
ਆਪਣ ੇਘਰ ਵਿਖੇ 
ਊਰਜਾ ਬਚਾਓ
ਰਸੋਈ
ਵਾਸਤੇ ਹਮੇਸ਼ਾ ਂਸਹੀ ਆਕਾਰ ਦੇ ਪੈਨ ਦੀ ਵਰਤੋੋਂ ਕਰੋ ਅਤੇ 
ਹਰੇਕ ਪੈਨ ਵਾਸਤੇ ਸਹੀ ਹੌਬ ਰਿੰਗ ਦੀ ਵਰਤੋੋਂ ਕਰੋ।

ਗਰਮ ਖਾਣੇ ਨੂੰ ਫ੍੍ਰਰਿਜ਼ ਵਿੱਚ ਰੱਖਣ ਤੋੋਂ ਪਹਿਲਾ ਂਠੰਢਾ ਹੋਣ 
ਦਿਓ। 

ਓਵਨ ਦੇ ਦਰਵਾਜੇ ਨੂੰ ਜਿੰਨਾ ਹੋ ਸਕੇ ਬੰਦ ਰੱਖੋ ਅਤੇ ਯਕੀਨੀ 
ਬਣਾਓ ਕਿ ਕੰਚ ਦਾ ਦਰਵਾਜ਼ਾ ਸਾਫ਼ ਹੈ ਤਾ ਂਕਿ ਤੁਸੀੀਂ ਵੇਖ ਸਕੋੋਂ 
ਕਿ ਕੀ ਹੋ ਰਿਹਾ ਹੈ।

ਬਾਥਰੂਮ
ਨਹਾਉਣਦੀ ਬਜਾਏ ਕੁਇਕ ਸ਼ਾਵਰ ਵਿੱਚ ਘੱਟ ਊਰਜਾ ਦੀ ਵਰਤੋੋਂ ਹੁੰਦੀ ਹੈ।

ਜਾਚਂ ਕਰੋ ਕਿ ਤੁਹਾਡਾ ਪੱਖਾ ਸਿਰਫ਼ ਬਾਥਰੂਮ ਤੋੋਂ ਸੰਘਣੇਪਣ ਅਤੇ ਬਦਬੂਆ ਂਨੂੰ ਸਾਫ਼ 
ਕਰਨ ਵਾਸਤੇ ਲੋੜੀੀਂਦੇ ਸਮੇੇਂ ਲਈ ਸੈੈੱਟ ਕੀਤਾ ਗਿਆ ਹੈ।

ਸ਼ਾਵਰ ਟਾਈਮਰ 'ਤੇ ਪੈਸਾ ਲਾਓ ਤਾ ਂਕਿ ਤੁਹਾਨੂੰ ਇਹ ਵੇਖਣ ਵਿੱਚ ਮਦਦ ਮਿਲ ਸਕੇ ਕਿ 
ਤੁਸੀੀਂ ਸ਼ਾਵਰ ਵਿੱਚ ਕਿਨਾ ਸਮਾ ਂਬਤੀਤ ਕਰਦੇ ਹੋ – ਛੋਟੇ ਸ਼ਾਵਰ ਘੱਟ ਊਰਜਾ ਦੀ ਵਰਤੋੋਂ 
ਕਰਦੇ ਹਨ!

ਜਦੋੋਂ ਤੁਸੀੀਂ ਆਪਣੇ ਦੰਦਾ ਂਨੂੰ ਬੂਰਸ਼ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਸ਼ੇਵ ਬਣਾਉਂਦੇ ਹੋ ਜਾ ਂਆਪਣਾ ਚਿਹਰਾ ਧੋੋਂਦੇ 
ਹੋ ਤਾ ਂਟਟੂੀਆ ਂਨੂੰ ਲਗਾਤਾਰ ਚਾਲੂ ਨਾ ਛੱਡੋ – ਬੇਸਿਨ ਨੂੰ ਭਰ ਲਓ ਜਾ ਂਜਦੋੋਂ ਤੁਹਾਨੂੰ 
ਟਟੂੀਆ ਂਚਾਲੂ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋਵੇ ਉਦੋੋਂ ਹੀ ਚਾਲੂ ਕਰੋ।

