o termodstato da divisdo em um grau pode levar a uma poupanca
de 8%.

A principal causa do desenvolvimento de bolor é a humidade excessiva na divisdo.
Ventile regularmente o seu apartamento para renovar o ar interior. Se houver
demasiada humidade no ar e a ventilagdo nao for suficiente, tente utilizar um
desumidificador de ar que utiliza a condensagao para extrair a humidade do ar.

Em caso de bolor, afastar os moveis das paredes exteriores em pelo menos 5 cm e
eleva-los em pelo menos 5 cm, para permitir a circulacao vertical do ar.

A melhor solugdo para eliminar a causa do bolor é ter um bom isolamento do edificio
(chdo, paredes exteriores, teto) sem pontes térmicas, que sdo pontos fracos na
construgao do edificio que resultam em perda de calor. Quando tivermos eliminado com
sucesso as causas da formacao de bolor, podemos comegar a remové-lo com uma das
preparacdes para a remocao de bolor.

3 Dicas de iluminacao

Num agregado familiar médio, a iluminagdo representa cerca de 10% do consumo de
eletricidade. Uma iluminacgdo eficiente é muito mais do que uma mera questdo de substituir
as lampadas convencionais por lampadas economizadoras de energia. O objetivo de uma
iluminagao eficiente é atingir o nivel de iluminagdao necessario com um gasto minimo de
energia numa area ou numa divisdo. Existem varias técnicas e medidas para alcangar os
resultados pretendidos.

Acenda as luzes apenas nas divisdes onde se encontra. Se as luzes estiverem acesas
em todo o lado, isso gasta muita eletricidade e custa mais dinheiro. Desligar a luz
sempre que sair da divisdo é uma forma facil de poupar.

Abrir as cortinas. Assim, ndo terd de acender as luzes com tanta frequéncia. Tire o
maximo partido da luz do dia. Por exemplo, coloque a sua secretaria perto de uma
janela. Trabalhar perto de uma janela evita acender as luzes com demasiada
frequéncia.

Acenda a luz apenas nos locais onde precisa dela. Por exemplo, por cima da mesa.
Escolha lampadas LED que consomem pouca eletricidade e funcionam durante cerca
de 40.000 horas. Uma lampada LED energeticamente eficiente consome até 80 %
menos eletricidade do que uma lampada incandescente e pode durar até dez vezes
mais.



As diferentes temperaturas de cor afetam a nossa sensagdo de bem-estar e as nossas
capacidades de desempenho. Por isso, é importante ter diferentes temperaturas de cor
nos espacgos habitacionais, de acordo com as necessidades. A luz mais fria (4.000 K a
8.000 K) é adequada para o local de trabalho, enquanto que a luz quente (= 2.700 K)
€ mais adequada para as salas de estar e, sobretudo, para os quartos.

Warm White, Soft White The Cool White, Meutral, Bright | Meutral or Daylight Good for

standard color of White Good for kitchens and reading

incandescent bulbs work spaces
2700K 3000K | 3500K 4100K | 5000K 6500K

4 Conselhos sobre aparelhos eléctricos

Durante varios anos, a parte do orcamento consagrada ao aquecimento tem vindo a
diminuir, mas o consumo de eletricidade tem vindo a aumentar constantemente (+ 40%
desde 1990), uma vez que os agregados familiares estdo cada vez mais equipados com
mais aparelhos elétricos e eletrénicos.

Todos os equipamentos elétricos necessitam de eletricidade. E isso custa dinheiro. Pense
bem se precisa mesmo do aparelho e se pode ou quer pagar o custo da eletricidade que
ele consome. Pode parecer que ter uma faca elétrica melhora a sua vida, mas pagar por
algo que pode fazer perfeitamente bem a mao (se nado tiver nenhum impedimento ou
doenca) também pode ser um desperdicio. Por isso, antes de encher a sua casa de
aparelhos elétricos, pense nos seus custos totais.

Mais especificamente, devido aos papéis e normas sociais, sdo sobretudo as mulheres que
trabalham em casa, o que |hes da poder de decisdo na escolha dos aparelhos eletrénicos
a utilizar ou ndo para poupar energia.

