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ملیحـه ابراهیمی یـزدی|  بـا توجـه بـه امکاناتـی کـه بـرای آسـانی زندگی بـشر روز بـه روز اختراع 
می شـود، نمی تـوان لحظـه ای دنیـا را بـدون بـرق تجسـم کـرد. اسـتفاده از ابـزار و اقلامی  که 
بـه کمـک آسـایش و رفاه آدمـی  می آینـد البته مسـتلزم مـصرف انـرژی هسـتند. بی توجهی 
بـه مـصرف بی رویـه منابـع انـرژی زنـگ خطـری اسـت کـه از سـال های گذشـته به گوشـمان 
می خـورد. خیلی   ها در برابر هشـدارهای کمبود انرژی سـبک زندگی  شـان را تغییر داده اند 

و خیلی هـا هـم هنـوز اندر خـم یـک کوچه اند.

۲شنبه
۱۴۰۲ د ۰۱خــردا
۱۴۴۴ ۰۲ذیالقعده
شـــــماره ۳۹۴۶

همراهــان گرامــی می توانیــد پرســش های 

خــود باموضــوع پزشــکی، روان شناســی  و  

ــا مــا شخصیت شناســی   را بــه روش هــای زیــر ب

در میــان بگذاریــد و در کوتــاه ترین زمــان ممکن 

پاســخ آن ها را در همین صفحه مشــاهده کنید.

۵-۳۷۲۸۸۸۸۱  -۰۵۱        داخلی ۲۲۸ تلفن:
۳۰۰۰۷۲۸۹                                            پیام رسان:۰۹۰۵۴۶۵۸۰۶۰ پیامک:

انـرژی را 
هـدرندهیـم!
چندراهکار ساده و کاربردی برای بهینه سازی مصرف برق

مراقب قلب دومتان باشید

شادفر

 کم کـم با نزدیک شـدن به روزهـای گرم تابسـتان، علاقه برای خریـد کفش های 

خنـک و سـبک تابسـتانی افزایـش پیـدا می کند. بـد نیسـت بدانید تابسـتان 

فصلـی اسـت کـه پاهـای شـما بیـش از هـر وقـت دیگـری از سـال دچار آسـیب و 

بیـماری می شـوند، زیـرا بـا پوشـیدن صندل هـا، پاهـا در معـرض آسـیب قـرار 

می گیرنـد و نـور شـدید آفتـاب، ضربه هـا، زخم هـا و بریدگی هـا بـه طـور مداوم 

آن هـا را تهدیـد می کنند.

         هـر کفشـی کـه می خریـد باید در آزمون انعطاف شـما قبول شـود. بـرای انجام این 

آزمـون یک دسـت خـود را درون صندل قـرار دهید و با اسـتفاده از نوک انگشـتانتان،

کـف کفـش را روی یـک میـز یا هر سـطح صـاف دیگری فشـار دهید. سـپس با دسـت 

دیگـر خـود سـعی کنید نـوک کفـش را کـه انگشـتان پـا درون آن قـرار می گیرنـد بلند 

کنیـد. در ایـن حالـت کفـش بایـد در قسـمت میانـی انعطـاف خوبـی داشـته باشـد 

به طـوری کـه قسـمت جلویـی آن بـدون مشـکل بـالا بیایـد. در عـوض قسـمت میانی 

بایـد ثابـت در جـای خـود باقـی بمانـد و در اثـر بـالا آوردن نوک کفـش خم نشـود. اگر 

هنـگام بلنـد کردن نـوک کفش، همه قسـمت های آن خم شـود، نه تنها نشـان دهنده 

آن اسـت کـه پشـتیبانی خوبـی از کـف پـا نمی کنـد، بلکـه راه رفتن بـا این کفش شـما 

را خسـته می کنـد.

         بـه شـکل پـا در کفش توجـه کنید. نکته مهم این اسـت که پا در زمان قدم برداشـتن 

در یـک حالت ثابت بماند و به اطراف حرکت نکند. بسـیاری از کفش های پاشـنه بلند 

اصلا مناسـب راه رفتن راحت طراحی نشـده اند. طراحان این کفش هـا معمولا توجه 

خود را صرف زیبایی می کنند و سـلامت پاها آخرین نکته  مورد توجه آن هاسـت.

