
ਆਪਣੇ ਘਰ ਵਿੱਚ
ਊਰਜਾ ਬਚਾਓ

ਹਾਲਿੇਅ ਵਿੱਚ
• ਮੱੁਖ ਦਰਵਾਜ਼ੇ ਦੇ ਚਾਰੋ ਪਾਸੇ, ਅਤੇ ਲੈਟਰ ਬਾਕਸ ਅਤੇ ਚਾਬੀ ਵਾਲੀ ਮੋਰੀ 

ਦੇ ਉੱਪਰ ਹਵਾ ਦੇ ਝੌਕਕਆਂ ਨੰੂ ਰੋਕਣ ਵਾਲੇ ਸਾਧਨ ਕਿਟ ਕਰੋ।
• ਮੱੁਖ ਦਰਵਾਜ਼ੇ ‘ਤੇ ਪਰਦਾ ਲਗਾਉਣ ਨਾਲ ਹਵਾ ਦੇ ਝੌਕਕਆਂ ਨੰੂ ਬਾਹਰ ਰੱਖਣ 

ਕਵੱਚ ਮਦਦ ਕਮਲਦੀ ਹੈ।
• ਤਾਪ ਨੰੂ ਕਮਰੇ ਦੇ ਅੰਦਰ ਰੱਖਣ ਲਈ ਸਾਰੇ ਦਰਵਾਕਜ਼ਆਂ ਨੰੂ ਬੰਦ ਕਰਨ ਦੀ 

ਆਦਤ ਪਾਓ।

ਰਸੋਈ ਵਿੱਚ ਊਰਜਾ ਬਚਾਓ
• ਕੰਮ ਵਾਸਤੇ ਹਮੇਸ਼ਾ ਸਹੀ ਆਕਾਰ ਦੇ ਭਾਂਡੇ ਦੀ ਵਰਤਂੋ ਕਰੋ, ਅਤੇ ਹਰੇਕ 

ਭਾਂਡੇ ਲਈ ਸਹੀ ਹੌਬ ਕਰੰਗ ਦੀ ਵਰਤਂੋ ਕਰੋ।
• ਓਵਨ ਦੇ ਦਰਵਾਜ਼ੇ ਨੰੂ ਕਿੰਨਾ ਸੰਭਵ ਹੋ ਸਕੇ ਬੰਦ ਰੱਖੋ ਅਤੇ ਯਕੀਨੀ  

ਬਣਾਓ ਕਕ ਕੱਚ ਦਾ ਦਰਵਾਜ਼ਾ ਸਾਿ ਹੋਵੇ ਤਾਂ ਿੋ ਤੁਸੀਂ ਦੇਖ ਸਕੋ ਕਕ ਕੀ 
ਹੋ ਕਰਹਾ ਹੈ। 

• ਗਰਮ ਭੋਿਨ ਨੰੂ ਿਰਰੱਿ ਕਵੱਚ ਰੱਖਣ ਤਂੋ ਪਕਹਲਾਂ ਠੰਡਾ ਹੋਣ ਕਦਓ। 

ਧੋਣ ਲਈ ਸੁਝਾਅ
•  ਆਪਣੇ ਕੱਪਕਿਆਂ ਨੰੂ ਟੰਬਲ ਡ੍ਾਇਰ ਕਵੱਚ ਪਾਉਣ ਤਂੋ ਪਕਹਲਾਂ ਵਾਕਸ਼ੰਗ ਮਸ਼ੀਨ ਦੇ 

ਸਭ ਤਂੋ ਉੱਚਚੇ ਸਕਪਨ ਚੱਕਰ ‘ਤੇ ਘੰੁਮਾਓ।
•  ਕਪਕਿਆਂ ਨੰੂ ਕਜ਼ਆਦਾ ਉੱਚਚੇ ਤਾਪਮਾਨ ਦੀ ਬਿਾਏ 30 ਕਡਗਰੀ ‘ਤੇ ਧੋਣ ਨਾਲ 

ਊਰਿਾ ਅਤੇ ਪੈਸੇ ਦੀ ਬਚਤ ਹੋਵੇਗੀ। ਆਧੁਕਨਕ ਵਾਕਸ਼ੰਗ ਪਾਉਡਰ ਅਤੇ ਕਡਟਰਿਂੈਟ 
ਘੱਟ ਤਾਪਮਾਨਾਂ ‘ਤੇ ਵੀ ਓਨੇ ਹੀ ਪ੍ਭਾਵੀ ਹੰੁਦੇ ਹਨ।

