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اولین گام، برنامه ریزی
          

بایـد ایـن فرهنـگ نهادینـه شـود کـه تـا  حـد  امـکان از سـفرهای 

غیـرضروری پرهیـز کنیـم. بـر کسـی پوشـیده نیسـت کـه خودروهـا 

موجـب آلودگـی هـوا و افزایـش مـصرف سـوخت می شـوند.

دومین گام، حذف خودروهای شخصی
         

برای کاهش مصرف سوخت می توان با حذف تک سرنشینی، مسیرهای 

کوتاه را پیاده یا با دوچرخه طی و همچنین می توان  با وسایل نقلیه 

عمومی رفت و آمد  کرد. این کار علاوه بر سلامت جسم، کاهش آلودگی 

هوا و صرفه جویی در مصرف سوخت را به دنبال دارد.

سومین گام، دقت و توجه
        

       هنگام سـوخت گیری مراقب باشـیم بنزین از باک سرریز نشود.

       حواسـمان به چکاپ دوره ای خودرو  شـخصی مان باشد.

       قبـل از حرکـت کارهـای خـود را مشـخص و برنامه ریـزی 

کنیم. مسیرهای کوتاه و کم ترافیک را در اولویت بگذاریم.

       خودروهایی را انتخاب کنیم که حجم موتورشـان کوچک تر اسـت،

زیرا علاوه بر کاهش مصرف سـوخت، شـتاب خودرو نیز بیشـتر است.

چهارمین گام به دنبال راهکار
       

       تنظیـم بـاد لاسـتیک ها : عـلاوه بـر افزایـش عمـر تایـر،  مـصرف سـوخت را کاهـش 

می دهـد.

       کنترل روغن موتور: راندمان مصرف سوخت خودرو را تا حدودی افزایش خواهد داد.

       در جـا کار نکـردن : فقـط برای یک دقیقه اول صبح ماشـین را روشـن بگذارید. برای 

گـرم کـردن خـودرو به جـای کار کـردن درجـا و گاز دادن بی مـورد، چنـد کیلومـتر اول را 

بـه آهسـتگی و در دنده پاییـن برانید.

       تعویـض فیلتر هـا: اسـتفاده از فیلتر هـای اسـتاندارد و تعویـض بهنـگام آن، تأثیـر 

زیـادی در افزایـش تـوان موتـور، کاهـش مـصرف سـوخت و جلوگیـری از نـشر گازهـای 

آلاینـده خروجی از اگـزوز دارد.

       خامـوش کـردن در زمـان توقـف: خامـوش بـودن خـودرو در توقفگاه هـا از آلودگـی 

هـوا و اتـلاف سـوخت جلوگیـری می کند.

       کاهـش سرعـت: سرعـت بهینـه برای بیشـتر خودروها به لحاظ مصرف سـوخت در 

دنده ۴،  هشـتادکیلومتر در سـاعت اسـت. بـا افزایش سرعت، مصرف سـوخت به طور 

تصاعـدی افزایـش می یابـد؛ بـه طـوری کـه در سرعـت ۱۲۵ کیلومـتر مـصرف سـوخت 

تقریبـا دو برابر می شـود.

       بـالا بـودن شیشـه ها: پاییـن بـودن پنجره هـای خـودرو در حـال حرکـت بـا سرعت 

بـالا و اسـتفاده از کولـر در مسـیرهای سربالایـی در افزایـش سـوخت تأثیر دارد.

       ترمزهـای پیاپـی: بـا پرهیـز از سرعت هـای غیرمجـاز، به طـور یکنواخـت در بیـن 

خطـوط رانندگی کنیـم. حرکت های ناگهانی، افزایش سریع سرعـت و ترمزهای مکرر 

در سرعت هـای بـالا، راندمـان مصرف سـوخت را به میـزان ۳۳ درصد کاهـش می دهد.

همچنیـن حرکت هـای ناگهانـی در سرعت هـای پاییـن راندمـان مصرف سـوخت را به 

میـزان ۵ درصد کاهـش می دهد.

       بـار اضافـی ممنـوع: پـر کردن بیش از حـد صندوق عقب و اسـتفاده کـردن از باربند 

غیراسـتاندارد، باعـث افزایش مصرف سـوخت می شـود. بـه ازای هـر صدکیلوگرم بار 

اضافـی، راندمـان مصرف سـوخت خـودرو دو درصد کاهـش می یابد.