Existem muitos aparelhos que, de facto, nos ajudam a ter uma vida melhor e, sabendo
como geri-los de forma eficiente, é possivel poupar alguns custos. Este capitulo da algumas
ideias sobre como reduzir os custos, continuando a ter um bom servigo dos aparelhos.

Pode encontrar muitas informacdes sobre os melhores equipamentos e mais
econdmicos na Internet, por exemplo, em https://topten.pt/

E preferivel comprar aparelhos que consumam menos energia. Pergunte ao vendedor
a quantidade de energia que o aparelho consome e quanto custa por ano,
aproximadamente. Por exemplo, se comprar um ecrda de 40 polegadas da classe
energética A+, este consumira 67 kWh/ano, o que lhe custara cerca de 20 euros/ano.
O mesmo tamanho de ecrd, mas na classe energética B, consumira 117 kWh/ano, o


https://topten.pt/

que quase duplicara o custo anual para cerca de 35 euros/ano. Por conseguinte, pense
nisso com antecedéncia: O que é que precisa? Que tamanho deve ter o aparelho? O
que é que o aparelho deve poder fazer? Compensa optar por um aparelho mais
eficiente?

Se nao colocar os aparelhos no modo "Poupanca de energia"”, estes consomem mais
energia. Por isso, coloque os seus aparelhos no modo "Poupanca de energia".

Cuidado com o equipamento em segunda mao! Veja sempre a quantidade de energia
que os aparelhos consomem. E preferivel ndo comprar o aparelho se ndo conseguir
encontrar esta informagao.

A boa manutengdo do seu equipamento também é muito importante! Por exemplo,
manter a sua maquina de lavar loiga durante 14 anos em vez de 11 anos permite-lhe
poupar algum dinheiro.

Desligue todos os aparelhos elétricos na tomada em vez de utilizar o modo "standby".
Os aparelhos continuam a consumir eletricidade quando estdao no modo "standby" e
ligados a tomada, sendo responsaveis por 6 % de todo o consumo de eletricidade em
casa.

15 a 50 equipamentos por agregado familiar ficam desnecessariamente em standby, o
que representa um custo de 80 euros por ano. Uma box ligada 24 horas por dia, ao
final de um ano consome tanto como um frigorifico.

Ndo se limite a desligar os televisores com um telecomando ou a colocar os
computadores e outros aparelhos eletronicos em standby. Utilize uma ficha de ligagao
com um interrutor de alimentacdo. Quando se desligam os aparelhos com o controlo
remoto, estes continuam a consumir energia. O facto de 4 pessoas fazerem isto pode
custar até 100 euros por ano.

Se possivel, tente efetuar menos ciclos de lavagem da roupa.

Algumas ndédoas podem ser removidas com uma escova. Coloque a peca de vestuario
numa superficie plana e escove-a continuamente na mesma diregcdo com movimentos
firmes. Ndo faca movimentos rotativos, pois estes esfregam a sujidade mais
profundamente no tecido.

Encher sempre a maquina de lavar roupa. Se a maquina de lavar roupa nao estiver
cheia, fica muito mais cara. Uma lavagem a meia carga pode consumir mais de metade
da energia de uma lavagem a plena carga.

Lavar com uma temperatura baixa (20 °C, 30 °C, 40 °C). Se lavar a 60 °C, gasta 3
vezes mais eletricidade do que a 30 °C. No entanto, lave uma vez por més a 60 °C
porque ajuda a manter a maquina limpa a longo prazo e, em combinacdo com
detergentes concentrados/pesados, reduz os acaros e as bactérias na sua roupa -



especialmente no inverno, durante o periodo de gripe e com criangas ou outros
membros vulneraveis do agregado familiar.

Utilize a funcdo de lavagem ecoldgica da sua maquina de lavar roupa.

Como beneficio adicional, lavar menos e a temperaturas mais baixas também reduz o
desgaste e a perda de cor.

Os detergentes modernos, especialmente os detergentes bioldgicos que contém
enzimas, limpam as ndédoas e matam os germes de forma muito eficaz, mesmo a baixas
temperaturas. Considerando os quimicos nocivos contidos em muitos detergentes, os
detergentes bioldgicos e totalmente biodegradaveis sdo uma escolha muito mais
segura!