•  ਧੋਣ ਤਂੋ ਪਕਹਲਾਂ ਕੱਪਕਿਆਂ ਦੇ ਪੂਰੇ ਲੋਡ ਦੇ ਕਤਆਰ ਹੋ ਿਾਣ ਦੀ ਉਡੀਕ ਕਰੋ।
•  ਕੱਪਕਿਆਂ ਨੰੂ ਵਰਤਣ ਤਂੋ ਬਾਅਦ ਹਵਾ ਲੱਗਣ ਲਈ ਟੰਗ ਕੇ ਬੇਲੋਿੀਂਦੀ ਵਾਕਸ਼ੰਗ ਨੰੂ 

ਘੱਚਟੋ-ਘੱਟ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਕਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। ਇਸ ਤਰ੍ਾਂ ਤੁਸੀਂ ਹਰੇਕ ਆਈਟਮ ਨੰੂ ਧੋਣ ਦੀ 
ਲੋਿ ਹੋਣ ਤਂੋ ਪਕਹਲਾਂ ਉਸ ਦੀ ਵੱਧ ਤਂੋ ਵੱਧ ਵਰਤਂੋ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ।

ਬਾਥਰੂਮ ਵਿੱਚ
• ਿਲਦੀ ਨਾਲ ਸ਼ਾਵਰ ਲੈਣ ਨਾਲ ਬਾਥ ਟੱਬ ਕਵੱਚ ਨਹਾਉਣ ਨਾਲਂੋ ਘੱਟ 

ਊਰਿਾ ਖਰਚ ਹੋਵੇਗੀ।
• ਿਾਂਚ ਕਰੋ ਕਕ ਬਾਥਰੂਮ ਕਵੱਚਂੋ ਸੰਖੇਪਣ ਅਤੇ ਗੰਧ ਨੰੂ ਸਾਿ ਕਰਨ ਲਈ 

ਲਕਗਆ ਤੁਹਾਡਾ ਪੱਖਾ ਕਸਰਿ ਲੋਿੀਂਦੇ ਸਮਂੇ ਲਈ ਸੈਟ ਕੀਤਾ ਕਗਆ ਹੈ।
• ਇਹ ਦੇਖਣ ਕਵੱਚ ਮਦਦ ਲਈ ਕਕ ਤੁਸੀਂ ਕਕੰਨਾ ਸਮਾਂ ਸ਼ਾਵਰ ਕਵੱਚ 

ਕਬਤਾਉਦੇਂ ਹੋ, ਇੱਕ ਸ਼ਾਵਰ ਟਾਈਮਰ ਖਰੀਦੋ – ਘੱਟ ਸਮਂੇ ਦੇ ਸ਼ਾਵਰ ਘੱਟ 
ਊਰਿਾ ਵਰਤਦੇ ਹਨ!

• ਿਦਂੋ ਤੁਸੀਂ ਦੰਦਾਂ ‘ਤੇ ਬੁਰਸ਼ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਸ਼ੇਵ ਕਰਦੇ ਹੋ ਿਾਂ ਆਪਣਾ  
ਮੰੂਹ ਧਂੋਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਟੂਟੀਆਂ ਨੰੂ ਲਗਾਤਾਰ ਚਲਦਾ ਨਾ ਰਕਹਣ ਕਦਓ – ਬੇਕਸਨ 
ਭਰੋ ਿਾਂ ਟੂਟੀਆਂ ਨੰੂ ਬਸ ਉਦਂੋ ਚਲਾਓ ਿਦਂੋ ਤੁਹਾਨੰੂ ਉਹਨਾਂ ਦੀ ਲੋਿ ਹੋਵੇ।

ਿਾਧੂ ਗਰਮ ਪਾਣੀ ਲਈ ਸੁਝਾਅ
•  ਪਾਵਰ ਸ਼ਾਵਰ ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਓਨਾਂ ਹੀ ਪਾਣੀ ਵਰਤ ਸਕਦੇ ਹਨ ਕਿੰਨਾ ਕਕ ਟੱਬ 

ਕਵੱਚ ਨਹਾਉਣ ਕਵੱਚ ਲਗਦਾ ਹੈ – ਪਾਣੀ ਦੀ ਵਰਤਂੋ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਹਵਾ ਵਾਲਾ 
ਿਾਂ ਘੱਟ ਪ੍ਵਾਹ ਵਾਲਾ ਸ਼ਾਵਰ-ਹੈਡ ਲਗਾਉਣ ਬਾਰੇ ਕਵਚਾਰ ਕਰੋ।

