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'3:153ff Aspekty prawidiowego uzytkowania mieszkan

i domow - mikroklimat mieszkan

LEPSZE SAMOPOCZUCIE - wiadomo !
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KOMFORT CIEPLNY - cotojest ?
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Komfort cieplny

[ Stan komfortu termicznego cztowieka to taki stan, w ktérym ilosé ciepta
wytwarzanego przez niego w wyniku metabolizmu jest rowna ilosci
ciepta traconego do otoczenia, bez nadmiernego przegrzania lub
ochtodzenia ciata;

1 Osrodek termoregulacji cztowieka, reguluje ilos¢ ciepta oddawanego
przez organizm na skutek promieniowania, konwekcji, przewodzenia i
odparowania wilgoci;

(] Ponadto:

» ilos¢ oddawanego ciepta zwigzana jest z wydatkiem energetycznym
organizmu, a wiec zalezy od rodzaju wykonywanych czynnosci;

»  straty ciepta organizmu zalezg od izolacyjnosci cieplnej odziezy.
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Cieplo wytwarzane przez organizm ludzki w wyniku przemiany metabolicznej

... Komfort cieplny
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1. Sen 93

2. Odpoczynek na siedzaco 116
3. Swobodna pozycja stojaca 152
4. Praca umiarkowana 233
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6. Przecietna praca murarza. stolarza 350
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Mikroklimat budynku - czym jest?

1 Mikroklimat wnetrz to zespdt wszystkich parametrow fizyko-chemicznych
pomieszczenia, wywierajacy wptyw na organizm cztowieka.

d Odczuwanie ciepta lub zimna przez cztowieka, czyli stopien obcigzenia
uktadu termoregulacyjnego organizmu, zalezy od wielu zewnetrznych i
wewnetrznych parametrow mikroklimatu.

O Czynniki wptywajgce na nasze samopoczucie i komfort cieplny

» Czynniki zalezne od cztowieka, nazywane takie czynnikami
wewnetrznymi:

v indywidualne odczucie temperatury
v stopien aktywnosci fizycznej
v stan zdrowia i ogélne samopoczucie
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Mikroklimat budynku - czym jest?

jn Czynniki wptywajace na nasze samopoczucie i komfort cieplny

» Czynniki stanowigce o mikroklimacie, niezalezne od cztowieka -
zewnetrzne:

v temperatura powietrza
v wilgotnos¢ wzgledna powietrza
v predkosc¢ powietrza w strefie przebywania ludzi

v temperatura powierzchni otaczajgcych (przegréd
budowlanych)
v czystos¢ i Swiezos¢ powietrza (okreslana zawartoscia

dwutlenku wegla)
v/ jonizacja powietrza
v poziom hatasu
v osSwietlenie i wystrdj wnetrz (kolorystyka przegrod)
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fffl?arametry mikroklimatu — temperatura powietrza

 Zalecane parametry w pomieszczeniach gwarantujgce odczucie komfortu
cieplnego :

» Optymalna temperatura w domu wynosi od 20 do 22 °C;
Przyktadowo:
v w sypialni powinno by¢ najchtodniej, wystarczy 18 °C,
v W kuchni ok. 20 — 22°C,
v W tazience powinno by¢ najcieplej, ale nie wiecej niz 24 °C.

> Srednia temperatura, jaka oddaja do otoczenia, przegrody budowlane (tj.:
sciany, sufit) o 2 - 3°C mniejsza niz temperatura powietrza;

» Roznica temperatur w pomieszczeniu miedzy dniem w nocg nie powinna
przekraczac¢ 3-4 °C
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Parametry mikroklimatu — ruch powietrza

Optymalna predkosc ruchu powietrza w pomieszczeniu zalezy przede
wszystkim od jego temperatury i aktywnosci fizycznej ludzi;

W okresie zimowym, gdy temperatura w pomieszczeniach jest
utrzymywana na poziomie +21°C i aktywnos¢ fizyczna ludzi jest mata,
predkosci powinny by¢ niewielkie, okoto 0,03 — 0,12 m/s;

W wyzszej temperaturze powietrza w pomieszczeniach w okresie letnim i

duzej aktywnosci fizycznej zaleca sie przyjmowacé predkosci w granicach

0,18-0,31 m/s; | W |
|

Predkosc ta w strefie przebywania ludzi nie H

powinna jednak przekracza¢ 0,6 m/s;