Secar a roupa na maquina de secar é caro e torna-a mais dificil de engomar. Secar a
roupa ao ar livre é gratis!

Deixar a roupa secar ao ar livre tdo frequentemente quanto possivel. A utilizacdo de
uma maquina de secar de classe A custa 34 euros por ano e 110 euros por ano para
um secador de classe B.

Se estiver a utilizar uma maquina de secar roupa, pode valer a pena rever as suas
opcoes de eficiéncia energética.

Secar tecidos semelhantes em conjunto ird acelerar o processo de secagem. O mesmo
se aplica a centrifugagdo da roupa no ciclo de centrifugagdo mais elevado.

Torga ou centrifugue a roupa molhada antes de a colocar na maquina de secar roupa.
Seque as toalhas e as roupas de algodao mais pesadas numa carga separada das
roupas mais leves.

Se a maquina de secar roupa tiver um "ciclo de arrefecimento", permite que a roupa
acabe de secar com o calor residual da maquina.

Lavar os pratos numa maquina de lavar louga cheia é mais barato do que lavar a mao.
Muitas maquinas de lavar lougca tém programas de lavagem a baixa temperatura.
Assim, a louga ndo é lavada tdo quente. Normalmente, isto demora mais tempo. Mas
€ melhor para a louga e poupa-se eletricidade e dinheiro.

Utilize preferencialmente o programa "Eco" da maquina de lavar louca: até 45% de
poupanca de eletricidade em comparagdo com o programa intensivo. Utilizar o
programa "Eco" sempre que possivel.

Se tiver uma maquina de lavar louga, nao precisa de pré lavar a louga a mao.

Manter os frigorificos e congeladores afastados de fogoes, aquecedores e da luz solar
direta consome menos energia. Ndo é desejavel colocar frigorificos e congeladores



perto de corpos aquecidos, fogdes, etc., para evitar o aquecimento indesejado dos
sistemas de refrigeragdo. O aquecimento do frigorifico provoca um maior consumo de
eletricidade para manter a temperatura desejada no frigorifico.

Regular a temperatura correta: 7 °C no frigorifico e -18 °C no congelador. Ndo regule
a temperatura para demasiado frio, pois isso consome mais eletricidade.

Remova regularmente o gelo das paredes do congelador. A formacdao de gelo,
especialmente na zona do radiador, reduz a troca de calor e aumenta significativamente
o0 consumo de eletricidade (em cerca de 30%). Se detetar zonas congeladas, desligue
o frigorifico e descongele-as o mais rapidamente possivel. A acumulagdo de mais de 6
mm de gelo no congelador reduz a sua eficiéncia.

Abra sempre o frigorifico por breves instantes. Deixar a porta do frigorifico aberta mais
tempo do que o necessario gasta energia.

N3o colocar as coisas quentes no frigorifico. Espere até arrefecerem.

Descongele os alimentos congelados colocando-os no frigorifico. Nao utilize o fogdao ou
0 micro-ondas, pois ao descongelar no frigorifico evita o consumo de eletricidade ou de
gas, além de facilitar o trabalho do frigorifico.

Encher demasiado o frigorifico reduz a sua eficiéncia - o ar frio tem de poder circular.
Tente manter o seu congelador cheio pelo menos até trés quartos.

Manter a parte de tras do seu frigorifico/congelador limpa ajuda a melhorar a sua
eficiéncia.

Os alimentos ndo cobertos no frigorifico libertam humidade e fazem com que o
compressor trabalhe mais.

Verifique os vedantes do seu frigorifico/congelador para se certificar de que ndo entra
ar quente - os vedantes devem ser suficientemente apertados para segurar firmemente
um pedaco de papel quando fechados.

Um monitor de PC deixado ligado durante a noite consome a energia necessaria para
imprimir 800 paginas a laser. Durante um periodo de 12 meses, um PC deixado a
funcionar 24 horas por dia consumira até 2500 kWh/ano de eletricidade, o que equivale
ao consumo total de electricidade de um agregado familiar de 2 pessoas anualmente
(ver quadro 1 no capitulo 1).

Ativar o dispositivo de poupanca de energia do PC: Clique com o botao direito do rato
na area de trabalho > Propriedades > Protecdo de ecra > Energia. O monitor sera
reativado alguns segundos depois de mover o rato.

