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درمانگاه

انجام ورزش کگل برای زنان ضروری است

     شهروند: چهل ودوساله ام و تا حالا زایمانى هم نداشته ام.
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دوسه سالى مى شود که وقتى ناگهانى عطسه مى کنم، دچار 

بى اختیارى ادرار مى شوم. علت چیست و چه کار باید بکنم؟

  احتمال دارد دچار افتادگى مجراى ادرار یا شلى واژن شده باشید.

توصیه مى کنم براى دو ماه تمرین هاى ورزش کگل را انجام بدهید 

و از انجام کار هاى سنگین هم پرهیز کنید. اگر مشکلاتتان برطرف 

نشد، براى معاینه و بررسى بیشتر به یک متخصص مراجعه کنید.

ورزش کگل ماهیچه هاى کفل  ولگن را قوى تر مى کند. این عضلات 

جریان ادرار را کنترل و به حفظ اندام هاى لگنى در جاى خود 

کمک مى کنند. (اطلاعات زیادى درباره این تمرین ها در اینترنت 

وجود دارد.)

    شهروند: من باردار بودم و در بیست ونه هفتگی دچار زایمان زودرس شدم.

بچه ام از بین رفت و افسرده شدم. دکترم گفت به دلیل روحیه ات باید دوباره 

باردار شوی. الان شش ماه از زمان زایمانم گذشته است. آیا می توانم دوباره 

باردار شوم؟ خطری تهدیدم نمی کند؟

مشکل خاصی وجود ندارد، ولی حتما باید زیرنظر پزشکتان باشید تا در صورت نیاز 

اقدامات پیشگیرانه صورت بگیرد و تجربه قبلی تکرار نشود.

مصرفتان را بهینه کنید
صدای 
مشاور

نکته 
روز

مراقبت از جعبه جادویی

شادفر

 بـا اسـتفاده صحیح از وسـایل برقی موجود در خانـه مانند تلویزیـون، می توانیم 

هـم در مصرف برق صرفه جویی کنیم و هم از خراب شـدن این دسـتگاه و افزایش 

هزینه هـای خانـوار جلوگیری کنیم.

    اگـر از تلویزیـون اسـتفاده نمی کنیـد، آن  را خامـوش کنیـد؛ زیـرا وقتـی تلویزیون 

روی حالـت آماده بـه کار قـرار دارد، تقریبـا هنـوز انرژی بـرق را اسـتفاده می کند.

    تلویزیـون را در نزدیـک منابـع حـرارت زا مانند شـوفاژ و بخـاری قـرار ندهید تا در 

خنک شـدن آن خللـی ایجاد نشـود.

ر قـرار دهیـد تـا هـوا در پشـت آن جریـان     تلویزیـون  را بـا فاصلـه از دیـوا

 داشـته باشـد. همچنیـن، تلویزیـون نبایـد در معـرض نـور مسـتقیم خورشـید و 

رطوبـت باشـد.

    در زمـان خریـد تلویزیـون بـه مـصرف بـرق آن توجه کنیـد. در نظر داشـته باشـید،

تلویزیون هـای بزرگ تـر، بـرق بیشـتری مـصرف می کننـد.

    از روشن گذاشـتن بیهـوده تلویزیـون بپرهیزیـد؛ زیـرا اسـتفاده بهینـه، سـبب 

طولانی شـدن عمـر و کم شـدن مـصرف بـرق آن می شـود.

    از گذاشتن گلدان یا هر ظرفی که درونش آب دارد، روی تلویزیون خودداری کنید؛

زیرا با کوچک ترین تکان ممکن اسـت بریزد و به این وسـیله برقی صدمه برساند.

منطقی کردن مصرف برق یعنی کارایی بیشتر با هزینه کمتر

هویت جنسی اکتسابی است

    شـهروند: ایـن روزهـا تفـاوت زیادی بیـن تربیـت دختر و پسر 
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نمی بینیـم؛ لباس هـای یک شـکل و یک رنـگ، وسـایل بـازی 