         دیابتی هـا دقـت کننـد. اگـر مبتـلا بـه دیابـت هسـتید بهـتر اسـت در خرید صنـدل و دیگر 

انـواع کفش هـای تابسـتانی دقـت بیشـتری داشـته باشـید. افـراد مبتـلا بـه دیابـت بیشـتر 

مسـتعد ابتـلا بـه جراحـت و زخـم در ناحیـه پا هسـتند و معمـولا هـم دیرتـر از افـراد غیر دیابتی 

بهبـود پیـدا می کننـد. البتـه کفش هایـی مخصـوص مبتلایـان به دیابت سـاخته شـده اسـت 

کـه بـا طراحـی خاصـی  مانع از زخم شـدن پـا می شـوند. در هـر حـال بهتر اسـت همه افـراد به 

قلـب دوم خـود توجـه داشـته باشـند و در صـورت مشـاهده هر گونـه زخـم، فـوری  بـه درمان آن 

اقـدام کننـد. در ۸۰ درصـد از مـوارد، قطـع پـا در مبتلایـان بـه دیابت ناشـی از یک زخم سـاده 

بـوده کـه فوری درمان نشـده اسـت.

نکته 
روز

عقل گراها به سختی ازدواج می کنند

         شهروند: دوست قدیمی سی وهشت ساله ای دارم که واقعا 
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دختر خوب و کدبانویی است. از نوجوانی می شناسمش.

خواستگارهای زیادی داشته  ولی هنوز موفق به ازدواج نشده .

خودش معتقد است که اصلا سخت گیر نیست فقط سرنوشت 

چنین چیزی را  برای او نخواسته است. گاهی نگرانش می شوم.

به نظرتان چه مشکلی وجود دارد؟

 واکنش آدم ها به مقوله ازدواج با یکدیگر متفاوت است. برخی 

فقط به ندای قلبشان گوش می دهند و بدون هیچ چون و چرایی 

سرسفره عقد می نشینند. برخی هم بسیار سخت گیر و منطقی اند 

و برای کارهایشان قاعده و قانون زیادی دارند و به جزئی ترین 

نکته ها هم توجه می کنند. گروه دیگری هم هستند که حد وسط 

این دوگروه اند، یعنی براساس منطق و حسشان پیش می روند.

دوست شما جزو گروه دوم است.  بدون آنکه خودشان هم متوجه باشند دور باطلی 

از تلاش های بی نتیجه را برای ازدواج دنبال می کنند و تا متوجه مشکلشان نشوند 

در وضعیتی که دارند تغییری ایجاد نمی شود. معمولا چند مانع مهم درچنین 

افرادی مشترک است.

         این افراد معمولا وسواس بیش از حدی دارند و به همه جزئیات فرد مقابلشان 

توجه می کنند تا عیب و نقصی در او پیدا کنند. بعد هم آن عیب را آن قدر بزرگ 

می کنند که درنهایت به این نتیجه برسند فرد مقابل، شخص مدنظر آن ها نیست.

         این گروه به تنهایی هزاران ملاک و معیار و قاعده و قانون برای ازدواجشان 

دارند و وقتی ملاک ها و معیار های بقیه اعضای خانواده هم به آن ها اضافه می شود 

به شرایطی می رسند که تصمیم گیری در آن غیرممکن است.

         این افراد بسیار آرمان گرا و ایده الی فکر می کنند. تفکر عقلانی صرف در این 

گروه، آن ها را در رفتار با دیگران و خودشان بسیار سخت گیر می کند تا آن اندازه 

که اجازه هیچ خطایی به خودشان و دیگران نمی دهند. در زندگی منطقی و خشک 

این افراد عواطف و احساسات و عشق جایگاهی ندارد.

عقل گراها چه باید بکنند؟

این افراد حتما باید به ندای قلب خودشان هم کمی گوش کنند. تعادل بین عقل 

و قلب در تصمیم گیری ها همیشه ضروری است. همچنین باید با همان نگاهی که 

به خودشان و معایبشان در زندگی دارند، با دیگران هم برخورد کنند، چون همه 

ما در کنار محاسنی که داریم، عیب و نقص هایی هم داریم که باید روی آن ها کار 

کنیم. بدنیست  کمی مطالعه رمان های عاشقانه، شعر و ادبیات و دیدن فیلم هایی 

با همین موضوع را چاشنی زندگی روزانه شان کنند تا قدری به احساساتشان 

هم بها داده باشند.

