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خانه‌داریکدبانو

 سالم ماندن ميوه‌ها و سبزيجات
 در اين روزهاي گرم

س��بزي‌ها و ميوه‌ه��ا جايگاه ثابتي در س��بد غذايي ��
ايراني‌ه��ا دارند اما يك��ي از مهم‌ترين نكاتي كه پيش از 
مصرف ميوه‌ها و سبزيجات در فصل تابستان بايد رعايت 
كنيد ضدعفوني كردن و پاكس��ازي آنها پيش از مصرف 
است كه با توجه به شيوع بيماري‌هاي ميكروبي در اين 

فصل بسيار مهم است: 
- هميشه براي ضدعفوني كردن سبزي‌ها از محلول‌هاي 
مخصوص ضدعفوني‌كننده كه در داروخانه‌ها به فروش 
مي‌رود اس��تفاده كنيد. براي اين كار س��بزي يا ميوه را 
به‌م��دت 10 دقيق��ه درون مخلوط��ي از آب و محل��ول 
ضدعفون��ي قرار دهيد و س��پس س��بزي‌ها و ميوه‌ها را 

آبكشي كنيد.
- برخي از مردم از مايع ظرفش��ويي يا دستشويي براي 
پاكسازي ميوه و سبزي اس��تفاده مي‌كنند اما پزشكان 
مي‌گويند اين كار به هيچ‌وجه صحيح نيس��ت زيرا اين 
مايع‌ها ب��راي از بين بردن باكتري‌ها و انگل‌هاي موجود 

در سبزي بي‌اثر هستند. 
- اين نكته هم بس��يار مهم اس��ت كه حتم��ا در زمان 
شست‌وشوي سبزي‌ها از دس��تكش استفاده كنيد زيرا 
ممكن اس��ت در اثر وجود خراش س��طحي در پوس��ت 
آلودگي س��بزي موجب بروز عفونت سطحي در پوست 

دست‌تان شود. 
- حتما همه ميوه‌ها را قبل از مصرف خوب بشوييد حتي 
ميوه‌هايي را كه پوست‌ش��ان قبل از مصرف كنده مي‌شود 
مانند موز، پرتقال و نارنگي، چون آلودگي پوست آنها ممكن 

است از طريق دست يا چاقو به ميوه منتقل شود. 
- براي شست‌وشوي سيب‌زميني حتما از برس يا فرچه 
نرم استفاده كنيد تا آلودگي موجود در سطح پوست آن به 
‌خوبي از بين برود. براي شستن سيب‌زميني‌ها اصلا عجله 

نكنيد و همه سطح آن را تميز كنيد.
- اضافه كردن نمك به آبي كه س��بزي يا ميوه را درون 
آن خيس كرده‌ايد مي‌تواند به پاكسازي و شست‌و‌شوي 

مناسب سبزيجات كمك كند. 
- هرگز پيش از شستن پياز در سطح آن خراش يا برش 
ايجاد نكنيد زيرا هنگام شست‌و‌شو ممكن است برخي از 

آلودگي‌ها را به خراش ايجاد شده هدايت كنيد. 
- هرگز ميوه‌هاي مناطق گرمسيري مانند موز و آناناس را 
درون يخچال نگه نداريد. بهترين محل براي نگهداري از 
آنها محيط آشپزخانه است. برخلاف ميوه‌هاي گرمسيري 
ميوه‌هايي نظير انگور، توت‌فرنگي و هلو از جمله ميوه‌هايي 
هستند كه در فصل تابستان به مكاني خنك و مرطوب 

همچون يخچال نياز دارند. 
- از روي هم گذاش��تن ميوه‌ها درون يك ظرف يا سبد 
ميوه در يخچال خودداري كنيد. اين كار موجب مي‌شود 
تا ميوه‌ها لك ش��ده و در نهايت فاسد شوند و آلودگي‌ها 

گسترش يابد. 
- اگ��ر تازه ماندن و س��الم مان��دن برگ‌هاي كاهو وكلم 
بروكلي برايتان مهم اس��ت آنها را درون يك دس��تمال 

مرطوب قرار دهيد. 

