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درست مصرف کردن
و خوب زندگی کردن

عبدالحمید ارشدی نژاد
سرپرست مرکزآموزش بهورزی
دانشگاه علوم پزشکی فسا

مرضیه طالبی
مربی مرکز آموزش بهورزی
دانشگاه علوم پزشکی فسا

هاجرخاکسار فسایی
مربی مرکز آموزش بهورزی
دانشگاه علوم پزشکی فسا

 اهداف آموزشی 

 امید است خوانندگان محترم پس از مطالعه مقاله:

راهکارهای کاهش مصرف برق در خانه های بهداشت را بیان کنند.

موارد مدیریت مصرف آب در محل کار را بشناسند.

راه های صرفه جویی در وسایل مصرفی و غیرمصرفی را فهرست کنند.
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مقدمه 

در دنیای امروز، با توجه به افزایش جمعیت، رشد 

منابع  بــرای  تقاضا  افزایش  آن،  تبع  به  و  صنعتی 

انــرژی  حامل های  مصرف  در  صرفه جویی  انـــرژی، 

عــنــوان یک  بــه  دولــتــی  ادارات  در  مــواد مصرفی  و 

ضرورت ملی مطرح شده است.

ــن  ــری ــزرگ ت ب از  یــکــی  عـــنـــوان  بـــه  دولـــتـــی  ادارات 

در  کلیدی  نقشی  ــواد،  م و  ــرژی  ان مصرف کنندگان 

می کنند.  ایفا  منابع  حفظ  و  مصرف  بهینه سازی 

صرفه جویی در انرژی و مواد مصرفی و غیر مصرفی 

در خانه بهداشت، نه تنها به نفع اقتصاد و حفظ 

بهبود  ــه  ب مــی تــوانــد  اســـت،  بلکه  زیــســت  محیط 

کیفیت خدمات ارایه شده و رضایت مراجعان نیز 

کمک کند. 

صرفه  بــا  و  تجدیدپذیر  منبعی  عــنــوان  بــه  انـــرژی 

اقــتــصــاد  و صنعت  اقــتــصــادی، نقش اســاســی در 

آن  درســت  مصرف  و  صرفه جویی  بنابراین  دارد. 

مهم  اجتماعی  مسؤولیت  یک  عنوان  به  می تواند 

در  جویی  صرفه  ترویج  بــرای  شــود.  گرفته  نظر  در 

جامعه و همچنین مدیریت مصرف در سازمان ها و 

دستگاه های مختلف دولتی و غیردولتی لازم است 

یا  به مصرفی  که  مواد مختلف  از  نسبی  شناختی 

غیرمصرفی تقسیم می شوند، داشته باشیم. 

در  ــان  زمــ ــول  طـ در  کــه  مــــوادی هستند  مــصــرفــی: 
سازمان ها، ادارات و... استفاده می شوند و باید به 

طور منظم دوباره جایگزین شوند. 

توالت،  کاغذ  چاپگر،  جوهر  مــداد،  خودکار،  کاغذ، 

ایــن  از  و...  کـــاغـــذی، مــحــصــولات شــویــنــده  حــولــه 

جمله اند.

مواد غیر مصرفی: موادی هستند که می توان از آن ها 
استفاده  تعویض  به  نیاز  بدون  طولانی  مدت  برای 

کرد. شامل مواردی مانند: میز و صندلی، تجهیزات 

رایانه ای، لوازم اداری، وسایل نقلیه و...

به عنوان اولین و مهم ترین قدم به یک برنامه برای 

مدیریت مواد مصرفی و غیر مصرفی در محل کار 

نیاز داریم. این برنامه به ما کمک می کند همیشه به 

مواد و لوازم مورد نیاز خود دسترسی داشته باشیم و 

همچنین از اسراف یا سوء استفاده جلوگیری کنیم.

مدیریت مصرف 

ــا رشـــد ســریــع اقــتــصــادی و بــهــبــود سطح  هــمــراه ب

زیست  آلودگی های  میزان  جوامع،  شدن  صنعتی 

انرژی و به ویژه مصرف برق در  محیطی و مصرف 

حــال افــزایــش اســت. در ایــن بین افــزایــش مصرف 

به  نسبت  توسعه  حــال  در  کــشــورهــای  در  ـــرژی  ان

کشورهای توسعه یافته بیشتر است. به همین دلیل 

بیشتر کشورها راهبردهای صرفه جویی در انرژی و 

عدم تولید گازهای گلخانه ای را در برنامه های توسعه 

خود گنجانده اند. 

