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محافظ برق  

ساده ترین و ارزان ترین راه حل برای جلوگیری 

از سـوختن وسـایل برقـی، اسـتفاده از محافظ 

بـرق اسـت. ایـن محافظ هـا مجهـز بـه فیـوز 

هسـتند که در زمـان اختلال هـای برقی(ولتاژ 

بیـش از انـدازه، قطع بـرق و...) از وسـایل برقی 

محافظـت می کننـد.

۳شنبه
۱۴۰۱ مــــرداد   ۱۸
۱۴۴۴ محــرم   ۱۱
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به صرف یک فنجان قهوه

 سمیرا شاهیان

یـک فنجـان قهـوه تـازه وقتـی بـه کارمـان می آید کـه قرار اسـت پـس از یـک روز کاری 

بـه ورزش برویـم یـا از مهمانانمـان در منـزل  پذیرایـی کنیـم. برخـی هـم قهـوه را یـک 

نوشـیدنی دلنشـین برای آغاز روز خود می دانند و چشم پوشـی از آن برایشان ممکن 

نیسـت. برای دم کردن این نوشـیدنی پرطرفدار، کافی اسـت فوت  وفن انجام این کار 

را بشناسـید تـا بتوانیـد یک قهوه خوشـمزه و بی نظیـر را در خانـه تهیه کنید که بسـیار 

به صرفه تـر از قهوه هـای کافی شـاپی اسـت. جالـب اسـت بدانیـد درسـت کـردن این 

نوشـیدنی، نیـاز بـه امکانات خاصـی مانند قهوه سـاز هـم ندارد.

مواد لازم و روش تهیه

شـما بـه مقداری پودر قهـوه، آب جوشـیده و کمی شـکر نیاز دارید. داخـل یک قوری 

کوچـک، حـدود دو قاشـق چای خـوری، پـودر قهـوه سـاییده بریزیـد. سـپس شـکر 

سـفید را بـه پـودر اضافـه کنیـد. در مرحلـه بعـد، آب جـوش را بـه ترکیـب پـودر قهـوه و 

شـکر سـفید اضافـه کنید. با یک قاشـق، محلـول را به آرامی هـم بزنید و قهـوه را از یک 

صافـی بـا دانه هـای ریـز عبور دهیـد تـا ذرات قهـوه پشـت صافی بمانـد و نوشـیدنی 

شـما یکنواخت و یک دسـت تر شـود. پـس از عبـور دادن قهـوه از صافـی، آن را داخل 

فنجـان بریزیـد و بسـته بـه ذائقه خـود با مقـداری شـکر اضافـه سرو کنید.

تفاوت قیمت ها

برای درسـت کردن یک فنجان اسپرسـو(یک شـات) حـدود۷  تا ۱۰گـرم قهوه مصرف 

می شـود. اگر هر روز یک شـات اسپرسـو بنوشـید، در ماه ۳۰شـات و معادل ۲۱۰گرم 

قهـوه می شـود. باتوجه بـه اینکـه گفتیـم بـرای هـر فنجـان ۷ تـا ۱۰گـرم پـودر مصرف 

می شـود و بـا درنظر گرفـتن ریخت وپـاش در زمـان آماده کـردن،۲۵۰گرم قهـوه برای 

یـک مـاه نیـاز اسـت. اگـر بخواهیـد قهـوه ای باکیفیـت و قیمت مناسـب میـل کنید،

مبلـغ متوسـط یـک بسـته ۲۵۰گرمـی اسپرسـو حـدود ۹۷هـزار تومـان می شـود. بـا 

ایـن حسـاب، هـر فنجـان قهـوه شـما بـدون درنظرگرفـتن شـکر ۳هـزار تومـان تمـام 

می شـود. نـوش جـان!

این نوشیدنی ها را هم امتحان کنید

امروز به صرف قهوه دعوتتان کردیم اما اگر به علت مشکلاتی مانند تپش 

قلب، اختلالات خواب و مشکلات گوارشی منع استفاده دارید، بهتر است 

ز نوشیدنی های جایگزین آن کمک بگیرید. نوشیدنی هایی که کافئین  ا

ندارند، اما منبع بسیار خوبی برای افزایش تمرکز و کسب انرژی محسوب 

می شوند. چای قرمز، دمنوش مورینگا، نوشیدنی لیمو و شیرطلایی، همان 

جایگزین هایی هستند که برای این منظور به شما توصیه می شوند. شیرطلایی 

از ترکیب یک نوشیدنی گیاهی مانند شیربادام یا شیره نارگیل با ادویه هایی 

مانند زنجبیل، زردچوبه، دارچین و فلفل سیاه درست می شود.

