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عایق سازی زمستانی خانه ها

عایق حرارتی

به مصالحی که سـبب جلوگیری از انتقال حرارت و انرژی به داخل یا خارج ساختمان 

می شـود، عایـق حرارتـی گفتـه می شـود. در معـماری و ساختمان سـازی گذشـته 

ایـران نیـز بـه عایق کـردن و جلوگیـری از هدررفت انـرژی توجه می شـد. بـرای نمونه 

آب انبـار کـه محلـی بـرای نگهداری آب بوده اسـت حتـی در مـرداد ماه کـه گرمای هوا 

به اوج می رسـید، همیشـه آب و محیـط خنکی داشـت. بنابراین عایق حرارتی سـبب 

صرفه جویـی در مـصرف انـرژی و حفظ آن برای نسـل آینده می شـود.

عایق کردن با استفاده از پشم شیشه

پشـم شیشـه نیـز نوعـی عایـق حرارتـی اسـت کـه حـدود هفتـاد سـال اسـت از آن در 

صنعـت ساختمان سـازی اسـتفاده می شـود. این گونـه عایق هـا اگـر رطوبـت و آب 

را بـه خـود جـذب کننـد، بعـد از خشک شـدن و از دسـت دادن رطوبـت و آب دوبـاره 

خاصیـت سـابق را دارند.

عایق کردن با استفاده از الیاف معدنی

عایـق حرارتـی الیـاف معدنـی از خردکردن سـنگ آتـش دیرذوب سـاخته می شـود.

ایـن نـوع عایق بنـدی مزایایـی دارد ماننـد اینکـه نم گیـر و بـدون بوسـت. مانع رشـد 

قـارچ و کپـک در الیـاف می شـود و در برابـر آتش سـوزی مقاوم اسـت.

عایق کردن با استفاده از پلاستیک ها

انواع پلاستیک ها در این نوع عایق حرارتی استفاده می شود. فوم های پلی استایرن،

پلی یورتان، فنولیک و    پلی اتیلن از این جمله هستند.

۱شنبه
۱۴۰۱ دی  ۲۵
۲۲جمادی الثانی۱۴۴۴
شـــــماره ۳۸۵۸

همراهــان گرامــی می توانیــد پرســش های 

خــود باموضــوع پزشــکی، روان شناســی  و  

ــا ــا م ــر ب ــای زی ــه روش ه ــی   را ب شخصیت شناس

در میــان بگذاریــد و در کوتــاه تریــن زمــان ممکن 

پاســخ آن هــا را در همیــن صفحه مشــاهده کنید.
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نکته 
روز

وقتی هوای پاکدود میشود
 رابطه هدررفت انرژی در ساختمان ها و تأثیری که بر آلودگی هوا دارد

سـمیرا شـاهیان  |               پاییـز امسـال از نیمـهگذشـته بـودکـه در شـبی سرد بـه خانه یکی از آشـنایان رفتیـم. بعـد از ورود به خانـه و احوال پرسـی، وقتی بـرای آویزان کردن کت همـسرم و کیف 

سوژه 
 روز

خـودم وارد یکـی از اتاق هـای خانـه میزبـان شـدم، یکهـو از دمـای پاییـن آن اتـاق جـا خـوردم. به گمانـم حـدود صفـر درجـه سـانتی گراد بـود. بـه دور و بـرم در آن اتـاق بـزرگ کـه نگاهـی 

انداختـم، متوجـه شـدم در آنجـا دو پنجـره بـزرگ و ورودی بالکـن، یک شـومینه و دریچـهکولر بـود و هیچ  کدام از ایـن قسـمت ها عایق بندی سرما نشـده  بودنـد. از طرفی یـک  رادیاتور 

هـم در اتـاق روشـن بـودکه در این شرایـط، انرژی آن کامـل هدرمی رفت. درکـمال تعجب، صاحبخانـه هم بدون اینکـه اقدام درخـوری انجام بدهد فقـط از سرمای زودهنـگام هوا گلایه 

می کـرد و تنهـا راهـکارش بسـتن در اتاق هـا بـرای جلوگیـری از سرایت سرما به سـایر قسـمت های خانه بـود. هدررفـت انرژی موضوعی آشـنا، اما مهجور اسـتکه زمسـتان و تابسـتان 