یکسـان، اسـتفاده از زینـت آلات و کارهایـی ماننـد زدن لاک 

ناخن بـرای هر دو جنس و خیلی کارهـای دیگر. آیا این موضوع 

بعدها تأثیری بر شـکل گیری هویت این بچه ها دارد؟

  آنچـه دغدغـه شماسـت، در روان شناسـی بـه آن هویـت جنسـی 

می گوینـد کـه به معنـای درک فـرد دربـاره مذکـر یـا مؤنث بـودن 

خـودش اسـت. هویـت جنسـی در سه سـالگی شـکل می گیـرد و بـا 

جنسـیت فـرد هماهنـگ اسـت. بـه ایـن معنـا کـه کـودک بـه اموری 

علاقـه پیـدا می کنـد کـه نقـش جنسـیتی اش را در آینـده می سـازد،

ماننـد اینکـه دخترهـا ذاتـی بـه بازی هایـی ماننـد عروسـک بازی 

و خاله بـازی گرایـش دارنـد کـه تکمیل کننـده نقـش مـادری و همـسری آن هـا در 

آینـده اسـت و پسرهـا نیـز بـه بازی هایـی رو می آورنـد کـه هیجـان و تحـرک در آن 

بیشتر باشد.

والدیـن نقـش مهمـی  در شـکل گیری هویت جنسـی کودکان خـود دارنـد و فرزندان 

در مرحلـه شـکل گیری ایـن هویـت بـا والد هم جنـس خـود همانند سـازی می کنند.

بنابرایـن، افزون بـر دلایـل زیست شـناختی، عواملـی ماننـد نگـرش  والدیـن و 

نقش هایـی کـه آن هـا در خانـه ایفـا می کننـد، گرایش هـای فرهنگـی و عرفـی جامعه 

و میـزان تأثیرگـذاری والدیـن بر فرزندانشـان می تواند تـا حد زیادی در شـکل گیری 

نقش هـای جنسـیتی آن  هـا در آینـده مؤثـر باشـد. در غیـر ایـن صـورت، سـبب بـروز 

اختـلال هویـت جنسـی در بزرگ سـالی می شـود.

کودکـی کـه مطابـق بـا نقـش و هویتـش عمـل نمی کنـد، نه تنهـا از سـوی جامعـه 

پذیرفتـه نمی شـود، بلکـه  همـواره با این پرسـش روبه  روسـت کـه دختر اسـت یا پسر؟ 

در نـوع شـدید ایـن اختلال، ما شـاهد دخـتران یا پسرانـی هسـتیم که هویـت خود را 

نپذیرفته انـد، از جنسـیت  خود بیزارنـد و خواهان انجام جراحی های تغییر جنسـیت 

هسـتند. ازایـن رو، والدیـن بایـد بداننـد کـه آمـوزش و تربیـت کـودک بایـد مطابـق با 

عـرف جامعـه و صد البتـه مطابـق بـا جنسـیت کـودک باشـد و از هـمان بـدو تولـد هـم

 شروع شود.

چند توصیه مهم به والدین

    از آنجایـی کـه والدیـن نقـش مهمی در شـکل گیری هویت جنسـی بچه هـا دارند،

وقتـی یکـی از والدین در خانه حضـور ندارد و این غیبت سـبب گرایش بـه والد حاضر 

می شـود، بایـد از یـک جانشـین بـرای والد غایـب اسـتفاده کرد، ماننـد عمـو و خاله تا 

پـسر یا دخترمـان با نقـش و هویتش راحت تر آشـنا شـود.

    گاهـی والدیـن انتظـار فرزنـدی بـا جنـس خـاص را دارنـد و اتفـاق نمی افتـد. در 

ایـن وقت هـا نبایـد نقش هـا و آموزش هـای جنـس مخالـف را به کـودک تحمیـل کرد.

    اگـر کنجـکاوی کودکـی بـرای اسـتفاده از وسـایل جنـس مخالف زیاد اسـت، این 

والدیـن هسـتند که باید به طور  مناسـبی پرسـش های او را پاسـخ بدهنـد؛ برای نمونه 

بـه پسربچه ای که به لاک زدن علاقه دارد، باید گفت که لاک وسـیله ای پسرانه نیسـت 

و فقـط بانوان از آن اسـتفاده می کنند.

سـمیرا شـاهیان|بین  سال های 

۱ تا ۱ تا ۱۴۰۱ یعنی در یازده سال، مصرف  ۱۳۹۰

۷برق  در کشـورمان افزایش ۷برق  در کشـورمان افزایش ۱/۷برابری داشته است.

۶یعنـی متوسـط افزایـش سـالانه مصرف بـرق حـدود ۶یعنـی متوسـط افزایـش سـالانه مصرف بـرق حـدود ۶درصد 

بـوده اسـت؛ افزایش مصرفـی که بیشـتراوج گرفتن آن در سـال های 

آینـده، پیش بینـی دور از انتظـاری نیسـت. امسـال رونـد افزایـش دمـا،

زودتر از تابسـتان آغاز شـد و پیش بینی شده است تابسـتانی بسیار گرم  

در پیـش داشـته باشـیم. طبیعی اسـت کـه بـرای مقابله بـا گرما، اسـتقبال 

از وسـایل سرمایشـی بیشـتر شـود، ولـی باید به مـصرف انـرژی برق هم 

توجـه کنیـم؛ زیرا اگـر تمهیـدات لازم برای صرفه جویـی در مصرف 

بـرق را بـه کار نبندیـم، بی شـک کار بـه محدودیت هـای مصرف 

و خاموشی می رسد.