مراقب عمر وسایل برقی تان باشید

شادفر

مدت هاسـت کـه افزایـش قیمـت دلار، تأثیـر منفـی خـود را بـر بـازار گذاشـته و نـام هـر 

کالایـی را بـا قیمت هـای نجومـی پیونـده داده اسـت. بـا ایـن قیمت هـای سرسـام آور،

لـوازم برقـی یکـی از کالاهـای بـازار اسـت کـه نگهـداری از آن هـا امـری واجب به شـمار 

می آیـد. ازجملـه تهدیدهـای جدی بـرای این وسـایل کاربـردی در منزل، نوسـان برق 

اسـت. برای جلوگیری از سـوختن ناشـی از قطع برق در لوازم برقی، چند راهکار سـاده 

وجـود دارد که بـه آن هـا اشـاره می کنیم.

 شهرهای بدون 

خودرو جهان را 

می شناسید؟ شهر
فرنگ

  حرکت هوشمندانه  

هـر موقـع از لـوازم برقـی اسـتفاده نمی کنیـد،

دوشـاخه آن هـا را از پریـز بـرق جـدا کنیـد. این 

حرکتـی هوشـمندانه  بـرای صرفه جویـی در 

انـرژی و حفـظ ایمنی اسـت.

UPS  محافظت با   

این دستگاه دارای یک باتری یدکی است که در 

صورت قطع برق، از آن اسـتفاده می کند تا شما 

بدون قطع شـدن ناگهانی برق، بتوانید وسایل 

برقی خود را خاموش کنید یا از پریز بکشید.

UPS  محافظت با UPS  محافظت با UPS

این دستگاه دارای یک باتری یدکی است که در 

بررسی سیم کشی  

اگر خانه قدیمی دارید، ضروری 

اسـت که یک برقکار سیم کشی 

هـا را بررسـی کنـد، چـون سـیم 

کشـی هـای معیوب یـا قدیمی 

سـبب افزایـش نوسـانات  بـرق 

می شوند.

ثبت شکایت    

توصیه می شود مشـترک خسارت دیده نهایت 

تـا ۴۸سـاعت، درخواسـت خـود را  در سـایت

   bime.tavanir.org.ir   ثبـت و خسـارت 
لـوازم برقـی خویش را بـرای شرکـت توزیع برق 

محـرز کنـد.

روزهای سه شنبه اتفاق خاص ترافیکی نمی افتد

از خودمان شروع کنیم

۴۸یوسـف ۴۸یوسـف ۴۸ سـاله یکی از افرادی اسـت که قبل 

«از شروع پویش «از شروع پویش «سه شـنبه های بـدون خودرو»

بسـیاری از مسیرهای ترافیکی را بدون خودرو 

پشـت سر گذاشته اسـت. او بر این باور است که 

تبلیـغ حتی به صورت نمادیـن تأثیر زیادی در 

نقـش بسـتن افـکار عمومـی دارد اما ایـن مهم 

«هـر شـهروندی  به تنهایـی پاسـخگو نیسـت:

باید جدا از خواسـته هایش از مدیریت شـهری 

و حتی مسـئولان بالادستی، اول خودش را در 

مظـان اتهـام قـرار بدهد. مـن ایـن کار را انجام 

دادم. نزدیـک بـودن خانه شـخصی ام به محل 

کار مهم تریـن انتخـاب در اسـتفاده نکـردن از 

خودرو شـخصی ام بود. بیشـتر روزهـای هفته 

پیـاده بـه محل کارم مـی روم و بـرای ترویج این 

فرهنـگ، خریـد مایحتاج روزانه را بـه فرزندانم 

سـپرده ام تـا بـا دوچرخـه از داخـل محله مـان 

خریـد کننـد.» او سـهم همـسرش را از هـوای 

پاک، رفت و آمد با وسـایل حمـل و نقل عمومی  

می دانـد و بـاور دارد کـه بـا یـک برنامه ریـزی 

می تـوان زیر سـاخت های کاهـش آلودگـی و 

ترافیـک را به سـادگی فراهـم کرد.

