


Mycket energi går till uppvärmning

Av hemmets energianvändning går 2/3 till uppvärmning och 
tappvarmvatten, resterande 1/3 till elapparater.
•  Se till att fönster och dörrar är täta, eftersom de har stor 

betydelse för förbrukningen av värmeenergi.
•  Välj rumstemperatur efter rummets användning. En sänkning av 

rumstemperaturen med en grad minskar den årliga energiförbruk-
ningen med cirka fem procent. Rekommenderad rumstemperatur 
är 20 - 22 °C.

•  Med korsdrag vädrar du effektivast. Vädringsluckorna ska inte 
stå öppna under uppvärmningssäsongen.

•  Duscha i stället för att bada. Låt inte varmvattnet rinna i onödan 
utan stäng kranen när du tvålar in dig.

Uppvärmning 50 %

Varmvatten 20 %

Elapparater 30 %

Stora möjligheter att spara på belysningen

•  Omkring en femtedel av hushållselen går till belysning.
•  I hemmen fi nns det i medeltal över 20 belysningspunkter.
•  Kom ihåg att släcka efter dig när du lämnar ett rum.
•  Lumen (lm) värdet anger hur mycket ljus en lampa avger. 

Kontrollera lumenvärdet på förpackningen när du väljer 
en ny lampa för att få en som ger tillräckligt med ljus.

       Glödlampa                      Lågenergilampa
Effekt (W) Ljusflöde (lm) Effekt (W) Ljusflöde (lm)

 100  1 380 23 1 150-1 500
 75 960 20 800-1 300
 60 730 15 750-950
 40 430 11 530-700
 25 230  7 260-400
 15 120 5 150-250

Olika lampors ljusflöden

Information om klok energianvändning: Helen.fi och Energianeuvoja.fi 

Olika lampors färgtemperaturer

Lamptyp  Ljusets färg Kelvin  (K)
Glödlampa      2 700
Lågenergilampa                        2 700-4 000
Lysrör                                          2 700-6 500
Halogenlampa      3 000

005 6-000 3 deL
Dagsljus       5 500

1 800 4 000 5 500 8 000 12 000 16 000

stearinljus          dagsljus natthimmel
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Minska hemelektronikens förbrukning

Vi har allt mer elektronik i hemmen, bl.a. datorer, tv-apparater, 
digitala apparater och spelkonsoler. Hemelektronikens andel av 
hushållselen är cirka 10 – 35 % beroende på hushållets storlek och 
antalet hemelektronikapparater.
•  Sätt på apparaten först när du behöver den. Stäng av den när du 

inte längre använder den.
•  Aktivera datorns energisparfunktioner. Skärmspararen spar inte el.
•  Jämför effekter och energiförbrukning när du köper en ny apparat.
•  En bärbar dator drar betydligt mindre el än en stationär.
•  Vid användningen drar en plasma-tv mer och en LCD-tv mindre 

el än en bildrörs-tv av motsvarande storlek. Ju större skärm, 
desto större elförbrukning.

För hemelektronik och 
kontorsmaskiner fi nns det 
särskilda energieffektivi-
tetskrav för förbrukningen 
i drift- och standbyläge.

Klok kylförvaring

•  Kylen och frysen står för i medeltal 10 % av hemmets elförbrukning. 
Användningsvanorna har väsentlig betydelse för energieffektiviteten.

•  Placera kylen och frysen i ett torrt utrymme inomhus. Se till att 
luften kan cirkulera kring apparaten, hur stor luftspalt som krävs 
framgår av installationsanvisningen. Tänk också på att inte placera 
kylen eller frysen bredvid en värmealstrande apparat.

•  Välj rätt förvaringstemperatur: i kylen + 5 °C och i frysen – 18 °C. 
Varje grad kallare ökar elförbrukningen med cirka 5 %.

•  Elförbrukningen kan i värsta fall öka med hälften om man proppar 
kylen för full och öppnar dörren titt och tätt.