• ਿੇ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਗਰਮ ਪਾਣੀ ਦਾ ਟਂੈਕ ਹੈ, ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਪੋ੍ਗਰਾਮਰ ਨੰੂ ਕਦਨ ਦੇ 
ਉਹਨਾਂ ਸਕਮਆਂ ‘ਤੇ ਸੈਟ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਕਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ ਿਦਂੋ ਤੁਸੀਂ ਗਰਮ ਪਾਣੀ ਵਰਤਦੇ 
ਹੋ, ਇਸ ਤਰ੍ਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਦੁਆਰਾ ਉਸ ਵੇਲੇ ਪਾਣੀ ਗਰਮ ਕਰਨ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਘੱਟ 
ਹੋਵੇਗੀ ਿਦਂੋ ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਸਦੀ ਲੋਿ ਨਹੀਂ ਹੰੁਦੀ।



• ਤਾਪ ਨੰੂ ਅੰਦਰ ਰੱਖਣ ਲਈ ਸ਼ਾਮ ਦੇ ਸਮਂੇ ਪਰਦੇ ਕਰੋ।
• ਿੋ ਚੀਜ਼ਾਂ ਵਰਤਂੋ ਕਵੱਚ ਨਾ ਹੋਣ ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਚਾਲੂ ਿਾਂ ਸਟਂੈਡਬਾਇ ‘ਤੇ ਨਾ 

ਰੱਖੋ।
• ਟੀਵੀ ਨੰੂ ਸਟਂੈਡਬਾਇ ‘ਤੇ ਨਾ ਛੱਡ ਕੇ ਸਾਕੇਟ ਤਂੋ ਬੰਦ ਕਰਨ ਦੀ ਆਦਤ 

ਪਾਓ। ਤੁਸੀਂ ਮੇਨਸ ਕੰਟੋ੍ਲਰ ਖਰੀਦ ਸਕਦੇ ਹੋ ਿੋ ਇਹ ਕੰਮ ਕਰਮੋਟ ਕੰਟੋ੍ਲ 
ਦੁਆਰਾ ਕਰਦੇ ਹਨ।

• ਿੇ ਤੁਸੀਂ ਅਕਸਰ ਡਾਇਰਨੰਗ ਰੂਮ ਨੰੂ ਨਹੀਂ ਵਰਤਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ 
ਕਕ ਤੁਹਾਡੇ ਰੇਡੀਏਟਰ ਨੰੂ ਸਭ ਤਂੋ ਹੇਠਲੀ ਸੈਕਟੰਗ ‘ਤੇ ਸੈਟ ਕੀਤਾ ਕਗਆ ਹੈ।

• ਇਹ ਨਾ ਭੱੁਲੋ ਕਕ ਿੇ ਤੁਹਾਡੇ ਘਰ ਮਕਹਮਾਨ ਆਏ ਹਨ ਤਾਂ ਕਮਰੇ ਦਾ 
ਤਾਪਮਾਨ ਵਧੇਗਾ।

• ਲੋਿ ਤਂੋ ਵੱਧ ਕੈਟਕਰੰਗ ਨਾ ਕਰੋ; ਬੇਕਾਰ ਭੋਿਨ ਕਾਰਬਨ-ਡਾਇਆਕਸਾਈਡ 
ਕਨਕਾਸ ਦੇ ਕਵੱਚ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਯੋਗਦਾਨ ਪਾਉਦਂਾ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਪੈਸੇ 
ਖਰਚ ਕਰਦਾ ਹੈ!

• ਹੇਅਰਡ੍ਾਇਰ ਦੀ ਵਰਤਂੋ ਨੰੂ ਘੱਟ ਕਰਨ ਲਈ ਵਾਲਾਂ ਨੰੂ ਤੌਲੀਏ ਦੇ ਨਾਲ 
ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਾਂ ਸੁਕਾਓ।

