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 منطق مصرف كمتر از برق هم مطابق مصرف آب همين گونه است كه عمدتاً معتقدند اگر 
صرفه جويي نكنند چه مي شود؟! شايد بهتر باشد بدانيد برق از پاك ترين انرژي هاي دنيا 
محسوب مي شود. برق، نه سوخت  فسيلي است كه هوا را آلوده كند و نه سوخت هسته اي 

است كه براي جمع كردن پسماندهايش به هزار و يك راه حل عجيب نياز باشد. 
برق نتيجه  فرآيند توليد است كه در چرخه  توليد سوخت هاي تجديدناپذير بوده و عاقبت 
روزي تمام خواهد شد. اغراق نيس��ت اگر بگوييم همين الان با كم كردن دو لامپ بيشتر 
شايد روزي حياط به يك كارخانه نيمه فعال برگردد و از توليدات همان كارخانه به نفع ما 

استفاده شود. 
اصل اول صرفه جويي در مصرف برق كه براي همه، در همه ج��ا حرف اول و آخر را 

مي زند، همان حرف بابا برقي است: »لامپ اضافی خاموش«!
دستان مان را به خاموش كردن لامپ هاي اضافي عادت دهيم و با اين شيوه به 
اطرافيان خود صرفه جويي بياموزيم. براي مصرف برق هزار بهانه وجود دارد، 
اما براي صرفه جويي يك بهانه كافي است و ش��ما همان يك بهانه را داشته 
باشيد. بهتر اس��ت بدانيد، با خاموش كردن يك لامپ مي توانيد در مصرف 

برق 3درصد صرفه جويي كنيد. 

راهكارهاي ساده  در مصرف برق
    از چراغ هاي سنسوردار استفاده كنيد. 

    به طور مرتب لامپ ها، حباب ها و پرتوافشان ها را تميز و غبارروبي كنيد چراكه در اثر 
غبارگرفتگي لامپ ها و حباب ها، روشنايي مؤثر از 15 الي 25درصد كاهش مي يابد. 

    وسايل برقي ای را كه استفاده نمي كنيد از برق بكشيد. 
    كمتر سراغ يخچال برويد. 

     از تزئين غيرضروري با لامپ پرهيز كنيد. 
    تا حد امكان و در روشنايي روز از نور طبيعي استفاده كنيد. 

    در هنگامي كه سرگرم هستيد، تلويزيون و راديو را خاموش كنيد. 
    لوازم جانبي رايانه و لپ تاپ را هنگام فراغت كاري خاموش نگه داريد. 

    از تمام ظرفيت ظرفشويي استفاده كنيد. 
    تعداد لباس هايي را كه در هفته قرار است بشوييد با استفاده  درست كاهش دهيد. 

    قبل از بازكردن درِ يخچال تصميم بگيريد چه چيزي لازم داريد. 
    رايانه  خود را در پايان روز خاموش كنيد و از برق بكشيد. 

    درزها و شكاف هاي در و پنجره ها را خوب بگيريد تا از هدررفت انرژي جلوگيري شود. 
    لازم نيست سماور يا كتري آب مدام روشن باشد. 

    از كولر كمتر استفاده كنيد و نيمه شب كه هوا خنك تر مي شود، كولر را خاموش كنيد. 
    دماي خانه را در زمستان پايين نگه داريد. 

    در ساعت هاي كم مصرف مثل اوايل صبح  از وسايل برقي پرمصرف استفاده كنيد. 
    به مرور زمان لامپ هاي ال اي دي را جايگزين ساير لامپ ها كنيد. 

   گاز شهري را جايگزين مايكروفر و ساير توليدات امروزي كنيد. 
    وسايل برقي را هنگامي كه استفاده نمي كنيد از برق بكشيد. 

    هنگام استفاده از كولر گازي، در ها و پنجره ها را ببنديد. 
    با نصب توري براي در و پنجره  در فصل هاي خنك، از هواي طبيعي بهره مند شويد. 

    هنگام اس��تفاده از وس��ايل سرمايش��ي، پس از حمام كردن از باز گذاشتن در حمام 
خودداري كنيم. 

    از كليد زماندار در راهرو و محل هاي عبور اس��تفاده و لامپ هاي فضاي بلااستفاده را 
خاموش كنيد. 

    از قراردادن غ��ذاي خيلي گ��رم در يخچال خ��ودداري كنيد و فرص��ت كافي براي
خنك شدن به آن بدهيد. 

    كولر گازي تان را در مسير باد قرار دهيد تا منزل شما را بيشتر خنك كند. 
     براي مطالعه، از نور موضعي )چراغ مخصوص مطالعه( استفاده كنيد. 

