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 د انرژۍ ملي اقدام یوه ملي خیریه موسسه ده چې 
 ستاسو د انرژۍ بیلونو کې درسره مرسته کوي.

 دا رساله کولی شي تاسو سره د خپلې انرژۍ کارولو په 
 طریقه کې کوچني بدلونونه راولي، د لګښتونو کمولو، ګرم، 

خوندي او صحتمند پاتې کیدو کې درسره مرسته کوي.
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خپله تودوخه اصلاح کړئ

انرژي په هغو واحدونو کې اندازه کیږي چې د کیلو واټ 
ساعتونو یا kWh په نوم پیژندل کیږي.

که تاسو سمارټ میټر لرئ، تاسو کولی شئ د خپل کور 
دننه سکرین څخه کار واخلئ ترڅو هغه څه تعقیب کړئ 

چې تاسو یې په پونډونو او پینس کې کاروئ.
په ځینو برخو کې زموږ د استعمال کمول موږ ته د انرژۍ 

د کارولو لپاره غوره کنټرول راکوي چیرې چې دا اړینه 
وي، لکه د کور تودوخه ساتل. زموږ د انرژۍ کارولو 
کمول زموږ سره د کاربن اغیز کمولو کې هم مرسته 

کوي.

ستاسو د تودوخې کنټرولو باندې پوهیدل 
کولی شي ستاسو سره ستاسو د سیسټم 
په ډیر اغیزمن ډول کارولو کې مرسته 

وکړي. خپل کنټرولونه آنلاین وپلټئ. که تاسو د 
بریښنایی ذخیره کولو هیټرونه لرئ، نو زموږ د 

اقتصاد 7 حقیقت پاڼې څخه ډیره ګټه پورته کول په 
https://www.nea.org.uk/get-

help کې وګورئ.

د خپلو ټایمرونو سره وخت تېر 
کړئ. دت زده کړئ چې څنګه 

خپل د تودوخې ټایمر تنظیم کړئ 
ترڅو ستاسو د تودوخې د فعالولو او بندولو 

وختونه ستاسو د ژوند طرز سره سمون 
ولري. کله چې تاسو بهر یاست نو د هغې 
بندول ستاسو سره اقتصادې پاتې کیدلو کې 

مرسته کوي.

د سالم کور لپاره وړاندیز شوې 
تودوخه د 18 درجو سانتي 

ګراد او 21 درجو سانتي ګراد 
ترمنځ ده. ستاسو د خونې ترموسټات او 

ترموسټاتیک ریډیټر والونه تاسو ته اجازه 
درکوي چې ستاسو په کور کې د هرې خونې 
لپاره مناسبه تودوخه تنظیم کړئ. ډاډ ترلاسه 
کړئ چې تاسو کافي ګرم یاست، خو په یاد 

ولرئ چې هره خونه چې له اړتیا څخه ډیره 
ګرمه وي، د پیسو ضایع کول دي.

د خپل بویلر د جریان د تودوخې کمولو 
په اړه فکر وکړئ. دا شاید تاسو سره 

مرسته وکړي تر څو پیسې بچت کړئ. 
www.nesta.org.uk/project/

optimising-boilers-reduce-
household-emissions/how-to-

optimise-your-boiler ته لاړ شئ.

د ریډیټر انعکاس کونکي تختې 
نصب کړئ. دا ستاسو خونې ته 

د راډیټرونو څخه تودوخه رسولو 
کې مرسته کوي او ممکن ستاسو تودوخه 

ډیره اغیزمنه کړي.

د خپل ټول کور د تودوخې ځای د کوچنیو 
تودوخې توکو )لکه بریښنایی پلګ ان 

هیټرونو( سره مه نیسئ - دا ستاسو کور 
په مؤثره توګه نه ګرموي او استعمالول یې خورا 

ګران دي.

پخلی 3%

د کور تودوخه 63%
اوبه 18%

رڼا او وسایل 16%
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په مایکروویو یا اییر فرییر کې پخلی 
کول د تنور په پرتله ارزانه دي ځکه چې 
دا لږ بریښنا کاروي او د پخولو لپاره لږ 
وخت نیسي. ورو کوکرونه د هوب یا تنور پخولو په 
پرتله ډیر انرژي سپموي. دوی د خوړو پخولو لپاره 

څو ساعته وخت نیسي مګر د دې کولو لپاره ډیره 
لږه بریښنا کاروي.

د پوره ډکې برقې چاینکې جوش کول ډیره انرژي 
مصرفوي، نو یوازې د هغه څه لپاره چې 

تاسو ورته اړتیا لرئ کافي اوبه جوش 
کړئ.

د خپل تنور دروازه د امکان تر حده لږه پرانیزئ. 
هر کله چې دا خلاصیږي، شاوخوا 

څلورمه برخه تودوخه له لاسه ورکوي. 
کله چې پخلی مو بشپړ شو، د تنور 

دروازه پرانیزئ او اضافي تودوخه پریږدئ ترڅو 
پخلنځی ګرم شي.

څومره چې خواړه کوچني پرې شي، 
هومره ژر به پخېږي، پدې معنی چې 
تاسو به د ورته مقدار خواړو پخولو 

لپاره لږ انرژي مصرف کړئ.