 9 نكته 
براي تميز كردن جزييات خانه

در اين مطلب مي‌تواني��د توصيه‌هاي كاربردي را ��
درباره پاكس��ازي اش��ياي كوچك و بزرگ موجود در 

خانه بخوانيد. 
1- اگ��ر در خانه‌تان مجس��مه‌هاي گچ��ي داريد يا روي 
ديواره��اي خانه گچبري داريد ب��راي پاك كردن و تميز 
كردن آنها از محلول آب و نشاس��ته استفاده كنيد و اين 
محل��ول را با كمك ي��ك پارچه تميز روي مجس��مه يا 
گچبري بكشيد. البته اين كار را بايد با ملايمت انجام دهيد

2-مطالع��ات و تحقيقات نش��ان داده كه دس��تگاه 
تلف��ن يكي از آلوده‌ترين ابزار خانه اس��ت و بايد براي 
شست‌و‌ش��وي آن از پنبه و الكل اس��تفاده و تمامي 
بخش‌هاي آن را به‌خوبي ضدعفوني كرد. اين‌كار را به 

صورت منظم انجام دهيد.
3-اگر به درخش��ش دگمه‌هايت��ان اهميت مي‌دهيد 
براي پيشگيري از سياه شدن دكمه‌هاي طلايي‌رنگ 
پيش از استفاده از لباس يك لايه نازك لاك بي‌رنگ 
روي دكمه بزنيد تا از خش‌افتادن و س��ياه ش��دن آن 

پيشگيري كنيد. 
4-ب��راي برق انداختن و درخش��ان كردن موكت‌هاي 
خانه‌تان استفاده از مخلوط رقيق سركه و آب را پيشنهاد 
مي‌كنيم. اين محلول را به كمك يك پارچه توري آرام 

روي موكت بكشيد و اجازه دهيد تا خشك شود. 
5- اگر ش��ير حمام يا ش��ير سينك دستشويي بر اثر 
استفاده بيش از حد از آن رسوب كرده است، با كمك 
سركه سفيد و يك دستمال نخي به راحتي مي‌توانيد 

اين آثار را از روي شير آب پاك كنيد. 
6- براي از بين بردن زردي و جرم باقيمانده ناشي از كف 
كفش‌ها روي سنگ‌هاي كف خانه و نيز آجرهاي درون 

شومينه خانه‌تان از محلول سركه و آب استفاده كنيد. 
7- محلول سركه و آب علاوه بر جرم‌گيري سنگ‌هاي 
ش��ومينه و س��نگ‌هاي كف خانه براي از بين بردن 

جرم‌هاي كف اتوهاي آهني هم بسيار مناسب است. 
8- اگر در خانه‌تان فرزند كوچك يا كودكي داريد كه 
ديوارهاي خانه‌تان را با مداد خط‌خطي كرده با كمك 
خميردندان و يك دستمال مي‌توانيد آثار نقاشي‌هاي او 

را از روي ديوار پاك كنيد. 
9- درصورتي كه احساس مي‌كنيد چوب مبلمان‌تان 
لايه‌اي از كثيفي دارد يا دچار لك شده ابتدا با دستمال 
چ��وب را پاك كنيد و بعد با كم��ك يك براق‌كننده 
طبيعي مثل وازلين دوباره چوب مبلمان‌تان را نو كنيد. 

 براي آنكه بيمار نشويد
بايد آشپزخانه شما تميز باشد

از مدت‌ها پيش آشپزخانه قلب خانه‌ها ناميده ��
مي‌شد، اما چرا؟ جدا از اينكه محل تامين خوراك 
خانواده اس��ت مركز س�المت خانواده هم هست. 
هم��ه ما مي‌دانيم كه چرا بايد آش��پزخانه‌اي تميز 
و پاكيزه داشته باش��يم و چرا بايد به بهداشت آن 
اهميت دهيم. همه ما تلاش مي‌كنيم برخلاف ديگر 
بخش‌هاي خانه هر روز براي پاكيزگي آش��پزخانه 
تلاش كنيم تا از س�المت و مفيد ب��ودن غذاها و 
خوراكي‌هايي ك��ه در آن تهيه مي‌كنيم، مطمئن 
شويم اما هميش��ه بخش‌هايي از آشپزخانه هست 
كه ممكن است از چشم ما دور بماند؛ بخش‌هايي 
كه اگرچه دور از چشم هستند اما مي‌توانند مناطق 
اصلي براي آلودگي فض��ا و در نهايت از بين رفتن 