• ਕਬਸਤਰੇ ਨੰੂ ਗਰਮ ਕਰਨ ਲਈ ਇਲੈਕਕਟ੍ਕ ਕੰਬਲ ਦੀ ਬਿਾਏ ਗਰਮ 
ਪਾਣੀ ਦੀ ਬੋਤਲ ਦੀ ਵਰਤਂੋ ਕਰੋ।

• ਆਪਣੇ ਿੋਨ ਨੰੂ ਸਾਰੀ ਰਾਤ ਚਾਰਿ ਕਰਦੇ ਹੋਏ ਨਾ ਛੱਚਡੋ – ਇਸ ਕਵੱਚ 
ਕਸਰਿ ਇੱਕ-ਦੋ ਘੰਚਟੇ ਹੀ ਲਗਣੇ ਚਾਹੀਦੇ ਹਨ।

• ਸਰਦੀਆਂ ਦੌਰਾਨ, ਸੌਣ ਤਂੋ ਥੋਿਾ ਕਚਰ ਪਕਹਲਾਂ ਹੀਕਟੰਗ ਨੰੂ ਬੰਦ ਕਰਨ ‘ਤੇ 
ਸੈਟ ਕਰ ਕਦਓ – ਇਸ ਤਰ੍ਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਸੌ ਿਾਣ ਦੇ ਬਾਅਦ ਇਹ ਕਬਨਾਂ ਲੋਿ 
ਤਂੋ ਚਾਲੂ ਨਹੀਂ ਰਹੇਗੀ।

• ਆਪਣੀ ਹੀਕਟੰਗ ਨੰੂ ਇਸ ਤਰ੍ਾਂ ਸੈਟ ਕਰੋ ਕਕ ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਿਾਗਣ ਤਂੋ ਥੋਿ੍ਾ 
ਕਿਹਾ ਪਕਹਲਾਂ ਦੁਬਾਰਾ ਚਾਲੂ ਹੋ ਿਾਵੇ ਪਰ ਤੁਹਾਡੇ ਬਾਹਰ ਿਾਣ ਤਂੋ ਬਾਅਦ 
ਦੁਬਾਰਾ ਬੰਦ ਹੋ ਿਾਵੇ।

ਬੱਵਚਆਂ ਦੇ ਬੈਡਰੂਮ ਵਿੱਚ
•  ਟੀਵੀ, ਡੀਵੀਡੀ ਪਲੇਅਰਾਂ, ਲੈਪਟਾਪਾਂ ਅਤੇ ਗੇਮ ਕੰਸੋਲਾਂ ਨੰੂ ਬੰਦ ਕਰਨਾ ਯਾਦ 

ਰੱਖੋ।
•  ਸਕਵੱਚ ਤਕ ਪਹੰੁਚ ਨੰੂ ਆਸਾਨ ਬਣਾ ਕੇ ਆਪਣੇ ਬੱਕਚਆਂ ਨੰੂ ਪੋ੍ਤਸਾਕਹਤ ਕਰੋ ਕਕ 

ਉਹ ਉਪਕਰਣਾਂ ਨੰੂ ਸਾਕੇਟ ਤਂੋ ਬੰਦ ਕਰਨ।
•  ਿੇ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਕਚਆਂ ਨੰੂ ਨਾਈਟ ਲਾਈਟ ਦੀ ਲੋਿ ਹੋਵੇ ਤਾਂ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਕਕ ਇਹ 

ਘੱਟ ਊਰਿਾ ਵਾਲਾ ਬਲਬ ਹੋਵੇ – ਸਭ ਤਂੋ ਹੇਠਲੀ ਵਾਟ ਕਾਿੀ ਹੋਵੇਗੀ।
•  ਿੇ ਤੁਸੀਂ ਨਵਾਂ ਕੰਕਪਊਟਰ ਖਰੀਦਣ ਦੇ ਬਾਰੇ ਸੋਚ ਰਹੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਪੁਰਾਣੇ ਡੈਸਕਟਾਪ ਦੀ 

ਤੁਲਨਾ ਕਵੱਚ ਨਵਂੇ ਲੈਪਟਾਪ ਨੰੂ ਚਲਾਉਣ ਕਵੱਚ ਊਰਿਾ ‘ਤੇ ਆਮ ਤੌਰ ਤੇ ਪ੍ਤੀ ਸਾਲ 
ਘੱਟ ਖਰਚਾ ਹੰੁਦਾ ਹੈ (ਅਤੇ ਇਹ ਿਗ੍ਾ ਵੀ ਘੱਟ ਲਂੈਦਾ ਹੈ)।

