
Carnet de bord

Plus de confort 
moins de dépenses

Astuces 
et 

bonnes
 pratiques

Ré
al

is
at

io
n:

 E
 L

ep
ag

e 
«A

ng
us

» 
   

 m
an

ol
og

ra
fic

@
gm

ai
l.

co
m

Sans
 investissement,
 nous avons 

réduit de 20% 
nos consommations

...

... soit
 une économie 
de 350 euros

 par An.
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Je cherche un logement...

... Près des commerces, 
des écoles, de mon travail 

... Sans traces d’humidité, de moisissures, 
de fuites d’eau et avec des installations 
de chauffage et d’électricité en bon état

... et j’adapte mes 
contrats à mes 
besoins.

... pas trop grand.

3kVA    6kVA   9kVA

}
}
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= Moins  (ou pas) de voiture.

* diagnostic de performance énergétique

... avec un DPE* correct.

6kVA

voir fiche 
contacts

voir fiche 
contacts



J’améliore mon logement, avec...

... deux couches croisées 
d’isolant dans les combles.

Avec masque 
et gants.

... Un isolant autour du ballon 
et des canalisations.  

... des joints sur 
les fenêtres.

entrées d’air 
bien dégagées.

(**... et aussi sur le côté du réfrigérateur s’il est près de la 
gazinière ou d’une source de chaleur.)

... de l’isolant 
réflechissant 
derrière les 
radiateurs**.

 
un boudin 
de porte* 
à l’entrée 
et à la 
cave.

(*Je peux les 
fabriquer 
moi-même)
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voir fiche 
contacts



... des rideaux épais*.

sans cacher 
les radiateurs!

(sauf dans la salle de 
bain et dans la pièce 
du thermostat)

... un film transparent spécial Sur 
les fenêtres à simple vitrage.

... un thermostat à programmer 
selon mes horaires.

... un abonnement heures 
creuses/heures pleines et 
un contacteur jour/nuit Si 
le ballon est électrique.

... un réducteur 
de pression sur
 l’arrivée d’eau.

... des mousseurs 
économes.

... des robinets 
thermostatiques 

Un réglage à 55°C, c’est moins 
de tartre et plus d’économies
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55°C

5-6l/min

(*Je peux les 
fabriquer 
moi-même)



... éviter les poêles 
à pétrole ou à gaz.

19°c
16°c

... débrancher les 
transformateurs.

Et si j’éteignais 
ma box internet 
la nuit ?

... Dégager les radiateurs.... Régler la juste température.

dans mon salon, je pense à...
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... activer le mode «économie 
d’énergie» de l’ordinateur.

... l’éteindre quand il ne sert pas.

... couper les 
veilles des 
appareils 
inutilisés.
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Dans ma salle de bains, j’utilise...
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... un verre à dents.

...l’eau froide pour me 
laver les mains.

...une bouteille pleine 
dans le réservoir

des wc.

(Sans gêner le mécanisme !)

... la machine pleine, 
avec programme «éco» 
et essorage maxi.

Un lavage à 40°c consomme 2 fois moins délectricité qu’à 60°c et  
3 fois moins qu’à 90°c.

fuites

fuites



... une prise programmable 
pour les heures creuses.

... la douche, juste le 
temps nécessaire!

... un étendoir pour 
éviter le sèche linge.

... une douchette économe.
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6-8l/min



Un couvercle divise par 
2 le temps de cuisson.

Plusieurs plats à la fois 
ou l’un après l’autre.

Pas d’ouverture du four 
pendant la cuisson.

... un thermos pour 
ne pas laisser la 
cafetière allumée.

... la juste quantité d’eau, 
pas plus.

... Gros ou petit bouillon, 
ça cuit aussi vite.

Dans ma cuisine...
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Stop



Vaisselle à la main:
2 bassines plutôt que 
l’eau courante.

... Un lave-vaisselle bien rempli.

... Pas de sources de chaleur 
près du réfrigérateur.

plats à décongeler 
dans le 

réfrigérateur
= Du froid gratuit
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... Sans rincer avant.

pas de plat encore chaud.porte ouverte : le moins possible.

pendant les heures creuses.

5cm



Si J’ai besoin d’un nouvel appareil,
Je fais attention à...

... la bonne capacité. ... L’étiquette énergie
Il n’y a pas que la lettre qui compte...

