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نکته
روز

نکاتی درباره استفاده بهینه از کولر های آبینکاتی درباره استفاده بهینه از کولر های آبی

بـردی و مصرف  شـادفر| کولرهـای آبـی به دلیل قیمـت ارزان، اسـتفاده آسـان و کار

کـمِ برق در مقایسـه با دیگر وسـایل سرمایشـی از مزیت بالایـی برخوردارند، ولی 
اسـتفاده بهینـه از ایـن وسـیله خانگـی پرمصـرف در فصـل تابسـتان از اهمیـت 
ویژه ای برخوردار اسـت. شـرایط آب و هوایی گرم کشـور ما کولر را در رده وسـایل 
ضـروری بـرای تأمیـن رفـاه خانـواده قـرار داده اسـت به طـوری که امـروزه بیـش 
۶۵ درصـد خانوارهـای شـهری از ایـن دسـتگاه اسـتفاده می کننـد. با اینکـه  از 
کولرهـای آبـی، بسـیار کمتـر از کولرهـای گازی بـرق مصـرف می کننـد، ولـی تعـداد 
زیـاد کولرهـای آبـی میـزان مصـرف را بـالا می بـرد. بـرای همیـن نیاز اسـت با رعایت 
راهکارهـای عملـی و سـاده کارایـی کولرهـای آبـی را بهبـود ببخشـیم. در ادامـه 
به چنـد راهـکار مناسـب برای اسـتفاده بهینـه از کولر آبی اشـاره می کنیم که افزون 

بـر کاهـش هزینـه مصـرف انـرژی به طـول عمـر کولـر هـم کمـک می کنـد.

 zسرویس کردن کولر آبی قبل از استفاده

هرسـال پیش از شـروع فصل گرما سـرویس کردن کولر آبی ضروری است ، زیرا بهترین 
و تأثیرگذارتریـن عامـل در اسـتفاده بهینـه از کولـر آبـی سـرویس به موقـع آن اسـت. 
بررسـی و روغـن کاری موتـور، بررسـی و تعمیـر پمـپ آب، شست وشـوی بدنـه و محلـی 
به نام حلزونی، تعویض و تنظیم تسمه، تعویض پوشال، تمیز کردن شبکه آب رسانی 

و تراز کـردن شـناور از کارهایی اسـت که در سـرویس کـردن کولـر باید بـه آن توجه کرد.

 zنصب سایبان روی کولر

تابـش مسـتقیم نـور خورشـید بـر کولرهـای آبـی به ویـژه کولرهایـی که در پشـت بـام 
مسـتقرند اثـر منفـی دارد. بـالا رفتـن دمـای آب کولـر و بخـار شـدن فـوری سـبب گـرم 
شـدن بـاد کولـر و مصـرف بیهـوده انـرژی بـرق و آب می شـود. نصب یـک سـایبان برای 
کولـر و جلوگیـری از تابـش مسـتقیم نـور خورشـید در اسـتفاده بهینـه از کولـر آبـی 

نقـش مؤثـری دارد.

 zبررسی وضعیت منبع ذخیره آب

اسـتفاده بلندمـدت از کولـر آبـی به موتـور آن فشـار مـی آورد. درحالـی که وجـود آب 
در تشـتک یا کفـی کولـر، دمـای فضـای داخلـی کولـر را پاییـن مـی آورد و عملکـرد موتـور 
را بهبـود می بخشـد. ازطرفـی عملکـرد مناسـب موتـور روی اسـتفاده بهینـه از کولـر 

آبـی تأثیـر مسـتقیم دارد.

 zانتخاب مکان مناسب برای کولر آبی

موقعیـت مکانـی کولـر آبـی اهمیت زیادی دارد. این وسـیله نباید در معرض دسـتگاه 
تهویـه یا دودکـش باشـد، زیـرا گرمـای تولیـد شـده از فعالیـت ایـن دسـتگاه ها سـبب 
بخـار شـدن آب کولـر و در نتیجـه گـرم شـدن بـاد خروجـی از کولـر می شـود. همچنیـن 
انـرژی هـم هـدر مـی رود. در کنـار ایـن موضـوع ضـروری اسـت فضـای اطـراف کولـر هم 

