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MANUAL DE BOAS PRATICAS PARA UM CONSUMO DE ENERGIA SUSTENTAVEL

Resumo Executivo

O presente Manual de Boas Praticas enquadra-se no &mbito da implementacdo de um
Sistemma de Gestdo Ambiental (SGA) na Universidade de Aveiro (UA), tendo como
objetivo promover a sensibilizacdo em questdes relacionadas com a sustentabilidade do

consumo energético da sociedade.

As Instituicbes de Ensino Superior assumem um papel fulcral na educacdo e
sensibilizacdo da sociedade na adocdo de estilos de vida sustentdveis no seu
quotidiano, contribuindo para o desenvolvimento continuo de cidaddos mais
responsaveis. As decisdes que tomamos diariamente, relevam para a nossa
responsabilidade ambiental e o nosso papel no desenvolvimento de um mundo mais

verde.

Assim, devemos refletir sobre a necessidade dos consumos exacerbados que fazemos
nas nossas atividades didrias, seja em servico, seja em deslocagdes, seja na nossa casal.
O presente guia ambiciona, de alguma forma, alterar os hdbitos de toda a
comunidade, visando a diminuicdo do impacto ambiental associado ao seu consumo

energético.

Maio, 2018

-




-

MANUAL DE BOAS PRATICAS PARA UM CONSUMO DE ENERGIA SUSTENTAVEL

Conteudo

L (V] 13 Ve Lot o TR
o EletrodOmMESHICOS ..........ccooovieiieiceeceeceeeeeeeeee ettt
o EQUIPamMentos iNfOrMAHCOS ............cooviiiiiiiiiiiccceeecceee e
LI O 11 4 To | [7.4o [ods [« TSRS

LI O 11 (o T3 1 4 T=Yo [T [o 1SR
SADIA QUE A UA... ettt e e e e et e e e eaaaeeeeas
Conhecd 0s NOSSOS INAICAAOIES .........ooooviviiiiiiiiieee e

BENEFICHOS ..ot e e e e e e e e e e e e et e e et e et e e et e e aaeeeaae e e

Maio, 2018

-




0,
s
=¥ camnpus+sustentavel MANUAL DE BOAS PRATICAS PARA UM CONSUMO DE ENERGIA SUSTENTAVEL

PRATICAS SUSTENTAVEIS

€ No nosso quotidiano estamos perante diversas situagées onde o consumo energético
se torna inevitdvel, nomeadamente, nas nossas deslocacoes, nas nossas tarefas
domésticas, no nosso trabalho, entre outras. A produgdo energética, a partir de fontes
ndo renovaveis, € uma problemdtica cada vez mais presente, tendo vdrios impactos
negativos associados, nomeadamente a deplecdo de recursos naturais finitos,
especificamente os combustiveis fésseis, a poluicdo do ar, contribuindo para as

alteragoes climdticas, entre outras.

O que podemos fazer para
alterar estas tendéncias?

O que podemos fazer para

diminuir a nossa pegada?
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| Equipamentos de frio

@ As tarefas domésticas fazem parte da nossa rotina didria e, infelizmente, estao
associadas a grandes impactos ambientais. A conservagcdo dos alimentos é uma
necessidade a nossa salde e seguranca alimentar. Apesar de indispensdvel é sempre

possivel torna-la mais sustentavel!

v Instale os equipamentos em locais frescos, afastados de qualquer fonte de calor (ex. janelas,

fogdes, etfc.), economizando, desta forma, o seu consumo;

v" Reduza co mdximo a frequéncia e duracdo de abertura das portas, para evitar a entrada de

calor;

v’ Evite colocar alimentos muito quentes no frigorifico, deixe-os arrefecer primeiro. Pelo conftrdrio,
descongele os alimentos no frigorifico, em vez de no exterior, ird baixar a Temperatura do

interior do frigorifico sem qualgquer consumo associado;

v' Regule o termdstato para Temperaturas entre os 3°C/5°C, no caso do frigorifico, entre os -8°C/
-15°C no caso da arca congeladora, garantindo o bom estado de conservacdo dos

alimentos;

v' Certifique-se que as borrachas das portas estdo em boas condicdes, garantindo que vedam

adequadamente, evitando perdas de frio;

v' Faca limpezas regulares a parte de trds do frigorifico e certifique-se que este se encontra bem
ventilado, de maneira a impedir a formacdo de camadas de gelo, uma vez que estas

aumentam o consumo energético do equipamento;

v' Se prevé um longo periodo de auséncia, esvazie o frigorifico e desligue-o ou, em alternativa,

deixe o termdstato no minimo;

v' Leia o manual de instrucdes no sentido de encontrar solucdes para otimizar a utilizacdo do seu

equipamento.
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@] Fogao

€A culindria é essencial ao nosso bem estar didrio. Vamos mudar os nossos hdbitos e

tornar esta rotina mais sustentavel!

