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 ۱۴۰۲ دی   ۳
۱۰ جمادی الثانی  ۱۴۴۵
شـــــماره ۴۱۱۵

پیامک: 30007289                                            پیام رسان: 09054658060

همراهان گرامی می‌توانید پرسش‌های خود باموضوع پزشکی، 
 روان شناســی  و  شخصیت‌شناســی   را بــه روش هــای زیــر بــا مــا

در میــان بگذاریــد و در کوتــاه تریــن زمــان ممکــن پاســخ آن هــا را در 
همیــن صفحــه مشــاهده کنید.

سـمیرا شـاهیان|    دانسـتن اینکـه چـرا انـرژی گاز بیـش از انـدازه هـدر مـی‌رود کار سـختی نیسـت، کافـی اسـت در 

وزهـای سـرد سـال نگاهـی بـه عملکـرد خودمـان بیندازیـم. برخـی بـا  لباس‌هـای تابسـتانی می‌خواهنـد در  ر
خانه‌شـان راه برونـد و محیـط هم به‌گونه‌ای گرم باشـد که لرز بـه جانشـان نیفتد. ازطرفی بیشـتر وقت‌ها عده‌ای 
اصـرار دارنـد همچنـان وسـایل گازسـوز غیر‌اسـتاندارد را روشـن کننـد کـه ایـن یکـی از مهم‌تریـن عوامـل مؤثـر بـر 
گـر بخواهیـم فکـری جـدی بـرای مصـرف بهینـه گاز برداریـم ایـن دو  اتلاف انـرژی در بخـش خانگـی اسـت. شـاید ا

اقـدام کارسـاز باشـد، یـک،  تولیـد  وسـایل گازسـوز بـا برچسـب انـرژی پاییـن و دوم، تشـویق مصرف‌کننـدگان 
بـه وسـایل گازسـوز بـا برچسـب انـرژی A   و B. امـروز می‌خواهیـم کمـی دربـاره راهکارهـای مصـرف بهینه 

گاز صحبـت کنیـم، هرچنـد توصیه‌هـای جدیـدی نیسـت، ولـی یـادآوری‌ و بـه‌کار بسـتن آن‌هـا وظیفـه 
هر شـهروندی اسـت.

مصرف انفجاری
راهکارهای عملی برای مصرف بهینه گاز که مشترکان بخش خانگی در زمستان‌ها تصاعدی آن را هدر می‌دهند  سوپ پای مرغ 

ویژه بیماران سرطانی

 
رژیم 
غذایی

شادفر

غ دارای مقـدار زیـادی پروتئیـن، ویتامیـن و موادمعدنـی مفیـد  پـای مـر
اسـت که بدن نمی‌تواند آن‌ها را تولید کند. مانند کلسـیم، فسـفر، منیزیم، 
اسـیدهای چـرب، سـولفات کندروئتیـن، ویتامیـنD و ویتامیـن A کـه در 
پیشـگیری از سـرطان‌ها نقـش مهمـی دارنـد. همچنیـن بـدن را در برابـر 

عـوارض شـیمی‌درمانی بسـیار قـوی می‌کنـد. 
ایـن مـاده غذایـی را می‌تـوان به‌صـورت 

ک‌تـر  سـوپ تهیـه کـرد کـه خوش‌خورا
هم باشـد.

غ را بایـد یکـی از  سـوپ پـای مـر
نـواع سـوپ‌های بین‌المللـی  ا
ر تهیـه  سـتو نسـت کـه د ا نیـز د
بسـیار متنوعـی دارد و برخلاف 
ا هـم  پ‌ها پیش‌غـذ یگـر سـو د

محسـوب نمی‌شـود و به‌تنهایـی 
یـک غـذای کامـل اسـت. این سـوپ 

خوشـمزه را می‌توان بنابر سـلیقه خود 
نـواع موادغذایـی و طعم‌دهنده‌هـا  بـا ا

درسـت کـرد کـه بـرای بیمـاران سـرطانی بهتر اسـت 
از ادویـه زیـادی در آن اسـتفاده نکـرد.