ਪੂਰੀ ਤਰ੍ਹਾਂ
ਲੋਡ ਕੀਤੀ

ਧੋਣ ਸੰਬੰਧੀ ਸੁਝਾਅ
ਆਪਣੇ ਕੱਪੜਿਆ ਂਨੂੰ ਟੰਬਲ ਡ੍੍ਰਰਾਇਅਰ ਵਿੱਚ ਪਾਉਣ ਤੋੋਂ 
ਪਹਿਲਾ ਂਵਾਸ਼ਿੰਗ ਮਸ਼ੀਨ ਨੂੰ ਉਚਤਮ ਸਪਿੰਨ ਚੱਕਰ 'ਤੇ 
ਸਪਿੰਨ ਕਰੋ।

ਉਚਤਮ ਤਾਪਮਾਨਾ ਂਦੀ ਬਜਾਏ 30 ਡਿਗਰੀ 'ਤੇ ਕੱਪੜੇ 
ਧੋਣ ਤੋੋਂ ਹਰੇਕ ਸਾਲ ਵਰਤੋੋਂ ਕੀਤੀ ਜਾਣ ਵਾਲੀ ਊਰਜਾ ਦਾ 
ਲਗਭਗ 40% ਬਚਾਇਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਆਧੁਨਿਕ 
ਵਾਸ਼ਿੰਗ ਪਾਉਡਰ ਅਤੇ ਡਿਟਰਜੈੈਂਟ ਘੱਟ ਤਾਪਮਾਨ 'ਤੇ 
ਵੀ ਉਨਾ ਹੀ ਪ੍੍ਰਭਾਵੀ ਢੰਗ ਨਾਲ ਕੰਮ ਕਰਦੇ ਹਨ।

ਧੋਣਾ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਨ ਤੋੋਂ ਪਹਿਲਾ ਂਫੁੱਲ ਲੋਡ ਹੋਣ ਤੱਕ ਉਡੀਕ 
ਕਰੋ।

ਕੱਪੜਿਆ ਂਨੂੰ ਵਰਤੋੋਂ ਕਰਨ ਤੋੋਂ ਬਾਅਦ ਹਵਾ ਵਿੱਚ 
ਲਟਕਾਉਣ ਦੁਆਰਾ ਗੈਰ-ਜ਼ਰੂਰੀ ਧੁਆਈ ਨੂੰ ਘੱਟ 
ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਸ਼ਿਸ਼ ਕਰੋ। ਇਸ ਤਰ੍੍ਹਹਾਾਂ ਤੁਸੀੀਂ ਹਰੇਕ ਵਸਤੂ  
ਨੂੰ ਧੋਣ ਤੋੋਂ ਪਹਿਲਾ ਂਉਸ ਦੀ ਅਧਿਕਤਮ ਵਰਤੋੋਂ ਕਰ 
ਸਕਦੇ ਹੋ।

ਵਾਧ ੂਗਰਮ ਪਾਣੀ ਸੰਬੰਧੀ 
ਸੁਝਾਅ
ਪਾਵਰ ਸ਼ਾਵਰ ਨਹਾਉਂਦੇ ਸਮੇੇਂ ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਵਰਤੋੋਂ ਕੀਤੇ 
ਜਾ ਸਕਦੇ ਹਨ – ਪਾਣੀ ਦੀ ਵਰਤੋੋਂ ਨੂੰ ਘੱਟ ਕਰਨ ਵਾਸਤੇ 
ਏਰੀਏਟਿਡ ਜਾ ਂਘੱਟ ਵਹਾਅ ਵਾਲੇ ਸ਼ਾਵਰਹੈੈੱਡ ਨੂੰ ਫਿੱਟ 
ਕਰਨ 'ਤੇ ਵਿਚਾਰ ਕਰੋ।

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਇੱਕ ਗਰਮ ਪਾਣੀ ਦੀ ਟੈੈਂਕੀ ਹੈ, ਤਾ ਂ
ਆਪਣੇ ਪ੍੍ਰਰੋਗਰਾਮਰ ਨੂੰ ਦਿਨ ਦੇ ਉਸ ਸਮੇੇਂ ਦੇ ਅਨੁਸਾਰ 
ਸੈੈੱਟ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਸ਼ਿਸ਼ ਕਰੋ ਜਦੋੋਂ ਤੁਸੀੀਂ ਗਰਮ ਪਾਣੀ ਦੀ 
ਵਰਤੋੋਂ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਤਾ ਂਕਿ ਤੁਹਾਨੂੰ ਲੋੜ ਨਾ ਹੋਣ 'ਤੇ ਪਾਣੀ 
ਗਰਮ ਕਰਨ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਘੱਟ ਹੋਵੇ।

