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                                                                                                                                         تفاوت بام  با فضای سـبز متمرکز و گسـترده

     سـقف سبز متمرکز
     دارای خـاک عمیق

     دارای سیسـتم آبیاری
     مناسـب برای کاشت بیشتر گیاهان

     سـقف سبز گسترده
     دارای خـاک کم عمق
     بـدون نیاز به آبیاری

     نامناسـب برای هر نوع گیاهی

نـه هژبـری، مسـئول امـور توسـعه فرهنـگ  بـه گفتـه فرزا

هـا و فضـای سـبز  و مشـارکت های شـهروندی سـازمان پارک 

شـهرداری مشـهد، پـس از ابـلاغ مصوبـه جدیـد شـورای اسـلامی 

مـروز ۱۲ درخواسـت شـهروندی مشـمول  ز سـال ۹۹ تـا ا شـهر ا

دریافـت مشـوق قـرار گرفته اسـت که بـه توسـعه بیـش از ۹۰۰ مترمربع 

مسـاحت بام هـای سـبز شـهر منجـر شـده اسـت.
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سمیرا شاهیان

        اگر کمی سر به هواتر در بعضی از محله  
گزارش 

روز
ها شهرمان راه برویم، گاه پشت بام های 

سبزی را می بینیم که حس خوبی از 

زندگی را زیر پوستمان جاری می کند.

شکی نیست در آن لحظه، همه ما به این نکته می اندیشیم 

که چقدر خوب ساکنان این ساختمان ها توانسته اند از 

خانه های آپارتمانی تنگ و دلگیر به طراوت و سرسبزی 

گیاهان پل بزنند و با این راهکار جذاب روحیه خود را شاداب 

نگه دارند. این بام های سبز، امروزه نه تنها دیگر یک بخش 

تجملی و فخرآمیز برای ساختمان ها به حساب نمی آید،

بلکه با افزایش آلودگی هوا و نازیبایی های منظر شهری،

وجودشان یک ضرورت هم شده است.  بام هایی که 

می توانند بخشی از کمبود فضای سبز شهری را جبران 

کنند و در تغییر حال و هوای روحی مان و القای حس خوب 

زندگی به  ما موثر باشند. برای همین، امروز در مطلب 

پیش رو کوشیده ایم افزون بر معرفی انواع باغ بام ها، به 

مراحل و شرایط ساخت آن ها برای ساختمان های در حال 

ساخت و مشوق های شهرداری گریزی بزنیم.

صندلی امنِ کودک در خودرو

رانندگـی آن هـم زمانـی کـه یـک کـودک در خـودرو داریـم، مسـئولیت زیـادی 

دارد. کافـی اسـت قبـل از رانـدن اندکـی تأمـل کنیم که به کار بسـتن چـه موارد 

بـه ایمنـی بیشـتر کـودک دلبندمـان در خـودرو کمـک می کنـد. بـدون شَـک 

ایـن احتیـاط بجـا، در آینده بـه اشـتیاق فرزندمـان در ایمـن رانـدن می افزاید.

۱۲درخواست

دریافت تأییدیه استحکام بنا از سازمان نظام مهندسی ساختمان

مراجعه به دفاتر پیشخوان و ثبت درخواست پروانه

مراجعه به بخش خدمات الکترونیک سازمان پارک ها و فضای سبز

بررسی و انتخاب شرکت های دارای مجوز ساخت باغ بام

ایجاد باغ بام و دریافت تسهیلات تشویقی

از قفل کودک برای 

درهای خودرو استفاده کنید.

تـا هشت سـالگی 

از «صندلی کودکِ»

مناســـبِ ســــن 

فرزندتان استفاده 

کنید.

کودکان زیر ۱۲سال نباید روی 

صندلی جلوی خودروی دارای 

کیسه هوا بنشینند.

امن ترین صندلی 

برای ایمنی کودک 

در ماشـین، وسـط 

صندلی عقب خودرو 

است.