    ديوارها و سقف  را روشن رنگ آميزی كنيد تا ميزان بازتاب نور افزايش يابد. 
    در اطراف پنجره ها از سايبان استفاده شود تا در فصل تابستان از تابش مستقيم اشعه 

خورشيد به داخل ساختمان جلوگيري شود. 

    فراموش نكنيد لوازمي چون ماش�ين لباسش�ويي و ظرفش�ويي، سشوار، 
اسپيلت، مايكروفر، جاروبرقي و لامپ رشته اي جزو پرمصرف ترين ها هستند. 

يك نكته مهم قابل ذكر است، اگر شما خواننده اين مطلب هستيد، بياييد تصميم 
بگيريد تنها و تنها از بين تمامي شيوه هاي معرفي شده حداقل يك الگو را رعايت 
كنيد. از قديم گفته اند سنگ بزرگ علامت نزدن است، پس يك سنگ كوچك 
و دلخواه و ساده را در هر دو حوزه آب و برق انتخاب و همان را رعايت كنيد. پس 
از مدتي كه اين الگو ملكه رفتار شما قرار گرفت و به روزمرگي تبديل شد، الگوي 

بعدي را انتخاب و رعايت كنيد. 

دلنوشته اي از خلاقيت مادرانه
چند ماهي مي شود به دليل ابتلاي مادرم به سرطان درگير روزهاي سخت شيمي درماني هستيم. مادرم 
هميش��ه براي من الگوي رفتاري و عملي بوده اس��ت و در دوران سخت مبارزه با س��رطان بيش از قبل 

رفتارهاي او را نظاره گر بوده ام. يكي از رفتارهاي قابل توجه او صرفه جويي در مصرف آب بود. 
درمان خاص شيمي درماني مادر به گونه اي است كه تا چند روز امكان استفاده از آب خنك و حتي ولرم را ندارد 
و تنها بايد از آب گرم استفاده كند. خاطرم هست از همان روز اول و در تمام طول مدت برگشت از شيمي درماني 
به جاي ناله كردن يا فكر كردن به روند درمان، فقط به اين فكر مي كرد كه مدت زمان گرم شدن مسير لوله چگونه 

از هدررفت آب جلوگيري كند! 
بعد از ورود به منزل از پدرم درخواست كرد هر چه دبه در انباري داريم كنار سينك ظرفشويي و سرويس بهداشتي 
قرار دهد. راهكار عملياتي مادرم براي جلوگيري ازهدررفت آب اينگونه بود كه تا قبل از گرم شدن آب، تمامي 
آب آشاميدني خنك خروجي از لوله و شير آب را در داخل دبه ها مي ريخت و بعد از پدرم مي خواست اين آب را 

پاي باغچه بريزد. 
در تمام ش��ش ماه روند درمان ش��يمي درماني به مدت چهار روز متوالي باغچه به واس��طه ش��يلنگ آبياري 
 نمي ش��د و به واس��طه راهكار عملياتي مادرم و ريختن آب ها در داخ��ل دبه ها، باغچه را آبي��اري مي كرديم.

 به همين سادگي!

 از آب و برق حفاظت كنيد  چون زندگي ما به آنها تا هميشه وابسته خواهد بود
 هيچ گاه به دليل اينكه فرد ديگري مسئول پرداخت قبوض است آب و برق را هدر ندهيد
چراكه جز من و شما هيچ كس مسئول نيست 

شیرراخاموشکنید
برقراببندید!

   نيره ساري 
مقابل در ورودي مطب دكتر به انتظار ايس�تاده بودم كه مس�ئول نظافت 
ساختمان كناري شيلنگ به دس�ت وارد كوچه شد. با گمان اينكه در حال 
آبياري باغچه اس�ت نگاه�م را برگرداندنم اما بعد از گذش�ت چند دقيقه 
همچنان صداي آب را مي شنيدم. حس�ي در دلم خبر از اين مي داد كه اين 
همه زمان براي آبياري باغچه لازم نيست، پس در نتيجه آب به شيوه ديگري 
در حال هدررفتن است. شبيه به ترس�ي كه از واقعه خبر مي داد، شجاعت 
نداشتم برگردم يا شايد هم مي دانستم بايد منتظر مشاجره جدي باشم و در 
نهايت اين من بودم كه بازنده خواهم شد. قدم هايم را خلاف جهت طوري كه 