ــرژی یــک رفــتـــــار محسوب  آز آن جـــا کــه مــصــرف انـ

می شود، لذا آگـاه سـازی و آمـوزش کارکنـان مـی توانـد 

موجـب تغییر رفتارهـا و نگرش های سازمان نسبت 

انـرژی شـود. ممکن  به مسأله بهینه سازی مصـرف 

شود  ترسیم  ذهــن  در  این گونه  اول  دیــد  در  اســت 

چندانی  تأثیر  زمینه  این  در  فـرد  یک  عملکرد  که 

آگاهی های لازم  اگر  که  در صورتی  داشت  نخواهد 

طور  بــه  فــوایــد صرفه جویی  و  شــده  داده  افـــراد  بـه 

کامـل تبیین شـود، هـر شـخص ناخودآگـاه به سمت 

اصلاح رفتار خود پیش خواهد رفت و همچنین اگر 

تلاش شود بیشتر افراد بـه این باور دست یابند، در 

مجموع نتایج مطلوبی حاصل خواهد شد. 

پرمصرف  مکان های  از  ادارات  و  سازمان ها  امــروزه 

هستند  برق  و  گـاز  آب،  قبیل  از  انــرژی  حامل های 

افـزایش  بر  عـلاوه  انرژی هـا  این  بی رویه  که مصرف 

ایجاد  و  رفــت  هــدر  مــوجــب  ســـــازمــان  هزینـه هـای 

لذا  شد،  خواهد  نیز  محیطی  زیست  های  آلاینده 

زمینـه  در  شایانی  کمک  کارکنان  به  آگـاهی  ارایــه 

آن  از  بهینـه  اسـتفاده  و  ــرژی  ـــ ان مصـرف  کــاهــش 

خواهد  کرد. 

به طور کلی رفتار صرفه جویی در مصرف انرژی به 

دو دسته اساسی تقسیم شده است: 

تنظیم  رفتار،  کردن  محدود  مانند  عادی  اقدام های 

و  مــصــرف  عــادت هــای  در  تغییرات  ایــجــاد  ــار،  ــت رف
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فــعــالــیــت هــای مــدیــریــت خــریــد مــثــل اســتــفــاده از 

فناوری های کارآمد و وسایل کم مصرف. 

از  انــرژی  مصرف  کاهش  به  مربوط  رفتار  مدیریت 

روشنایی  تنظیم  مانند  رفــتــاری،  تغییرات  طــریــق 

سرمایشی  و  گرمایشی  سیستم  تنظیم  اتــاق هــا، 

مانند  عواملی  تأثیر  تحت  که  دارد  اشــاره  غیره  و 

اقتصادی،  متغیرهای  و  توانایی ها  انگیزه،  دانــش، 

مدیریت  قـــراردارد.  خانوارها  فرهنگی  و  اجتماعی 

رفتار خرید، برگرفته از نظریات اقتصادی است و به 

نحوه خرید وسایل کم مصرف و با بهره وری بالا برای 

صرفه جویی در انرژی اشاره دارد.

مزایای صرفه جویی در ادارات دولتی

صرفه جویی در انرژی و مواد مصرفی و غیرمصرفی 

در خانه های بهداشت و ادارات دولتی، نه تنها به 

اســت،  بلکه  زیست  محیط  حفظ  و  اقتصاد  نفع 

و  شــده  ارایـــه  خــدمــات  کیفیت  بهبود  بــه  می تواند 

رضایت مراجعان نیزکمک کند. 

و  ــرژی  ان مصرف  در  صرفه جویی  هــا:  هزینه  کاهش 
مواد مصرفی، منجر به کاهش چشمگیر هزینه های 

امر، منابع مالی  این  ادارات دولتی می شود.  جاری 

را برای سایر بخش های ضروری کشور آزاد می کند.

حفاظت از محیط زیست: مصرف بی رویه انرژی و مواد، 
پیامدهای مخربی برای محیط زیست به دنبال دارد. 

صرفه جویی در ادارات دولتی، گامی مهم در جهت 

حفظ محیط زیست و کاهش آلودگی ها خواهد بود.

ارتقای فرهنگ صرفه جویی در  با  افزایش بهره وری: 
به  و  انضباط  و  نظم  افزایش  دولتی، شاهد  ادارات 

تبع آن، افزایش راندمان و بهره وری خواهیم بود.

الگوسازی برای جامعه: ادارات دولتی به عنوان الگوی 
می توانند  صرفه جویی،  فرهنگ  ترویج  با  جامعه، 

سطح  در  فرهنگ  ایــن  ارتــقــای  در  کلیدی  نقشی 

جامعه ایفا کنند.