v' Fogbes com placas elétricas: use panelas e tachos de fundo plano (promove um maior

aproveitamento de calor);

v' Fogdes e placas a gds: ndo deixe que a chama ultrapasse a base do recipiente, desta
maneira, promove um maior aproveitamento de calor; mantenha a chama no minimo
suficiente para manter a fervura, evite consumos excessivos desnecessdrios; tenha atencdo &
forma e cor da chama, deverd ser cénica e azulada, caso ndo se verifiqgue chame um

técnico, estd a desperdicar gds;

v Para evitar consumos desnecessdrios, previamente a ligar/acender o fogdo certifique-se que

tem todos os ingredientes que vai precisar preparados;

v' Cozinhe sempre numa boca/placa adequada ao tamanho da panela que estd a utilizar,

optando, sempre que possivel, por cozinhar nas bocas/placas de menor tamanho;
v' Cozinhe sempre com o testo na panela para conservar o calor, evitando a sua evaporacdo;
v Mantenha o fogdo limpo, uma maior limpeza proporciona uma melhor reflexdo do calor;
v' Cozinhe com panelas de pressdo, torne esta atividade mais répida e econdmica;

v' Use o fervedor de dgua e ndo aqueca mais dgua do que aqguela gque realmente precisq,

mais quantidade implica maiores consumos;

v Desligue o fogdo pouco antes de finalizar o cozinhado, o calor e a Temperatura que

permanecem no tacho serdo suficientes para o efeito e estd a diminuir o seu consumo.
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Forno

@ A utilizagdo do forno nas nossas cozinhas estd, igualmente, associada a grandes

consumos energéticos. Pratique uma culindria mais amiga do ambiente!
v' Cozinhe com o ventilador ligado, ird favorecer uma distribuicdo mais uniforme do calor;

v' Sempre que possivel, aproveitar a capacidade mdxima do forno, cozinhando vdrios alimentos

simultaneamente;
v’ Evite o pré-aquecimento do forno sempre que o cozinhado for superior a 1h de duracdo;

v’ Utilize recipientes de material com maior capacidade de retencdo do calor (cer@mica ou
vidro);

v' Abra o forno apenas quando for estritamente necessdrio, de cada vez que o abre estd a

perder calor, prejudicando o seu consumo;
v' Mantenha o forno limpo, uma maior limpeza proporciona uma melhor reflexdo do calor;

v Desligue o forno pouco anfes de finalizar o cozinhado, o calor e a Temperatura que

permanecem no interior serdo suficientes para o efeito e estd a diminuir o seu consumo.

]l Microondas

® O aparecimento do microondas veio facilitar as nossas rotinas na cozinha, contudo séo

grandes consumidores energéticos. Utilize-os com responsabilidade e com consciéncial

v Sempre que possivel, evite descongelar alimentos no microondas, descongele-os com

antecedéncia ao natural, ou no frigorifico (tal como j& foi referido neste manual);

v Defina o tempo e poténcia certa de aquecimento conforme as suas necessidades. Evite

ConsumMos excessivos e desnecessarios.
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S| Maquina de lavar/secar

€ As maquinas de lavar a roupa e a louga sdo responsdveis por uma grande parte do
consumo energético em sua casa. E um procedimento essencial na nossa rotina, do qual

ndo podemos abdicar mas podemos torna-lo mais sustentavel!

v Ligue a mdaqguina unicamente quando ela atingir a sua carga mdxima, de maneira a diminuir ao

mdaximo o humero de utilizacdes;

v Opte, sempre que possivel, pelos programas econdmicos, de baixa Temperatura. Utilize
detergentes que permitam obter bons resulfados nestes programas. Uma reducdo na