کـودکان را هرگـز در 

خـودرو تنهـا نگذارید.

ن  سـب بـود ز منا ا

کمربنـد خـودرو 

ن  ی کـودکا بـرا

ل  ۸ سـا ی  لا بـا

مطمـئن شـوید.

اگـر فرزندتان باید 

روی صندلـی جلـو 

بنشـیند، بـرای حفظ ایمنـی او در خـودرو، صندلی 

را تـا جـای ممکـن به عقـب ببریـد.

توجه داشـته باشید که 
کودکان هرگز دست و سر 
خـود را از شیشـه بیـرون 

نیاورند.

بهـتر اسـت تا دو 
سـالگی، صندلـی 
نوزادان را رو به عقب 
خودرو نصب کنید.

رعایت نکات ایمنی از سوی 
والدیـن بهترین آمـوزش برای 

کودکان است.

۱شنبه
۲۳ مــــرداد ۱۴۰۱
۱۴۴۴ محــرم   ۱۶
۳۷۳۴ شـــــماره 

نکته 
روز

سبزیجات آزاد، گرسنگی ممنوع

شادفر

تب تناسـب اندام و لاغری سـبب شده اسـت تا این روزهـا پای خیلی ها به باشـگاه های 

ورزشـی بـاز شـود. ورزش همـراه بـا تغذیـه سـالم و اصولـی تنهـا راهـکاری اسـت کـه ما 

را بـه نتیجـه دلخواه مـان می رسـاند، بـرای همیـن قصـد داریـم از ایـن هفتـه هرنوبـت 

بـرای یـک گروه وزنـی و قدی خـاص برنامـه غذایـی بدهیـم. امروز  ایـن  رژیـم غذایی را 

متناسـب بـا  یـک فـرد بـا وزن بیـن ۵۵ تـا ۶۵ کیلوگـرم و با قـد متوسـط ۱۶۵ سـانتی متر 

تهیـه کرده ایـم. معمـولا تـوده بدنـی و درصـد چربـی ایـن افـراد بـا وزن و قـد ذکـر شـده 

متوسـط اسـت کـه بـه همیـن دلیـل بایـد بـه سـبک غذایـی برنامه ریـزی شـده پایبنـد 

باشـند. غـذای تعیین شـده در رژیـم بـرای دو هفته اسـت.

رژیم 
غذایی

باغ شھری میان زمین و آسمان
درباره بام های سبزی که  هنوز در شهرمان فراگیر نشده   و در بهبود  حال و هوای شهر و بازدهی انرژی ساختمان ها مؤثر اند

توصیه هایی

 برای ایمنی

 کودکان در خودرو

تـا هشت سـالگی 

صندلی کودکِ»

مناســـبِ ســــن 

فرزندتان استفاده 

امن ترین صندلی 

برای ایمنی کودک 

در ماشـین

صندلی عقب خودرو 

است

خـودرو تنهـا نگذارید.

ن  سـب بـود ز منا ا

کمربنـد خـودرو 

ن  ی کـودکا بـرا

ل   سـا

.

اگـر فرزندتان باید 

روی صندلـی جلـو 

توجه داشـته باشید که 
کودکان هرگز دست و سر 
خـود را از شیشـه بیـرون 

نیاورند

نوزادان را رو به عقب 
خودرو نصب کنید

     توصیـه می شـود در کنـار ایـن رژیـم روزانـه نیـم تـا یـک سـاعت، در دو نوبـت ورزش 
سـبک داشـته باشید.

     غذاها کم نمک، کم چربی و با روغن مایع طبخ شـوند.