هـم ندارد. شـایدکمترکسـی بداندکه سـاختمان ها بیشـترین بخـش ازکل مصرف انرژی را بـه خود اختصاص می دهند. پوسـته خارجی سـاختمان ها عایق نیسـت و در نتیجه به طـور میانگین ۳۵درصد 

از دیوارهـای جانبـی،۲۵درصـد از سـقف،۱۰درصـد ازکـف و ۲۰درصـد از راه پنجره هـا انـرژی   هـدر مـی رود. انرژی هایـیکـه تولید آن ها سـبب آلودگی بیشـتر هـوا می شـود و این چنین در سـاختمان ها 

هدر می روند. در مطلب امروز با ما همراه باشـید تا بیشتر درباره این مقوله بدانیم.

رژیم 
غذایی

غ و اسفناج پنیری مر

شادفر

 اگـر دنبـال پیداکـردن یـک دسـتور پخـت  متفـاوت  بـرای مـرغ هسـتید، ایـن غـذا را 

پیشـنهاد می کنیـم. ترکیـب مرغ با اسـفناج و پنیـر افزون بـر اینکه وقت زیادی از شـما 

نمی گیـرد، یـک پیش غـذای مجلسـی نیـز محسـوب می شـود.

دستور پخت

    قطعه هـای مـرغ را در قابلمه بریزید تا پخته شـود.

     پیازهـا را سرخ کنیـد. سـیر را پـس از آنکـه لـه کردیـد بـه آن اضافـه کنیـد. اکنـون 

مـرغ  آب پـز را تفـت بدهیـد تـا رنـگ آن تغییر کنـد. نمـک و فلفـل و عصاره مـرغ را نیز 

اضافـه کنیـد. در ظـرف را بگذاریـد و اجـازه دهید مواد دسـت کم یک سـاعت بپزند.

        پـس از آنکـه فر را روی دمای ۱۸۰درجه سـانتی گراد روشـن کردید، اسـفناج ها 

را بشـویید و خـرد کنیـد. در یـک قابلمه مقـداری آب بریزید و اسـفناج ها را درون آن 

بریزیـد تـا بافت آن نـرم و پخته شـود. (تقریبـا ۱۰دقیقه طول می کشـد.)

      گردو هـا را در یـک تابـه بریزید و تفـت دهید تا خامی آن ها گرفته شـوند.

        در آخریـن مرحلـه از دسـتور پخـت مـرغ و اسـفناج، مـرغ آب پزشـده را خـارج و 

آن هـا را رنـده یـا رشـته رشـته کنیـد. مرغ هـا را در یـک ظـرف مناسـب، بـا اسـفناج 

پختـه شـده، گـردوی خرد شـده، پنیر خامـه ای، سـس چیلی، سـس تنـد، پنیر چدار 

و آب لیمـو مخلـوط کنیـد.

        کـف قالبـی را کـه داریـد، خمیـر پیتـزا بیندازیـد. ترکیـب مـرغ و اسـفناج را در 

قالـب بریزیـد. روی قالـب را روغـن زیتـون بریزیـد و بـه مـدت ۲۵دقیقـه در فـر قرار 

دهیـد. بعـد از اینکـه مـواد پختنـد، ظرف را از فـر خارج کنیـد و با چاقـو، خمیـر پیتزا 

را از ظـرف، جـدا و سرو کنید.

غ و اسفناج فوت وفن های تهیه مر

بـرای اینکـه رنگ سـبز اسـفناج ها باقی بمانـد، بعد از پخته شـدن، آن هـا را آب کش 

کنید و زیـر آب سرد بگیرید.

 در طـرز تهیـه دیـپ مـرغ و اسـفناج می توانیـد مقـداری سـبزی معطـر خشـک را 

هـم اضافـه کنیـد. بهـتر اسـت در این صـورت سـبزی ها را تفـت دهیـد تـا عطـر آن ها 

خارج شـود.

مـوادی کـه در دسـتور تهیـه دیـپ مرغ و اسـفناج بـه کار می رود، متنوع اسـت. شـما 

هـم مقـداری کلـم یـا سـبزیجات دیگـر را می توانیـد بـه همـراه اسـفناج بپزیـد و 

در آماده کـردن ایـن غـذا بـه کار ببریـد تـا بـه خـوراک سـبزیجات نزدیک تـر شـود.