Infrastruktura i Srodowisko
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Zainwestujmy razem w srodowisko

Parametry mikroklima —
- wilgotnos¢ wzgledna powietrza

\'Ni'lgotnoéc’ wzgledna powietrza jest najistotniejszym parametrem dla
utrzymania budynku w dobrym stanie i dobrego samopoczucia ludzi;

wilgotnos¢ zmienia sie wraz z temperaturg - jesli powietrze zostanie
ochtodzone o kilka stopni to jego wilgotnos¢ wzgledna zwiekszy sie, choc ilos¢
wody pozostanie ta sama;

najbardziej optymalna jest wilgotnos’c' 2
wzgledna na poziomie 40-60 % przy &%
temperaturze 20 °C;

wilgotnos¢ wzgledna to stopien
nasycenia powietrza parg wodng
(wodg), w danej temperaturze;
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Parametry mikroklimatu—— *
- wilgotno$é wzgledna powietrza

Q" Zrédtem pary wodnej w powietrzu pomieszczen jest:
mycie (kgpiel pod prysznicem, w wannie)
gotowanie positku

zmywanie badz pracujgca zmywarka do naczyn
pranie reczne i w pralce

suszenie bielizny

cztowiek w réznych formach aktywnosci
parowanie z roslin doniczkowych

zwierzeta domowe

VVVVVYVYYVYY

Kondensacja powierzchniowa pary wodnej:

Q temperatura przy ktorej powietrze o okreslonej temperaturze osigga stan nasycenia parg
wodng nosi nazwe punktu rosy;

Q spadek temperatury wewnetrznej powierzchni przegrody zewnetrznej ponizej punktu rosy
prowadzi do kondensacji powierzchniowej pary wodnej.

Wysoka wilgotnosc wzgledna to plesn - zbyt niska wilgotnosc jest niezdrowa!
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Parametry mikroklimatu - oswietlenie

*. " Swiatto naturalne i sztuczne:

O sSwiatto jest istotnym czynnikiem wtasciwego mikroklimatu w pomieszczeniach;

O nalezy wykorzystywa¢ maksymalnie naturalne Swiatto stoneczne, pamietajac o
wtasciwym zacienianiu w okresie letnim (eliminacja przegrzewania);

O przy korzystaniu ze sztucznego oswietlenia najlepiej wykorzystywaé sztuczne
oswietlenie punktowe;

L w miejscach odpoczynku, stosowac nalezy oswietlenie o temperaturze barwowej
2500-3500 K (barwa ciepta), natomiast w miejscu pracy dobrze sprawdzi sie ' swiatto
zimne ok. 6000 K;

Przyktadowe barwy:

» 2000 K - barwa Swiatta Swieczki

» 2800 K - barwa bardzo cieptobiata (zaréwkowa)
» 6500 K - barwa dzienna (zimna)

d
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Barwa ciepta Neutralna Barwa zimna
Y y Y
2700K 3200K 3300K 4500K 4600K 6500K
Spokdj Mita atmosfera Efekt czystosci Koncentracja Swieze
Nastroj Odpoczynek Praca, Czytanie Dynamika powietrze

2700-3500K 40004500 6000-7000K 10 000K
Barwa clepia Barwa neutra'na Barwa zimna Bezchmyrne
Data biata brata nedo

Narodowy Fundusz . .
Ochrony Srodowiska Unia Europejska

i Gospodarki Wodnej Fundusz Spéjnosci

. . / . Fundusze
Zainwestujmy razem w srodowisko Europejskie Do
Infrastruktura i Srodowisko sl



https://www.google.pl/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjZmNKO7pfXAhXIO5oKHaaUAqwQjRwIBw&url=https://onninen.pl/pl-PL/zarowki-rodzaje-i-gwinty&psig=AOvVaw17NmY4p3Saz0tbEUTj7siK&ust=1509436061976726
https://www.google.pl/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjwsZSq8JfXAhWjIJoKHStBA_gQjRwIBw&url=https://ledison.com.pl/pl/n/2&psig=AOvVaw17NmY4p3Saz0tbEUTj7siK&ust=1509436061976726

— *
.- Zagrozenie zawilgoceniem — jak powstajg?