•  Ställ inte in varm mat i kylen eller frysen.
•  Stäng förpackningarna, täck över maten med lock eller folie.
•  Kom ihåg att rengöra ytor och tätningar i kylen och 

frysen regelbundet och frosta av frysen senast när 
frostlagret är centimetertjockt.
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Energispartips vid matlagning

Spisen
• Hetta upp på full effekt men vrid ner plattan i tid.
• Använd tjockbottnade kokkärl med lock.
•  Koka i kort spad och värm inte mer än vad som behövs för stunden.
•  Utnyttja för- och eftervärmen. Många maträtter kan ställas i kall 

ugn, då kommer också förvärmningsenergin till nytta.
•  Laga större satser på en gång i ugnen, eftersom det går mera 

energi till att värma ugnen än till att hålla den varm. I en 
varmluftsugn kan du grädda två plåtar samtidigt.

Mikrovågsugnen
•  Använd mikrovågsugnen för tillredning och värmning av små 

matportioner. Mikron är snabbare och mer energiekonomisk 
än spisen för värmning av färdigmat.

•  Rör om under upphettningen och använd mikrokupa. 
Då tinar/värms maten snabbare och jämnare.
Kupan skyddar också ugnen mot stänk.

•  Välj lämplig effekt för ändamålet.
•  Använd upptiningseffekten när du tinar djupfryst.

Diska energiekonomiskt

•  Kör fulla maskiner och välj program efter diskens smutsgrad.
•  Disken behöver inte sköljas innan den ställs i diskmaskinen. 

Matrester kan skrapas bort t.ex. med en plastskrapa.
•  Diska inte under rinnande vatten när du diskar för hand. 

Diska och skölj i diskhon.
•  Lämna inte diskmaskinen utan tillsyn.
•  Rensa regelbundet silen i diskmaskinen och torka av luckans 

tätningar och ytterkanter.
  Rensa regelbundet silen i diskmaskinen och torka av luckans 
tätningar och ytterkanter.

Rengöring av diskmaskinen 
Avkalka maskinen regelbundet med citronsyra som fi nns 
att köpa på apoteket: Mät upp 2–3 msk citronsyra i 
diskmedelsfacket och kör 65-gradersprogrammet utan 
diskgods. Stanna programmet före torkningsfasen, efter-
som torkningen kan göra att upplösta kalkrester fastnar 
på maskinens väggar på nytt. Skölj till sist maskinen med 
sköljningsprogrammet.
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Klädvårdstips

Vid tvätt och torkning av kläder och andra textiler kan man spara 
energi genom att använda maskinerna ekonomiskt och sköta dem 
regelbundet.

•  Kör fulla maskiner.
•  Välj tvättemperatur och -program utifrån tvättråden och 

textilernas smutsgrad.
•  Mät upp tvättmedel enligt doseringsanvisningen.
•  Håll maskinen ren. Rensa luddfi ltret och torka av tätningarna 

regelbundet.
•  Det mest energiekonomiska sättet att torka tvätt är på torklina 

utomhus.
•  Effektiv centrifugering förkortar torktiden och energiförbrukningen.

Rengöring av 
tvättmaskinen 
Det är bra att rengöra 
tvättmaskinen från avlag-
ringar minst ett par gånger 
om året: Köp citronsyra på 
apoteket och mät upp 100 
gram i tvättmedelsfacket. 
Kör maskinen på ett pro-
gram med hög temperatur 
(90°- 95°) utan tvättgods.

Strykning förbjuden

Strykning max. 
110 °C

Strykning max. 
150 °C

Strykning max. 
200 °C

STRYKNING KEMTVÄTT

Kemtvätt

Kemtvätt 
förbjuden

I symbolen för kemtvätt 
kan det fi nnas en bokstav, 
t.ex. P, F eller W.

BLEKNING

Blekning

Endast syre-
blekning tillåten

Blekning
förbjuden

VATTENTVÄTT

Normalt program 
i 40 grader40

Skonsamt program 
i 40 grader

40

Endast hand-
tvätt tillåten

Vattentvätt 
förbjuden

Normalt program 
i 95 grader95

Skonsamt program 
i 95 grader95

Normalt program 
i 60 grader60

Skonsamt program 
i 60 grader60

30 Skonsamt program 
i 30 grader

30
Mycket skonsamt 
program i 30 grader

Strecken under symbolen 
betyder skonsam behand-
ling. Strecken kan vara un-
der eller bredvid varandra.