 zمواد لازم برای 2 نفر

غ:‌ 8 عدد          پـای مـر
         پیاز:  1عدد متوسـط

         سـیر: ‌2 حبه
         اسـفناج : یک دسـته کوچک
         جعفری: یک دسـته کوچک

         پیازچه:‌3 سـاقه
         جو دوسـر:‌1 پیمانه

         هویج : ‌1 عدد متوسـط
         سـیب‌زمینی:‌1 عدد متوسـط

         زعفـران، نمـک، فلفل و زردچوبـه: به‌مقدار کافی

 zدستور تهیه

غ‌هـا را تمیـز کنیـد و داخـل قابلمـه‌ای بریزیـد. سـپس تـا یـک بنـد           پـای مر
غ آب بریزیـد. پـس از جـوش آمـدن آب، کـف  انگشـت روی سـطح پاهـای مـر

روی آن را برداریـد.
غ‌هـا اضافـه           پیـاز را پوسـت بگیریـد و بـه شـش قسـمت تقسـیم و بـه پـای مر
کنید. سـپس فلفل، زردچوبه، نمک و سـیرهای از وسـط نصف شـده را به پای 

غ‌هـا با حـرارت ملایم چنـد سـاعتی بپزند. غ‌هـا بیفزاییـد. بگذاریـد پـای مر مر
         هویج و سیب‌زمینی را درشت رنده و به غذا اضافه کنید. سپس پیازچه‌ها 
را همـراه بـا اسـفناج خـرد کنیـد  و بـه غـذا بیفزاییـد. بعد هم جو دوسـر را بـه بقیه 

مواد اضافه کنید.
         پـس از پانزده‌دقیقـه سـه تـا چهـار قاشـق غذاخـوری زعفـران دم‌کـرده بـه 
گـر آب سـوپ کـم بـود، یـک لیـوان آب جـوش دیگـر داخل  مـواد اضافـه کنیـد و ا
سـوپ بریزیـد و سـوپ را خـوب هـم بزنید. اجـازه دهید سـوپ با حـرارت ملایم 
غ را کـه از اسـتخوان جـدا  همچنـان بپـزد تـا خـوب جابیفتـد. حـالا پاهـای مـر

ج کنید. شـده اسـت از سـوپ خـار
         کمی جعفری خردشـده به سـوپ بیفزایید و پس از پنج‌دقیقه هم حرارت 
زیـر آن را خامـوش کنیـد. غـذای شـما آمـاده اسـت. آن را با لیمـوی تازه یـا نارنج 

طعم‌دار و نـوش جان کنید.

 zمیزان کالری

انرژیمیزانماده غذایی 

215کالری100گرمپای مرغ

86کالری100گرمسیب‌زمینی )پخته(   

68کالری100گرمجو دوسر

23کالری100گرماسفناج )خام(

149کالری100گرمسیر

36کالری100گرمجعفری )خام(

32کالری100گرمپیازچه     

40کالری100گرمپیاز   

25کالرییک عدد متوسطهویج )خام(

310کالری100گرمزعفران

»سـطح مصرف گاز در هر خانوار ایرانی بالاتر از خانوارهایی اسـت که در کشورشـان سـرمای شـدیدتر 
از ایـران دارنـد. حتـی سـرانه مصـرف هـر خانـوار در اسـتان‌های معتـدل از اسـتان‌های سردسـیر کشـور 
خودمـان هـم بالاتـر اسـت.« شـاید بـاور آنچـه خوانده‌ایـد دشـوار باشـد، ولـی بررسـی رفتـار مصرفـی 
خانوارهـا در سـال‌های گذشـته تأییدکننـده ایـن جملـه اسـت، موضوعـی کـه بـدون اصلاح فرهنـگ 
مصرف و جلوگیری از مصارف غیرضروری و بی‌رویه همچنان پابرجا می‌ماند. به‌غیر از مقوله فرهنگ، 
کارایی پایین تجهیزات و تأسیسـات، ساخت‌وسـازهای غیراسـتاندارد و بدون عایق‌بندی مناسب و 
اسـتفاده غیراسـتاندارد گاز در بخش کشـاورزی از عوامل غیرخانگی مصرف زیاد انرژی در کشور است.