می توانیـد بـه مـواد ایـن غـذا قـارچ هـم اضافـه کنیـد تـا در این صـورت دیـپ مرغ و 

قارچ داشـته باشـید.

مواد لازم 

فیله مرغ (سینه بدون استخوان): ۵۰۰گرم

اسفناج: ۴۰۰گرم

عصاره مرغ: ۴/۱لیوان دسته دار

سس چیلی: سه قاشق غذاخوری

سس تند: یک قاشق چای خوری

پنیر خامه ای: ۲۲۵گرم

پنیر چدار رنده شده: یک لیوان دسته دار

گردوی خرد شده: ۲/۱لیوان دسته دار

روغن زیتون: شش قاشق غذاخوری

سیر: دو حبه

پیاز: یک عدد متوسط

آب لیموی تازه: یک قاشق غذاخوری

نمک و فلفل سیاه: به میزان لازم

خمیر پیتزا: به میزان لازم

۲٫۵
برابر جهان

٪۸۵

٪۳۰

حدود ۳۷درصد کل مصرف انرژی 

در کشور در بخش ساختمان است 

کـه ایـن میـزان حـدود ۲.۵برابر 

میانگین جهانی است.

در مطالعه هزینه های اجتماعی 

مصرف انرژی از مهم ترین مسائلی 

که به غیر از هزینه  خسـارت های 

زیسـت محیطی و آلودگـی هـوا 

بایـد در نظـر گرفـت، هزینه های 

سـلامتی اسـت که مـصرف بیش 

از اندازه انرژی از عوامل آن است 

و به طـور متوسـط ۸۵درصـد کل 

هزینه هـای اجتماعـی تولیـد 

انرژی را شـامل می شـود.

میـزان هدررفـت آب در ایـران 

حـدود ۳۰درصد اسـت در حالی 

کـه میزان اتـلاف آب در دنیـا ۹ تا 

۱۲درصد اسـت.

به کاربـردن سـوخت های فسـیلی بـا هـدف تأمیـن انـرژی مـورد نیـاز فعالیت هـا و فضاهـای گوناگـون، از دلایل مهم بـروز آلودگـی هوا به شـمار مـی رود. در این میـان سـاختمان هایی که 

بـه سیسـتم موتورخانـه مرکـزی تجهیـز می شـوند، سـهم زیـادی در آلوده ترشـدن هـوا دارنـد. رعایت نکـردن اسـتانداردها در موتورخانه هـا، چیدمـان نامناسـب تجهیـزات و کارکـرد 

نادرسـت آن هـا، سرویس نشـدن بموقع، تنظیـم نبـودن مشـعل و مکـش نامناسـب دودکـش ازجملـه عملکردهـای نامطلـوب موتورخانه هـا به شـمار می آیـد کـه سـبب هدررفـت انرژی 

می شـود و درنتیجـه آلودگـی هـوا را به دنبـال دارد. بـا توجـه به اهمیـت مقوله آلودگـی هوا به ویـژه در کلان شـهرها و شـهرهای صنعتی کشـور و محدودیت منابـع انرژی، به نظر می رسـد 

معاینـه فنـی موتورخانـه سـاختمان ها راهـی بـرای دسـتیابی به سـه هدف بهینه  سـاختن مـصرف انـرژی، کاهش آلودگـی هـوا و ایمنی سـاکنان ساختمان هاسـت.

۹کـه میزان اتـلاف آب در دنیـا ۹کـه میزان اتـلاف آب در دنیـا ۹ تا 

سهم 
ساختمان ها 
در آلودگی هوا

نصـب لـوازم گرمایشـی خانگـی پربـازده نیـز در مـصرف بهینـه و کاهـش آلودگـی هـوا مؤثـر اسـت. وسـایل گرمایشـی خانگـی کمـک می کند تـا هـوای مطبـوع در فضـای خانه بـه جریان 

بیفتـد بـرای همیـن مهـم اسـت وسـایلی انتخـاب کنیم کـه در کنـار کاهـش هزینه  هـا، بتوانند خانـه را به طـور مطلـوب و بهینه گـرم کننـد. در زمینه وسـایل گرمایشـی پربـازده، گزینه های 

متعـددی وجـود دارد کـه ازجملـه آن هـا می تـوان بـه پکیج  اشـاره کرد کـه هرکدام  از ایـن وسـایل مزایا و معایـب خودشـان را دارنـد. البته بـرای صرفه جویی بیشـتر در مصرف انـرژی، بهتر 

اسـت باتوجـه بـه شرایـط آب وهوایـی منطقـه وسـیله گرمایشـی را انتخـاب کنیـم. در ادامه بـا مزیت هـا و عیب های هرکدام از وسـایل گرمایشـی آشـنا می شـویم.

