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واقعیــت: اکــراً بیشــرین مقــدار کاغــذ را در دوران تســوید، قبــل از تهیــه ســند نهایــی، بمــرف میرســانیم، بــا آنهــم 

مقــدار زیــاد کاغــذ را یکجــا بــا انــرژی کــه بــرای تولیــد آن ضروری میباشــد ضایــع مــی نمائیــم.

چــی بایــد کــرد: صرف هنــگام نیــاز مــرم ســند را چــاپ نمائیــد و همچنــان از هــردو روی کاغــذ اســتفاده نمائیــد. بــا 

همــکاران دیگــر ســند را بطــور آنلایــن نهایــی نمائیــد. وســایل رایگانــی وجــود دارد کــه شــا را در ایــن امــر کمــک 

)www.writeboard.com :ًمیکنــد )مثــا

واقعیــت: مــا 40% بــل بــرق خــود را بــرای اســتفاده از وســایل بیــکار یــا بیهــوده میپردازیــم و حتــی وســایلی کــه در 

حــال )آمــاده بــاش( میباشــند. کمپیوتــر، کــه بــرای 24 ســاعت روشــن نگهداشــته شــود، میتوانیــم مــرف بــرق را در 

یــک ســال از 75 الــی 120 دالــر افزایــش دهــد.

چــی بایــد کــرد: همــه ســامان آلات را کــه مــورد اســتفاده قــرار نمیگیرنــد، خامــوش نمائیــد. در صــورت امــکان، ســاکت 

بــرق را از دیــوار قطــع کنیــد.

واقعیــت: گــروپ هــای روشــنی فلورســنت یــک چهــارم حصــه انــرژی گــروپ هــای عــادی را بمــرف میرســاند، 10 

مرتبــه بیشــر از آنهــا دوام میکنــد و انــرژی کــه از ایــن طریــق صرفــه جویــی میشــود، انتشــار گاز کاربــن دای اکســاید 

)CO2( را در هــوا کاهــش میدهــد.

چــی بایــد کــرد: گــروپ هــای عــادی یــا Incandescent را کــه بــرای تنویــر اســتفاده مینمائیــد، باگــروپ های فلورســنت 

ــض نمائید. تعوی

واقعیت: ما مقدار زیاد انرژی را که هنگامی ضایع میسازیم که آب را زیاد یا بیش از ضرورت گرم میکنیم.

ــد )بیــن درجــه هــای پائیــن و متوســط(  ــه 50  ســانتی گری چــی بایــد کــرد: درجــه حــرارت آبگــرم کــن خــود را ب

ــد. ــا قهــوه مقــدار آب مــورد ضرورت را گــرم نمائی ــگام آمــاده کــردن چــای ی ــد. هن کاهــش دهی

واقعیت: زمانی جنراتورها برای زندگی روزمره بسیار ضروری بودند، اما فراهمی برق در شهر های عمده افغانستان 

بطور فوق العاده بهبود یافته است.

چی باید کرد: از برق جنراتوری که مصرف زیاد دارد، اجتناب شود.

واقعیــت: رانندگانــی کــه وســایط نقلیــه شــانرا در وضعیــت خــوب نگهمیدارنــد، در مــرف مــواد ســوخت صرفــه 

جویــی فــوق العــاده مــی نماینــد.

چــی بایــد کــرد: تنهــا یــک تایــر بــا هــوای کــم تــا شــش psi میتوانــد مــرف مــواد ســوخت را تــا 3% افزایــش داده 

و 40% زودتــر اســتهلاک میگــردد. پــس تایرهــای عــراده جــات را تــا حــد معییــن هــوا دهیــد، و سرپــوش پلاســتیکی 

ــوش  ــه سرپ ــزی از خــارج شــدن هــوا نســبت ب ــوش فل ــرا سرپ ــد زی ــض نمائی ــزی تعوی ــوش فل ــا سرپ )Valve( را ب

پلاســتیکی بهــر جلوگیــری مینمایــد و عمومــاً بیــش از 60 افغانــی قیمــت ندارنــد.