از نبود ایمنی تا موانع و مشکلات مسیر

یـاسر، یکـی از دوسـتداران محیـط زیسـت اسـت 

کـه سـه سـالی می شـود حتـی بـا کم رنـگ شـدن 

«پویش «پویش «سه شـنبه های بدون خودرو» بدون وسیله 

نقلیـه شـخصی یـک روز را پیـاده با قطار شـهری و 

BRTاتوبوس های BRTاتوبوس های BRT می گذراند. او با  اینکه دوچرخه 
هـم دارد احسـاس تأسـف می کنـد کـه نمی تواند 

مسافت طولانی از خانه تا محل کارش را رکاب بزند.

مطالعـات زیادی در این باره انجام داده اسـت اما 

به این نتیجه رسـیده اسـت کـه برابر اسـتانداردها 

۵مسـافت بـالای ۵مسـافت بـالای ۵ کیلومـتر مناسـب بـرای تـردد با 

دوچرخـه نیسـت. از طرفی چون زیر سـاخت های 

نگهـداری ایمـن دوچرخـه در شـهر وجـود نـدارد 

ایـن خطـر را هم نمی کند تا یک قسـمتی از مسـیر 

را بـا دوچرخـه و ادامـه مسـافت را بـا وسـایل حمل 

و نقـل عمومی  طـی کنـد. از طرفی تکمیـل نبودن 

مسـیرهای دوچرخـه و موانعـی کـه در طول مسـیر 

ماننـد پـارک خـودرو در مسـیر و... وجـود دارد را 

معضلی برای اسـتفاده دائم از دوچرخه می داند.

به کاربران ترافیکی امتیاز بدهیم

سرهنگ علیرضا رحیمی، رئیس اداره فرهنگ و آموزش ترافیک پلیس راهور خراسان رضوی نیز 

بر این باور است که  آفت این روزهای ترافیک شهر مشهد ، تک سرنشینی وسایل نقلیه موتوری 

است:« سال هاست به دنبال یک شعار زیبا پویشی را به راه انداخته ایم غافل از اینکه تا عمل 

فاصله زیادی داریم. اثر این پویش کم است. باید به دنبال پویشی با محتوای «سه شنبه های 

با خودرو کمتر» باشیم.بابد برای بهبود وضعیت ترافیکی به کاربران امتیاز بدهیم. به عنوان 

نمونه برای کارمندی که با دوچرخه یا وسایل حمل و نقل عمومی  رفت و آمد می کند تسهیلاتی 

را در نظر بگیریم. به عنوان نمونه شارژ ماهیانه من کارت، دیرتر در محل کار حضور یافتن، یا 

پوشش جدا از دیگر همکاران مثل پوشیدن لباس ورزشی و...»

به گفته اوحتی می شود نهادهای ذی ربط برای چنین افرادی تکلیف کنند که نیم ساعت 

زودتر از کار تعطیل شوند.تا زمانی که زیر ساخت ها فراهم نشوند و شهروندان ترغیب 

به حذف وسیله نقلیه شخصی شان نشوند، نمی توان توقع داشت که حتی برای یک 

روز آمار تردد وسایل نقلیه در شهر کاهش پیدا کند.

رحیمی می گوید مشهدی ها  رتبه دوم را درمیان شهروندان دوچرخه سوار کشور 

دارند و  این مهم را می توان به افزایش تعداد فروشگاه های فروش دوچرخه در شهر 

نسبت داد:« اقبال عمومی  برای استفاده از این وسیله حمل و نقلی سبز بیشتر از پیش 

شده است اما تا زمانی که نتوانیم برای سفرهای دورن شهری برنامه ریزی کنیم، وضعیت 

ترافیک به همین منوال خواهد بود.»

ملیحه ابراهیمی یزدی

    بیش از ۵ سال است که از راه اندازی پویش «سه شنبه های بدون خودرو» می گذرد. حامیان محیط زیست 

گزارش 
روز

با شعار «آسمان آبی و زندگی سالم تر» در بیش از ۲۰۰ شهر ایران با هدف داشتن هوای پاک و سالم سعی 

کرده اند با حرکات نمادین مانند استفاده از دوچرخه این پیام را به شهروندان برسانند که یک روز در 

هفته را می توان از خودرو شخصی استفاده نکرد  اما آنچه در ادامه این پویش جای سؤال دارد این است 

که چرا آن دسته از افراد که به این پویش پیوسته بودند به ادامه این پویش اقبالی نشان ندادند ؟

سه شنبه ھای بلاتکلیف
درباره پویش «سه شنبه های بدون خودرو» که در کاهش تردد خودروها اثر چندانی نداشته است

شهروندان گرامی می توانید پرسش های خود 

باموضوع پزشکی، روان شناسی، شخصیت شناسی   

و حقوقی را به روش های زیر با مادر میان بگذارید و 

در کوتاه ترین زمان ممکن پاسخ آن ها را در همین 

صفحه مشاهده کنید.

