
فصول سـرد فصول سـرد 
را  را  بـهیـنـهبـهیـنـه  
سپـری کنیدسپـری کنید

بــا کاهــش دمــای هــوا، اســتفاده از وســایل گرمایشــی 

یکــی از دغدغه هــای اقتصــادی خانواده هــا اســت. بــا 

راهکارهای پیشنهادی زیر مصرف خود را بهینه کنید.

تنظیم لوازم گرمایشی روی دمای مناسب

ــــزرگ در  ــــر ب ــــک تغیی ــــاد ی ــــرای ایج ــــدم ب ــــاده ترین ق ــــن و س اولی
ــــاد کــــردن دمــــای  ــــه جــــای زی ــــن اســــت کــــه ب کاهــــش مصــــرف ای
لــــوازم گرمایشــــی منــــزل در زمســــتان و زیــــاد کــــردن درجــــه کولــــر 
ــد و در  ــ ــم کنی ــ ــب تنظی ــ ــه مناس ــ ــا، آن را روی درج ــ ــل گرم ــ در فص

ــــید. ــــبی بپوش ــــاس مناس ــــوض لب ع

به جای رایانه خانگی از لپ تاپ استفاده کنید

بــــرای کاهــــش مصــــرف انــــرژی در محــــل کار لپ تاپ هــــا نســــبت بــــه 
رایانه هــــای رومیــــزی یا دســــکتاپ انــــرژی کمتری مصــــرف می کنند. 
بــــرای کاهــــش مصــــرف انــــرژی بهتر اســــت یــــک لپ تــــاپ را جایگزین 
رایانه هــــای رومیــــزی کنید.هــــر چقــــدر انــــدازه مانیتــــور لپ تــــاپ 

شــــما کوچک تــــر باشــــد، انــــرژی مصرفــــی آن نیــــز کمتــــر اســــت. 

هنگام خروج از منزل دوشاخه دستگاه ها
را از برق خارج کنید

اگــــر بــــرای آخــــر هفتــــه کار نمی کنیــــد و یــــا بــــه مســــافرت می رویــــد و 
یــــا بــــرای چنــــد ســــاعت خانــــه نیســــتید، بهتــــر اســــت قبــــل از خــــارج 
ــــه دســــتگاه های  ــــدن از منــــزل و محــــل کارتــــان، دوشــــاخه هم ش
ــــاز،  ــــر، چای س ــــو، پرینت ــــاز، مایکرووی ــــل قهوه س ــــروری مث غیرض

اســــکنر و کامپیوتــــر، تلویزیــــون و… را از بــــرق خــــارج کنیــــد.

استفاده از لوازم گرمایشی مجهز به ترموستات

ــــازه  ــــما اج ــــه ش ــــه ب ــــت ک ــــمند اس ــــتم هوش ــــک سیس ــــتات ی ترموس
ــــت  ــــخصی ثاب ــــرارت مش ــــه ح ــــه را در درج ــــای خان ــــد دم می ده
ــــتند  ــــز هس ــــتات مجه ــــه ترموس ــــه ب ــــتگاه هایی ک ــــد. دس ــــه داری نگ

معمــــولاً تــــا ۱۰ درصــــد مصــــرف پایین تــــری دارنــــد.

از پنل های خورشیدی استفاده کنید

اگــــر یــــک ســــازمان بــــزرگ یــــا ســــاختمان چنــــد طبقــــه هســــتید، 
ــــای  ــــرژی از پنل ه ــــرف ان ــــش مص ــــرای کاه ــــود ب ــــنهاد می ش پیش
ــــید  ــــرژی خورش ــــا از ان ــــن پنل ه ــــد. ای ــــتفاده کنی ــــیدی اس خورش
ــــن  ــــه ای ــــه اولی ــــاید هزین ــــد. ش ــــتفاده می کنن ــــرق اس ــــد ب ــــرای تولی ب
پنل هــــا زیــــاد باشــــد، امــــا انــــرژی مصرفــــی شــــما را تــــا میــــزان زیــــادی 

ــــد. ــــش می دهن کاه

درب یخچال را ببندید

ــــی موجــــب  ــــه مــــدت طولان ــــاز بــــودن درب یخچــــال و فریــــزر ب ب
ــــت  ــــتر از حال ــــردن بیش ــــرد ک ــــرای س ــــتگاه ب ــــور دس ــــا موت می شــــود ت
معمــــول کار کنــــد. ایــــن موضــــوع نــــه تنهــــا موجــــب فشــــار زیــــاد بــــه 
موتــــور می شــــود، بلکــــه انــــرژی بیشــــتری نیــــز مصــــرف می کنــــد. 

کوتاه تر دوش بگیرید

 حمــــام کــــردن بــــرای یــــک ســــاعت و بــــاز گذاشــــتن آب بــــرای ایــــن 
ــــا مقــــدار آب تصفیــــه شــــده  ــــی موجــــب می شــــود ت مــــدت طولان
زیــــادی راهــــی فاضــــاب می شــــود. دوش گرفتــــن بــــه مــــدت کوتــــاه 

ــــرف آب دارد. ــــی در مص ــــر صرفه جوی ــــادی ب ــــر زی تأثی

از وسایل حمل و نقل عمومی استفاده کنید

یــــک راهــــکار طایــــی بــــرای کاهــــش مصــــرف انــــرژی اســــتفاده از 
ــــا دوچرخــــه بــــه جــــای ماشــــین شــــخصی  حمــــل و نقــــل عمومــــی ی
اســــت. بهتــــر اســــت برای صرفه جویــــی در مصرف انــــرژی و تخریب 

محیــــط زیســــت کمتــــر از ماشــــین شــــخصی تان اســــتفاده کنیــــد.