باهمه این ها، تا زمانی که این افراد نپذیرند که مشکل دارند و برای برطرف کردن 

آن  کاری نکنند، اتفاق خاصی در زندگی شان نمی افتد. برای این منظور به این 

دسته از افراد توصیه می کنیم از یک مشاور مجرب در این باره کمک بگیرند، چون 

گاهی مشکلاتی مانند طرح واره های ذهنی  از جنس مخالف است که سبب می شود 

نتوانند با جنس مخالفشان ارتباط درستی برقرار کنند.

صدای 
مشاور

ساعت پربار در شش ماهه اول سال ۱۹تا۲۳

رشد مصرف انرژی در کشور طی ۱۰ سال گذشته سه برابر نرخ جهانی است ۳برابر

ایرانی ها یک درصد جمعیت جهان هستند که چهار تا پنج برابر بیشتر سوخت مصرف می کنند ۵برابر

لوازم برقی پرکاربرد و پرمصرف

کولر گازی 
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نکته: استفاده از پنکه 

سقفی تنها ۱۰۰ وات 

برق مصرف می کند

           سقف و دیوارهای جانبی ساختمان بیش از 

سایر قسمت های خانه باعث هدررفت انرژی می شوند.

چون دیوارها و سقف مستقیما در معرض محیط بیرون و 

تابش خورشید هستند و در هنگام ساخت و ساز توجه به این 

موضوع ضرورت دارد.

           جانمایی دریچه کولر و کولر گازی در محیط، در مصرف انرژی بسیار تأثیرگذار است.

         در زمان نصب کولر حواسمان باشد که زیر تابش مستقیم آفتاب نباشد و حتما زیر 

سایبان قرار بگیرد.

           با بازدید دوره ای کولر، از کارکرد درست و خیس بودن پوشال ها و عایق بندی درزگیرها 

اطمینان حاصل کنیم.

     کولرهای آبی باید همواره روی دور کند و دمای کولرهای گازی باید بین ۲۴ تا ۲۶ درجه باشد.

      خانه هایی که پنجره جنوبی دارند تا صدبرابر مساحت خود خانه را روشن نگه 

می دارند. هر چه خانه روشن تر باشد، مصرف روشنایی کمتر است.

           نصب پنل های خورشیدی علاوه بر تأمین آب داغ به تهویه منزل و تأمین 

برق کمک زیادی می کند. به همین منظور لازم است  سازندگان  با 

حمایت های بخش دولتی  برای جا نمایی این وسیله  در پشت بام 

پروژه های ساختمانی اقدام کنند.

        بیشتر جمعیت جهان مصرف کننده 

هستند و درصد کمی به تولید مشغول اند. با این 

توصیف باید الگوی مصرف اصلاح و این مدل رفتاری در 

جامعه نهادینه شود. اولین مکانی که می توان الگوسازی را 

آغاز کرد محیط خانواده است که فرزندان در آن رشد می کنند.

پدر ها و مادرها می توانند با نشان دادن رفتارهای صحیح از خود،

تذکرهای بجا و منطقی، شرکت دادن فرزندان در گفت و گوها 

و تصمیم گیری های کاربردی، مشخص کردن انتظارات 

و خواسته های خود از آن ها  و بالا بردن آگاهی   همه 

اعضای خانواده در زمینه آموزش مصرف بهینه  به  

فرزندانشان پیش قدم شوند.

         پرده ها را در زمان آفتاب 

بکشیم.

         کاسه یخ را جلو  پنکه بگذاریم .

         از ملحفه های پنبه ای استفاده کنیم.

         مصرف نوشیدنی های سرد را افزایش دهیم.

         دوش کوتاه آب سرد بگیریم.

         لباس های خنک و گشاد بپوشیم.

         یک پارچه مرطوب را بر گردن، دور مچ بپیچیم یا بطری دو لیتری 

آب یخ زده را زیر پایمان بگذاریم.

         هواکش آشپزخانه یا سرویس های بهداشتی را روشن کنیم،

زیرا باعث خروج بخار از محیط می شوند.