Zagrozenia spowodowane nieprawidtowa wentylacja:

L skroplona para wodna na chtodnych powierzchniach $cian i przedmiotow, szybach
w oknach, czy na stolarce okiennej;

O grzyb i plesi na nadprozach, stolarce okiennej, pod parapetem, w narozach pokoi,
jak i za meblami, bedacy efektem skroplonej pary wodnej na powierzchniach scian
i przedmiotach, szybach w oknach, czy na stolarce okiennej;

L nawiew powietrza przez kratki wywiewne bedacy efektem braku nawiewu
powietrza do pomieszczen;

L namakanie i pecznienie drewnianych mebli, podtég i elementéw
wykonczeniowych, bedacy efektem skroplonej pary wodnej;

O niszczenie konstrukcji budynku, bedace efektem whnika
w $ciany;

L zte samopoczucie 0séb przebywajacych w pomies Z¢
— syndrom chorego budynku '
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Przyktady zawilgocenia pomieszczen
— zZ niesprawng wentylacja

Infrastruktura i $rodowisko i Gospodarki Wodnej Fundusz Spéjnosci
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Przyktady zawilgocenia pomieszczen
— Z niesprawng wentylacja
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. Jak ograniczy¢ wilgo¢ w domu ?
.:: 1. Odpowiednia wentylacja pomieszczen (zagadnienie szczegdétowo
- omoéwione w prezentacji dotyczgcej termomodernizacji):

O sprawdzaé droznos¢ kanatow wentylacyjnych (kominiarz);

O kratki wentylacyjne muszg by¢ stale czyste i w zadnym wypadku
nie wolno ich zastania¢;

O przed okresem jesienno-zimowym sprawdzac uszczelnienie okien
(pamietajac o koniecznosci wentylacji) oraz drzwi;

O Swieze powietrze powinno dostawac sie do pomieszczenia przez
niewielkie szczeliny w izolacji stolarki okiennej/nawiewniki
okienne, a powietrze zuzyte wyptywac na zewnatrz przez kratki
wentylacyjne;

Q jezeli jest taka mozliwosé, nalezy stosowac rekuperacje
(wentylacje mechaniczng z odzyskiem ciepta).
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Zainwestujmy razem w srodowisko

‘Jak ograniczyé wilgo¢ wdomu ? —cd.

".2. Odpowiednie wietrzenie pomieszczen:

O mieszkanie nalezy wietrzy¢ 2-3 x dziennie otwierajgc szeroko okna,
najlepiej w przeciwlegtych pomieszczeniach;

O zima wystarczy 5-minutowe wietrzenie, jesienig i wiosng trzeba wietrzyé
przez 10-15 minut, natomiast latem jednorazowe wietrzenie powinno
trwacé nawet przez pot godziny;

O kiedy na dworze jest wilgotno nalezy unika¢
dtugotrwatego, uchylnego wietrzenia;

O nalezy korzystac z funkcji rozszczelniania okien \ ——— /

lub nawiewnikéw higrosterowalnych;

d podczas wietrzenia nie nalezy pozostawiac
otwartego okna przy wtgczonych grzejnikach — powoduje to dodatkowy
pobdr ciepta w wyniku obnizenia temperatury w pomieszczeniu;

Fundusze Narodowy Fundusz : .
Europejskie 4 Doradztwo Ochrony Srodowiska Unia Europelj‘ska_
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- Jak ograniczy¢ wilgo¢ w domu ? — cd.

::::3. Odpowiednia cyrkulacja powietrza:

O uszkodzenia w instalacji centralnego ogrzewania (CO) o ile takie
powstang, nalezy naprawiac jak najszybciej jest to mozliwe;

O za grzejnikiem CO warto zainstalowa¢ ekran np. ze specjalnej folii
aluminiowej odbijajgcej ciepto. Odbite ciepto bedzie emitowane do
pomieszczenia — nawet 90% ciepta odzyskasz unikajgc przenikania ciepta
przez sciane, na zewnatrz budynku;

O korzystnym rozwigzaniem jest zamontowanie poétek nad grzejnikami lub
poszerzeniem parapetow - dzieki czemu sterujemy wymiang ciepta
ogrzane powietrze skieruje sie do srodka pomieszczenia - a nie w kierunku
okna;

d zadbanie o szczelnos$¢ drzwi — czasem wystarczy tylko uszczelnic¢ szpare
miedzy drzwiami a oscieznicg i progiem, a czasem trzeba naprawic drzwi;

. . / i Fu ndUS?e . ) Narodowy Fundusz Unia Europejska
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. Jak ograniczy¢ wilgo¢ w domu ? — cd.
:é:. '(:)dpowiednia cyrkulacja powietrza:

O nalezy okresowo odpowietrza¢ grzejniki w trakcie
sezonu grzewczego i nie zastaniac ich.