Desligue os ecras do computador quando ndo estiver na sua secretaria (por exemplo,
durante o almogo ou em reunides) e desligue o PC a noite.

Deixar o seu televisor e todos os acessorios ligados a ele em standby durante todo o



tempo pode custar-lhe até 30 euros por ano.
Desligue também o ecrd quando fizer pequenas pausas. Isto também poupa

eletricidade.
Diminua o brilho dos ecras da televisdo e do computador. Nao s6 é bom para os seus
olhos, como também os aparelhos consomem menos energia.

Cobrir as panelas durante a cozedura: consome-se até 4 vezes menos eletricidade ou
gas. Os legumes, as batatas, os ovos e outros alimentos sdo melhor cozinhados numa
panela com tampa.

Utilize o minimo de dgua possivel. Se utilizar muita dgua ao cozinhar, precisara de mais
eletricidade.

Aquecga sempre a agua para o cha, café ou caldo utilizando uma chaleira. Leve apenas
a quantidade de agua necessaria. Se aquecer a agua no fogdo, ndo s6 demorara mais
tempo como também custara o dobro.

Desligue a placa alguns minutos antes. Mesmo que o tempo de cozedura ainda nao
tenha terminado. Deixar a panela na placa quente até ao fim do tempo de cozedura.
Ao cozer, utilize a convecgao em vez do calor superior/inferior.

Os alimentos cortados em pedagos mais pequenos cozinham mais rapidamente.

E preferivel cozinhar pequenos alimentos no grelhador do que no forno.

5 Agua

Mais de 90% da agua é utilizada para a higiene pessoal, saneamento, lavandaria, louga e
manutencdo doméstica. Menos de 10% é utilizada para bebidas e preparacdo de refeigbes.
Eis algumas dicas sobre como poupar agua. De acordo com a Organizagdao Mundial de
Saude, sdao necessarios entre 50 e 100 litros de agua por pessoa, por dia, para assegurar
a satisfacdo das necessidades mais basicas e evitar problemas de satde. No entanto, uma
vez que as mulheres fazem mais trabalho doméstico do que os homens, também utilizam
mais agua para cozinhar, limpar, fazer a higiene pessoal, cuidar dos filhos ou outras
atividades domésticas/cuidados. E por isso que a poupanca de dgua e de energia ndo deve
ser feita a qualquer preco: Viver em condicdes dignas é uma prioridade maxima.

O aumento da fatura da agua pode, por vezes, ter origem em pequenas fugas ocultas.
Uma torneira a pingar perde em média 5 litros/hora, ou 120 litros/dia ... Para uma
descarga de sanita com fugas, sao mais de 600 litros/dia, ou seja, oequivalente ao
consumo diario de uma familia de 4 pessoas. Para detetar fugas de dgua em sua casa,
leia os numeros do seu contador de agua imediatamente antes de se deitar. Quando
acordar, se esses numeros ndao forem os mesmos e ninguém tiver usado agua durante
a noite, procure a fuga!

Utilizar um arejador de torneira ou um chuveiro eficiente para reduzir o caudal de agua:
um chuveiro com uma reducdo de caudal de 50% permite poupar até 160 euros por



ano (para um preco médio da agua de 3,70 euros por m3). Os arejadores de torneira
e os chuveiros eficientes podem ser encontrados em lojas técnicas e a sua instalagao é

uma tarefa facil, mesmo para pessoas tecnicamente pouco experientes. Instale
arejadores para poupar agua! Com um investimento minimo, isto reduzira diariamente
e de forma impercetivel as faturas de energia para o aquecimento da agua.

Se lavar a loigca manualmente, reserve alguma agua para lavar a loica em vez de deixar
a torneira aberta o tempo todo.

Uma banheira cheia de dgua gasta até 5 vezes mais energia e agua do que um duche.
O duche é melhor do que o banho porque necessita de menos agua quente, poupando
energia e dinheiro.

Reduzir a temperatura do aquecedor de agua para 50 + 55 °C. Mudar a temperatura
de pré-aquecimento de 60 °C para 55 °C pode reduzir cerca de 10 % da energia elétrica
utilizada pela caldeira. Para eliminar as bactérias em desenvolvimento, é necessario
aumentar a temperatura para 60 °C uma vez por més, durante algumas horas, para as
eliminar.