گـر بـه هـر دلیلـی لوله‌هـای آب در زمسـتان دچـار یخ‌زدگـی شـدند ایـن روش مناسـب و ارزان را بـه‌کار  ا
ببندیـد. ابتـدا آب گـرم را بـاز کنیـد. آن را در ظرفـی بریزیـد و حولـه‌ای را در آن قـرار دهیـد. بعـد از چنـد 
دقیقـه آب اضافـی حولـه را بگیریـد. حولـه گـرم را دور قسـمتی کـه دچار یخ‌زدگی شـده اسـت، قـرار دهید 
و تـا زمانـی کـه حولـه گـرم اسـت، بگذاریـد روی لوله باقـی بماند. این کار سـبب گرم شـدن لوله می‌شـود.

        در صورت امکان شروع استفاده از وسایل گرمایشی در ابتدای 
فصـل سـرد را پانـزده‌روز بـه تعویـق می‌اندازنـد و پایـان اسـتفاده از 
وسایل گرمایشی در انتهای فصل سرد را هم پانزده‌ روز زودتر عملی 

می‌کنند.
  دمـای سـالن‌های ورزشـی ‌2درجـه و دمـای آب اسـتخرها یـک 

درجه سـانتی‌گراد کاهش می‌یابد.

 در اداره‌ها و مؤسسات، کارمندان برای کاهش مصرف سوخت 
و انرژی به دورکاری تشـویق می‌شوند.

 گـرم کـردن خانـه نبایـد آن‌قـدر بیـش از 
اندازه باشـد تا برای تبادل هـوا نیاز به باز کردن 

پنجره‌ها باشـد.
 پوشـیدن لباس‌هـای زمسـتانی در فصـل 
سرما به ما کمک می‌کند دمای خانه را همیشه 

بیـن 18 تـا 22 درجه سـانتی‌گراد نگه داریم.
   بسـتن خروجـی کانال‌هـای کولـر از داخـل 
بـا پوشـش‌های ضخیـم تـا انـدازه زیـادی خانـه 
را از روشـن مانـدن وسـایل گرمایشـی بی‌نیـاز 

می‌کند.

 اسـتفاده از پرده‌هـای ضخیم و بلند اتلاف 
حـرارت  محیط خانه را کـم می‌کند.

 اســتفاده درســت از شــعله‌های اجــاق 
وی  گاز به‌طــوری کــه ظرف‌هــای بــزرگ ر
شــعله‌های بــزرگ و ظرف‌هــای کوچک روی 
شــعله‌های کوچک باشــند در مصــرف بهینه 

مؤثر است.
 شـعله زیـاد کمکـی به پخت فـوری نمی‌کند 
و زمانـی کـه آب به‌جـوش آمـده اسـت دیگـر 
ضرورتـی نـدارد، بلکـه کافـی اسـت بـرای ادامـه 

جوش آن، شـعله را کم کرد.
 روشن کردن شومینه  به دلیل مسمومیتی 
کـه بـا کربـن مونوکسـید ایجـاد می‌کنـد توصیـه 
نمی‌شـود، ولـی درصـورت ضـرورت، پوشـاندن  
قسـمت جلـوی  شـومینه تانیمـه اثـر دود آن را 

مهـار می‌کند.
رد بـا  ز بخاری‌هـای اسـتاندا  اسـتفاده ا
بازدهـی بـالا و دارای برچسـب انـرژی کـه همـه 
نـکات ایمنـی آن رعایـت شـود بـه جلوگیـری از 

اتلاف انرژی گاز کمـک می‌کند.

 برای توجه داشتن به مصرف بهینه انرژی 
بایـد درصـورت اسـتفاده از شـوفاژ، از شـیرهای 

ترموسـتاتیک اسـتفاده کرد.
ــا  ــا کار ب ــو کشــیدن، پخت‌و‌پــز ی  در زمــان ات
وســایل گرمــازا بایــد دمــای وســایل گرمــازای 

مســتقل را تــا اندازه زیــادی پایین آورد.
 درز همـه پنجره‌هـا بایـد با درزگیر پوشـانده 
شـود. البته درصورت استفاده از بخاری گازی 
ضـروری اسـت قسـمتی از درز‌هـا ‌بـرای تأمیـن 

هوای تازه باز گذاشـته شـود.