Temperatura pode levar a grandes reducdes no seu consumo energético;

v Se for necessdrio lavar louca previamente, use dgua fria; Faca pré-lavagem unicamente quando

o nivel de sujidade da louca e/ou da roupa o justificar;

v A mdquina de secar deve ser usada sé em ultimo caso, quando as condicdes meteoroldgicas
forem adversas ou outras situacdes que ndo permitam a secagem de roupa ao ar livre. Antes de

usar a mdaqguina de secar, centrifugar a roupa na maquina de lavar;

v' Promova a manutencdo frequente das suas mdaquinas, a limpeza regular dos respetivos filtros (use
produtos anticalcdrios, que evitem as incrustacdes na resisténcia), e, no caso especifico da
mdqguina de secar, inspecione a saida de ventilacdo, evitando possiveis obstrucdes e,

conseguentemente, um aumento no consumo energético da mdquina.
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/A Ferro

& Pode ser sustentdvel até quando passa a roupa a ferro, de pequenas agoes podem

advir grandes impactos!
v Informe-se sobre a Temperatura ideal para cada fipo de tecido;
v' Ndo deixe o ferro ligado se tiver que interromper a tarefa;

v Desligue o ferro duas/trés pecas antes do final, continuard a uma Temperatura adequada sem

ter que estar a gastar energia;

v Acumule grandes quantidades de roupa para que passar tudo de uma sé vez, em oposicdo a

ligar muitas vezes o ferro para passar poucas quantidades de roupa.
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@ lluminacao

& Esteja atento a algumas dicas sustentdveis para reduzir o seu consumo energético

relativamente a iluminagado artificial.

v

v

Sempre que possivel privilegie ailuminacdo natural;

Faca por utilizar sempre o nivel de iluminacdo adequado ao local e ao tipo de utilizacdo
necessdria, nunca por excesso. Para isso, instalar interruptores com regulacdo da intensidade

luminosa pode ajudar;

Ndo se esqueca de desligar todas as [dmpadas que ndo estiverem a ser utilizadas. Para isso, a
instalacdo de detetores de presenca podem ajudar, permitindo que as luzes desliguem

automaticamente caso as divisdes estejam desocupadas;

Instale sensores de movimento nos locais de passagem e locais comuns, como garagens,

despensas, corredores, casas de banho, etc.;

Evite usar mais que uma ldmpada por divisdo e, sempre que possivel, utilize 1&mpadas
econdmicas/de baixo consumo, que permitam com uma reducdo na poténcia providenciar

incrementos nos niveis de iluminacdo, por exemplo I&mpadas LED (Light-emitting diode);

Uma simples limpeza regular das ldmpadas e respetiva protecdo pode significar um ganho no

nivel de luminosidade sem aumento do consumo;

Quer em sua casa, guer no seu local de trabalho, opte por cores claras nas paredes e teto, ird
proporcionar uma melhor reflexdo da luz, diminuindo, consequentemente, a necessidade de

iluminacdo artificial.
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Eletrodomesticos

@ Seja um consumidor consciente e responsdvel, tenha sempre em consideragdo a
eficiéncia energética dos equipamentos que utiliza no seu dia a dia, opte sempre que

possivel pelos de menor consumo energético, rotulados com A+++,

v" Menor consumo energético

Attt
At
At

v" Maior eficiéncia energética

C

D e

v' Menor eficiéncia energética

v Um dos fatores cruciais na poupanca de energia estd centrado no momento da compra.
Mesmo praticando todas as dicas sustentdveis, se o seu equipamento ndo for eficiente vai ter
muitas dificuldades em consumir menos!
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& 9 cquipamentos ¢

= informaticos <=

® O evoluir da tecnologia traz-nos inGmeros beneficios e facilidades, sem as quais néo
nos vemos a viver nos dias que correm. Contudo, representam um grande consumo de

energia no nosso dia a dia.

v Ndo deixe os equipamentos ligados & tomada (sugestdo: ligue-os a uma ficha multipla com

sistema on/off), mesmo estando desligados tém sempre algum consumo;

v' Contrarie o hdbito de adormecer com a televisdo ligada ou, como alternativa, recorra a um
temporizador, programando o equipamento para desligar automaticamente, evitando que

esta figue ligada a noite toda e a consumir desnecessariamente;

v Opte, sempre que possivel, por equipamentos com sistemas de poupanca de energia
(simbolo Energy Star), ecrds LCD e computadores portdateis, ao invés de computadores de

secretdria;
v' Trabalhe sempre com as opgdes de poupanca de energia ligadas;

v Caso se ausente longos periodos, desligue o equipamento, evite consumos desnecessArios.