۷:۳۰ صبحانه: ساعت

یک لیوان شیر با یک قاشق عسل+ نان سه کف دست بدون 

انگشت(۹۰ گرم)+ مقدار آزاد خیار و گوجه + یک عدد مغز 

گردو+ یک و نیم قوطی کبریت پنیر یا یک و نیم پیاله خوراک 

لوبیا یا یک عدد تخم مرغ آب پز

۱۲:۳۰ میان وعده دوم: ساعت

یک لیوان آب با یک قاشق عسل

۱۷ عصرانه: ساعت

دو وعده میوه + دو عدد خیار یا هویج

۲۰:۳۰ شام: ساعت

معادل نصف مواد نشاسته ای که در ناهار گفته شد+ ۴

قاشق خورشت(یا یک عدد تخم مرغ آب پز یا یک برش 

کوکوی ســبزی یا ســیب زمینی یا یک عدد بادمجان 

با گوشــت یا یک پیاله خوراک لوبیا یا ســوپ) + یک 

بشقاب سبزی خوردن + یک لیوان ماست کم چرب

۱۰:۳۰ میان وعده اول:  ساعت

یک وعده میوه

۱۴ ناهار: ساعت ۱۳ تا

یکی از این غذاهای نشاســته ای: ۱۴قاشق سر صاف 

پلوی پخته یا سه ونیم کف دست نان یا یک ونیم لیوان 

ماکارانی یا دو لیوان سوپ + این موارد که ثابت است: 

هفت تکه متوســط گوشــت یا هفت قاشق خورشت 

دلخواه+ یک لیوان ماســت کم چرب+ یک بشــقاب 

سالاد بدون سس+ یک لیوان دوغ

۱۸:۳۰ عصرانه : ساعت

یک لیوان آب با یک قاشق عسل

شبانه: وقت خواب

یک وعده میوه + یک لیوان شیر با یک قاشق عسل
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بام سبز گسترده

ایـن نـوع بـاغ روی بام هـای مسـطح و 

شـیبدار سـاخته می شـود و معمـولا 

گیاهانـی بـا ارتفـاع ۴۰ تـا ۱۰۰ میلی  متر 

روی آن هـا می کارنـد. حدود بـار نهایی 

بـام تقریبـا بیـن ۵۰ تـا ۱۰۰ کیلوگـرم بـر 

مترمربع در حالت اشـباع(خاک اشباع 

از آب) است.

بام سبز متراکم

ایـن نوع بام، بـا نـام باغ بام نیز شـناخته 

می شـود کـه شـامل انـواع مختلفـی از 

گیاهـان اسـت و مشـابه یـک پـارک،

طراحـی می شـود. چـون برخـی از ایـن 

بام هـا دارای درختـان بـزرگ، آب نمـا و 

استخر هستند، نیازمند ساختار سازه ای 

مسـتحکم است.

جعبه گیاه

در این روش گیاه در جعبه های مخصوصی 

که تمام یا بیشـتر بام سبز را می پوشاند،

نگهـداری می شـود. باید توجه داشـت 

در صـورت بهره گیـری از ایـن روش،

گلدان هـا در مکان خود ثابت شـوند.

سـقف سبز گسترده

دارای خـاک کم عمق

بـدون نیاز به آبیاری

 آب نمـا و 

 نیازمند ساختار سازه ای 

گلدان هـا در مکان خود ثابت شـوندگلدان هـا در مکان خود ثابت شـوند.

     تلطیـف هوا
     بهبود محیط زیسـت شهر

     عایق سـازی طبیعی ساختمان
(حرارتی، رطوبتی و صوتی)

     خلـق فضای دلپذیر برای کاربران
     ایجاد سـطوح چشم نواز

     تلفیـق سـاختار مصنوع سـاختمان 
بـا طبیعـت

     کمـک به کاهش آلودگی های جوی
     افزایش میزان اکسـیژن در هوا

حفاظت از سیستم فاضلاب 

سطح بام، جایی است که باران 

زیـادی در آن جمـع می شـود.

مقـدار زیـادی آب بـاران روی 

بـام سـبز می مانـد و گیاهان از 

آن سـیراب می شـوند و سـپس 

یـن  برا ، بنا د تبخیـر می شـو

رد سیسـتم  معمـولا هرگـز وا

فاضـلاب شـهری نمی شـود.