ਹਾਲਵੇ
ਸਾਹਮਣੇ ਦੇ ਦਰਵਾਜੇ ਦੇ ਚਾਰੇ ਪਾਸੇ ਅਤੇ ਲੇਟਰਬਾਕਸ ਅਤੇ ਕੀਹੋਲ ਦੇ ਉੱਪਰ ਡ੍੍ਰਰਾਫ਼ਟ 
ਐਕਸਕਲੂਡਰਾ ਂਨੂੰ ਫਿੱਟ ਕਰੋ।

ਸਾਹਮਣੇ ਦੇ ਦਰਵਾਜੇ 'ਤੇ ਪਰਦਾ ਲਾਉਣ ਨਾਲ ਡ੍੍ਰਰਾਫ਼ਟ ਬਾਹਰ ਰੱਖਣ ਵਿੱਚ ਮਦਦ 
ਮਿਲ ਸਕਦੀ ਹੈ।

ਹਰੇਕ ਕਮਰੇ ਵਿੱਚ ਗਰਮੀ ਬਣਾਈ ਰੱਖਣ ਵਾਸਤੇ, ਸਾਰੇ ਦਰਵਾਜਿਆ ਂਨੂੰ ਬੰਦ ਕਰਨ 
ਦੀ ਆਦਤ ਪਾਓ।



*50W ਇਕੰੈੈਂਡੀਸੈੈਂਟ ਬਲਬ ਨੂੰ ਬਦਲਣ ਦੇ ਆਧਾਰ 'ਤੇ। 

 34.0p/kWh ਦੇ ਔਸਤਨ ਮਿਆਰੀ ਬਿਜਲੀ ਮੁੱਲ ਦੇ ਆਧਾਰ 'ਤੇ। ਅਕਤੂਬਰ 2022 ਅਨੁਸਾਰ ਸਹੀ। 

 ਬੇਨਤੀ ਕੀਤੇ ਜਾਣ 'ਤੇ ਇਹ ਜਾਣਕਾਰੀ ਵੱਡੇ ਪ੍੍ਰਰਿਿੰਟ, ਬ੍੍ਰਰੇਲ ਜਾ ਂਹੋਰ ਭਾਸ਼ਾਵਾ ਂਵਿੱਚ ਉਪਲਬਧ ਹੈ।

	

ਲਿਵਿੰਗ ਰੂਮ
ਵਰਤੋੋਂ ਵਿੱਚ ਨਾ ਹੋਣ 'ਤੇ ਚੀਜ਼ਾ ਂਨੂੰ ਚਾਲੂ ਜਾ ਂਸਟੈੈਂਡਬਾਏ 'ਤੇ 
ਨਾ ਛੱਡੋ।

ਟੇਲੀਵਿਜ਼ਨ ਨੂੰ ਸੌਕਿਟ ਵਿੱਚ ਬੰਦ ਕਰਨ ਅਤੇ ਉਸ ਨੂੰ 
ਸਟੈੈਂਡਬਾਏ 'ਤੇ ਨਾ ਛੱਡਣ ਦੀ ਆਦਤ ਪਾਓ। ਤੁਸੀੀਂ ਅਜਿਹੇ 
ਮੁੱਖ ਕੰਟਰੋਲਰ ਖ਼ਰੀਦ ਸਕਦੇ ਹੋ ਜੋ ਰਿਮੋਟ ਕੰਟ੍੍ਰਰੋਲ ਦੁਆਰਾ 
ਅਜਿਹਾ ਕਰਦੇ ਹੋ। 

ਗਰਮੀ ਨੂੰ ਅੰਦਰ ਰੱਖਣ ਵਾਸਤੇ ਸ਼ਾਮ ਨੂੰ ਪਰਦੇ ਲਾਓ।

ਡਾਇਨਿੰਗ ਰੂਮ
ਜੇਕਰ ਤੁਸੀੀਂ ਅਕਸਰ ਡਾਇਨਿਗ ਰੂਮ ਦੀ ਵਰਤੋੋਂ ਨਹੀੀਂ 
ਕਰਦੇ ਹੋ, ਤਾ ਂਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਕਿ ਤੁਹਾਡਾ ਰੇਡਿਏਟਰ 
ਸਭ ਤੋੋਂ ਘੱਟ ਸੈਟਿੰਗ 'ਤੇ ਸੈੈੱਟ ਹੈ।

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੇ ਰਿਸ਼ਤੇਦਾਰ ਆਉਂਦੇ ਹਨ, ਤਾ ਂਇਹ ਭੱੁਲ 
ਨਾ ਕਰੋ ਕਿ ਕਮਰਾ ਗਰਮ ਹੋ ਜਾਵੇਗਾ।

ਕੈਟਰਿੰਗ ਦਾ ਕੰਮ ਨਾ ਵਧਾਓ; ਵਿਅਰਥ ਭੋਜਨ CO2 
ਇਮੀਸ਼ਨਾ ਂਵਿੱਚ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਯੋਗਦਾਨ ਦਿੰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ 
ਤੁਹਾਡੇ ਪੈਸੇ ਖ਼ਰਚ ਕਰਦਾ ਹੈ!

