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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 کنیــد.

سـمیرا شـاهیان| هرچنـد در فصـل پاییـز انتظـار قطـع بـرق نمی رفـت، امـا کمبـود سـوخت نیروگاه هـا سـبب شـد تا محدودیت هایـی هـم در بخـش مصـرف خانگـی بـرق اعمـال شـود. 

کنـون تأمیـن سـوخت نیروگاه هـا با کمبـود جـدی روبه روسـت و تا زمـان بهبـود، وضعیـت ادامـه دار  در پاسـخ به ایـن سـؤال که خاموشـی‌ها تا چـه زمانـی ادامـه دارد، بـد نیسـت بدانیـد ا
خواهـد بـود. در شـرایط موجـود بهتـر اسـت حواسـمان به آسـیب دیـدن وسـایل الکترونیکـی و خسـارت‌های مالـی که ممکـن اسـت به شـهروندان تحمیـل شـود، بیشـتر باشـد. زیـرا 
گهانـی بـرق می توانـد به دسـتگاه‌های برقـی آسـیب‌های جـدی وارد کنـد. توجـه به برنامه خاموشـی‌ها و همچنیـن رعایـت روش هـای مراقبتـی از دسـتگاه های  قطـع و وصل هـای نا
الکترونیکـی که عالوه بـر طـول عمـر به مدیریـت هزینه هـا کمـک می کنـد از جملـه اقدامـات مؤثـر در شـرایط موجـود اسـت. اطلاعـات بیشـتر در این بـاره را از علیرضـا کاشـی ، کارشـناس 

گاهـی از وضـع موجـود و اقدامـات کاربـردی در ایـن شـرایط همراهمـان باشـید. شـرکت توزیـع بـرق مشـهد پرسـیدیم. بـرای آ

گاهی ایمنی به شرط آ
درباره روش‌های مراقبت از دستگاه‌های برقی در ساعت‌های خاموشی

داشتن نگاه منفعلانه به نوجوانیداشتن نگاه منفعلانه به نوجوانی،، ممنوع! ممنوع!

امیرمقدم

گـر نوجوانـی درخانـه داشته باشـید حتمـا می دانیـد نوجوانـی هـم بـرای پـدر   ا
و مادرهـا و هـم خـود نوجوانـان، دوران چالش برانگیـزی اسـت. بیشـتر والدیـن 
احسـاس می کننـد بـرای این دوره از زندگـی فرزندشـان آمادگی لازم را ندارند و شـاید 
به سـال های ده تا چهارده سـالگیِ فرزندشـان تنها باید به عنوان دوره ای گذرا نگاه 
کننـد که بـا شـکیبایی بایـد پشـت سـر گذاشـته شـود. درحالی کـه پژوهش هـا می گویـد 

که ایـن نـگاه بسـیار کوته بینانـه اسـت.
مـارگارت اسـپیلینگز نویسـنده کتـاب »به فرزندتـان در گـذر از نوجوانـی کمـک کنید!« 
معتقـد اسـت به جـای داشـتن نـگاه منفعلانـه بـه دوره نوجوانـی بایـد آن هـا را بـرای 
گـذر از کودکی و ورود به دنیـای جوانی و چالش هایش آماده کرد. ازاین رو اسـپیلینگز 
تلاش می کند به روزترین پژوهش ها و دانستنی های کاربردی برای مادران و پدران، 

مربیـان و آمـوزگاران را دراین باره یک جـا درکتابش گرد هم آورد.
او بر این باور اسـت که خانواده ها در سـال های نخسـت نوجوانـی تأثیر چشـمگیری 
گر در این دوره، از فرزندشان انتظارات  بر رشد و پیشرفت فرزند نوجوانشان دارند و ا
اندکـی داشـته باشـند، ایـن به معنـای آن اسـت که بـرای آ ن هـا ارزش اندکـی قائـل 
گـر بـر ایـن بـاور باشـند کـه در دوران نوجوانـیِ  شـده اند. همچنیـن در جایـگاه والـد ا