برخی راهکارهای عملی برای صرفه جویی

از  ما  همه  امـــروزه  ــاز:  گ و  بــرق  مصرف  در  صرفه جویی 
مسایل زیست محیطی مثل آلودگی هوا، گرم شدن 

انــرژی  میان،  ایــن  در  امــا  می بریم.  رنــج  و …  زمین 

می آید  به حساب  انــرژی هــا  پاک ترین  از  یکی  بــرق 

اثر  در  که  را،  این مخاطرات  از  و می تواند بسیاری 

شده اند  ایجاد  دیگر  انرژی های  از  بی رویه  استفاده 

کاهش دهد. به همین علت صرفه جویی در انرژی 

برق بیشتر از سایر انرژی ها اهمیت دارد.

استفاده از لامپ های LED: لامپ های LED به 	 

مراتب کم مصرف تر از لامپ های رشته ای هستند.

بالا: 	  انــرژی  برچسب  با  برقی  ــوازم  ل از  استفاده 

ــالا، رانــدمــان  ــــرژی بـ ــوازم بــرقــی بــا بــرچــســب ان ــ ل

بیشتری دارند و انرژی کمتری مصرف می کنند.

هنگام 	  الکترونیکی  و  برقی  لوازم  کردن  خاموش 

در  حتی  برقی  لــوازم  از  بسیاری  استفاده:  عدم 

برای  می کنند.  مصرف  برق  نیز  خاموش  حالت 

جلوگیری از این اتلاف انرژی، بهتر است وسایل 
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را ) رایانه، چاپگر و...( از برق جدا کنید. این عمل 

به ظاهر کوچک هم مصرف برق را کم می کند و 

هم طول عمر دستگاه را افزایش می دهد.  برای 

برق  مــصــرف  در  صــرفــه جــویــی  امــر  در  سهولت 

می بایست هر لامپ، کلید مخصوص به خود را 

داشته باشد.

هوشمند 	  روشــنــایــی  ســنــســورهــای  از  اســتــفــاده 

انباری،  پله ها،  راه  مانند  تردد  کم  محل های  در 

پارکینگ و... 

نور 	  از  امــکــان،  حــد  تــا  طبیعی:  نــور  از  استفاده 

طبیعی به جای نور مصنوعی استفاده کنید.

ــاق هــا و 	  ــرای ات به کارگیری رنــگ آمــیــزی روشــن ب

سالن به منظور تأمین روشنایی طبیعی لازم 

گردگیری و تمیز کردن مرتب چراغ ها و لامپ ها 	 

حداقل هر سه ماه یکبار

تنظیم درجه حرارت ترموستات روی دمای 25درجه 	 

سانتیگراد و کنترل و نظارت برآن )در فصل گرما، 

دمای کولر را بیش از حد پایین نیاورید و در فصل 

سرما، دمای بخاری را بیش از حد بالا نبرید(

حتی المقدورعدم استفاده از وسایلی مانند بخاری 	 

برقـی و سمـاور بـرقی )تـرجیـحاً در آبـدارخانه از 

سماورگازی استفاده شود( 

سرمایشی 	  تأسیسات  که  شود  تنظیم  برنامه ای 

شروع  از  قبل  ساعت  یک  مرکزی  گرمایشی  یا 

به کار روشن و حداقل 1.5 ساعت قبل از خروج 

کارکنان و تعطیلی اداره خاموش شوند. 

بسته بودن پنجره ها و درها زمان کارکردن وسایل 	 

سرمایشی و گرمایشی )باز بودن پنجره ها موجب 

و  سرمایشی  دستگاه های  برق  مصرف  افزایش 

گرمایشی می شود( 

ترجیحاً 	  و  گـــازی  ــرهــای  کــول از  اســتــفــاده  عـــدم 

استفاده از کولرهای آبی به ویژه در استان هایی که 

در منطقه معتدل قراردارند. کولرها را در فصل 

تابستان به طور منظم سرویس کنید. در هنگام 

کانال ها  عایق بندی  که  کولرها دقت شود  نصب 

رعایت شده، درزهای اطراف آن ها مسدود شوند 

و بر روی سقف کولر، سایبان نصب شود.

نمایشگرها 	  مصرف:  کم  رایانه های  از  استفاده 

سیستم های  در  را  بــرق  انــرژی  میزان  بیشترین 

در  امکان  صورت  در  می کنند.  مصرف  رایانه ای 

ادارات از لپ تاپ استفاده کنید. اما در صورتی 

از لپ تاپ وجود ندارد، شما  که امکان استفاده 

برق   ،LED مانیتورهای  از  استفاده  با  می توانید 

مصرفی را به شدت کاهش دهید. حالت ذخیره 

کنید.  فعال  رایانه ای خود  در سیستم  را  انــرژی 

به  را  انــرژی مصرفی شما  تنهایی  به  گزینه  این 

نصف کاهش می دهد.