چــرخ تایــر)Wheel( کــه هــم تــراز نباشــد، در حــدود 2% مــواد ســوخت را بیشــر مــرف نمــوده و باعث اســتهلاک 

قبــل از وقــت تایــر نیــز میگــردد، پــس چــرخ هــا را دایــاً در تعــادل نگهدارید.

هــرگاه موتــر بــرای بیــش از یــک دقیقــه توقــف مینمایــد، لازم اســت خامــوش شــود. انجــن در حــال توقــف از 

انجــن در حــال رانندگــی دو برابــر بیشــر ســوخت را مــرف میکنــد.

خامــوش و روشــن کــردن ماشــین، ســوخت را بــه نســبت روشــن مانــدن موتــر کمــر مــرف نمــوده و گاز کاربــن 

دای اکســاید)CO2( را کمــر انتشــار میدهــد.

واقعیــت: رفــت و آمــد بــه محــل کار میتوانــد ضیــاع بــزرگ انــرژی باشــد، امــا راه هــای ســاده صرفــه جویــی از ســوخت 

دارد. وجود 

چــی بایــد کــرد: اســتفاده مشــرک / نوبتــی از وســایط نقلیــه: اگــر بــا همــکاران خویــش در عیــن خانــه یــا محــل زندگــی 

میکنیــد، پــس ســعی نمــوده تــا زمــان بــرای رفــن دســته جمعــی بــه دفــر را معیــن نمائیــد. ایــن کار میتوانــد ازدحــام 

وســایط و نیــز انتشــار گازهــای گلخانــه ای را کاهــش دهــد.

از رفــن در ســاعات ازدحــام اجتنــاب شــود. مقــدار زیــاد گاز کاربــن دای اکســاید )CO2(  و آلــوده گــی هــای دیگــر 

از وســایط نقلیــه ای کــه در ازدحــام توقــف مــی نماینــد، انتشــار مــی یابنــد. ایــن مشــکل خــاص در شــهرهای مزدحــم 

ماننــد کابــل بشــار میــرود.

واقعیــت: در جلســات از اصراف کار گرفتــه میشــود، امــا امــروز جلســات را بــه ســهولت میتوانیــم ســازگار بــا محیــط 

زیســت تبدیــل نمائیــم.

چــی بایــد کــرد: اســناد را عــوض اینکــه بچــاب برســانید، آنــرا بشــکل الیکترونیکــی )از طریــق ای-میــل( باهــم شریــک 

ســازید. از دادن آب در بوتــل هــای پلاســتیکی اجتنــاب ورزیــد و از ظــروف بــزرگ )جــک هــای آب( روی میــز اســتفاده 

ــل  ــاره قاب ــرا در صــورت امــکان دوب ــات آن ــدگان آمــاده ســاخته و محتوی ــرای اشــراک کنن ــه دانــی هــا را ب ــد. زبال نمائی

اســتفاده )Recycle( گردانیــد.

واقعیــت: اکــر تولیداتــی کــه در فروشــگاه هــای بــزرگ بفــروش میرســد از کشــورهای دیگــر وارد میگــردد. انتفــال 

ایــن مــواد غذایــی بــه مقــدار زیــاد ســوخت نیــاز دارد، کاربــن دای اکســاید را بــه مقــدار زیــاد )بــه تــن هــا( انتشــار 

میدهــد و مــرف را بطــور فــوق العــاده بــالای مســتهلک افزایــش میدهــد.

چــی بایــد کــرد: در صــورت امــکان، بــا خریــداری و اســتفاده از مــواد غذایــی تــازه محلــی، اقتصــاد محلــی را حمایــت 

. ئید نما

واقعیــت: در نتیجــه تنظیــم ضعیــف زبالــه هــا، انــرژی بطــور غیــر ضروری بمــرف میرســد، محیــط زیســت مــا را فاســد 

میســازد و باعــث تضعیــف کیفیــت زندگــی مــا میگــردد.