TORKNING
Skonsam torktumling 
(lägre temperatur)

Normal 
torktumling

Torktumling 
förbjuden

Plantorka plagget

Låt plagget dropptorka, 
vrid inte ur.

Kan centrifugeras

Får inte centrifugeras

Hängtorkning. Låt plagget 
torka hängande, kom ihåg 
att sträcka sömmarna.

Plagget ska torkas i skuggan. 
Färgfel kan uppstå om plagget 
torkas utomhus. Det här rådet 
kan t.ex. fi nnas i sidenplagg.

Vrid försiktigt ur plagget för hand 
efter tvätten eller centrifugera 
det snabbt i tvättmaskinen för att 
avlägsna överfl ödigt vatten.

Plagget får inte vridas

Tvättråd
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ENERGY STAR
Den internationella ENERGY 
STAR-märkningen sätter upp 
normer för kontorsmaskiners 
energiförbrukning. Alla stora 
datortillverkare har modeller 
som uppfyller ENERGY STAR-
kraven.

TCO
TCO-märket ställer krav på 
bl.a. bildskärmars och datorers 
energieffektivitet, miljövänlig-
het och ergonomi.

För hemelektronik och kontorsmaskiner fi nns det särskilda energi-
effektivitetskrav som styr förbrukningen i drift- och standbyläge. 

Med hjälp av ENERGY STAR-märkningen samt kvalitets- och miljö-
märket TCO kan du hitta energieffektiva datatekniska lösningar.

Välj energieffektiva apparater

Energimärkningen styr konsumenterna att välja energieffektiva 
apparater.

EU:s gemensamma energimärke
Den enhetliga energimärkningen i EU-länderna ger tillförlitlig och 
jämförbar information om hushållsapparaters energiförbrukning. 
Informationen baserar sig på resultat som tillverkarna uppmätt i 
enlighet med en standard.

Energimärkningen omfattar kylar och frysar, tvättmaskiner, 
kombinerade tvättmaskiner/torktumlare, torktum-
lare, diskmaskiner, ugnar, lampor och luftkondi-
tioneringsapparater.

I framtiden kan energimärkning 
även införas för andra produkt-
grupper.

I Finland övervakas energimärk-
ningen och dess riktighet av 
Säkerhetsteknikcentralen Tukes.

Minska standbyförbrukningen

Nästan alla apparater drar el inte bara vid 
användningen utan även i standbyläge. 

•  Av hemmens elförbrukning går uppskattningsvis 5–10 % till 
olika apparaters standbylägen.

•  Kom ihåg att stänga av apparaterna med strömbrytaren när 
du inte använder dem.

•  Med hjälp av en skarvsladd med strömbrytare kan du bryta 
strömmen till fl era apparater samtidigt.

Energimärkningen omfattar kylar och frysar, tvättmaskiner, 
kombinerade tvättmaskiner/torktumlare, torktum-
lare, diskmaskiner, ugnar, lampor och luftkondi-

Energimärkningen omfattar kylar och frysar, tvättmaskiner, 
kombinerade tvättmaskiner/torktumlare, torktum-
lare, diskmaskiner, ugnar, lampor och luftkondi-
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Diskmaskin kWh / gång 

0,5 - 1,6 5 / vecka 130 - 416 13 - 42

Kyl och frys kWh / dygn

0,3 - 1,9 110 - 694 11 - 69

Elspis kWh / dygn

 - 2 personer/hushåll 0,5 7 / vecka 182 18

 - 4 personer/hushåll 1,0 7 / vecka 365 37

 -  upphettning av ugnen 
till 200 grader 0,5 3 / vecka 78 8

 -  varmhållning av ugnen
på 200 grader / timme 0,7 3 / vecka 109 11

Klädtvätt och -torkning kWh / gång

 - tvättmaskin 0,6 - 1,7 5 / vecka 156 - 442 16 - 44

 - torktumlare 1,9 - 5,5 5 / vecka 494 - 1430 49 - 143

 - torkskåp 4 5 / vecka 1040 104

Strykjärn kWh / timme

1 1 h / vecka 52 5

Bastubad (1,5 h) kWh / gång

8 2 / vecka 832 83

Dammsugare kWh / timme

1,5 1 h / vecka 78 8

TV kWh / timme

 - bildrör 0,10 5 h / dygn 183 18

   40’’- 42” LCD 0,07 - 0,15 5 h / dygn 128 - 274 13 - 27

   42” - 50” plasma 0,17 - 0,40 5 h / dygn 310 - 730 31 - 73

  - digitalbox 49 5

  -  digitalbox med 
inspelning 100 10

Olika elapparaters förbrukning

Beräkning av elförbrukningen  1 kW = 1000 W

Apparatens effekt (kW) x användningstiden (h) = apparatens förbrukning (kWh)