۲شنبه
۱۴۰۲ خــرداد ۰۸
۱۴۴۴ ۰۹ذیالقعده
شـــــماره ۳۹۵۲
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مشاور

طراحی مسیر تحصیلی و شغلی، از کودکی

     شهروند: پسرم امسال کلاس نهم است و باید برای انتخاب 

ی
واب

د ث
حم

ر م
کت

د

ی
غل

 ش
ی،

صیل
ح

ر ت
او

ش
 م

 و
س

شنا
ن 

وا
 ر

رشته تحصیلی اقدام کند. من خودم با رشته تحصیلی که انتخاب 

کردم، مسیر زندگی ام را به کل تغییر دادم. انتخابی که در آن فقط 

به علاقه مندی پدرم برای یک شغل خاص توجه کرده بودم،

از این رو نمی خواهم برای فرزندم  همین اشتباه را مرتکب شوم.

لطفا بفرمایید به جز علاقه مندی بچه ها به یک شغل خاص که 

گاهی رؤیاپردازانه  است، چه نکات دیگری در این بین اهمیت 

دارد؟

 همه ما سه انتخاب مهم و تأثیرگذار در زندگی داریم؛ رشته تحصیلی،

شغل و ازدواج. رشته تحصیلی مسیر شغلی را تعیین می کند و شغل  

هم بر کیفیت ازدواج  تأثیر می گذارد، بنابراین خیلی مهم است که 

آگاهانه دست به انتخاب رشته بزنیم.

در کشورهای پیشرفته مسیر تحصیلی  و شغلی از دوران کودکی و پیش دبستانی 

پایه  ریزی و شروع می شود، چون برای یک شغل سه دوره را باید متصور شد؛

دوره رؤیایی که مرحله کودکی است و کودک در آن شغل و رشته تحصیلی اش را با 

رؤیاپردازی تجسم می کند.

دوره آزمایشی که در متوسطه اول رقم می خورد و نوجوان با انتخاب مواد درسی 

مرتبط بین علاقه مندی خود با واقعیت هماهنگی ایجاد می کند.

دوره واقع بینی که از هجده سالگی آغاز می شود و فرد کشف می کند که چه شغلی و 

چه رشته تحصیلی مناسب او ست.

نگاه فرایندی داشته باشیم

یکی از فرصت هایی که برای نوجوان ایجاد می شود تا براساس علاقه مندی هایی که 

دارد، رشته ای را انتخاب و توانایی خود را در آن آزمایش کند، سال نهم مدرسه است 

که متأسفانه نگاه نقطه ای برخی والدین و مدارس سبب شده تا نوجوان نتواند در این 

مقطع از زندگی اش تصمیم درستی بگیرد. نگاه نقطه ای یعنی، شما برای یک انتخاب 

خاص در همان لحظه، هفته یا سال بخواهید برنامه ریزی و اقدام کنید. نگاه فرایندی 

هم یعنی، انتخابی که برای آن از زمان های بسیار دور و مرحله کودکی برنامه داشته  و 

مرحله به مرحله پیش آمده اید.

شخصیت شناسی، استعدادشناسی و رغبت شناسی به داشتن یک انتخاب رشته 

درست کمک می کند. اگر به این ظرفیت ها، آگاهی درباره رشته های تحصیلی و 

شغل های مختلف را هم اضافه و فرد را از کودکی به آن توانمند کنیم، به آنچه در این 

زمینه می خواهیم، رسیده ایم. درواقع، تنها در این صورت است که فرد از کارش لذت 

می برد و جامعه به سمت آن پویایی که باید، پیش می رود.

به آموزش وپرورش تکیه نکنیم

تکیه صرف به برنامه ریزی های آموزش و پرورش برای انتخاب رشته بچه ها خطایی 

است که برخی والدین مرتکب می شوند. بنابراین لازم است والدین نیز هم پا و همراه 

آموزش و پرورش در این زمینه برنامه ریزی داشته باشند. در کشورهای پیشرفته معمولا 

این اتفاق از کودکی و دوران مهدکودک برای دانش آموزان می افتد، یعنی مسیری برای 

آشنایی بچه ها با رشته ها و شغل های مختلف چیده می شود تا بچه ها همراه با کشف 

استعدادها و علایق خود،  اطلاعات و آگاهی  درباره شغل های مختلف و رشته های 

تحصیلی را نیز کسب کنند.    