» zastanianie grzejnikdow (przez meble, zastony,
suszarki itp.) ogranicza emisje ciepta do
pomieszczenia i moze zmniejszy¢ jego ilos¢
nawet o 20%;

> czesC ciepta zatrzyma sie na przeszkodzie i
zostanie wypromieniowane przez okno, dlatego
nalezy odstaniac firanki i rolety stoneczne dni;

O w mroine dni, na noc mozna zastoni¢ okna — =
zaluzjami lub zastonami - bedg stanowic
dodatkowg izolacje zapobiegajac utracie ciepta;

22
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3. Odpowiednia cyrkulacja powietrza:

O przy obudowywaniu grzejnika nalezy zostawic
przynajmniej 10 cm wolnej przestrzeni miedzy
meblem a grzejnikiem, aby utatwic cyrkulacje
powietrza;

4. Odpowiednia wilgotnos¢ wzgledna powietrza:

U nalezy unika¢ dodatkowych zrodet wilgoci m.in.
fontann wodnych, otwartych awarii, suszenia
prania w miejscach stabo wentylowanych

www.muratordom.pl
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SO Oszczednosci zuzycia ciepta
...~ zapewnienie wtasciwej temperatury powietrza

1 W nocy, na czas snu zaleca sie obnizenie temperatury do 18°C. Przyktadowo
zmniejszenie ogrzewania o trzy stopnie Celsjusza od godziny 9.00 do 13.00 (gdy
jestesmy poza domem) i od 23.00 do 6.00 (pora nocna) umozliwi, w przypadku

mieszkania o powierzchni 50 m?, roczng oszczednos¢ kosztow na ogrzewaniu o
ok. 240 ztotych/rok;

O Szacunki pokazuja, ze obnizenie temperatury o jeden stopien przez caty dzien
w przypadku mieszkania o powierzchni 50 m? skutkuje obnizeniem kosztow
ogrzewania o ok. 130 zt/rok;

O W przypadku dtuzszej nieobecnosci zaleca sie obnizenie temperatury w
mieszkaniu ale... Nie nalezy wychtadza¢ pomieszczen zbyt mocno (czyli ponizej
16°C - to moze przyczyni¢ sie do zawilgocenia i zagrzybienia. Catkowite
zakrecanie zaworéow w grzejnikach na caty dzien jest nieoptacalne;

. . / . Fundusze
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Zainwestujmy razem w srodowisko

Oszczednosci zuzycia ciepta

- zapewnienie wtaéciwej temperatury powietrza

Obnizaj temperature w mato uzywanych pomieszczeniach (poddasze,
korytarz, piwnica). Gdy pomieszczenia s3 hieogrzewane pamietaj,
ze nalezatoby je obtozyc izolacja cieplna. To ograniczy straty ciepta;

Temperature w  pomieszczeniu mozna rowniez obniza¢é  wtedy,
gdy przebywajgc w nich jestes w intensywnym ruchu (sprzatanie, gotowanie);

Nie pozostawiaj uchylonego okna na diuiszy czas — oprocz tego, ze
wychtadzajg sie Sciany i meble to rodwniez obniza sie temperatura termostatu
przy grzejniku — zawor wtedy maksymalnie sie otwiera i powoduje dodatkowy
pobor ciepta;
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Dziekujemy za uwage

e-mail: doradztwo@nfosigw.gov.pl

www.doradztwo-energetyczne.gov.pl
http://www.nfosigw.gov.pl/o-nfosigw/doradztwo-energetyczne

e-mail: doradztwo.energetyczne@lubelskie.pl
http://www.lubelskie.pl/doradztwo-energetyczne/

Tel: 81 53 71 616/17
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