هزارتومان
۵۰

مصرف بهینه برق۱٫۵۰۰٫۰۰۰٫۰۰۰

۵۰ حـدود ۵۰ حـدود ۵۰هزار تومان  متوسـط هزینـه برقی که هـر خانوار در کشـور پرداخت می کند،

اسـت کـه در مقابـل سـایر هزینه هـا، مبلغـی ناچیز اسـت. بـرای نمونه، بهـای برق یک 

۴۵دوره ۴۵دوره ۴۵روزه حتـی نصـف مبلغ یک سـاندویچ هـم نیسـت.موضوعی که نبایـد دلیلی 

بـرای مـصرف بیش از انـدازه انـرژی الکتریکی باشـد، بلکه شـهروندان باید بـه دنبال 

منطقـی کـردن مصرف برق خـود با اسـتفاده از راهکارهـای مقرون به صرفه باشـند.

۴اگـر مـصرف بـرق فقـط در بخـش خانگـی ۴اگـر مـصرف بـرق فقـط در بخـش خانگـی ۴درصـد کـم شـود، امـکان 

صرفه جویـی ۱۲۰۰مـگاوات بـرق معـادل ظرفیـت یـک نیـروگاه 

۱۵۰۰مگاواتـی ایجـاد می شـود کـه معنـای دیگـر آن بی نیـازی از 

ساخت نیروگاهی مازاد به ارزش حدودی یک ونیم میلیارد دلار است.

هدف از مدیریت مصرف برق کاربرد منطقی و بخردانه انرژی ، کاربرد منطقی و بخردانه انرژی ، کاربرد منطقی و بخردانه انرژی 

الکتریکـی اسـت کـه  می توانـد تا حد زیـادی ذخایـر انرژی 

را حفظ کند و رفاه و تولید بیشـتری را در جامعه رقم بزند.

سال گذشته هدررفت شبکه برق به حدود 
۹.۷درصد رسید و این درحالی است که با 

کم شدن فقط یک درصد از هدررفت، ۷۶۰مگاوات 
از ظرفیت اسمی نیروگاه های کشور آزاد می شود.

پنکه های سقفی به دلیل ایجاد 
جریان هوا در اتاق، با انرژی ای 

برابر با یک لام پ ۱۰۰وات محیط 
را ۴درجه خنک تر می کنند.

سرانه مصرف برق خانگی 
در کشورمان ۶ برابر متوسط 

جهانی است.

ایران با داشتن دومین ذخایر 
بزرگ گاز و چهارمین ذخایر بزرگ 

نفت در جهان، از کشورهای عرضه 
کننده برق ارزان  است.

مصرف بهینه برق۱٫۵۰۰٫۰۰۰٫۰۰۰ لار
سر شب؛ ساعات اوج  بارد

راهکارهایی برای صرفه جویی بیشتر

بیشـترین مصرف به  ویژه در فصل تابستان در ساعات اولیه 

شـب اتفـاق می افتـد که سـاعات اوج بـار نامیده می شـود و 

دلیل این افزایش مصرف، واردمدارشدن وسایل روشنایی 

و سایر وسـایل برقی خانگی است.

سر شب؛ ساعات اوج  بار

راهکارهایی برای صرفه جویی بیشتر

  تنظیم دمای کولر روی ۲۴درجه سانتی گراد

استفاده بیشتر از روشنایی طبیعی در طول روز توسط مشترکان خانگی

استفاده نکردن هم زمان از وسایل برقی پرمصرف در ساعات اوج مصرف

  استفاده از لامپ های هوشمند

  جداکردن وسایل برقی خاموش از پریز

  بهسازی و نوسازی وسایل پرمصرف مانند یخچال

عایق کاری مناسب خانه ها

تنظیم دمای محیط خانه در حد استاندارد

اندازه گیری مداوم میزان مصرف نسبت به کاهش مصرف برق

استفاده از تهویه طبیعی در شب های خنک
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انرژ

به دنبال وسایلی باشیم که رتبه انرژی بهتری 

دارنـد. درسـت اسـت که ایـن وسـایل گران ترند،

ولـی در بلندمـدت با کم شـدن هزینه هـای برق 

مصرفی، سـود می کنیم.