         صبح زود یا آخر شب کولر را خاموش کنیم و در و 

پنجره ها را باز نگه داریم.

         اول صبح آشپزی کنیم.

           در انتخاب لامپ باید 

دقت کافی داشته باشیم. به سراغ 

لامپ های کم مصرف برویم.

کلیدهای هوشمند برای راهروها و نقاط کم            

رفت و آمد نصب کنیم.

           به خاموش کردن چراغ ها در مکان هایی که حضور نداریم،

عادت کنیم.

           از نورانی کردن فضا خودداری کنیم.

           لامپ های رشته ای که ۹۸ درصد انرژی را به صورت گرما 

هدر می دهند   با لامپ ها ی LED یا فلورسنت تعویض کنیم،

چون بدون مواد شیمیایی مثل سرب و جیوه هستند 

و علاوه بر ماندگاری بالا به محیط زیست کمک 

می کنند و صرفه اقتصادی دارند.

از عایق بندی 
تا تولید برق

درست 
مصرف کنیم

پرده ها را در زمان آفتاب 

وقتی 
بی تابیم

لامپ اضافه 
خاموش

۴۹٪  خانگی

۱۸٪  صنعت

۱۱٪  کشاورزی

۸٪  عمومی

۷٪  تجاری
۷٪  معابر و سایر

سهم بار  الکتریکی در ساعت های اوج مصرف 

         اولیـن گام، خریـد اصولی و 

مورد نیاز اسـت. بهتر اسـت لوازم برقی مـورد نیاز 

و ضروری را در سـبد خریـد قرار دهیم.

           حواسمان به جانمایی درست لوازم باشد. به عنوان نمونه 

قرار دادن یخچال، ماشین لباس شویی ، تلویزیون و آب گرم کن 

باید به دور از وسایل گرما زا و در فاصله مشخصی از دیوار و در و پنجره قرار بگیرد.

           در و پنجره ها باید دارای درزگیر مناسـب باشـند تا از هدر رفت انرژی جلوگیری شود.

           بـرای نصـب وسـایل برقـی،  فـرد متخصـص باید ایـن کار را انجـام دهد تا  عـلاوه بر کاهش 

هدررفـت انرژی از احتمال آسـیب به وسـیله جلوگیری  شـود.

           در زمان خرید لوازم برقی به برچسـب انرژی توجه داشـته باشـیم.

           از گذاشـتن غذای گرم و باز و بسـته کردن در یخچال پرهیز کنیم.

           دمـای یخچـال را روی  سـه  تا پنج درجه و فریزر را  پانزده تا هجـده درجه تنظیم کنیم.

           یادمان باشـد تلویزیون هر چه بزرگ تر باشـد مصرفش بیشـتر است.

           در زمانـی کـه تلویزیون تماشـا نمی کنیم حتما آن را خاموش کنیم.

           در زمانی که از وسـیله ای اسـتفاده نمی کنیم حتما آن را از برق بکشـیم.

           در زمان اوج مصرف برق هم زمان چند وسـیله برقی را با هم روشـن نکنیم .

           بعد از هر بار اسـتفاده از وسـایل برقی مثل ظرف شـویی، لباس شـویی و 

جارو برقی زمانی به آن ها استراحت بدهیم. بعد مجدد روشن کنیم.

           ماشـین لباس شـویی و ظرف شـویی را کامـلا پـر و بـا 

آب سرد بشوییم.

از خانه 
شروع کنیم

        اسـتفاده از اسـتخر 

و جکـوزی در برخـی خانه هـای 

ویلایـی ، آپارتمان هـا و برج هـا یـا 

باغ های شـخصی و لوازم لوکـس تزئینی 

مثل لوسـترها ، چلچراغ ها و شـومینه های 

بـزرگ برابـر اسـت بـا مـصرف بیـش از حـد 

انرژی، که به نوعی مصرف گرایی و اسراف به شمار می آید.

        نورپردازی هـای برخـی بناهـا یـا اسـتفاده  زیـاد از 

لـوازم برقی؛  به عنـوان نمونه، تجهیز کـردن دو طبقه  

یـک خانه  به  وسـایل برقی متنـوع، نمونه هایی 

از مصرف گرایی اسـت.

مصرف گرایی 
ممنوع
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