مصرف بی‌رویه، فرهنگی که باید اصلاح شـود

بهینه سازی مصرف در رادیاتورها 

روشـی مقرون‌به‌صرفه برای جلوگیری از هدررفت انرژی

تجربه‌هـای جهانی در مصرف بهینه انرژی

راهکارهای مؤثر در مصرف بهینه  

ایـران ۶.۷ برابـر بیشـتر از سـرانه مصـرف گاز 
وپـا  دنیـا و سـه‌برابر بیشـتر از کل اتحادیـه ار

گاز مصـرف می‌کنـد.

 7 
برابر دنیا

در مبحـث‌۱۹ مقـررات ملـی سـاختمان به‌نکاتـی اشـاره شـده اسـت کـه در 
مصرف بهینه انرژی مؤثرند مثل نصب پنجره‌های دو یا چند‌جداره، عایق 
لوله‌هـای تأسیسـات و سیسـتم تولیـد آب گـرم و عایـق‌کاری دیوارهـای 

خارجی ساختمان.

مصرف بهینه 
انرژی در مقررات 

ساختمان
کسانی که از گاز برخوردارند

بیش از 98 درصد جمعیت شهری و 87 درصد  جمعیت 
روستایی  از  گاز طبیعی برخوردارند.

 مصرف گاز 

در کدام اقلیم بیشتر است؟

مشـترکان خانگـی گاز طبیعـی بـا توجـه بـه گسـتره 
آب و هوایـی کشـور در پنـج اقلیـم قـرار می‌گیرنـد. 
ین  تر د تیـب سـر ی یـک تـا پنـج به‌تر قلیم‌هـا ا
یـن هسـتند و خانوارهـای اقلیـم یـک  و گرم‌تر

بیشـترین مصـرف گاز خانگـی را دارنـد.

پله‌های مصرف گاز

میـزان مصـرف گاز در سـه‌طبقه 
»کم‌مصـرف«، »مصـرف متوسـط« 
و »پرمصـرف« قـرار می‌گیـرد‌ کـه بـه 
ترتیـب شـامل مصـرف پلـه ۱ تـا ۳، 
مصـرف پلـه ۴ تـا ۷ و مصـرف بـالای 

پلـه ۷ هسـتند.

%44
نگـی سـهم  ر بخـش خا ز د گا ف  مصـر
‌۴۴درصـدی در کشـور دارد، ایـن در حالـی 
اسـت که فقط ‌۶درصد از گاز تولید شـده در 

کشـور بـه صـادرات اختصـاص دارد.

بهتر است بدانید

در کشـورمان ۲۲ پالایشـگاه گازی فعـال 
وزانـه یـک میلیـارد مترمکعـب  اسـت کـه ر

انـرژی تولیـد می‌‌کننـد.

%98

طرح: مجید صالحی| شهرآرا

              بخش‌هایی از ساختمان مانند اتاق یا انباری‌های 
زیر شیروانی، لوله‌های روکار زیر زمین و حتی پارکینگ 
را با ابزار مناسب عایق‌بندی کنید. با این عایق‌بندی 
هـم از یخ‌زدگـی و ترکیدگـی احتمالـی جلوگیـری و هم از 
هدر‌رفت حرارت لوله‌های آب گرم پیشگیری می‌کنید.

ی   پیشگیر
با عایق بندی

22 
پالایشگاه

 لوله‌هــای آب گــرم و رادیاتــور مرکــزی را عایق‌بنــدی کنید.
 گاهــی بــه شــوفاژخانه برویــد تــا مطمئــن شــوید ترکیدگــی یــا شــکافی 

در لوله‌هــا دیده نمی‌شــود.
 روی رادیاتورهــا را نپوشــانید.

 بــرای پنهــان کــردن رادیاتــور، مبــل یــا اجســام دیگــر را جلــو‌ آن قــرار 

ندهیــد و اجــازه دهیــد هــوای گرم داخــل خانه در جریان باشــد.
گیــری و فن‌کوئل‌هــا را تمیــز   هــر چنــد وقــت یک‌بــار رادیاتورهــا را هوا

. کنید
 بــرای افزایــش بازتــاب حرارتــی رادیاتورهــا، یــک ورق آلمینیومــی را در 

پشــت آن‌ها قــرار دهید.