این اتفاق در آموزش و پرورش ما هم می افتد ولی در سال نهم و بسیار محدود. ازاین رو به 

والدینی که تا الان برای این موضوع برنامه ریزی نداشته اند، توصیه می کنیم به جای 

نگرانی و استرس بی مورد، کمی دقت و مراقبت بیشتری داشته باشند. همچنین به 

این گروه توصیه می کنیم؛

پرسش نامه هایی  به منظور استعدادشناسی، شخصیت شناسی و رغبت شناسی 

 در اختیار دانش آموزان قرار می گیرد . به بچه ها کمک کنید با دقت این پرسش نامه ها 

را پر کنند.

از مشاوران مدارس یا مراکز مشاوره کمک بگیرید تا بچه ها به شناخت بهتری از 

خودشان و رشته های تحصیلی و شغلی برسند.

با کمک بروشورها، نرم افزارها و اطلاعات موجود در سایت ها، اطلاعات تحصیلی 

و شغلی خودتان را بالا ببرید.

نمره بچه ها در درس های مختلف ملاکی برای ارزیابی توانمندی های آن ها محسوب 

می شود. ازاین رو معلم ها می توانند کمک خوبی برای شما و فرزندتان باشند.

چشم وهم چشمی در بین فامیل و آرزوهای شخصی خودتان را کنار بگذارید و به 

استعداد، توانمندی  و علایق فرزندتان توجه کنید.

بچه ها را به بازدیدهای شغلی ببرید و آن ها را از نزدیک با مشاغل مختلف آشنا کنید.

اگر امکان بازدید مستقیم را ندارید از فامیل و آشنا و صاحبان حرفه های مختلف 

بخواهید درباره شغلشان برای بچه ها فقط حرف بزنند.

ترفندهایی برای رفع نفخ حبوبات

شادفر

 حبوبـات از دانه هـای خوراکـی پرکاربـرد در هـر آشـپزخانه ای  هسـتند. پخـت 

حبوبـات معمـولا زمان بر اسـت  و برطرف شـدن نفخ آن نیـاز به چند ترفند سـاده 

دارد کـه در اینجـا بـه آن هـا اشـاره می کنیم.

حبوبات خشـک تا دو سـال ماندگاری دارنـد، ولی بهترین زمان بـرای مصرف آن ها،

همان یک سـال اول پس از برداشت است.

در زمـان پخـت نخـود و لوبیـا و سـایر حبوبـات نبایـد نمـک اضافـه کنیـد زیـرا دیرپَـز 

می شـوند. نمـک را در یـک سـاعت آخـر پخت بـه غـذا اضافـه کنید تـا پختن حبوبـات با 

مـزه مناسـب و در وقـت مناسـب انجام شـود.

بـرای پخـت فـوری حبوبـات ماننـد لوبیـا و نخـود بهـتر اسـت که قبـل از پخـت حتما 

ایـن دانه هـا را خیـس کنیـد.

بـرای برطـرف شـدن نفـخ حبوبـات فقـط کافـی اسـت آبـی  را کـه در آن خیسـانده 

شـده اند چندبـار عـوض کنیـد.

اگـر نمی توانیـد حبوبـات را برای مدتـی طولانـی خیس کنیـد، آن ها را بجوشـانید و 

اجـازه بدهیـد حدود یـک سـاعت داخل آب گـرم بمانند.

تـا  حـد امـکان روی حبوبـات، آب سرد نریزیـد زیـرا بـا ایـن کار حبوبـات دیرتـر پخته 

خواهند شـد.

در هنـگام پخـت حبوبـات، کف هـای سـفید موجـود روی آب را حتـما بگیریـد، زیـرا 

ایـن کف هـا سـبب ایجـاد نفـخ می شـوند.

در زمـان جوشـاندن حبوبـات مقـداری زیـره کامـل را در کیسـه پارچه ای قـرار دهید 

و در آن را ببندیـد. ایـن کیسـه را داخـل قابلمـه حبوبـات قـرار دهید تـا با یکدیگـر پخته 

شـوند. بـا ایـن کار حبوبـات فوری پختـه و نفـخ آن برطرف می شـود.

نکته 
روز

ملیحـه ابراهیمـی یـزدی |       بنـا بـهگـزارش آژانـس بین المللی انـرژی درباره مقـدار یارانـه پرداختی انرژی مصرفـی در ۲۵ کشـور دنیا، ایـران در سـال ۲۰۲۰   میلادی  بالاترین سـطح 
یارانـه انـرژی مصرفـی را  دارابـوده و  در زمینـه پرداخـت یارانـه انـرژی از جملـهگاز، بـرق و فراورده هـای نفتـی رتبـه نخسـت را  بـه خـود اختصـاص داده اسـت  . صدر نشـینی در 
ایـن حـوزه خیلـی خوشـایند نیسـت. بی توجهـی به شـاخصه هایکاهـش مـصرف و فرهنگ سـازی نکردن در ایـن حوزه باعث شـده اسـت تـا در جایگاه نامناسـبی بایسـتیم.