باز باشـد، زیـرا درصورتـی که فضـای اطـراف کولـر بسـته باشـد کولـر آبـی دَم می کنـد.

 zطول کانال کشی

طـول کانال کشـی کولـر در خروجـی رابطـه مسـتقیمی با تولیـد بـاد خنـک و بـا کیفیـت 
دارد، از ایـن رو در سـاختمان های چنـد طبقـه بهتـر اسـت فضایـی در تـراس بـرای 
نصـب کولـر آبـی در نظـر گرفتـه شـود تا کانال کشـی طولانـی نشـود. رعایـت این شـرایط 

یکـی از راه هـای اسـتفاده بهینـه از کولـر آبـی اسـت.

 zاستفاده نکردن هم زمان از وسایل گرمازا

یچه هـا و پنجره هـا  اسـتفاده نکـردن هم زمـان از چنـد وسـیله گرمـازا، بسـتن در
در فضاهـای بـدون اسـتفاده، روشـن کـردن پمـپ آب پیـش از موتـورِ کولـر، روشـن 
کـردن کولـر آبـی بـا دور تنـد از دیگـر کارهـای مؤثـر بـرای بهینه سـازی مصـرف انـرژی 

در کولر هـای گازی اسـت.

 zبهینه سازی کولرهای آبی و کاهش مصرف انرژی

بـا راهکار هایـی که بیـان شـد تا انـدازه زیـادی با عوامـل تأثیرگـذار بـر اسـتفاده بهینـه 
از کولر های گازی آشـنا شـدید. بهینه سازی کولر های آبی، در مصرف انرژی برق و آب 
تأثیـر دارد. با توجـه به بحـران کم آبـی و تأثیـر آن بـر کمبـود تولیـد بـرق، نهادینـه شـدن 
اسـتفاده بهینـه از کولـر آبـی یـک عامل مهـم در بهبود مصـرف انرژی به شـمار می آید.

 zچند توصیه

    در روزهـای گـرم سـال از روشـن گذاشـتن دائـم کولرهـای آبـی خـودداری و سـعی 
کنیـد در سـاعت هایی که هـوا خنـک اسـت با باز گذاشـتن پنجـره به جریـان هـوای 

خنـک کمـک کنیـد.
    پمـپ آب و کانـال آب رسـانی به کولـر را در فاصله هـای زمانـی کوتـاه بررسـی کنیـد 
و در صـورت امـکان یـک رسـوب گیر بـرای جلوگیـری از ایجـاد رسـوب در دیـواره کولـر 

بگذاریـد.
    در صـورت ایجـاد نقـص فنـی در رونـد کار دسـتگاه از یـک تعمیـرکار بـرای بازرسـی 

شـرایط سـاختاری کولـر کمـک بگیریـد.
    در اسـتفاده بهینـه از کولـر آبـی بیـش از پیـش کوشـا باشـید و بهینه سـازی مصـرف 

کولـر و تأثیـر آن بـر کاهـش هـدر رفتـن انـرژی را جـدی بگیریـد.

گـه دیـروز تنهـام نمی گذاشـتی، تا ایـن حـد پیـش رئیسـم دچـار اسـترس نمی‌شـدم.« »من خیلـی تنهـام و اینجـا کسـی رو نـدارم. اشـکالی نـداره تـو هـم منـو تنهـا  معصومـه متین نـژاد| »ا

گه  گه ایـن کار رو نکنـی، طلاقـم رو می گیرم و میـرم جایی که پشـت گوشـت رو دیدی، منـم دیدی.« و »ا گـه رهـام کنـی و بـا مـن ازدواج نکنـی، قسـم می خـورم که خـودم رو بکشـم.« »ا بگذار.« »ا
این همـه غذاهـای چـرب و چیلـی درسـت نمی کـردی، منـم این قـدر چـاق نمی شـدم.«