د اشپزخانې لارښوونې رڼا
ډاډ ترلاسه کړئ چې کله له کوټې 

څخه ووځئ نو څراغونه بند 
کړئ. د انرژۍ ارزانه واحد هغه 

دی چې تاسو یې کارولو ته اړتیا نلرئ.
د ټیټې انرژۍ LED بلبونه 

استعمال کړئ دا ډېر لږ برېښنا 
کاروي او د زړو تاپېدونکي بلبونو 

په پرتله ډېر اوږد دوام کوي، 
پداسې حال کې چې یو شان رڼا چمتو کوي. 
نو هغه زاړه بلبونه چې تاسو یې لاهم لرئ 

نوي کړئ.
د طبیعي لمر وړانګو څخه ډیره 

ګټه پورته کړئ! د لمر له رڼا او 
تودوخې څخه ګټه پورته کړئ، 
کله چې لمر راپورته شي پردې 
پرانیزئ او کله چې لویږي کش یې ګړئ. 
د کړکیو او بهرنیو دروازو په سر د ډبلو 
یا تودوخې ساتلو پردې نصب کول به د 
تودوخې له ضایع کیدو څخه هم مخنیوی 

وکړي.

موصلیت
د وچو دروازو، کړکیو او 

هر ډول ناغوښتل شویو تشو 
شاوخوا د وچو موادو ایستلو 

ماشینونه ځای پر ځای کړئ. یا زړې 
جرابې، زړو جمپرونو یا زړو پتلونونو 

څخه د زوړ جمپر په لستوڼې یا شکیدلې 
پتلون کې د اچولو پواسطه یوه اله جوړه 

کړئ تر څو د دروازو لاندې خالیګاوو په 
پټولو کې ترې استفاده وکړئ.

زموږ د تودوخې ٪۲۵ برخه د چت له لارې 
ضایع کیږي - ستاسو د لافټ ځای موصل 
کول کولی شي په کال کې تر ۲۱۵ پونډو 

پورې د انرژۍ په بیلونو کې سپما کړي**.

https:// که تاسو خپل کور لرئ، نو
www.gov.uk/improve-

energy-efficiency ته یو نظر 
وګورئ یا 7950 098 0800 ته زنګ ووهئ ترڅو 

ومومئ چې ایا تاسو ممکن د خپل کور د موثریت ښه 
کولو لپاره د مرستې لپاره وړ یاست.



 که تاسو لاهم له ستونزو سره مخ یاست، د ملي انرژۍ عمل د 
 انرژۍ مشورې او ملاتړ خدماتو سره په 3047159 0800 یا 

WWW.NEA.ORG.UK/GET-HELP اړیکه ونیسئ.
 تاسو کولی شئ د ملي انرژۍ عمل ویب پاڼه او رسالې د 160 څخه زیاتو 

ژبو ته وژباړئ - او د ۱۰۰ څخه زیاتو ژبو کې متن-د-ویلو ترلاسه کړئ. 
 تاسو کولی شئ متن د عصبي تنوع په شمول د ADHD او ډیسلیکسیا، 

او لید نیمګړتیاوو لپاره ومومئ. 

زموږ د "زما" تڼۍ په www.nea.org.uk کې وکاروئ.

© د ملي انرژۍ عمل اپریل ۲۰۲۵، د خیریه ثبت شمیره ۲۹۰۵۱۱. 
شرکت د تضمین له مخې محدود دی. په انګلستان او ویلز کې ثبت شوی شمیره: 01853927.
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د کم جریان شاور هیډ نصب 
کړئ او هڅه وکړئ چې د 
شاور وخت کم کړئ. تاسو 

کولی شئ د ویښتانو د شیمپو کولو 
پرمهال د شاور بندولو سره پیسې بچت 

کړئ.
د ایمرژن هیټر)اب گرمي( 
سره محتاط اوسئ. که تاسو 

دا هر وخت روښانه پریږدئ، 
دا لکه برقې چاینکه په دوامداره توګه 
جوش پریښودلو غوندې ده. خو، که 

تاسو په اقتصادې ۷ تعرفې کې یاست نو 
تاسو ممکن اړتیا ولرئ چې دا ټوله شپه 

چالان وساتئ.
ستاسو د ګرمو اوبو ټانک 
عایق کول به د تودوخې 

ضایعات د پام وړ کم کړي، 
ستاسو اوبه به د اوږدې مودې لپاره 
ګرمې وساتي او د انرژۍ بیلونه به 

کم کړي.

اوبهبرقې الات له دیوال څخه برقې وسایل ړباسئ یا بند 
کړئ، او یوازې د اړتیا تر وخته پورې 
تلیفونونه چارج کړئ. هغه توکي چې 

پلګ شوي وي )حتی په سټینډ بای حالت کې هم( 
لاهم بریښنا کاروي، کوم چې ممکن اضافه مصرف 

ولرې که چیرې ډیر پاتې
شي د خپلو جامو مینځل په 30 درجو 
سانتي ګراد یا په ایکو ترتیب کې کولی 

شي د پام وړ سپما لامل شي، ډیری 
صابونونه د ټیټ تودوخې کار کولو لپاره جوړ شوي 

دي. 
کله چې وسایل بدلوئ، د انرژۍ موثر 
ماډلونه په پام کې ونیسئ، کوم چې 

ممکن A درجه بندی کې وي. 
د تودوخېنوې پمپ ټمبل وچونکي د 

زړو هوا لرونکي ماډلونو په پرتله خورا 
لږه بریښنا کاروي، یا که تاسو کولی 

شئ، جامې دباندې یا په تناب کې وړیا 
وچې کړئ!

A