سلامت باشند. 
ي��ك ضرب‌المثل چيني اس��ت ك��ه مي‌گويد: 
»درهم‌ريختگي كابينت‌ها و كمدهاي آش��پزخانه 
ي��ك روز از عم��ر ش��ما و اعض��اي خانواده‌تان را 
كاهش مي‌دهد.« ش��ايد در وهله اول با ش��نيدن 
اين جمله احس��اس كني��د، چيني‌ه��ا به خيلي 
موضوعات خرافي ب��اور دارند و اين مورد هم يكي 
از آنهاست اما اين‌طور نيست. علت اينكه چيني‌ها 
فكر مي‌كنند درهم‌ريختگي كابينت‌ها و كمدهاي 
آش��پزخانه با طول عمر مرتبط است، اين است كه 
ب��ا درهم‌ريختگي و بي‌نظمي كه در كابينت ايجاد 
مي‌ش��ود امكان تميز كردن كف و ديواره كابينت 
از دس��ت مي‌رود و اصولا افرادي كه در خانه‌ش��ان 
كابينت آشپزخانه شلوغي دارند كمتر به بهداشت 
و پاكيزگي آن اهميت مي‌دهند. اين موضوع موجب 
مي‌شود تا به مرور زمان ميكروب‌ها و آلودگي‌ها از 
ديواره‌ها و كف كابينت به ظرف‌ها سرايت كند و از 
اين طريق، سلامت و بهداشت اعضاي خانواده را به 
خطر بيندازد. در واقع اين بهترين دليل اس��ت كه 

حداقل در آشپزخانه منظم باشيد.
دروازه‌اي براي ورود بيماري‌ها

شايد برايتان جالب باشد بدانيد كه مردم تايلند 
از هود آشپزخانه با عنوان دروازه اشباح ياد مي‌كنند. 
آنها معتقدند هود مي‌تواند آلودگي‌ها و باكتري‌هاي 
زيادي را به آشپزخانه‌شان وارد كند. به همين دليل 
بسياري از شهروندان قديمي اين كشور از سال‌هاي 
پيش، اجازه نمي‌دادند هواكش در آشپزخانه‌ش��ان 
نصب شود. آنها بر اين باور بودند كه هود آشپزخانه 
دروازه‌اي براي ورود اش��باح اس��ت كه اين اش��باح 
مي‌توانن��د به غ��ذا نفوذ كنند و موج��ب بيماري و 

بي‌حال��ي اعضاي خانواده ش��وند اما نكته اصلي كه 
پشت اين اعتقاد نهفته اين است كه هود و هواكش 
به‌دليل مكش بخاري كه از تهيه غذاها دارد، همواره 
محل مرطوب و مناس��بي براي رش��د باكتري‌ها و 
آلودگي‌ها محسوب مي‌شود و از آنجا كه اين دستگاه 
همواره بر فراز ظرف‌ها و قابلمه‌هاي غذا قرار مي‌گيرد، 
امكان وارد شدن آلودگي و باكتري را به مواد‌غذايي 
دوچندان مي‌كند. در واقع رعايت بهداشت در مورد 