    مزیت

 شـومینه در گذشته بهترین سیستم گرمایشی شناخته می  شد،

امـا بـا تولیـد وسـایل پیشرفتـه، امـروزه فقـط جنبـه زیبایـی آن 

مدنظر است.

 عیب

 پخش شـدن گاز مونوکسـیدکربن در فضـای خانـه مهم تریـن 

ایـراد شـومینه اسـت. احـتراق ایـن قابلیـت گرمایشـی به دلیل 

اینکـه داخـل خانه اتفـاق می افتد و هیـچ نوع محفظـه   یا راهی 

هـم بـرای جلوگیـری از پخـش گازهـای سـمی نـدارد، بسـیار 

خطرنـاک اسـت. افزون بـر ایـن نمی  توانیـم شـومینه را در زمره 

وسـایل گرمایشـی پربـازده قـرار بدهیـم زیـرا نمی توانـد همـه 

فضـای خانـه را گرم کنـد و بیشـتر جنبـه تزیینـی دارد. از طرفی 

آلودگی تولیدی شـومینه زیاد است و سـبب سیاه شدن وسایل 

خانـه به ویـژه پرده  هـا و فرش  هـا می شـود.

    مزیت

پکیـج را می  توانیم در زمره وسـایل گرمایشـی 

پربـازده بدانیـم. تأمیـن آب گـرم و گرمایـش 

خانـه در یـک زمـان در عیـن اشـغال کـم فضـا 

از مزیت هـای آن اسـت. اسـتفاده از پکیـج ،

دیـوار و لـوازم خانگـی را سـیاه نمی کنـد و 

سـبب صرفه جویـی در مـصرف آب می  شـود.

این وسـیله بهتریـن گزینـه بـرای خانه  های با 

مـتراژ کم اسـت.

 عیب

 هزینه سرویس سـالانه آن کمی زیاد است، اما 

بـا توجه به اسـتفاده مسـتقل از انرژی و حذف 

مسـیر لوله کشـی کـه در نـوع موتورخانـه  ای 

وجود دارد، این هزینه  ها جبران شدنی است.

    مزیت

 قیمت مناسـب، راه اندازی آسـان 

و هزینه کـم  نگهـداری و تعمیر

 عیب

 در مقایسه با سیستم های گرمایش 

از سقف و کف، جای زیادی اشغال 

می کنـد. در صـورت بی توجهـی،

نصب اشـتباه لوله  هـای بخاری یا 

نشت گاز، خطر گازگرفتگی دارد.

    مزیت

ایـن سیسـتم، گرمایی مطلـوب و بی خطر تولیـد می کند 

و برخـلاف بخاری و شـومینه هیچ گونـه آلودگی ای باقی 

نمی گذارد.

 عیب

عیب: به دلیل اینکه لوله کشـی در کف انجام می شـود در 

صورت مشـکل یا وجود نشـتی در لوله  های آب، کف خانه 

باید کامل کنده شـود کـه هزینه زیادی به همراه دارد.

بـرای اینکـه از اتـلاف انـرژی در 

خانـه جلوگیـری شـود شـما بایـد 

حواسـتان در درجه اول به وسـایل 

گرمایشـی منزلتـان باشـد. بـرای 

مثـال در اطـراف رادیاتورهـای 

دیواری باید جریان هوای مناسبی 

برقـرار باشـد و ایـن جریـان زمانـی 

در بهینه تریـن وضعیـت خود قرار 

می گیـرد کـه رادیاتـور پشـت پرده 

محصـور نباشـد، یـا بیـن مبلـمان و 

دکوراسـیون سـنگین قرار نگرفته 

باشد زیرا این موانع باعث می شوند 

تا گرمای ناشی از رادیاتور تبادل 

مناسـبی را بـا محیط پیـدا نکرده و 

به اصطـلاح داغ کنـد کـه نتیجه ای 

جـز اتلاف انـرژی در خانـه ندارد.