ਬੈੱਡਰੂਮ
ਆਪਣੇ ਹੇਅਰ ਡ੍੍ਰਰਾਇਅਰ ਦੀ ਵਰਤੋੋਂ ਨੂੰ ਘੱਟ ਕਰਨ 
ਵਾਸਤੇ ਆਪਣੇ ਬਾਲਾ ਂਨੂੰ ਚੰਗੀ ਤਰ੍੍ਹਹਾਾਂ ਤੌਲੀਏ ਨਾਲ 
ਸੁਖਾਓ।

ਬਿਸਤਰ ਨੂੰ ਗਰਮ ਕਰਨ ਵਾਸਤੇ ਬਿਜਲੀ ਦੇ ਕੰਬਲ 
ਦੀ ਬਜਾਏ ਗਰਮ ਪਾਣੀ ਦੀ ਬੋਤਲ ਦੀ ਵਰਤੋੋਂ ਕਰੋ।

ਆਪਣੇ ਫ਼਼ੋਨ ਨੂੰ ਪੂਰੀ ਰਾਤ ਚਾਰਜਿੰਗ 'ਤੇ ਨਾ 
ਲੱਗਿਆ ਰਹਿਣ ਦਿਓ – ਇਸ ਨੂੰ ਸਿਰਫ਼ ਕੁਝ 
ਘੰਟਿਆ ਂਦੀ ਲੋੜ ਹੁੰਦੀ ਹੈ।

ਸਰਦੀਆ ਂਦੇ ਦੌਰਾਨ, ਬਿਸਤਰ 'ਤੇ ਜਾਣ ਤੋੋਂ ਕੁਝ 
ਦੇਰ ਪਹਿਲਾ ਂਹੀਟਿੰਗ ਨੂੰ ਬੰਦ ਕਰ ਦਿਓ – ਇਸ 
ਤਰ੍੍ਹਹਾਾਂ ਜਦੋੋਂ ਤੁਸੀੀਂ ਪੂਰੀ ਤਰ੍੍ਹਹਾਾਂ ਢੱਕ ਜਾਓਗੇ ਤਾ ਂਇਹ 
ਗੈਰ-ਜ਼ਰੂਰੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਚਾਲੂ ਨਹੀੀਂ ਰਹੇਗਾ।

ਉੱਠਣ ਤੋੋਂ ਪਹਿਲਾ ਂਆਪਣੇ ਹੀਟਿੰਗ ਨੂੰ ਥੋੜ੍੍ਹਹਾ ਚਾਲੂ 
ਕਰਨ 'ਤੇ ਸੈੈੱਟ ਕਰੋ, ਪਰ ਇਸ ਨੂੰ ਸਮਾ ਂਦਿਓ ਤਾ ਂਕਿ 
ਤੁਹਾਡੇ ਜਾਣ ਤੋੋਂ ਪਹਿਲਾ ਂਇਹ ਫਿਰ ਤੋੋਂ ਬੰਦ ਹੋ ਜਾਵੇ।

ਆਫ਼ਿਸ ਅਤ ੇਪਲੇਰੂਮ
ਹਰ ਸਾਲ ਇੱਕ TV, ਲੈਪਟਾਪ ਅਤੇ ਗੇਮ ਕੰਸੋਲ ਚਲਾਉਣ ਵਿੱਚ ਸੈੈਂਕੜੇ ਪੌੌਂਡ ਖ਼ਰਚ ਹੁੰਦੇ ਹਨ, 
ਖ਼਼ਾਸ ਕਰ ਜੇਕਰ ਉਹ ਹਮੇਸ਼ਾ ਵਰਤੋੋਂ ਵਿੱਚ ਨਹੀੀਂ ਹੋਣ 'ਤੇ ਛੱਡੇ ਜਾਦਂੇ ਹਨ।