كمتر ببينم و بشنوم برداشتم اما نتوانستم تحمل كنم و برگشتم. 
بله حدسم درست بود، آب شرب قرباني نظافت پياده رويي مي شد كه در 
كمتر از چند دقيقه به همان حالت درمي آم�د. باز هم تحمل كردم و فقط 
به نگاه كردن و زل زدن به مسئول نظافت اكتفا كردم. باز هم نتيجه نداد و 
انگار نظافتچي متوجه حساسيت من شده بود و لجبازانه آب را روي در و 
ديوار و خيابان مي ريخت. نزديك تر شدم و گفتم همه چيز در حال سخت 
شدن است مثل آب خوردن! موافقيد! نگاه كرد و گفت خب منظور؟! گفتم 
كاملًا مشخص است شايد در آينده نه چندان دور مجبور باشيم براي تأمين 
آب در صف آب بمانيم و آب را با محدوديت دريافت كنيم. پيشگيري بهتر 
از درمان نيست؟! با تمس�خر گفت خانم معلم هر كاري بقيه كردند ما هم 

انجام مي دهيم. 
مثل هميشه شكست خورده از تذكرات صرفه جويانه خودم، ترجيح دادم 
وارد مطب دكتر شوم تا كمتر حرص بخورم و در تمام طول مدت انتظار به 

اين فكر مي كردم كه چرا به خودمان هم رحم نمي كنيم؟! 
اين داستان ديروز و امروز نيست. بارها و بارها شاهد  شست و شوي خودرو، 
موتور و لوازم منزل ب�وده  و عمدتاً بع�د از تذكر با واكن�ش منفي مواجه 
شده ام. همين داستان و نگراني ها از هدررفت آب در شرايط خشكسالي 
براي برق هم وجود دارد. استفاده از وسايل غيرضروري يا استفاده از لوازم 
برقي پرمصرف در ساعات اوج، روشن گذاشن چراغ اضافه و بي مبالاتي 
در مصرف لوازم برقي هم وجود دارد. نه نيازي به خريد تجهيزات سنگين 
براي صرفه جويي در مصرف آب داريد و نه لازم اس�ت لوازم برقي منزل 
و محل كار را مجهز به ديم�ر كنيد. هر چند اگر اين تجهيزات را داش�ته 
باشيد، بهتر است اما روش هاي ساده و معمولي ای وجود دارد كه با رعايت 
آن موفق به صرفه جويي حداكثري خواهيد شد و نتيجه آن را به صورت 

محسوس روي قبوض آب و برق خود خواهيد ديد. 

راهكارهاي كلي 
    تنها با يك ليوان آب مسواك بزنيد. 

    هنگام استحمام، شير آب را پيوسته باز نگذاريد. 
    آب خنك مورد مصرف خود را همواره در يخچال نگهداريد يا از يخ استفاده كنيد. 

    از دستشويي به عنوان زيرسيگاري يا سطل آشغال استفاده نكنيد. 
    هنگام شست وشوي دست ها شير آب را ببنديد. 

راهكارهاي خاص براي صرفه جويي خانم هاي خانه دار: 
    بهتر است ابتدا مواد باقيمانده، از ظرف غذا جدا و بلافاصله شسته شوند. 

    سبزي ها را ابتدا در ظرفي خيس كنيد و سپس آب بكشيد. 
    از آب سبزي و ميوه و برنج براي گلدان ها استفاده كنيد. 

     از جريان آب به منظور آب ش��دن يخ گوش��ت يا ديگر مواد غذايي منجمد استفاده 
نكنيد. 

     فرزندان خود را در مورد نياز به حفاظت از آب آگاه كنيد. 
    از خريد اسباب بازي   هايی كه به يك جريان ثابت آب نيازدارند، خودداري كنيد. 

    هنگام استفاده از سرويس بهداشتي شير آب را با حداقل فشار باز كنيد و آن را به طور 
مداوم باز نگذاريد. 

    براي نظافت محيط مورد نظر خود از جمله پاركينگ و حياط، به جاي مصرف آب بهتر 
است از جارو استفاده شود. 

     از تعداد دفعات كاربرد ماشين لباسشويي بكاهيد. 

آشاميدن…………………………………5 ليتر
لباسشويی……………………………..20ليتر
كولر و تهويه……………………………..5 ليتر
دستشويی……………………………..30ليتر
استحمام……………………………….50ليتر
ظرفشويی……………………………..15ليتر
پخت وپز……………………………….15 ليتر
نظاف��ت خان��ه و آبي��اری باغچ��ه………….10 ليت��ر

  آب را گل نكنيد 
مس��لماً فردگرايي و اس��تفاده بي رحمانه و غنيمت گونه از آب 
نسل هاي بعد و حتي آينده خود ما را هم تهديد خواهد كرد. آب 
ناجي زندگي است و صرفه جويي تنها و تنها راه نجات بحران است.  
به عقيده كارشناسان، هر فرد در شبانه روز بايد حداقل 150ليتر 
آب مصرف كند، با اين حال گفته مي شود ايرانيان دو برابر متوسط 

جهاني در سال آب مصرف مي كنند. 