       ترافیک تأثیر مستقیمی بر مصرف سوخت 

دارد. راهکارهایی وجود دارد که رعایتشان باعث 

کاهش مصرف سوخت می شود.

       رعایت فاصله طولی در زمان رانندگی 

باعث می شود تا از ترمزهای ناگهانی پرهیز

کنیم. همین ترمزها هستندکه مصرف سوخت 

را افزایش می دهند.

       بهترین حالت مصرف سوخت رانندگی با 

سرعت  هشتاد کیلومتر بر ساعت است.

       بهتر است در زمان رانندگی آهسته 

شتاب بگیریم. ناگهان شتاب گرفتن باعث 

افزایش مصرف سوخت می شود.

       رانندگی در شهر در حالت کروز کنترل یا در 

حالت اوردرایو در بزرگراه ها مصرف سوخت را 

تنظیم می کند، زیرا در این دو حالت رانندگی،

تعویض صحیح دنده انجام می شود. رانندگی 

در سرعت پایین با دنده بالا  سوخت بیشتری را 

مصرف می کند.

       تعویض بموقع فیلتر هوا ( خودرو با 

ز  سوختکمترکار می کند) و استفاده ا

رایی موتور را  روغن موتور مرغوب ( کا

بهبود می بخشد) علاوه بر بالا بردن عمر 

کمک  کاهش مصرف سوخت خودرو به

می کند.

       انتخاب زمان و مسیر مناسب برای تردد 

خودرو (ترافیک و آب و هوای نامساعد رابطه 

مستقیم با مصرف بیشتر سوخت دارد.)

       رعایت قوانین و مقررات راهنمایی و 

رانندگی

       بارگیری خودرو به روش استاندارد و متناسب 

با نوع وسیله نقلیه

       افزایش ندادن وزن خودرو با تجهیزات

جانبی غیر ضروری مثل یدک کش ها و ...

       رها کردن پدال گاز از فاصله مناسب تا 

تقاطع ها و چراغ قرمز

با همین فرمان در چهار 
سال آینده مصرف بنزین 
در کشورمان ۳۳ درصد 

بالاتر خواهد رفت.

بنا به گزارش شرکت ملی پخش 

فراورده های نفتی ، متوسط 

ز  ۴ رو ر ۵ ین د مصرف بنز

ابتدای سال ۱۱۰ میلیون لیتر 

بوده که ۱۲.۷ درصد نسبت به 

مدت مشابه سال قبل افزایش 

داشته است.

براسـاس اعلام شرکت ملی پالایش

 و پخش  فراورده های نفتی، میانگین 

مـصرف روزانـه بنزین در ایـام نوروز 

ن و ۱ میلیـو ۱ ۳ ل  د ۱، معـا ۴۰۲

۹۰۰ هزار لیتر گزارش شده که نسبت 

به نوروز ۱۴۰۱، با افزایش ۵٫۶ درصدی 

همراه بوده است.

یـک  وسـیله نقلیـه  فرسـوده،

چه سواری، چه موتورسیکلت 

و چـه کامیـون، تقریبـا دوبرابر 

وسـیله نقلیه  نـو بنزین مصرف 

می کنـد.

تنظیم موتور  صحیح و بموقع و استفاده 

از سیستم های هوارسانی استاندارد 

برای تأمین اکسیژن مورد نیاز احتراق 

کامل تا ۴۰ درصد موجب افزایش راندمان 

مصرف سوخت در خودرو می شود. با 

تنظیم بموقع موتور، می توانیم بیش از 

۵۰٪ گازهای آلاینده خروجی از اگزوز 

را کاهش دهیم و حدود ۱۵٪ در مصرف 

سوخت صرفه جویی کنیم.

خودروهایی را انتخاب کنیم که حجم موتورشـان کوچک تر اسـت

زیرا علاوه بر کاهش مصرف سـوخت، شـتاب خودرو نیز بیشـتر است.
غیراسـتاندارد، باعـث افزایش مصرف سـوخت می شـود. بـه ازای هـر صدکیلوگرم بار 

اضافـی، راندمـان مصرف سـوخت خـودرو دو درصد کاهـش می یابد.

طرح :مجید صالحی

رابطه ترافیک
 با مصرف سوخت

سوخت  و سوز اضافی ممنو�

درباره راهکارهای کاهش مصرف سوخت بیشتر بدانیم