فرزندانشـان تأثیـر چشـمگیری ندارنـد، به خودشـان بهـا نداده انـد.
واقعیت این اسـت که در دنیای امروز پرورش یک نوجوان کار سـاده ای نیسـت، زیرا 
بسیاری از تأثیرهای بیرون از فضای خانه، فرزند نوجوان ما را پریشان و کوشش هایمان 
را نافرجـام می کنـد. خسـتگی، اضطـراب، دریافـت نکردن پشـتیبانی لازم و دسترسـی 
انـدک به منابـع، وضعیـت مـا را بـرای اینکـه از نقش پـدر یا مـادر بودنمـان خشـنود 
باشـیم، دشـوار خواهـد کـرد، با همه ایـن چالش هـا، ایـن هـدف که همـه کوششـمان 

را بـرای فرزندمـان خواهیم کرد، برایمـان تسـلی بخش خواهد بود.
بـرای رسـیدن به ایـن منظـور هـم مـا مطالعـه 
کتـاب »به فرزندتـان در گـذر از نوجوانی کمک 
کنیـد!« را پیشـنهاد می کنیـم. کتابـی که یکـی 
از کتاب های مجموعه هشت جلدی انتشارات 
مؤسسه پژوهشی تاریخ ادبیات کودکان با نام 

»به فرزندتان کمک کنید« است.

نویسـنده: مارگارت اسـپیلینگز
مترجـم: فاطمه بدری

یـخ ادبیـات  وهشـی تار نشـر: مؤسسـه پژ
ن کا د کـو

تعداد صفحـات: 60صفحه

 
تیک

سلامتی

قطعی برق بخش‌های خانگی، تجاری و اداری 
در مشهد از ساعت ۹ تا 17 اتفاق می افتد.

گر امکان تهیه محافظ ولتاژ برای  ا
وسـایل برقـی نبـود،  پـس از اتصـال 
جریان برق تا 20 دقیقه نباید از آن‌ها 
اسـتفاده کـرد تا جریـان در شـبکه 

به پایداری برسد.

ثـر قطـع و وصـل  مشـکل بزرگـی که در ا
شـدن بـرق به وجـود می آیـد نوسـان 
ولتـاژ اسـت. ایـن نوسـان به بردهـای 
س  ی حسـا ، قطعه‌هـا نیکـی و لکتر ا
لـوازم برقی و حتی موتور آن ها آسـیب 
می زند. برای جلوگیری از آسیب دیدن 
یا از کارافتادگی دستگاه ها در اثر نوسان 
بـرق توصیـه می شـود از دسـتگاه های 
محافظ ولتاژ یا استابلایزرها استفاده 
شود. این دستگاه ها ولتاژ برق را ثابت 
لا و پاییـن  نگـه می دارنـد و در زمـان بـا
گهانـی ولتـاژ، آن را متعـادل  شـدنِ نا

می کننـد.

برای تهیه یک محافظ ولتاژ مناسب توصیه 
گی هـای آن توجـه داشـته  می شـود به ویژ
باشید و دستگاهی را انتخاب کنید که همه 

نیازهای شما را برآورده کند.
گاری دسـتگاه با ولتـاژ شـبکه بـرق  سـاز
لایی دارد؛ برای  محل زندگی شما اهمیت با

نمونه 220V برای کشـور ما مناسـب اسـت.
ل  ع دیجیتـا نـو ز  ژ ا محافظ هـای ولتـا
یا آنالـوگ هسـتند و انتخـاب نـوع مناسـب 

به نیاز شـما بسـتگی دارد.
بعضـی از محافظ هـا دارای زمـان تأخیـر 
هسـتند تا از قطـع و وصل هـای پشـت سـر 
هم برق جلوگیری کنند و محافظت بیشتری 

از دسـتگاه ها داشـته باشند.
ی  هـا ن  یا جر ژ با  لتـا ی و هـا فظ  محا
مختلـف 10 آمپـر، 16 آمپر و ... در بازار موجود 
ن  یـا فیـت جر سـت ظر ی ا ر و . ضـر هسـتند
محافظ با وسایل الکتریکی شما هماهنگ 

باشد.
تعـداد پریزهـای کافی هم امـکان خوبی 
هـد چنـد  د ه می  ز جـا شـما ا به  سـت که  ا
دسـتگاه الکترونیکـی را به محافـظ وصـل 