هود مي‌تواند شما را از بيماري‌ها دور كند.
به سلطان آشپزخانه احترام بگذاريد

خرافه ديگ��ري در چين وجود دارد كه از اجاق 
گاز به‌عنوان سلطان آشپزخانه ياد مي‌كند. مردمي 
كه به اين خرافه ب��اور دارند، معتقدند از اجاق گاز 
تنها بايد براي پخت و پز استفاده كرد و افرادي كه 
از اجاق گاز براي مصارف ديگري بهره مي‌برند، مورد 
خشم نيروهاي فرازميني قرار مي‌گيرند. اين باور نيز 
به مرور زمان رنگ ديگري به‌خود گرفت. مردم چين 
در زمان‌هاي دور علاوه بر پخت و پز با اجاق گاز از 
آن براي خشك كردن لباس‌ها و پارچه‌هايي كه در 
آش��پزخانه داشتند يا براي گرم كردن فضاي خانه 
اس��تفاده مي‌كردند و غالبا بر اثر غفلت و فراموشي 
يا بروز حادثه‌اي موجب آتش‌س��وزي در آشپزخانه 
يا كل خانه مي‌ش��دند. اين مس��اله موجب شد تا 
چيني‌ها مثلي بس��ازند ك��ه در آن از آش��پزخانه 
به‌عنوان »سلطان آشپزخانه« ياد شود؛ سلطاني كه 
تنها وظيفه‌اش پخت و پز اس��ت. در اين مورد بايد 
گفت تميز بودن اجاق گاز آنقدر ضروري است كه 

نيازي به يادآوري ندارد.
نگذاريد در خانه‌تان شيري چكه كند

م��ردم كره از قدي��م بر اين ب��اور بودند كه اگر 
هر ي��ك از ش��يرهاي آب موج��ود در خانه مانند 
شير آشپزخانه، حمام يا دستشويي چكه كند اين 
مساله به اين معناست كه ثروت از خانه دور و دور‌تر 
مي‌ش��ود. شايد اين مساله كمي خنده‌دار باشد كه 
چگونه چكه كردن ش��ير آب مي‌تواند پول، ثروت 
و خوش��بختي را از ما دور كند. شايد در وهله اول 
به‌نظرتان خرافه بيايد اما كره‌اي‌ها از اين نكته بسيار 
خوب مطلع هستند كه با چكه كردن آب به مرور 
به قبض و بهاي آب خانه‌شان افزوده مي‌شود و اين 
مساله مي‌تواند پول و ثروت را از آنها دور كند. از اين 
روست كه چيني‌ها هرگز اجازه نمي‌دهند هيچ شير 
آبي در خانه‌ش��ان چكه كن��د. در ضمن اين حالت 

مي‌تواند حالت بهداشتي اتاق‌ها را تهديد كند.
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كم‌كم روزها طولاني‌تر مي‌ش��وند و هوا 
گرم‌تر و گرم‌تر، طبيعي اس��ت كه در چنين 
روزهاي��ي دوس��ت داريم در بيش��تر اوقات 
پنجره‌ها را باز گذاشته و از روزهاي تابستاني 
ل��ذت ببريم. خب بهتر اس��ت كم��ي از اين 
رنگ‌هاي ناب و حال و هواي تابستاني را نيز 
به درون خان��ه بياوريم. اين‌گونه خانه‌مان در 
تابستان مكان بهتري براي زيستن مي‌شود. 
براي اين كار حتما لازم نيست به سراغ تمام 
فضاهاي خانه برويد يا كل وسايل را تعويض 
كنيد بلكه مي‌توانيد با چند تغيير كوچك اما 
اساس��ي، به خانه‌تان حس و حال يك كلبه 
تابستاني را ببخش��يد. حالا چرا چند راه‌حل 

ساده را بررسي نكنيم؟ 
تغيير دكوراسيون

پرده‌ها و كوسن‌ و روميزي‌هاي سنگين يا 
پشمي و تيره رنگ را كنار بگذاريد و به سراغ 
پارچه‌ه��اي نازك و خنك تابس��تاني برويد. 
نگران نباشيد! مي‌توانيد دوباره زمستان آنها را 
جايگزين كنيد. به هر حال در فصل تابستان 

خانه‌ها را هم مي‌توان سبك كرد.
رنگ‌هاي جديد

به س��ادگي و با ع��وض كردن رنگ يكي 
از ديواره��ا مثل ديوار راهرو ي��ا ورودي خانه 
مي‌توانيد ظاهري كاملا جديد و هيجان‌انگيز 
به خانه‌تان ببخشيد. رنگ‌هاي زرد، سبز و آبي 
آس��ماني را فراموش نكنيد! رنگ‌كردن يك 
بخش كوچ��ك از خانه نه هزينه زيادي دارد 