چــی بایــد کــرد: هنــگام خریــداری، از خریطــه هــای دارای فابلیــت اســتفاده مجــدد، کار گیریــد. بــه همیــن گونــه هنــگام 

ــدار  ــن کار مق ــد. ای ــت اســتفاده مجــدد کار گیری ــد از ظــرف هــای دارای قابلی ــا خــود میبری ــه ب ــش غذاهــای ک فرمای

پلاســتیک و زبالــه هــای دیگــری را کــه بــه محــل دفــن زبالــه هــا بــرده میشــود، کاهــش میدهــد.

عــوض نوشــیدن از بوتــل هــای پلاســتیکی، از قوطــی هــای ســودا اســتفاده نمائیــد، زیــرا دوبــاره قابــل اســتفاده گردانیــدن 

)Recycle( قوطــی المونیمــی نســبت بــه ایجــاد قوطــی جدیــد از مــواد خــام، 95% انــرژی کمــر را بمــرف میرســاند.

کمپوســت در خانــه و حویلــی، ایــن کار کــود عضــوی مفیــدی را بوجــود آورده و از رفــن مقــدار زیــاد زبالــه بــه محــل 

دفــن زبالــه هــا جلوگیــری میکنــد. بــرای معلومــات بیشــر راجــع بــه ایجــاد کمپوســت )کــود عضــوی( در محوطــه خانــه 

بــه صفحــه انترنیتــی ذیــل مراجعــه نمائیــد:

http://vegweb.com/composting

http://www.compost.org/backyard.html

واقعیــت: در حــال حــاضر، کمــر از یــک چهــارم مــردم افغانســتان بــه آب صحــی دسترســی دارنــد و کمــر از یــک ســوم 

نفــوس کشــور از تســهیلات کافــی حفــظ الصحــه برخــوردار میباشــد.

ــه باعــث  ــد، ســوراخ هــا را ک ــش از آب حفاظــت نمائی ــادات روزمــره خوی ــر دادن طــرز و ع ــا تغیی ــرد: ب ــد ک چــی بای

تــراوش آب میگــردد، بــزود تریــن فرصــت ترمیــم نمائیــد، زیــرا قطــره کوچــک بســیار زود بــه ضیــاع آب بــه انــدازه لیترهــا 

منجــر میگــردد. ســوراخ در پایــپ هــا در تشــناب هــا باعــث مــرف زیــاد آب میشــود.

ریخــن آب درکمــود تشــناب هــا بزرگتریــن مــورد اســتفاده آب انفــرادی در خانــه میباشــد، کــه بــه تعقیــب آن در نتیجــه 

غســل و یــا حــام گرفــن آب زیــاد بمــرف میرســد. راه هــای ســاده بــرای کاهــش اســتفاده از مقــدار آب در کمــود 

وجــود دارد. یــک بوتــل کــه ظرفیــت ان 1.5لیترکاهــش میدهــد.

ســبز گردانــیدن زندگــی روزمــره در افغـانســتان

هنگام شستن سبزیجات یا ظروف، هیچگاه شیردهن آب را باز نگذارید.

نگذاریــد کــه آب بــدون ضرورت از نــل بریــزد. از شستشــوی جاهــای کانکریــت شــده در محوطــه خانــه تــان اجتنــاب 

ورزیــد.

باملاحظه از میتر آب، سوراخ های غیر متصور را تشخیص نمائید.

مــدت حــام گرفــن خــود را کوتــاه ســازید. در نتیجــه نصــف ســاختن مــدت غســل، از 80 لیــر آب یــا بیشــر از آن ، و 

ســالانه از صدهــا دالــر صرفــه جویــی میشــود.

صرف درختــان، چمــن هــا، بوتــه هــا و نباتاتــی را در باغهــا غــرس نمائیــد کــه در برابــر خشکســالی مقــاوم باشــد و آب 

مــورد نیــاز درختــان را بــا اســتعمال )کــود گیاهــی( کاهــش دهیــد.

بیـائید   

در این 

راه 

پیشـقدم 

باشـــیم