برخـی افـراد عـادت دارنـد بـرای رسـیدن به خواسته هایشـان از هـر حربـه ای مانند تهدیـد، تطمیـع یا چرب زبانـی اسـتفاده کننـد، درحالی کـه می داننـد طـرف مقابلشـان از روی میـل 
حاضـر به انجـام آن کار نیسـت. به ایـن کار باج گیـری می گوینـد، چـون قـرار اسـت با در تنگنـا قـراردادن طـرف مقابـل و مجبـور کردنـش به انجـام کاری به خواسـته اش برسـد. رفتـاری 
که پـس از مدتـی باج دهنـده را به سـمت خسـتگی و دل سـردی از رابطـه سـوق می دهـد و بنیان‌هـای رابطه‌شـان را سسـت می کنـد. باج گیـری عاطفـی در بیـن همسـران موضوعـی اسـت 

که می خواهیـم امـروز به کمـک الهـام اعلمی دوسـت، روان شـناس بـه آن بپردازیـم.

 حراج احساس و عاطفه، ممنوع! 
  باج گیری عاطفی، تهدیدی جدی برای روابط سالم و پویای همسران است 

 باج گیری 
عاطفی چگونه 

است؟

آسیب های 
باج گیری بر 

روابط همسران

راه های مقابله 
با باج گیری 
عاطفی

روش های 
ویژگی های باج گیری عاطفی

فرد باج گیر

نشانه های 
باج گیری عاطفی

علت این رفتار 
باج گیرها

دور تکرار 
باج گیری عاطفی

ویژگی های 
فرد باج دهنده

نویسـنده: سوزان فوروارد
مترجـم: منیژه شـیخ جوادی

نشـر: پیکان
تعداد صفحـات: 400صفحه

قیمـت: 210.000تومان

 
تیک 
سلامتی

برای لاغری آش ترش بخوریدبرای لاغری آش ترش بخورید

آش هـا جـزو سـالم ترین غذاهـا هسـتند و معمـولا به دلیـل ترکیبـات 
آینـد و مصرفشـان  و خواصـی که دارنـد، کامـل به حسـاب می 

به همـه توصیـه می شـود. باایـن همـه، افـرادی که رژیـم دارند، 
باید در انتخاب نوع آش خود دقت بیشـتری داشته باشـند. 
معمولا آش هایی که دارای مقدار کمی حبوبات، رشته یا جو 
غ هسـتند، بهتریـن  و در مـواردی هـم مقـداری گوشـت یا مـر

گزینه انـد. همچنیـن آش هـای به اصطلاح تـرش ماننـد آش 
آبغـوره، گوجـه و آلـو نیـز انتخاب هـای مناسـبی هسـتند. ایـن 

آش هـا کالـری کمـی دارنـد و به تحریـک ترشـحات معـده و بهبـود 
سوخت وسـاز بدن کمـک زیـادی می کننـد.

وقتـی فردی قصد گرفتن امتیازی 
را از کسی دارد یا می خواهد او را وادار به انجام 

کاری کند که در شرایط عادی امکانش نیست و میل 
قلبی هم نسبت به آن ندارد، از تکنیکی به نام باج گیری 

گی هـای  عاطفـی اسـتفاده می کنـد، یعنـی به سـراغ ویژ
اخلاقـی و عاطفـی طـرف مقابـل مـی رود و بـا هـر وسـیله ای 
ماننـد ترسـاندن یا وسوسـه کردن از نقطـه ضعف هـای 

او برای رسیدن به اهدافش استفاده می کند. درحالی که 
در یـک رابطـه سـالم افـراد از اقنـاع و راه حل هـای 

منطقـی بـرای رسـیدن به خواسته هایشـان 
اسـتفاده می کنند.

از آنجایی که باج گیر، باج دهنده 
را برخلاف میلش وادار به انجـام کاری می کند، 

یـادی دوام بیـاورد  توانـد تامـدت ز ایـن رابطـه نمی 
و باج دهنده دیر یا زود خسـته می شـود.

شـخصیت باج گیـر در ذهـن شـخصیت باج دهنـده منفـی 
است.

باج گیـر هـم به انـدازه باج دهنـده از ایـن رابطـه آسـیب می بینـد 
به علـت شـخصیت  ا  ز کارهـای زندگـی ر بایـد مسـئولیت بسـیاری ا و 

وابسـته باج دهنده برعهـده بگیرد.
ج و به یـک رابطـه  رابطـه از حالـت سـالم و پویـای خـود خـار

طلبـکار و بدهکار تبدیل می شـود.
چـه باج دهنـده مطیـع باج گیر شـود و چه از او دلزده 

لـت رابطـه آن هـا محکـوم  ، در هـر دو حا و سـرد
به شکسـت است.