کاهش مصرف آب

بازرسی دوره ای شیرآلات از نظر خرابی و نشتی، 	 

ــرآلات کــم مــصــرف، شــیــرآلات  اســتــفــاده از شــی

مصرف  توجهی  قابل  طور  به  چشمی  و  اهرمی 

آب را کاهش می دهند.

آب 	  از  آبیاری:  بــرای  از آب شرب  استفاده  عدم 

تصفیه شده برای آبیاری گیاهان استفاده نکنید.

از روش های 	  آبیاری:  نوین  از روش هــای  استفاده 

نوین آبیاری مانند آبیاری قطره ای استفاده کنید.

بــاران یا آب هــای مصرفی را 	  جمع آوری آب: آب 

جمع آوری و برای مصارف غیر آشامیدنی مانند 

آبیاری گیاهان استفاده کنید.
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منابع 
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برای 	  مخازن  از  آب:  ذخیره  مخازن  از  استفاده 

ذخیره آب باران و استفاده از آن در مواقع کمبود 

آب استفاده کنید.

کنترل و رفع نشتی ها: نشتی لوله ها و شیرآلات 	 

را به طور مرتب بررسی و رفع کنید.

استفاده از مواد یکبار مصرف به صورت محدود: 	 

تا جایی که امکان دارد، از مواد یکبار مصرف مانند 

لیوان، بشقاب و قاشق و چنگال خودداری کنید.

استفاده از مواد قابل بازیافت: از موادی استفاده 	 

کنید که قابل بازیافت باشند.

خرید به مقدار نیاز: از خرید بیش از حد مواد 	 

مصرفی خودداری کنید تا از اسراف جلوگیری شود.

استفاده صحیح از مواد: از مواد مصرفی بدرستی 	 

استفاده کنید تا از هدر رفتن آن ها جلوگیری شود.

کاهش مصرف کاغذ:

استفاده از کاغذ به صورت دو رو:  از هر دو طرف 	 

کاغذ استفاده کنید تا مصرف کاغذ را به نصف 

برسانید.

استفاده از کاغذهای باطله: از کاغذهای باطله برای 	 

یادداشت برداری و کارهای دیگر استفاده کنید.

ارسال و دریافت نامه ها به صورت الکترونیکی:  	 

تا جایی که امکان دارد، از نامه های الکترونیکی 

به جای نامه های کاغذی استفاده کنید.

استفاده از نرم افزارهای ذخیره سازی اسناد:  اسناد 	 

را به صورت دیجیتالی ذخیره کنید تا از چاپ و 

نگهداری آن ها به صورت فیزیکی جلوگیری شود.

صرفه جویی در مواد غیر مصرفی

استفاده از تجهیزات و وسایل به صورت صحیح: از 

تجهیزات و وسایل بدرستی استفاده کنید تا عمر 

آن ها طولانی تر شود.

نگهداری و تعمیرات بموقع: تجهیزات و وسایل را 

از خرابی  تا  کنید  تعمیر  و  به طور مرتب سرویس 

زودرس آن ها جلوگیری شود.

استفاده ازتجهیزات و وسایل با کیفیت: از تجهیزات 

و وسایل با کیفیت استفاده کنید تا عمر طولانی تری 

داشته باشند.

از سامانه های  استفاده  مــوارد ذکر شــده،  بر  عــلاوه 

هوشمند مدیریت انرژی، نصب پنل های خورشیدی، 

استفاده از کاغذهای بازیافتی و تشویق کارکنان به 

به  تــردد  ــرای  ب روی  پیاده  یا  دوچــرخــه  از  استفاده 

محل کار، از جمله راهکارهایی برای صرفه جویی در 

ادارات دولتی هستند.

نتیجه گیری  

مــواد مصرفی  و  انــرژی  در حامل های  صرفه جویی 

اســت،  ملی  ضــرورتــی  تنها  نــه  دولــتــی،  ادارات  در 

اجتماعی  و  زیست محیطی  اقتصادی،  فواید  بلکه 

راهکارهای  اتــخــاذ  بــا  دارد.  هــمــراه  بــه  را  متعددی 

عملی و ترویج فرهنگ صرفه جویی، می توان به طور 

کرده  صرفه جویی  منابع  مصرف  در  قابل توجهی 

ارتقای  و  منابع ملی  گامی مهم در جهت حفظ  و 

ادارات  در  صرفه جویی  بــرداشــت.  زندگی  کیفیت 

بهداشت،  خــانــه هــای  و  مــراکــز  جمله  از  و  دولــتــی 

جانبه  همه  همکاری  و  ملی  اراده  و  عــزم  نیازمند 

مسؤولان و کارکنان است.

با اتکا به این همدلی و همیاری، می توان به اهداف 

بلند در زمینه صرفه جویی در منابع و حفظ محیط 

زیست دست یافت.