När man multiplicerar förbrukningen (kWh) med elpriset får man reda på vad 

användningen kostar.

T.ex. förbrukar en lågenergilampa (effekt 15 W) på åtta timmar 

0,015 kW x 8 h = 0,12 kWh, vilket kostar 0,12 kWh x 10 c = 1,2 c. 

En längre lista uträknad enligt gällande elpris fi nns på www.helen.fi  

Helsingfors Energi lånar ut förbrukningsmätare till sina kunder.

Den rätta eltipsraden: 1, 1, X, X, 2, 1, X, X, X, X

Dator kWh / timme

 - dator 0,14 - 0,50 8 h / dygn 409 - 1460 41 - 146

 - bärbar dator 0,04 8 h / dygn 117 12

Golvvärme  

 - 3 m² 540 - 1980 54 - 198

 - 6 m² 1080 - 3960 108 - 396

Extra värmeelement
1000 W 2200 220

Individuell ventilation 
i lägenheten

 - 2 rum och kök 1080 108

 - 4 rum och kök 1800 180

kWh / 10 
min.

Kaffebryggare 0,1

Vattenkokare 0,2

Mikrovågsugn 0,2

Brödrost 0,1

1 kWh = 10c Elförbruk-
ning kWh

Använd-
ningsgånger kWh / år n. € / år 1 kWh = 10c Elförbruk-

ning kWh
Använd-

ningsgånger kWh / år n. € / år
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Funktionsdugliga elapparater kan lämnas in på Huvudstadsregio-
nens Återanvändningscentral Ab:s verksamhetsställen. I huvud-
stadsregionen fi nns fyra verksamhetspunkter: en i Vanda, en i Esbo 
och två i Helsingfors.

På verksamhetspunkterna kan man hitta förmånliga och använd-
bara prylar och få information om konsumtionsvanor som minskar 
belastningen på miljön.

Läs mer om återvinning på 
www.kierratyskeskus.fi 

Avfallsverksföreningen har sina egna 
riksomfattande återvinningspunkter  
www.kierratys.info

Sortering 
av lampor
•  Glödlampor och 

halogenlampor är 
blandavfall.

•  Lågenergilampor och 
lysrör är problemavfall.

•  LED-lampor till 
EES-insamlingen

Sortera och återvinn

Avfallssortering spar naturresurser och minskar problemen som 
soptipparna medför. Osorterat blandavfall är varken bra för plån-
boken eller miljön. Genom sortering av miljöfarligt avfall förhindrar 
man att giftiga ämnen hamnar på soptippen eller i naturen.

Återvinning av funktionsdugliga apparater och prylar har klara 
miljöfördelar.

Sortera rätt
Elektriska hushållsapparater, armaturer och LED-lampor är el- och 
elektronikskrot som inte får läggas i blandavfallet eller lämnas i 
fastighetens soputrymme.

Helsingforsregionens miljötjänster HRM har utförliga sorteringsan-
visningar på sin webbplats. Där berättas bland annat vad man kan 
lägga i bioavfallskärlet och vilket avfall som är miljöfarligt. Där fi nns 
också sorteringsanvisningar för dem som bygger och renoverar.

Vart ska el- och elektronikskrot föras?
El- och elektronikskrot (EES) är kasserade apparater som behöver 
elström eller elektromagnetiska fält för att fungera. De kan t.ex. 
föras till HRM:s EES-insamling.