اگـر توانایـی تعویـض لوازم برقـی قدیمـی را 

نداریـم، اسـتفاده از آن هـا را کمـتر کنیـم.

درِ فـر را در زمـان اسـتفاده بـاز نکنیـم،  زیـرا با 

ایـن کار گرمـای داخل فـر خارج می شـود و برای 

اینکـه دمـا دوبـاره بـه مقدار تنظیم شـده برسـد،

انـرژی زیادی صرف می شـود.

قبل از بازکردن درِ یخچال تصمیم بگیریم چه 

چیـزی لازم داریـم. بازوبسـته کردن در یخچـال 

سـبب می شـود دمای آن پایین نیاید.

نوارهـای درِ یخچـال و فریزر را مرتب بررسـی 

کنیـم و درصورتی کـه کهنـه شـده اند و خاصیـت 

ارتجاعـی خـود را از دسـت داده انـد، آن هـا را 

تعویـض کنیـم.

در زمان استفاده از ماشین های لباس شویی 

و ظرف شـویی از همـه ظرفیـت ایـن دسـتگاه ها 

اسـتفاده کنیـم و تـا کامـل پـر نشـده اند، آن ها را 

روشـن نکنیم.

درجه

برابر

ارزان ترین

دمـای هـوا، بیشـتر می شـود، تعرفه بـرق که 

۱۰در اوضـاع عـادی حدود ۱۰در اوضـاع عـادی حدود ۱۰سـنت اسـت، در 

سـاعات اوج مثـل بعدازظهرهـا دسـت کم تا 

سـه برابر افزایـش می یابـد.

همچنیـن در ایالت هـای مختلـف آمریـکا 

پانزده تا بیست دوره اوج مصرف تعریف شده 

اسـت و شـهروندان آمریکایـی در زمـان اوج 

مـصرف، حـدود چهار سـاعت مشـمول طرح 

قیمت گـذاری می شـوند. در ایـن دوره هـا از 

یـک روز قبـل بـرای شـهروندان پیام هایـی 

ناظـر بر آغاز طرح فرسـتاده می شـود تا آن ها 

بـرای مدیریـت مـصرف بـرق خـود آمادگـی 

کافی داشـته باشـند.

تجربه جهانیتجربه جهانی

استفاده از تهویه طبیعی در شب های خنک روشـن نکنیم.

در آمریـکا در روزهـای بحرانـی کـه میـزان 

مـصرف بـرق بنـا بـه دلایلـی ماننـد افزایـش 

دمـای هـوا تعرفه بـرق که 

تجربه جهانیتجربه جهانیتجربه جهانیتجربه جهانی

یکـی از راه هـای کاهـش مصرف بـرق کولـرگازی، تنظیم دمای دسـتگاه اسـپیلت، برای رسـیدن به 

نقطه آسـایش اسـت. معمـولا دمای مناسـب برای کولرهـای گازی ۲۴درجه سـانتی گراد اسـت و  با 

تنظیـم ایـن دما، کولـر با کمتریـن کارکـرد می توانـد محیط را خنـک کند.

از طرفی، برای کاهش فشـار کمپرسـور در صورت کثیف بودن فیلتر هوا یا کندانسور باید به صورت 

دوره ای فیلتر هـا را تعویـض یـا تمیـز کنیـم؛ زیـرا فشـار بیشـتر بـه کمپرسـور بـا مـصرف برق بیشـتر 

همـراه اسـت. همچنیـن، در صورت کثیف بـودن فیلتر، ذرات داخـل آن به درون کانـال برمی گردد 

کـه سـبب کاهـش عملکـرد و مشـکلات فنـی بیشـتر در آینـده می شـود. تمیـزی فیلـتر دسـتگاه 

افـزون بـر کاهـش ۵ تـا ۱۵درصـدی مـصرف بـرق و اسـتهلاک کمپرسـور، مشـکلات بهداشـتی در 

هـوای خارج شـده از اسـپیلت را هم کـم می کنـد. بنابراین ضروری اسـت که:

سرمای بیشتر با مصرف برق کمترسرمای بیشتر با مصرف برق کمتر

کولر را در جای مناسب نصب کنیم

سالم بودن دستگاه را بررسی کنیم

دستگاه را به صورت دوره ای سرویس کنیم

ترموستات با قابلیت برنامه ریزی تهیه کنیم

این مدل از ترموستات ها قابلیت کنترل دما از راه دور را دارند