ਸਵਿੱਚ ਨੂੰ ਐਕਸੈਸ ਕਰਨਾ ਆਸਾਨ ਬਣਾਅ ਕੇ ਆਪਣੇ ਬੱਚਿਆ ਂਨੂੰ ਸੌਕਿਟ 'ਤੇ ਉਪਕਰਣ 
ਬੰਦ ਕਰਨ ਲਈ ਪ੍੍ਰਰੋਤਸਾਹਿਤ ਕਰੋ।

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚਿਆ ਂਨੂੰ ਨਾਈਟ-ਲਾਈਟ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ ਤਾ ਂਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਕਿ ਇਹ ਘੱਟ 
ਊਰਜਾ ਵਾਲਾ ਬੱਲਬ ਹੈ – ਸਭ ਤੋੋਂ ਘੱਟ ਵਾਟ ਸਮਰੱਥਾ ਕਾਫ਼਼ੀ ਹੋਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ।

ਜੇਕਰ ਤੁਸੀੀਂ ਨਵਾ ਂਕੰਪਿਊਟਰ ਖ਼ਰੀਦਣ ਬਾਰੇ ਸੋਚ ਰਹੇ ਹੋ, ਤਾ ਂਲੈਪਟਾਪ ਜਾ ਂਟੈਬਲੇਟ ਲੈਣ 'ਤੇ 
ਵਿਚਾਰ ਕਰੋ। ਡੈਸਕਟੌਪ ਦੇ ਮੁਕਾਬਲਤਨ ਲੈਪਟਾਪ ਇੱਕ ਸਾਲ ਵਿੱਚ 83% ਘੱਟ ਬਿਜਲੀ ਦੀ 
ਵਰਤੋੋਂ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਟੈਬਲੇਟ ਲੈਪਟਾਪ ਦੇ ਮੁਕਾਬਲਤਨ ਔਸਤਨ 75% ਘੱਟ ਬਿਜਲੀ ਦੀ 
ਵਰਤੋੋਂ ਕਰਦੇ ਹਨ।

ਲਾਈਟਿੰਗ ਸੰਬੰਧੀ ਸੁਝਾਅ
ਆਪਣੇ ਘਰ ਦੇ ਸਾਰੇ ਬੱਲਬਾ ਂਨੂੰ LED ਦੇ 
ਬਰਾਬਰ ਵਿਕਲਪਾ ਂਨਾਲ ਬਦਲਣ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡੇ 
ਲਾਈਟਿੰਗ ਬਿਲ ਵਿੱਚ 50% [ਸਲਾਨਾ] ਦੀ 
ਕਟੌਤੀ ਹੋਵੇਗੀ।

1 2 3 4 5

ਸਵਿਚੱ  ਔਫ਼

BLE016-012-0123 Punjabi © January 2023

ਐਨਰਜੀ ਸੇਵਿੰਗ ਟ੍੍ਰਰੱਸਟ ਲਿਮਿਟਿਡ।  
ਇਗੰਲੈੈਂਡ ਵਿੱਚ ਪੰਜੀਕਿਰਤ ਹੈ ਅਤੇ ਵੇਲਸਜ਼ ਨੰਬਰ 02622374 ਹੈ

ਮਦਦ ਵਾਸਤ ੇਮੌਜੂਦ ਹਾ ਂ
ਹੋਮਐਨਰਜੀ ਸਕਾਟਲੈੈਂਡ ਨੂੰ ਸਕਾਟਿਸ਼ ਗਵਰਨਮੈੈਂਟ ਦੁਆਰਾ ਫੰਡ ਦਿੱਤਾ ਜਾਦਂਾ ਹੈ ਅਤੇ ਐਨਰਜੀ ਸੇਵਿੰਗ ਟ੍੍ਰਰੱਸਟ ਦੁਆਰਾ ਮੁਫ਼ਤ, ਨਿਰਪੱਖ ਊਰਜਾ 
ਸਲਾਹ ਪ੍੍ਰਦਾਨ ਕਰਨ ਲਈ ਪ੍੍ਰਤੀਬੰਧਿਤ ਕੀਤਾ ਜਾਦਂਾ ਹੈ। 

ਹੋਰਊਰਜਾ ਬੱਚਤ ਸੁਝਾਅਵਾ ਂਵਾਸਤੇ ਅਤੇ ਗਰਮ ਰਹਿਣ ਵਿੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ, ਸਾਨੂੰ 0808 808 2282 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ ਜਾ ਂ
homeenergyscotland.org 'ਤੇ ਜਾਓ।
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