Till EES-insamlingen hör
•  Stora och små hushållsapparater: kylskåp, frysar, tvättmaskiner, 

elspisar, mikrovågsugnar, dammsugare, kaffebryggare, strykjärn 
och brödrostar

•  Data- och teletekniska apparater: datorer, skrivare, kopieringsap-
parater, räknare, telefoner, telefonsvarare och faxar

•  Konsumentelektronik: radio- och TV-apparater, videokameror och 
-bandspelare samt ljudåtergivningsapparater

•  belysningsanordningar, LED-lampor
•  El- och elektronikverktyg: borrar, sågar, symaskiner och svetsar
•  Leksaker, fritids- och sportutrustning: modelltåg, bilbanor, 

videospel samt idrottsutrustning som innehåller el- och elektro-
nikkomponenter

•  Kontroll- och övervakningsutrustning: brandvarnare, reglerutrust-
ning och termostater för uppvärmningen

Till EES-insamlingen hör inte
•  Smältproppar
•  Elledningar
•  Kablar
•  Förbränningsmotorer

Läs mer om avfallssortering och 
insamlingsplatserna i huvudstads -
regionen på www.hsy.fi 

På övriga håll i landet fi nns 
regionala avfallshanteringsföretag 
och på deras webbplatser fi nns 
information om hur avfallshantering-
en i regionen är organiserad.

Återvinnning av funktionsdugliga elapparater
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Eltippningen
1. Bruksspänningen i Finland är:
 1 230 V (volt)
 X 110 V
 2 660 V

2. Av Helsingfors Energis kraftverk produceras mest el och fjärrvärme av:
 1 Nordsjö
 X Hanaholmen
 2 Sundholmen

3. Signalpärlan och passdelen på en 10 A (ampere) smälltpropp är:
 1 grön
 X röd
 2 grå

4. Den största effekt (W) som en 10 A smältpropp kan belastas med är:
 1 1 380 W (watt)
 X 2 300 W
 2 3 680 W

5. Skyddsjordade stickproppar fi nns på:
 1 TV-apparater
 X rakapparater
 2 tvättmaskiner

6. Skyddsjordade eluttag med lock installeras alltid:
 1 på balkongen
 X i tamburen
 2 i vardagsrummet

7. Om elapparaternas standbyeffekt är 100 W är elförbrukningen:
 1 0,24 kWh / dygn
 X 2,4 kWh / dygn
 2 24 kWh / dygn

8. Standbyförbrukningen hos elapparaterna i hemmet är:
 1 nästan obefi ntlig
 X 5–10 % av elförbrukningen
 2 hälften av elförbrukningen

9.  Om elpriset är 10 c/kWh kostar en halv timmes dammsugning med en 
dammsugare vars effekt är 1000 W:

 1 10 c (cent)
 X 5 c
 2 2 c

10. Det är klokt och energiekonomiskt att: 
 1 alltid ha datorn påkopplad så att man snabbt kan använda den
 X alltid stänga av datorn när man inte använder den
 2 stänga av datorn en timme varje dygn för att den inte ska överhettas

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Mina svar Egna anteckningar
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Energicentrum
Råd om energianvändning

Vi ger råd om energifrågor i hemmet. Hos oss får du information som hjäl-

per dig att välja hushållsapparater samt placera och sköta dem rätt. Vi har 

också information om belysningens och hemelektronikens energieffektivi-

tet. Vi lånar ut mätare till våra kunder för mätning av enskilda elapparaters 

förbrukning. Vår rådgivning är avgiftsfri. Telefon (09) 617 2726

Råd om uppvärmning

Vi ger råd om val av uppvärmningssätt och om olika alternativ 

för tillskottsvärme. Telefon (09) 617 4010

Avtal och räkningar

Vi ger råd i frågor som rör avtal och räkningar.

Telefon 010 802 802

Besöksadress:

Kampgränden 2, Malmbrinken 6, 3:e våningen

Öppet: Må-fr kl. 8.30-16.00

energiakeskus@helen.fi 

Nyttiga webbadresser

www.helen.fi 

www.energianeuvoja.fi 

www.ilmastoinfo.fi 

www.tukes.fi 

www.motiva.fi 

www.hsy.fi 

www.kierratyskeskus.fi 

www.kierratys.info

www.ymparistomerkki.fi 

www.eu-energystar.org/fi 

www.ekosuunnittelu.fi 

www.keittiotieto.fi 