. کنید
پاییـن آمـدن غیـر عـادی ولتـاژ بـرق هـم 
هـا  فظ  محا ز  خـی ا بر سـت و  ک ا نـا خطر
قابلیـت قطـع بـرق در ایـن زمان هـا را هـم 

دارند.
داشتن خدمات پس از فروش هم به شما 
ایـن امـکان را می دهـد وقتـی نیاز به تعمیـر 
یا تعویض دستگاه داشتید این کار را بدون 
پرداخـت وجـه انجـام دهیـد، زیـرا برخـی 

از ایـن دسـتگاه ها قیمت زیادی دارند.
نکته: بهترین کار برای تضمین سلامت لوازم 
برقی، انتخاب یک محافظ استاندارد است، 
گـر امـکان خریـد آن را نداریـد توصیـه  امـا ا
می شـود با توجـه به برنامـه خاموشـی ها 
از مـدار  لـوازم برقـی را  قبـل از قطـع برق، 
ج کنیـد. یـک لامـپ را روشـن بگذاریـد.  خـار
ق  ز وصـل شـدن بـر تنهـا 15 دقیقـه بعـد ا
مجاز هسـتید که آن ها را به مدار برگردانید.

در تابسـتان امسـال از یـک میلیـون 
و ۵۰۰ هزار مشترک خانگی در مشهد، 
مصرفِ حدود ۱۰ هزار مشترک، بالای 
چهاربرابر الگوی مصرف بوده است.

در مـاه گذشـته ۹۰۰ مشـترک بـرق 
غیرمجـاز در مشـهد شناسـایی 

شـده اند.

هـر مشـترک 2 نوبـت در هفتـه و در هـر نوبـت 
2 سـاعت خاموشـی برق دارد.

9 تا 17

20 دقیقه

دستگاه های 
محافظ ولتاژ

مدیریت مصرف برق 
در بخش خانگی

ویژگی های محافظ 
ولتاژ مناسب

 10.000
پُر مصرف

 900
مشترک

2www.meedc.ir ساعت

هـر مشـترک می توانـد به لینکـی که به صـورت پیامک دریافت کرده یا سـایت شـرکت 
بـرق )تَـب برنامـه خاموشـی( مراجعـه کنـد و بـا وارد کـردن شناسـه قبـض بـرق خـود 

گاه شـود. از زمـان قطعـی بـرقِ محدوده اش آ

شیر پرچرب پیرتان می‌کند!شیر پرچرب پیرتان می‌کند!

شادفر

 روی آوردن بـه مصـرف شـیر کم‌چرب می‌توانـد روند پیری را آهسـته کند.
پژوهشـگران دریافته‌انـد مصـرف دو درصـد چربـی در برابـر یـک درصـد شـیر، چهـار 
سـال بـه سـن بیولوژیکـی بـدن اضافـه می‌کنـد. در ایـن مطالعـه، سـن »دی.ان.ای« 
وم‌هـای  وی طـول تلومرهـا شناسـایی کردنـد. تلومرهـا، ترکیباتـی در کروموز را از ر
انسـان هسـتند کـه بـا بـالا رفتـن سـن کوتـاه می‌شـوند. از آنجـا کـه چربـی زیـاد شـیر بـه 
سـلول‌های فـرد اسـترس وارد می‌کنـد، نوشـیدن شـیر پرچـرب آسـیب بیشـتری بـه 

بافت‌هـای بـدن می‌زنـد.
از طـرف دیگـر ایـن مطالعـه نشـان داد افرادی که شـیر مصـرف نمی‌کردند در مقایسـه 
بـا بزرگ‌سـالانی که شـیر کم‌چرب مصـرف می‌کردنـد تلومرهـای کوتاه‌تری داشـتند؛ به 
این معنی که این افراد زودتر از کسـانی که شـیر کم‌چرب مصرف می‌کردند، پیر شـدند.

به‌بـاور پژوهشـگران ارتباطـی کـه بیـن چربـی شـیر و پیـر شـدن سـلولی وجـود دارد تـا 
کسـیداتیوی اسـت کـه بـر اثـر افزایـش  حـدودی بـه دلیـل افزایـش التهـاب و اسـترس ا

مصـرف چربـی اشـباع ایجـاد می‌شـود.