Configure o computador para hibernar sempre que estiver inativo.
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Climatizacao

@ O conforto térmico é algo que todos procuramos. Contudo, é responsavel por grande

parte do consumo energético, quer de sua casa, quer do seu local de trabalho. Existem

algumas praticas que pode ter em consideragdo, de maneira a mitigar estes consumos.

v

v

Sempre que possivel, opte por fazer uma ventilacdo natural dos edificios, abrindo as janelas;

Um bom isolamento do espaco ird facilitar a respetiva climatizacdo, sendo um dos segredos
para um consumo mais eficiente: feche devidamente as portas e janelas e use materiais e

técnicas para isolar adequadamente, evitando perdas de temperatura;

Evite consumos desnecessdrios, ndo aqueca/arrefeca divisdes da casa ou salas do seu local

de trabalho que ndo sdo utilizadas com frequéncia;

Evite consumos desnecessdrios, procure o conforto térmico adequando o seu vestudrio &

estacdo do ano;

Instale valvulas termostdticas nos radiadores ou termdstatos programdaveis, ird permitir controlar
a Temperatura da divisdo e manté-la ideal, evitando o

sobreaguecimento/sobrearrefecimento;

Ndo deixe a casa a arejar por longos periodos de tempo, e escolha os periodos mais
adequados para o fazer, evitando, ao mdaximo, perdas térmicas. No Verdo, por exemplo, é
aconselhdavel fazé-lo nas horas de menor calor, ou seja, as primeiras horas da manhd ou de

noite;

A manutencdo regular dos equipamentos é essencial para que estes funcionem

adequadamente, sem risco de degradacdo/consumos desnecessdrios;

Instale sistemas de ar condicionado com EER (indice de eficiéncia energética) ou COP

(coeficiente de desempenho) elevados, sGo os mais eficientes em consumo energético.
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Climatizacao

Evite consumos desnecessdrios, ndo ligue o equipamento enquanto existir alguma janela ou

porta abertq;

Regule a Temperatura de maneira a atingir o seu conforto térmico, tendo sempre em

consideracdo que cada 1°C de aumento implica um acentuado aumento no consumo;

Aproveite os periodos de auséncia para desligar ou pelo menos reduzir a Temperatura do

termdstato (quando for dormir, quando sair do trabalho para almocar, etc);
Nd&o cubra os radiadores, ird prejudicar a difusdo do ar quente;

Nos periodos de maior calor as persianas e cortinas devem estar abertas, oferece um aumento
da exposicdo solar, promovendo ganhos térmicos; Pelo contrdrio, nos periodos de menor calor,
como por exemplo o periodo noturno, devem estar fechadas, evitando perdas térmicas. Estas

acodes permitirdo uma climatizacdo natural do espaco;

Arrefecimento

Cologue os equipamentos em locais sem grande exposicdo solar e com boa circulacdo de ar;
Ndo deixe estes equipamentos ligados em periodos de auséncia, pode poupar muita energia;

Nos periodos de maior calor, feche as persianas e as cortinas, evitando grandes exposicoes
solares; Nos periodos de menor calor, como por exemplo o periodo noturno, abra as janelas,
permitindo a entrada de ar fresco. Estas acdes permitirdo uma climatizacdo natural do

espaco;

Aguecimento dguas

Instale o equipamento (caldeira, esquentador ou termoacumulador) préximo dos espacos

onde utiliza dgua quente, respeitando sempre todos os aspetos de seguranca;
Isole os tubos de dgua quente com material proprio para o efeito;

Faca uma regulacdo eficiente do equipamento, de forma a ter a dgua & temperatura

desejada. Situacdes de sobreaguecimento, levam a consumos desnecessArios.
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. Outras medidas..

@ Diminuir o seu consumo energético ndo é a Unica opgdo para tornar a sua rotina mais
sustentdvel. O uso de fontes de energia renovaveis representa uma grande contribuigdo

para a problematica da depleg¢do dos combustiveis fosseis.

v Verifique a existéncia de coberturas ou outras zonas préximas da sua casa, ou local de
trabalho, com possibilidade de instalacdo de painéis solares térmicos e/ou fotovoltaicos,
fazendo o mdximo proveito da Energia Solar, ao invés das fontes convencionais, n&o

renovaveis.