Utilizar a tarifa noturna para aquecer a agua na caldeira. A utilizagdo de uma tarifa
noturna nao lhe permite poupar eletricidade, mas reduz a sua fatura. Para agregados
familiares de duas pessoas, a utilizacdo de uma tarifa noturna de aquecimento de agua
permite uma poupanga anual de 35-40 euros. A tarifa noturna é das 22:00 as 8:00.

6 Dicas de aquecimento e arrefecimento do corpo

Concentrar os efeitos do aquecimento ou do arrefecimento no seu corpo consome muito
menos energia do que aquecer ou arrefecer uma divisao inteira ou mesmo um apartamento
ou uma casa inteira. Um aspeto que deve ser sublinhado é que manter o corpo quente ou
frio ndo significa que se deva sofrer desconforto ou mesmo indignidade. Nao ha problema
em usar um cobertor, meias ou camisola extra, mas colocar camadas extra para diminuir
0 consumo de calor ou manter o calor desligado pode nao oferecer o conforto e a dignidade
que precisa e merece.

O conforto, o relaxamento e o calor vém de uma bebida quente. Pegue na sua caneca
e desfrute.

Aguecer o pescoco, os pulsos, os dedos dos pés e os tornozelos é importante quando
se tenta manter o conforto num ambiente frio.

Faca uma "refeicdo quente": Cozinhar aquece o corpo - e a cozinha! As sopas quentes
ajudam a aquecer o corpo. Embora possa parecer um privilégio cozinhar uma refeicao
guente, é desejavel cozinhar uma refeicdo adequada, ndo sé pelo calor, mas também
pela saude em geral. Tente ndo restringir a utilizacdo de energia para cozinhar uma
refeicao adequada!

A atividade fisica em casa aquece-0. Se ndo sofre de nenhum impedimento ou doenga,



tente mover-se e ser ativo para se manter quente. Mesmo uma caminhada rapida ao
frio pode ajuda-lo a sentir-se mais quente.

Use chinelos, uma camada extra de roupa e cubra-se com aquele cobertor
aconchegante que ainda tem algures, especialmente quando estiver sentado ou deitado
durante algum tempo. No entanto, isto nao significa que se deva vestir muitas camadas
e deixar o aquecimento desligado, se ainda tiver frio.

Encha uma taca de mistura com gelo (ou algo igualmente frio, como um saco de gelo)
e cologue-a num angulo em frente a uma ventoinha grande para que o ar bata no gelo
num estado extra-frio e extra-misturado. Confie em nés: E magico. Também pode
utilizar um frasco de spray para se borrifar enquanto esta em frente a ventoinha, o que
pode alterar drasticamente a sua temperatura; a medida que a agua se evapora da sua
pele, o seu corpo perde calor.

Desde beberricar saborosas bebidas geladas até aplicar um pano frio em areas com
fortes pulsacGes, como o pescoco e os pulsos, refrescar-se de dentro para fora ndo é
uma ma ideia. Outros truques incluem ser inteligente nas suas escolhas de vestuario.
Experimente também manter uma tigela de agua fria junto a cama e mergulhar os pés
se sentir calor a meio da noite.

As ventoinhas de ar frio e as ventoinhas pessoais que visam uma pequena area
consomem muito menos energia do que arrefecer uma casa inteira.

Humedecer ligeiramente os seus lengois ou coloca-los no congelador antes de se deitar
vai ajuda-lo a descontrair. Coloque primeiro os lengdis num saco de plastico (a menos
que o cheiro a piza congelada seja o seu aroma de aromaterapia preferido). E certo
que isto ndo o mantera fresco toda a noite, mas proporcionard uma breve pausa do
calor e da humidade.

Eis uma dica para manter os custos de energia baixos durante todo o ano: Compre
uma botija de dgua quente. No inverno, encha-a com agua a ferver para ter os dedos
dos pés quentinhos sem ter de ligar o termostato. Durante o verdo, coloque-a no
congelador para criar um saco de gelo para a cama. Encha uma garrafa de agua e
coloque-a no congelador antes de a colocar ao pé da cama para arrefecer os pés.