    مزیت

از انتشـار آلودگی جلوگیـری می کند زیرا 

در این سیسـتم چرخـش هوا وجود ندارد.

 عیب

 گرما در یک قسمت از محیط متمرکز است.

    مزیت

فن کوئل را می  توانیم از جمله لوازم گرمایشی 

پربازده به حساب بیاوریم. در یک واحد به  طور 

مسـتقل اسـتفاده می شـود و امـکان تنظیـم 

دمـا در فضاهـای متفـاوت واحد مسـکونی را 

فراهـم می کنـد. ایـن کار همچنیـن در کنـار 

صرفه جویـی در مـصرف انرژی و پاک سـازی 

هـوای داخل خانه مؤثر اسـت.

 عیب

 تأمین نکـردن هوای تازه، ایـراد بارز فن کوئل 

اسـت، بـه ایـن معنا کـه هـوای تـازه ای را وارد 

محیـط نمی کنـد، بلکـه فقط هـوای محیط را 

گرفته و آن را به شرایط مسـاعدتری می رساند 

و دوبـاره به محیـط بازمی گرداند.

پکیجشومینه بخاری

گرمایش از سقف(گرم کننده تابشی)گرمایش از کف

فن کوئل

۱۲       قدیمی ترین
واحد

    به صرفه ترین

شومینه یکی از قدیمی ترین 
وسایل گرمایشی خانگی 

است که پیش از این 
به عنوان بهترین سیستم 
گرمایشی شناخته می شد.

موتورخانه  ها بیشتر در 
آپارتمان  هایی کاربرد دارند 

که بیش از دوازده واحد 
باشند و برای نصب آن نیاز 
به لوله کشی های زیادی 

است.

اگر بخواهیم به لحاظ هزینه، لوازم 
گرمایشـی خانه را مقایسه کنیم،

خرید بخاری به صرفه  تر خواهد 
بود، اما با توجه به قدیمی بودن 
و ناسازگاری با دکوراسیون، این 

روزها استفاده کمتری دارد.

وضعیت 
نامناسب 
رادیاتورها

انواع 

وسایل گرمایشی 

یک درجه
اتلاف انرژی حتی قادر به تغيير در 

سیستم های جوّی است که بر آب  و هوای 

نقاط دور هم تأثیر می گذارد یا آن را مختل 

می کند. همچنین هدررفت انرژی می تواند 

دماهای فصلی را تا یک درجه افزایش یا 

کاهش دهد.

۱۰۰۰کیلومتر
حرارت منتشرشده از وسایل گرمایشی 

ساختمان ها، کارخانه ها و خودروها در 

شهرهای بزرگ می تواند بر آب وهوای 

شهرهای دورتر تا هزار کیلومتر 

آن طرف تر هم اثر بگذارد.

۲۰درجه
مناسب ترین دمایی که برای خانه پیشنهاد 

می  شود،۲۰درجه سانتی گراد است که در این دمای 
مطلوب، هوا، نه سرد و نه گرم است.

۱۴برابر
برخلاف توصیه هایی که در زمینه صرفه جویی می شود،

مصرف انرژی در ایران بسیار زیاد است. بنابراین مشکل از جای 
دیگری نشئت می گیرد و با صرفه جویی برطرف نمی شود. نرخ 

مصرف انرژی در ایران ۱۴برابر ژاپن و ۴.۴برابر مصرف جهانی است.

٪۵۰
در مناطقی که سرعت باد زیاد است یا خانه هایی که 

پنجره های غربی دارند، پنجره های مقاوم می توانند هدررفت 
انرژی را ۲۰ تا ۵۰درصد افزایش دهند در این پنجره های مقاوم، همه 

قسمت های متحرک هوابندی و تمام درزها گرفته می شود.

                 به روزتریـن

در میان لوازم گرمایشی 
خانگی پربازده، گرمایش 
از کف، جزو جدیدترین 
سیستم  هایی است که 

طرف داران بسیاری پیدا کرده 
است.

طرح: رضا جنگی/ شهرآرا