@ Ter controlo sobre os seus consumos é o primeiro passo para poder fracar objetivos e

monitorizar o seu desempenho!

v Faca uma andlise cuidada das suas faturas energéticas, tendo sempre em consideracdo a

adequacdo das poténcias e regimes tarifdrios s suas necessidades didrias.
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SABIA QUE A UA...

@ )4 tem vdrios departamentos abastecidos, em parte, por Energia Solar, reduzindo, assim,

a dependéncia do consumo das energias convencionais e, no caso da instalagdo em

coberturas, favorecendo o isolamento térmico, reduzindo os consumos energéticos.

v' Possui, assim, 5 edificios com painéis fotovoltaicos instalados: Complexo Cientifico Pedagdgico

e Tecnoldgico, Departamento de Geociéncias, Departamento de Engenharia Mecdanica,
ESTGA e Residéncia B4, abastecendo os préprios edificios e, ainda alguns edificios envolventes,
especificamente, o Pavilhdo Polidesportivo Aristides Hall, a Pista de Atletismo, o Departamento
de Quimica, o Complexo de Laboratérios Tecnolégicos, o Depdsito de Agua e o

Departamento de Engenharia Civil (Evidéncia fotogrdfica na Figura 1).

PAV. PISTA LAB DEPOSITO
- ) CPCT pesp ATLET. PQ  1ec M0

Figura 1: Evidéncia dos painéis fotovoltaicos instalados nos Departamentos de Engenharia Mecénica e Civil
e indicacdo dos edificios abastecidos j&, em parte, por energia proveniente de uma fonte renovdvel.
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SABIA QUE A UA...

® Implementou um sistema de gestdo centralizada em alguns Sistemas AVAC

(Aquecimento, Ventilagao e Ar condicionado)?

v' Permite dotar os sistemas com mecanismos de gestdo inteligente, automacdo, monitorizagdo
e operacdo remota, pré-definindo hordrios conforme as necessidades, evitando consumos

desnecessarios.

¢ Implementou um sistema de Telecontagem associada aos seus consumos?

v Permite a contabilizacdo automatizada de diversos pardmetros, fundamentais para uma
gestdo eficiente dos consumos energéticos. Este sistema é essencial quer para a
consciencializacdo dos consumos de cada UO ou infraestrutura, quer para apoio a detecdo

de fugas/perdas nas redes de distribuicdo.

.. Para mais informacdo sobre medidas de
eficiéncia energética implementadas na

Universidade de Aveiro visite 0 nosso site da

Sustentabilidade:

) e 1
: hitp://www.ua.pt/campusmaissustentavel/page/23458 |
______________________ >4
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CONHECA OS NOSSOS
INDICADORES

400000

@ A Universidade de Aveiro, no ano de
2017, teve um consumo total de 348380

m3 de Gas Natural, usado

300000
200000

essencialmente para climatizagado, 100000

laboratérios e cantinas.

W 27

v Registo Mensal do consumo de Gas Natural da Universidade de Aveiro, utilizado nas

suas diversas atividades:
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CONHECA OS NOSSOS
INDICADORES

15000000

€ A Universidade de Aveiro, no ano de 10000000
2017, teve um consumo total de
12929682 KWh de Eletricidade, usada

nas suas diversas atividades.

5000000

KW h

2017

v Registo Mensal do consumo de Eletricidade da Universidade de Aveiro:

Consumo de Eletricidade (Campi)
1,50E+06
1,35E+06
1,206+06
1,05E+06
9,006+05
7,506+05

6,00E+05

Eletricidade [kWh]

4,50E+05
3,00E+05
1,50E+05

0,00E+00

2017
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PRINCIPAIS BENEFICIOS

\

v' Essencialmente reducdo da dependéncia atual que temos pelos combustiveis fosseis, que

REDUGCAO DO CONSUMO DE RECURSOS NATURAIS

estdo em declinio e, sendo um recurso finito, € de extrema importdncia a sua poupanca.

v A mitigacdo de impactos ao nivel da poluicdo atmosférica tem uma enorme relevancia,

tendo em conta a problemdatica das alteracdes climdticas e o seu estado critico.

O que é que fazes para reduzir o
feu consumo energético?

r—————
e e -
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Antes de imprimir este Manual pense no Universidade de Aveiro
Ambiente! Em caso de necessidade, imprima Maio, 2018
apenas as pdginas que considera mais pertinentes! sgtl-sga@ua.pt