جبران کم‌خونی در وعده صبحانهجبران کم‌خونی در وعده صبحانه

 یکــی از بیمار‌هــای شــایع درکشــورمان به‌ویــژه بــرای زنــان، 
کم‌خونــی آن هــم از نــوع کمبــود آهــن اســت. مصــرف 

غذاهــای سرشــار از آهــن در وعــده صبحانــه، به‌ویژه 
زمانــی که همــراه با منابــع ویتامین ‌Cباشــد، جذب 
آهن را در بدن به‌طور چشمگیری افزایش می‌دهد. 
ک لوبیــا و اوتمیــل بــا ترکیــب جــو  عدســی، خــورا
دوســر، ترکیــب نان‌هــای ســبوس‌دار بــا پنیــر و مربا 

غ آب‌پــز، گوشــت قرمــز  و ارده و کشــمش، تخم‌مــر
غ، ســبزیجات بــرگ ســبز تیــره ماننــد اســفناج،  و مــر

کلم‌پیــچ و بــرگ چغنــدر، حبوبــات و میوه‌هــای خشــک 
از منابــع غنــی آهــن بــرای صبحانــه هســتند.

 
ذره‌بین
سلامتی
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11 تا 22
به طور معمول از ۱۱ تا 16 و از 18 تا 22 سـاعت های اوج مصرف 
گـر اسـتفاده از وسـایل برقـی پرمصـرف ماننـد کولرهای  اسـت. ا
گازی و ماشـین لباس شـویی ضـروری اسـت در سـاعت های 

غیـر اوج مصـرف آن هـا را روشـن کنید.

صرفه جویی در هزینه ها
نصـب در و پنجره‌هـای دو جـداره در قـدم اول، 
هزینـه زیـادی دارد، ولـی با ایـن اقـدام اساسـی 
فتـه  ی گر ژ نـر ا ز  ی ا د یـا فـت بخـش ز ر ر هد جلو 
می شود. این در و پنجره ها با جلوگیری از انتقال 
ج و برعکـس، نیاز ما  گرمـا و سـرما از داخل به خـار
کمتـر  ا  های گرمایـش و سرمایشـی ر به سیسـتم 

. می کننـد

وسایل هوشمند
وسـایلی ماننـد ترموسـتات های هوشـمند )به ویـژه بـرای 
سیسـتم های تهویه مطبوع( که می توانند خودکار مصرف 
انرژی را تنظیم کنند تأثیر زیادی بر کاهش مصرف برق دارند. 
ترموستات های هوشمند قابلیت اتصال به اینترنت و کنترل 
از راه دور دارنـد و بـا تنظیـم خـودکار دمـا بـر اسـاس شـرایط 
محیطـی از اتالف انـرژی جلوگیـری و مصـرف سیسـتم های 

گرمایشـی و سرمایشـی را بهینـه می کنند.

فرهنگ سازی
گـر هـر خانـواده با چنـد روش سـاده و عملـی  ا
بکوشـد مصـرف بـرق خـود را کمتـر از گذشـته کنـد 
رفته رفتـه ایـن رفتـار تأثیـر جمعـی پیـدا می کنـد 
ق مـازاد از شـبکه برداشـته  و فشـار تأمیـن بـر
وشـن کـردن  وش هـا ر می شـود. یکـی از ایـن ر
عت  یعنی سـا شـب  ر  یی د شـو ف  شـین ظر ما

کاهـش مصـرف بـرق اسـت.

LED
لایی  لامپ هـای LED مصـرف پاییـن و کارایی با
دارنـد و به طـور چشـمگیری مصـرف بـرق در خانه 
را پاییـن می آورنـد. افـزون بـر اینکـه عمـر طولانـی 

هم دارند.

خاموشی
ویـه بـرق  بی توجهـی عامـل اصلـی مصـرف بی ر
در خانه هاست. بهتر است زمانی که به تلویزیون، 
رادیو، چراغ دست شویی و حمام و مانند این ها 

نیاز ندارید خاموششـان کنید.
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