... les consommations 
annuelles aussi.

plaques à induction : économes mais besoin de casseroles spéciales
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100 L
150-200 L
200-300 L
350-400 L

4-6 couverts
8 couverts
12 couverts

5 Kg
5-6 Kg
7 Kg

voir fiche 
contacts

Fonte gaz bouteille vitrocéramique induction
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choisir un Ordinateur

Un écran pas trop grand pour ma pièce.

appareils très gourmands en énergie.

rapporter l’ancien appareil au magasin, déchetterie ou dans une association caritative.

D

4xD

équipements d’occasion, attention à leur consommation.

D= Diagonale écran
maxi



Je régule les températures et la ventilation

Chaud l’hiver

Frais l’été

fenêtres et portes bien 
fermées.

Volets et rideaux tirés le soir.

fenêtres et volets fermés : 
la chaleur reste dehors.

radiateurs éteints.

De l’air neuf, 
5 min le matin
et 5 min le soir.

Grands ouverts pour l’air 
frais de la nuit.

Un drap 
mouillé ou 
du linge qui 

sèche, 
ça rafraichit
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Je régule les températures et la ventilation

été comme hiver

2x5 min



Je gère mes absences

Quelques heures

lumières et 
appareils 
éteints.

chauffage réduit 
de 2 à 3°c.

thermostat hors 
gel ou chaudière 
éteinte.

le rallumer une nuit 
entière avant de puiser 
de l’eau chaude au 
retour.

chauffe-eau éteint 
la veille.

robinet d’arrivée 
d’eau fermé. 

Plusieurs jours
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Je fais réviser mes équipements

Pour plus de sécurité et moins de consommation... 

appareil de chauffage au bois : 
un ramonage avant l’hiver et un 
pendant.

Un entretien de chaudière.

Le tartre peut augmenter la consommation de 50%.

. Un détartrage du ballon d’eau chaude
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une fois par an 2 fois par an

tous les 5 ans

. Un nettoyage du bloc VMC. (ventilation mécanique)



... pour laisser 
passer la 
lumière.

... pour y voir 
plus clair

... Pour que le réfrigérateur 
fonctionne mieux.

à la sortie de l’hiver

... Pour préserver la 
chaudière et économiser ... Pour ne pas les gripper.

... Pour mieux respirer.

Tous les 6 mois.

Régulièrement.
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j’effectue Quelques tâches utiles



Comment dégivrer un réfrigérateur/congélateur ? 
(tous les 6 mois)

Comment purger les radiateurs ? 
(en début d’hiver)

Débrancher l’appareil et le vider 
dans une glacière. Laisser les 
portes ouvertes.

Attendre que la glace fonde et 
l’éponger. Nettoyer l’appareil.         

Rebrancher 
l’appareil et 
replacer les 
aliments.

Ouvrir doucement 
le robinet de 
purge.

Dès que l’eau coule, 
le refermer.

Rétablir la 
pression du 
circuit.
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Quelques MM de givre peuvent 
multiplier par 2 la consommation 
du réfrigérateur

Ou

Petites interventions 
 pour grandes économies



Comment vérifier les joints du 
réfrigérateur et du four ?

Comment vérifier que la VMC 
fonctionne ?

Comment vérifier que la 
chasse d’eau ne fuit pas ?

absence de plus de 24h : noter l’index du compteur au départ puis au 
retour. S’il a varié, il y a des fuites.

Comment détecter une fuite ?

Fermer la porte sur une feuille de 
papier. Tirer sur la feuille; si elle 
vient sans résistance, le joint est à 
changer.
refaire l’opération sur tout
le pourtour de la porte.

Placer une feuille de papier toilette 
sur la paroi de la cuvette. 

Placer une feuille de papier sur les 
bouches d’aspiration (au plafond de 
la salle de bains et de la cuisine). 
Si elle reste accrochée, l’aspiration 
fonctionne.
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Une fuite d’un robinet peut doubler la consommation annuelle.

si

si elle est emportée au fond, Il 
faut changer le joint.

Si le groupe de sécurité du 
chauffe-eau electrique goutte 
en dehors des heures de chauffe, 
il faut le changer.

Comment vérifier que le 
cumulus ne fuit pas ?



Financé par la Région Poitou-Charentes et l’ADEME, 
le réseau des Espaces INFO ENERGIE (EIE) 

est composé de 15 conseillers
 répartis sur tout le territoire régional.

Ils vous accompagnent pour tous vos projets 
de rénovation ou de construction

 et vous aident à réduire vos consommations
 au quotidien.

Un service gratuit
 et indépendant 
pour économiser 

l’énergie dans votre 
logement

 www.renovation-info-
service.gouv.fr

www.poitou-charentes.fr


