
 
 
 

 رهنمودهايی برای شما – 20%کاهش مصرف انرژی به ميزان 
 محيط زيستی تميزترری از بهداشت و سلامت بهتر و  برخوردابه منظور

 
 
 
 

 
  
 



1°C يا در شب زير / و
  C°1 طѧول روز بѧالای  

ه ها را ببنديد و در طول          
؛ بѧرای حفѧظ هѧوای    بتابѧد         

هѧا را ببنديѧد تѧا از ورود                   

مثلاً هر (ض کنيد يا تعوي

 .آب سرد استفاده کنيد

البسѧѧه خѧѧود در آفتѧѧاب يѧѧا    
 . يد

 

 

 رهنمودهايی برای کاهش ميزان مصرف انرژی در منزل

را در طول روز زير ) مخصوص گرمايش(ترموستات  •
2°C  ،رمايش  (تات ترموس تنظيم کنيدѧوص سѧرا در) مخص

 . تنظيم کنيد C°2يا در شب بالای/و

دريچѧه هѧا و درب    کليѧه    کѧار مѧی کنѧد،        سѧرمايش  يا   دستگاه گرمايش هنگامی که    •
 .اتاق های بلا استفاده را بسته نگه داريد های

، هرشب پوشش پنجر)فصل سرما در  (برای حفظ گرما     •
بѧه داخѧل اتѧاق هѧا  آفتѧاب زهای آفتابی آنها را باز کنيد تѧا         رو

، طی روزهѧای آفتѧابی پوشѧش پنجѧره )فصل گرما در  (سرد  
 . به داخل اتاق ها جلوگيری شودبنور آفتا

گѧѧѧرد و غبѧѧѧار لولѧѧѧه هѧѧѧای حلقѧѧѧوی پشѧѧѧت يخچѧѧѧال خѧѧѧود را بѧѧѧا اسѧѧѧتفاده از فرچѧѧѧه    •
 .جارو برقی تميز کنيدمخصوص يا 

 
پѧر باشѧد؛ از سѧيکل      کѧاملاً   از ماشين ظرفشويی خود فقط زمانی استفاده کنيد که           •

 ѧѧوا را انتخѧѧا هѧѧردن بѧѧک کѧѧه خشѧѧد، گزينѧѧتفاده کنيѧѧم اسѧѧتن ملايѧѧا شسѧѧرف يѧѧم مصѧѧب اک
 . نماييد

 خود را به طور منظم تميز دستگاه گرمايش منزلفيلتر  •
 .)دو ماه يک بار

هنگامی که از چراغ ها، رايانه، تلويزيون، دی وی دی و امثال آن استفاده نمی  •
پريز بѧرق دارای کليѧد   وسايل برقی را به يک دو شاخه شود، آنها را خاموش کنيد؛     

حالѧѧت آمѧѧاده  «يѧѧا » فѧѧانتوم«ی کѧѧاهش مصѧѧرف انѧѧرژی  ابѧѧرقطѧѧع و وصѧѧل بزنيѧѧد و  
 .در حالت خاموش قرار دهيد، کليد را »بکار

زمانی که البسه خود را می شوييد، به جای آب گرم از  •  .بعد از هر بار استفاده از شومينه، دريچه هوا يا درب شومينه را ببنديد •

بѧѧا آويѧѧزان کѧѧردن  (راتعѧѧداد سѧѧيکل هѧѧای خشѧѧک کѧѧردن    •
به نصف کاهش ده) خشک کنپر بودن دستگاه اطمينان از 

 . از لامپ های کم مصرف استفاده کنيد،به جای لامپ های معمولی •

 
رايگان  نسخه،  20% خيابان به ميزانجاده و برای آگاهی بيشتر از نحوه کاهش ميزان مصرف انرژی در منزل و در 

  .را دريافت کنيد) Planner 20/20 (»20/20برنامه ريز «
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