Para uma compressa fria em noites muito quentes, encha uma meia com arroz, amarre-
a e coloque-a no congelador durante cerca de uma hora. A compressa manter-se-a fria
durante 30 minutos - tempo suficiente para adormecer.

Tomar um duche frio ou ir nadar. Pode parecer 6bvio, mas vale a pena dizé-lo: Se
estiver com calor, baixe a sua temperatura central mergulhando em &gua fria. A menos
que haja 100% de humidade, a evaporacao da agua da sua pele ira arrefecé-lo ainda
mais quando sair da agua. Para um atalho, coloque agua fria ou cubos de gelo nos
pulsos. Como 0s vasos sanguineos estdo muito proximos da pele, sentira os efeitos de
arrefecimento mais rapidamente.



Para se hidratar melhor, beba um copo de agua antes de se deitar. O rebolico e a
transpiragao durante a noite podem resultar em desidratacdo, por isso, beba um pouco

de agua antes de dormir. (Dica: apenas um copo é suficiente, a ndo ser que goste muito
de ir a casa de banho as 3 da manha).

Em vez de refeicdes grandes e pesadas, opte por jantares mais pequenos e leves, que
sdo mais faceis de metabolizar. O seu corpo precisa de muito mais energia para
decompor as proteinas do que as gorduras ou os hidratos de carbono. Por isso, troque
o bife por uma travessa de frutas, legumes e verduras. Também ajuda comer refeigdes
frias. Tal como beber uma bebida fresca arrefece o seu corpo, comer alimentos frios
ajuda a manter a sua temperatura interna mais baixa num dia quente. Experimente
uma simples salada de melancia, por exemplo, ou uma sopa fria.

7 Pequenos investimentos inteligentes

Ha alguns pequenos investimentos em dispositivos simples que podem fazer a diferenca
na utilizagdo da energia e da agua. Talvez estas ideias sejam bastante invulgares, mas
podem ajudar a assumir o controlo das suas contas. Se ainda ndo se envolveu nas financgas,
agora pode ser a altura certa para organizar alguns pequenos investimentos inteligentes.
Eis algumas sugestdes simples que o podem ajudar a poupar energia e dinheiro,
independentemente dos seus conhecimentos técnicos:

Lampadas LED: varias formas e poténcias. Mais de 80% de poupanga em comparacao
com as lampadas incandescentes convencionais.

Vedantes para janelas e portas: os vedantes reduzem o espaco entre a janela ou a
porta e o caixilho, por onde o ar sai da divisdo. Os vedantes sdao espuma ou elasticos,
na sua maioria fitas auto-adesivas que sao faceis de instalar.

Um termometro: colocado no congelador, no frigorifico e em toda a casa, permite
verificar se a temperatura é adequada. Podera ajustar o congelador, o frigorifico e os
radiadores para evitar consumos excessivos.

Uma extensdo elétrica com um interrutor para ligar/desligar: E o acessério
indispensavel para poupar eletricidade. Ligue varios aparelhos numa extensao, o que
Ihe permitird desligar simultaneamente todos os equipamentos em standby. Isto pode
levar a uma poupanca de até 10% na sua fatura de eletricidade!

Uma tomada programavel: Gragas a um sistema de programacdo semanal e/ou diario,
esta tomada com temporizador permite automatizar o ligar/desligar dos seus aparelhos
elétricos. Ao determinar com precisdo os seus periodos de funcionamento, poupara
dinheiro em eletricidade.

Uma ampulheta ou um temporizador na casa de banho: Este pequeno objeto que se
encontra em quase todas as cozinhas pode ser muito util também na casa de banho.
Ajuda-lo-a a ndo ultrapassar os 5 minutos no duche.

Um chuveiro econdmico (chuveiro economizador de agua): Com o mesmo conforto de



utilizagdo que um chuveiro de mdo convencional, limita o caudal de agua de saida,
otimizando a pressdo do jato. Poupa até 75% de agua, e por conseguinte, energia.

Um bocal (ou arejador): Uma vez colocado na torneira, este pequeno dispositivo injecta
pequenas bolhas de ar na dgua que corre. O caudal da torneira é reduzido de 30 a
50%.
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