لامپاضافیخاموش

صرفه جويی خاص برای آقايان 
     از نصب سيستم هاي آب تزئيني )مثل فواره ها( اجتناب كنيد، 

مگر اينكه آب در سيستم بازيافت شود. 
    لوله هاي آب منزل خود را عايق بندي كنيد. 

    عايق كاري لوله هاي آب گرم، روشي است كه هدررفتن آب را 
قبل از خروج آب گرم كاهش مي دهد. 

    به جاي شستن خودرو با ش��يلنگ آب، از يك سطل آب هم 
مي توان استفاده كرد. 

    كولر را در سايه نصب يا براي آن سايه بان درست كنيد. 
    از كنت��ور آب براي چ��ك كردن نش��تي هاي پنهان آب 

استفاده كنيد. 

صرفه جويي آب براي كودكان
    آب بازي ممنوع

     دست شستن بيجا را كنار بگذاريد. 
    به اندازه رفع تشنگي ليوان آب را خود پر كنيد. 

    آب اضافه ليوان را پاي گلدان بريزيد. 
     هدررفت آب از شيرهاي خراب را به بزرگ ترها اطلاع دهيد. 

    براي دور انداختن دستمال كاغذي يا دستمال توالت از سيفون 
استفاده نكنيد. 

چگونگی صرفه جويی آب در حياط و باغ
    گياهاني مقاوم در برابر بي آبي در باغچه حياط بكاريد. 

   يك لايه كود دور درخت ها و گياهان بريزيد. 
   كف حياط را آب ندهيد. 

    براي آبياري باغچه و گياه صبح زود يا غروب را انتخاب كنيد. 
    آبياري قطره اي را براي باغچه خود انتخاب كنيد. 

   تمام شيلنگ ها، اتصالات و شير ها را به طور مرتب كنترل كنيد 
تا از نشتي آب جلوگيري شود. 

»آب«، ماده ای است كه حيات همه موجودات وابسته به 
آن بوده و در روايات از اسراف و زياده روی در مصرف آن به 

 شدت نهی شده است. از نظر اسلام دور ريختن
  بقيه  ظرف آبی كه قابل استفاده باشد

  به خصوص در جايی كه آب ناياب است و به آن مقدار
 رفع نيازمندی می گردد، حرام است

همه  چيز درباره الگوی مصرف و صرفه جويی در آب و برق
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نكوهش اسراف از كلام امام هشتم )ع(
نس��يم خنكي مي وزيد. گنجش��ك ها روي درخت بزرگ بلوط ش��لوغ كرده بودند. چند نفر از 
دوستان و آشنايان در خانه امام رضا)ع( ميهمان بودند. امام از اتاق بيرون آمد. دقايقي سپري شد. 
ميهمان ها منتظر برگشتن امام بودند و از دير كردن ايشان نگران شدند. يكي از دوستان جوان 

امام كه از لاي در متوجه آمدن امام شد،  بيرون آمد. 
- »سرورم! چرا داخل نمي شويد؟ چيزي شما را ناراحت كرده است؟«

امام سيب نيم خورده اي را نشان داد و گفت: اين ميوه را چه كسي اين گونه خورده؟
- مرد جوان صدايش را بلند كرد: اين ميوه نيم خورده كيست؟

ميهمان ها از اتاق بيرون آمدند. مرد جوان سيب نيم خورده را از امام گرفت و باز حرفش را تكرار كرد. يكي از 
ميهمانان دست بر سينه گذاشت و گفت:  » مولايم !  از شما عذر مي خواهم، اين سيب را من خورده ام.«

امام رو به او كرد و فرمود: »چرا اس��راف مي كني؟ چرا قدر نعمت هاي خ��دا را نمي داني و به آن 
بي اعتنايي،  مگر نمي داني كه خدا اسراف كاران را به سختي عذاب مي دهد؟«

امام با ميهمانان به اتاق برگشت. وقتي همه در جاي خود نشستند، امام رو به آنها كرد و فرمود: 
دوس��تان من! وقتي به چيزي نياز نداريد، بيهوده آن را تلف نكني��د و اگر خودتان به آن احتياج 

نداريد، به كسي بدهيد كه به آن نيازمند است )جلد ششم كتاب فروع كافي- صفحه297(.