ਊਰਿਾ ਅਤੇ ਪੈਸੇ ਬਚਾਉਣ ਕਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਅਤੇ ਿਲਵਾਯੂ 
ਪਕਰਵਰਤਨ ਦਾ ਮੁਕਾਬਲਾ ਕਰਨ ਕਵੱਚ ਮਦਦ ਲਈ ਤੁਹਾਨੰੂ ਮੁਫ਼ਤ ਅਤੇ 
ਕਨਰਪੱਖ ਸਲਾਹ ਦੇਣ ਵਾਸਤੇ ਸਕੌਟਲਂੈਡ ਕਵੱਚ Energy Saving 
Trust ਨੰੂ ਸਕੌਕਟਸ਼ ਸਰਕਾਰ ਤਂੋ ਿੰਡ ਕਮਲਦੇ ਹਨ। 

ਇਹ ਪਤਾ ਕਰਨ ਲਈ ਕਕ ਤੁਸੀਂ ਅੱਿ ਕੀ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਸਾਡੀ ਵੈਬਸਾਈਟ 
energysavingtrust.org.uk/scotland ‘ਤੇ ਿਾਓ ਿਾਂ 
ਆਪਣੇ ਸਥਾਨਕ Home Energy Scotland ਦੇ ਸਲਾਹਕਾਰ ਨੰੂ 
ਕਾਲ ਕਰੋ।

ਸਾਡੇ ਸਲਾਹਕਾਰ:
•	 ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਸ ਬਾਰੇ ਕਵਅਕਤੀਗਤ ਸਲਾਹ ਦੇਣਗੇ ਕਕ ਤੁਹਾਡੇ ਘਰ ਦੇ 

ਲਈ ਕੀ ਕਵਹਾਰਕ ਹੈ
•	 ਤੁਹਾਨੰੂ ਤੁਹਾਡੇ ਇਲਾਕੇ ਕਵੱਚ ਉਪਲਬਧ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ਾਂ ਬਾਰੇ ਦੱਸਣਗੇ।

ਅਸੀ ਂਇੱਥੇ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਹਾਂ – 0808 808 2282 
‘ਤੇ ਕਾਲ ਮੁਫਤ ਹੈ 

ਹੋਮ ਐਨਰਿੀ ਸਕਾਟਲਂੈਡ  ਨੰੂ ਸਕਾਟਲਂੈਡ ਸਰਕਾਰ ਦੀ ਕਵੱਤੀ ਸਹਾਇਤਾ ਨਾਲ ਚਲਾਇਆ ਿਾਂਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਇਸਦਾ ਪ੍ਬੰਧ ਐਨਰਿੀ ਸੇਕਵੰਗ ਟਰੱਸਟ  ਦੁਆਰਾ ਕੀਤਾ ਿਾਂਦਾ ਹੈ। ਈ.ਐਸ.ਟੀ. ਕਲਕਮਕਟਡ ਇੰਗਲਂੈਡ ਅਤੇ ਵੇਲਜ਼ ਕਵਚ ਨੰਬਰ 02622374 
ਹੇਠ ਰਕਿਸਟਰਡ ਹੈ। ਬੇਨਤੀ ਕਰਨ ਤੇ ਇਹ ਿਾਣਕਾਰੀ ਵੱਚਡੇ ਕਪੰ੍ਟ, ਬੇ੍ਲ ਅਤੇ ਦੂਿੀਆਂ ਭਾਸ਼ਾਵਾਂ ਕਵਚ ਕਮਲ ਸਕਦੀ ਹੈ।

ਵਲਵਿੰਗ ਰੂਮ ਵਿੱਚ

ਬੈਡਰੂਮ ਵਿੱਚ

ਡਾਇਨਨੰਗ ਰੂਮ ਵਿੱਚ

ਊਰਜਾ ਦੀਆਂ ਲਾਗਤਾਂ ਦੇ ਨਾਲ ਸੰਘਰਸ਼ ਨਾ ਕਰੋ।  
ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਤੁਹਾਨੰੂ ਕਰਨਾ ਹੀ ਨਾ ਪਿੇ।

Energy Saving Trust 
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ਰੌਸ਼ਨੀ ਬਾਰੇ ਮਸ਼ਿਰਾ
•  ਇੱਕ ਆਮ ਘਰ ਕਵੱਚ ਸਾਰੇ ਬਲਬਾਂ ਦੀ ਥਾਂ ‘ਤੇ ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਬਰਾਬਰ ਦੇ LED 

ਲਗਾਉਣ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡੇ ਰੌਸ਼ਨੀ ਦੇ ਕਬਲ ਕਵੱਚ ਕਮੀ ਹੋਵੇਗੀ।