عادل نجفی

ی  ن شـهرها ن کلا ا وند شـهر

درهم تنیده و متراکم، این روزها 

بیش از آنکه از مواهب شهرنشینی 

و زندگی ماشینی بهره مند باشند،

در تقـلا بـرای تنفس هـوای پاک 

به هـر دری می زننـد. آن ها حتی 

عـوارض شـهری و هزینه هـای 

بیشـتری پرداخـت می کننـد تـا 

شـاید آثـار کربـن و آلودگی هـای 

ناشـی از انتشـار آن را کاهـش 

دهنـد. آلودگی  هوا تنهـا چالش 

شـهرهای ماشـین زده نیسـت و 

آلودگی صوتی و سوانح نیز جزو 

چالش های کلان شهرها هستند.

اما شـهروندان و مدیران شهری 

نیـن و  به تدریـج به سـمت قوا

پویش هـای مردمـی می رونـد تـا 

شـهرها را زیسـت پذیرتر کننـد؛

پویش هایـی کـه بـدون تردیـد 

بدون همراهی شهروندان موفق 

نخواهند شـد.

بارسلونا، اسپانیا

بارسـلونا یکـی از شـهرهای پیشـتاز در پویش هـای «نـه بـه خـودرو» در جهـان اسـت. ایـن شـهر بـا جمعیـت 

یک میلیون و۶۰۰هـزار نفـری بـا تقاطع های متراکم و خیابان های مشـهور به «قفل» شـناخته می شـود. محدوده 

گره هـای ترافیکـی گاهـی تـا ۹خیابـان پشـت سر هـم را دربـر می گیـرد. امـا در برنامه ریـزی جدیـد، مقـرر شـده 

اسـت معابـر مرکـزی و معـروف بـه «قفـل» از خودروهـای شـخصی و حتـی عمومـی تخلیه شـوند و جای خـود را به 

فضاهـای عمومی شـهری ماننـد فضای سـبز، فضای تفریـح کـودکان و پلازاهای(میدان های) شـهری بدهند.

ژانت سـانزکید، معاون شهردار بارسـلون، در توصیف این طرح، آن را «بازپس گیری خیابان ها به نفع شهروندان»

توصیف می کند.

آلودگـی هوا در بارسـلونا، سـالانه موجـب ۳هزارو۵۰۰مـرگ زودهنگام می شـود و ۶۱درصد از جمعیت این شـهر 

در معـرض آلودگی هـای صوتـی قـرار دارنـد. با اجـرای این طـرح، خودروها به مسـیرهای شـعاعی اطـراف بافت مرکـزی شـهر هدایت می شـوند و تنها در سـاعات 

خاصـی از روز به تـردد در بافـت قدیمی مجاز هسـتند.

مکزیکوسیتی، مکزیک

 پایتخـت آلـوده مکزیـک بـرای اعـمال محدودیت هـای خودرویی، دوران سـختی را سـپری کرده اسـت.

یکـی از پویش هایـی کـه پـس از هشـت سـال سرانجـام بـه نتیجـه رسـیده، باعث شـده اسـت خودروهای 

دودزا بـا حکـم قضـات عالی این کشـور با حکـم منع تردد مواجه شـوند.

اجرای طرح زوج و فرد، برنامه دیگری برای کاهش بار ترافیکی معابر این شهر ۹میلیون نفری است.

م  ، یک روز منع تردد برای تما ه س آن در ما » است که براسا شنبه های بدون خودرو پویش دیگر «

خودروهای شخصی اعلام می شود تا به هوا به ویژه در روزهای گرم تابستانی، فرصت تصفیه و بهبودی

داده شود.