باج دهنده باید به این درک برسـد 
که رفتـاری به نـام باج گیـری عاطفی وجود دارد.

باج دهنده باید شخصیت خود را خوب بشناسد و به نقاط 
گاه شـود. ضعف خودش آ

گـر باج دهنـده در قاطعانـه »نـه« گفتـن مشـکل دارد، نبایـد دربـاره  ا
مسـائلی که روی آن ها حسـاس اسـت به همسـرش چیزی بگوید.

گی هـای عاطفـی و احساسـی خـودش بیشـتر کار  باج دهنـده بایـد روی ویژ
کنـد و مسـتقل تر از پیـش عمل کند.

برای درمان شـخصیت وابسـته ای که دارد از یک مشـاور و درمانگر کمک بگیرد.
در تصمیم گیری هـا عجولانـه رفتـار نکند.

روش هایـی را که طـرف مقابلـش با آن هـا از او باج گیـری می کنـد، بشناسـد 
گاهانه تـر برخورد کند. و در مقابلـه با ایـن رفتارهـا آ

به کسـی کـه از او باج گیـری عاطفـی می کنـد، خیلـی صریـح هشـدار بدهـد 
که نبایـد با احساسـاتش بازی کند.

بپذیرد که هرکسی مسئول کارهای خودش است و نمی تواند 
به خاطـر آن ها طـرف مقابلـش را مقصر یا گناهـکار بداند.

تهدیـد مسـتقیم و اسـتفاده 
از رفتارهـای خامـوش ماننـد سـکوت 

کردن
القـای احسـاس گنـاه با تنبیـه و آسـیب 

به خود
نمایـش درد و رنـج و ناراحتی خود

سـه  سو ر و ا بـز ا   ز ه ا د سـتفا ا
با پاداش دادن و ستایش کردن 

طرف مقابل

کنترل گـری بیش ازحد
خودخواه و خودپسند بودن
داشتن ترس دائمی از جدایی

باج دهنـده به ایـن متهـم می شـود 
که دلیـل همه اتفاقات بد اسـت.

باج گیـر، باج دهنـده را از لطف خودش محـروم می کند.
باج گیر با باج دهنده سازش نمی کند و هیچ وقت هم از باج دهنده 

عذرخواهـی واقعـی نخواهد کرد.
باج گیـر کاری می کنـد که هنـگام بازخواسـت کردن باج دهنـده، او فـردی 

غیرمنطقـی به نظر برسـد.
کاری  کند. باج گیـر  توصیـه می‌کنـد باج دهنده برای خوشـحالی او فـدا

باج گیـر به ظاهـر نگـران حـال باج دهنـده اسـت، ولـی مـدام او را می ترسـاند 
یا تهدیـد می کند.

گـذاری با باج گیـر بـرای باج دهنـده تقریبا غیرممکن اسـت. مرز
باج گیـر هنـگام انجام دادن هـرکاری باج دهنده را کنتـرل می کند.

باج دهنـده به احساسـات خـود و واقعیت ماجرا شـک می کند.
باج دهنده احسـاس آسـیب پذیری و ناامنـی می کند.

گمی  ر د سـر نـی و  ا تو ، نا یـی س تنها حسـا ه ا هنـد د ج  با
و بی کفایتـی می کند.

یـادی را صـرف  باج دهنـده زمـان ز
عذرخواهـی می کند.

د  ر کـی مـو د ر کو د
باج گیری والدین قرار گرفته اند 

و رفتارشـان غیرعمدی است.
گاهانه و با برنامه ریزی  عمدی و آ
برای سوءاستفاده از دیگران این کار 

را انجـام می دهند.

بیان کردن خواسته
مقاومت کردن

فشارآوردن
تهدید

اطاعت کردن

داشتن شخصیت وابسته
مهربان بـودن بیش ازحد

داشتن شخصیت مضطرب

+ اطلاعات بیشتر 
با یک کتاب