 کاهش، کنتــرل و ذخیره

انرژی

یکـی از مزایـای بدنه هـای 

سبز، کاهش مصرف انرژی در 

شهرهاست. اثر صرفه جویی 

انـرژی در مبادی تأمین مثل 

نیروگاه هـا و پالایشـگاه ها 

مشـاهده خواهد شد.

افزایش سرانه سبز

م هـای سـبز  د با یجـا ا

سـبب افزایـش سرانـه 

سـبز، پوشـش گیاهـی و 

منظـر زیبـا بـرای افـراد 

یـک شـهر می شـود.

 تأمیــن شــرایط روانی

مناسب در جامعه

بام هـای سـبز سـبب حـذف 

ناهنجاری هـای محیطـی 

می  شـوند کـه محصـول آن 

ایجاد تعدیـل روانی، آرامش 

و تلطیـف محیـط اجتماعـی 

است.

اکولوژی و تنوع زیست محیطی

بـام سـبز تـوان بالقـوه ای در تأمیـن زندگـی و 

مسـکن جانـداران دارد، از ایـن رو در شـهرها 

حیـا  ا ا یسـت محیطی ر ع ز نـد تنـو ا می تو

لـح تـا حـد  نتخـاب مـواد و مصا لبتـه ا کنـد، ا

امـکان بایـد طبیعـی یـا بازیافتـی باشـد و در 

نتخـاب گونه هـای گیاهـی بومـی متناسـب  ا

بـا اکوسیسـتم منطقـه بـا دقـت و حساسـیت 

ویـژه همـراه  باشـد.

تصفیه هوا

بـع علـف سـبز  ۱ مترمر ٫ ۵

اکسـیژن کافـی سـالانه یک 

شـخص را فراهـم می کنـد.

یـک مترمربـع از بـام سـبز 

علفـی می توانـد ۲۰۰گـرم از 

ذرات معلـق هـوا را در سـال 

حـذف کنـد.

۱
۲

۳
۴

۵

باغ بام  ها در کدام سـاختمان ها ی مشهد باید طراحی شود؟

۵۰۰مترمربع
ساختمان های دارای عرصه 

بیش از ۵۰۰مترمربع 

در منطقه ثامن

۷۲۵هزار تومان
اختصاص ۷۲۵ هزارتومان به ازای 

اجرای هر مترمربع فضای سبز

۱۲متر مربع
ارائه مجوز ساخت آلاچیق 

بیش از دوازده مترمربع

۲۵متر مربع
ایجاد گلخانه ۲۵ مترمربع 

با سازه سبک

۱۰ طبقه به بالا
ساختمان های گروه (د) شامل 

سـاختمان های بیش از ۱۰ طبقه یا 

زیربنای بیشـتر از ۵ هزار مترمربع

۱۰ طبقه ۶تا
ساختمان های گروه (ج) شامل 

سـاختمان های ۶ تا ۱۰ طبقه یا 

زیربنای ۵ هزار مترمربع
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 نکته: البته اعطای تسـهیلات تشـویقی برای ایجاد بام باغ ها چند شرط دارد:

     اختصاص دسـت کم یک سـوم مساحت بام به سـاخت بستر سبز و باغچه
     ارائه تعهدنامه نگهداری دسـت کم ۱۰سـاله از باغ بام

     ارسـال نامه درخواسـت مشوق به سازمان پارک ها
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باغ بام  ها در کدام سـاختمان ها ی مشهد باید طراحی شود؟

 کاهش اثر جزیره گرمایی

شهرها

اصطلاح اثـر جزیـره گرمایی 

به اختلاف حرارت بین شـهر 

و حومه آن اطلاق می شود که 

می توانـد تـا ۱۰ درجه باشـد.

بام سـبز با اثر جزیـره گرمایی 

مقابلـه می کند.

     سدوم(گل ناز)
     علف هـا و درختـان مو(مناسـب 

( ت پوشـش تأسیسـا

     بالارونده ها(مناسـب نما)
     بوته های سبز(مناسـب نرده ها)