دهلی نو، هندوستان

 دهلی نو یکی ازکلان شهرهای آلوده جهان است. به طورکلی،۷شهر هندوستان در جمع ۱۵شهر آلوده جهان قرار 

دارد و همین امر موجب مرگ ومیر ۶۰۰هزار هندی بر اثر آلودگی های تنفسی در سال می شود. کمبود قوانین و 

ازدیاد خودروهای آلاینده با مصرف سوخت های فسیلی روزانه، ابرهای مرگ باری از آلودگی را در آسمان این کشور 

شکل می دهد. اما گام هایی برای غلبه بر مشکلات برداشته شده است. در دهلی نو از یک سال پیش به این سو،

خودروهای با سوخت دیزلی دیگر پلاک نمی شوند و با اجرای طرح زوج و فرد تاحدودی از شدت آلودگی ها کاسته 

شده است. تمام تاکسی های این کلان شهر که با مناطق حومه ای خود بیش از ۳۰میلیون جمعیت را در خود جای 

داده است، درحال گازسوز شدن هستند. اگرچه       در هر ساعت،۱۵هندی بر اثر سوانح رانندگی در سراسر این کشور 

جان خود را از دست می دهند. محدودسازی خودروها، جان های بسیاری را نجات خواهد داد.

پاریس، فرانسه

 پاریـس خسـته از آلاینده ها به مدت یک سـال و به صورت آزمایشـی قانـون منع تردد برخی خودروهای شـخصی 

را اجـرا کرد. نتایـج قانونی که حتی برخـی خودروهای عمومی و شـخصیت ها را نیز محدود می کـرد، خیره کننده 

بـود: آلودگـی در بافت هـای مرکـزی پایتخت فرانسـه تـا ۳۰درصد کاسـته شـد. دسـتاوردهای مطلـوب این طرح 

آزمایشـی یک سـاله، پاریسـی ها را بـه اجـرای محدودیت هـای بیشـتر تشـویق کـرده اسـت. بـرای نمونـه به جـز 

سـاکنان برخی مناطـق خاص، دیگر شـهروندان نمی توانند در برخی ایـام هفته در بافت هـای مرکزی رانندگی 

کننـد. از ورود خودروهـای دیزلـی بـه مناطـق آلـوده جلوگیـری خواهد شـد و تنها خودروهـای برقی مجـوز تردد 

خواهنـد داشـت. اهالـی پاریـس نیـز بـه سـهم خـود بـا ایـن طرح هـا همراهـی می کننـد.۶۰درصـد پاریسـی ها 

خودرو شـخصی ندارند و مسـیرهای تردد ویژه دوچرخه سواران در سراسر شهر درحال گسترش است.

بـه گفتـه سرکلانـتر شرق راهنمایی و رانندگی مشـهد،

برابـر آمـار و داده هـای پایش تصویری در شـهر مشـهد 

روزانـه به طـور میانگین یـک میلیون و ۳۲هزار وسـیله 

نقلیـه را دوربین هـای نظارتـی ثبت رکـورد کرده اند که 

در روزهـای سه شـنبه اتفـاق خاصـی در کاهـش تـردد 

وسـایل نقلیـه  معابـر شـهری ایجـاد نشـده اسـت. این 

بـدان معنـی اسـت کـه پویـش سه شـنبه های بـدو ن 

خـودرو در حـد  شـعاری بیش نیسـت.

سرهنگ احمد نوری، بر این باور اسـت که شـهر مشهد 

از نظـر انـدازه بـه صـورت شرقـی غربی کشـیده شـده و 

این وسـعت به سـمت غرب و شـمال غرب ادامه خواهد 

داشـت. از طرفی بیشتر ادارات شـهر در هسته مرکزی 

واقـع شـده اند و بیشـتر کارمنـدان در نیمه غربی شـهر 

سـکونت دارند. این اتفاق باعث شده است تا همه روزه 

از ابتـدای صبـح از غـرب بـه شرق و در سـاعت های 

تعطیلـی اداره هـا از شرق بـه غرب شـاهد بـار ترافیکی 

چشـمگیری باشیم.

توصیه می شود برای کاهش خودروهای تک سرنشین 

که روزانـه سرازیر پارکینگ ادارات می شـوند در شـهر 

فکـری به حـال نزدیکی مسـیر خانه به محـل کار کنیم.

دسـتاورد ایـن اتفـاق بـزرگ کاهـش مصرف سـوخت،

کاهـش آلودگـی صوتـی و زیسـت محیطـی اسـت کـه 

کاهـش رفـت و آمدهـا و به دنبـال آن ترافیـک و کاهش 

اسـتهلاک وسـیله نقلیه را بـه دنبال دارد.

 بازاریخانگی

۳۰٫۰۰۰ به بالا۳۸۰۰  -  ۳۳۰۰قیمت  به تومان
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