چنانچه نیازی به رایانه ندارید، آن را خاموش کنید

ــب  ــ ــول روز موج ــ ــام ط ــ ــرای تم ــ ــاپ ب ــ ــتن لپ ت ــ ــن گذاش ــ  روش
ــــرود. بهتــــر  ــــادی هــــدر ب ــــا میــــزان زی ــــرق ت ــــرژی ب ــــا ان می شــــود ت
ــــتفاده  ــــاپ اس ــــاعت از لپ ت ــــد س ــــرای چن ــــه ب ــــی ک ــــت در صورت اس
نمی کنیــــد، آن را خامــــوش کنیــــد. می توانیــــد آن را روی حالــــت 
خــــواب یــــا هایبرنیشــــن )hibernation mode( قــــرار دهیــــد. ایــــن 

کار تأثیــــر زیــــادی بــــر جلوگیــــری از هــــدر رفتــــن انــــرژی دارد.

لباسشویی و ظرفشویی را روی حالت اقتصادی قرار دهید

ــــه  ــــک گزین ــــویی ی ــــویی و لباسش ــــل ظرفش ــــدرن مث ــــوازم م ــــر ل اکث
ــــتگاه  ــــت دس ــــن حال ــــد. در ای ــــو دارن ــــا اک ــــادی ی ــــوان اقتص تحت عن
ــــن  ــــردن ای ــــال ک ــــرای فع ــــد. ب ــــرف می کن ــــری مص ــــرژی کمت ــــما ان ش
ــــتگاه را  ــــات دس ــــد و تنظیم ــــار دهی ــــه را فش ــــد دکم ــــا بای ــــه تنه گزین

روی حالــــت ECO بگذاریــــد.

لوازم قدیمی منزل را ارتقا دهید

ــما  ــ ــــط کاری ش ــا محی ــ ــزل ی ــ ــی من ــ ــوازم برق ــ ــیله ها و ل ــ ــر وس ــ  اگ
ــــید و  ــــدل آن باش ــــای م ــــر ارتق ــــه فک ــــت ب ــــر اس ــــده، بهت ــــی ش قدیم
یــــک دســــتگاه جدیــــد بــــا مصــــرف کمتــــر خریــــداری کنید.ســــعی 
کنیــــد در زمــــان خریــــد دســــتگاه گزینه هایــــی را انتخــــاب کنیــــد 

ــــد. ــــرف می کنن ــــری ص ــــرژی کمت ــــه ان ک

لامپ های اضافی را خاموش کنید

روشــــن گذاشــــتن لامــــپ در روز روشــــن و اتاق هایــــی کــــه 
اســــتفاده ای از آن نمی کنیــــد، تنهــــا موجــــب هــــدر رفتــــن انــــرژی 
و آســــیب زدن بــــه محیــــط زیســــت می شــــود. زمانــــی کــــه نیــــازی بــــه 
لامــــپ نیســــت ســــریعاً آن را خامــــوش کنیــــد. بهتــــر اســــت قبــــل 
از رفتــــن بــــه بیــــرون منــــزل نیــــز همــــه اتاق هــــا را چــــک کنیــــد تــــا 

چراغــــی روشــــن نمانــــده باشــــد.

از لامپ های ال ای دی استفاده کنید

ــــری  ــــرژی کمت ــــد ان ــــا ۸۵ درص ــــای ال ای دی ت ــــتفاده از لامپ ه اس
نســــبت بــــه لامپ هــــای معمولــــی مصــــرف می کننــــد. اگــــر در فکــــر 
ــــت  ــــر اس ــــتید، بهت ــــان هس ــــل کارت ــــا مح ــــه ی ــــرای خان ــــپ ب ــــد لام خری
ایــــن بــــار از لامپ هــــای کــــم مصــــرف و ال ای دی اســــتفاده کنیــــد.

از هدر رفتن گرما جلوگیری کنید

بــــه منظــــور بهینه ســــازی مصــــرف انــــرژی در منــــزل و ســــرد و گــــرم نگه 
داشــــتن خانــــه بــــا هزینــــه کــــم بهتــــر اســــت همــــه درزهــــا را بپوشــــانید 
و در صــــورت امــــکان از درب و پنجره هــــای ۲ جــــداره اســــتفاده کنید.

از آب داغ کمتر استفاده کنید

تبدیــــل شــــدن آب ســــرد بــــه آب گــــرم انــــرژی زیــــادی مصــــرف می کند. 
زمانــــی کــــه بــــرای دوش گرفتــــن آب را روی داغ تریــــن حالــــت تنظیم 
می کنیــــد، انــــرژی بیشــــتری هــــدر مــــی رود. بهتــــر اســــت بــــرای دوش 

گرفتــــن همیشــــه آب را روی حالــــت ولــــرم تنظیم کنید.
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