نه وقت زيادي مي‌گيرد.
زندگي دوباره

گياهان مرده و گل‌هاي مصنوعي و خاك‌گرفته را دور بريزيد 
و از گياهان تازه و سرسبز براي زندگي بخشيدن به آپارتمان‌تان 
استفاده كنيد، مطمئن باشيد كه پشيمان نخواهيد شد! در اين 

روزها مي‌توانيد خانه‌تان را به راحتي با گل‌ها نو كنيد.
دست‌دوزها

خيلي سريع دست به كار شويد و براي مبلمان و صندلي‌هاي 
آشپزخانه يا بالكن‌تان كوسن‌هاي رنگي بدوزيد. با اين كار مي‌توانيد 
به راحتي و با صرف هزينه‌اي بس��يار اندك، دكوراسيون خانه را 
تازه كنيد. در اين مورد هم از رنگ‌هاي شاد و گرم استفاده كنيد.

سفيد، رنگي خنك و تابستاني
هيچ رنگي مانند سفيد نمي‌تواند فضا را خنك كند. پس اگر 
مي‌توانيد پرده‌هاي رنگي و سنگين را با پارچه‌هاي سفيد پرچين 
تعويض كنيد. بدين‌ترتيب بدون اينكه فضاي خانه گرم شود نور 
كافي هم ب��ه داخل خانه راه مي‌يابد. در اين روزها در خانه‌هاي 

سفيد كمتر گرم‌تان مي‌شود.
كتابخانه تابستاني

كتاب‌هاي كتابخانه را بيرون بريزيد و يك گردگيري حسابي 
كنيد. سپس به سراغ قفسه‌ها برويد. تركيب يك رنگ شاد مثل 
سبز مغزپسته‌اي يا زرد با مشكي يا قهوه‌اي تيره باعث مي‌شود 
كتابخانه‌تان تبديل به الماني بي‌نهايت دكوراتيو شده و روي ديوار 
بدرخش��د! البته اين موضوع را هم مدنظر داشته باشيد كه اين 

رنگ‌ها بايد با رنگ‌هاي اتاق‌تان هماهنگي داشته باشد. 
قاب عكس‌ها

اي��ن المان‌هاي بي‌نظي��ر را فراموش نكنيد. ب��ه هر حال در 
خانه‌هاي همه ما يك يا چند قاب عكس پيدا مي‌شود. يك قاب 
عكس س��اده و بزرگ مي‌تواند به سادگي يك راهروي تاريك را 
روش��ن كند. همچنين مي‌توان از چند قاب عكس با جنس‌ها و 
سايزهاي مختلف براي تزيين يك ديوار لخت و ساده استفاده كرد. 

شومينه
حالا كه ديگر احتياجي به گرماي شومينه در خانه نداريم، 
بهتر است از اين المان براي تابستاني‌شدن فضاي خانه استفاده 
كنيد. بسته به سليقه خودتان مي‌توانيد از يك در چوبي كهنه 
براي بس��تن آن و همچنين جلوگي��ري از ورود گرد و خاك به 
داخل خانه استفاده كرده و منظره جالبي به فضاي اتاق ببخشيد. 
يا مي‌توانيد تعدادي صدف و سنگ طبيعي روي طاقچه شومينه 
بچينيد و حس و حال ساحل دريا را به درون خانه بياوريد. البته 

چيدن شمعدان‌ها و گلدان‌هاي شاد هم يك پيشنهاد است.
حريرِ دوست‌داشتني

پ��رده، روميزي، روتختي و حتي رويه كوس��ن‌ها مي‌توانند 
تبدي��ل به المان‌هايي تابس��تاني و خنك ش��وند. حرير يكي از 
پارچه‌هاي بي‌نهايت زيبا و شيك است كه در دكوراسيون داخلي 

كاربرد زيادي دارد، پس استفاده از آن را فراموش نكنيد! 
گل‌گلي‌ها

چنانچه جزو آن دسته از افرادي هستيد كه عاشق بشقاب‌ها 
و پارچه‌هاي گلدار هستيد، اين فصل فصلِ شماست! اگر ويتريني 
براي ظروف خود داريد مي‌توانيد وسايل داخل آن را با بشقاب‌ها 
و فنجان‌هاي چيني گل��دار جايگزين كنيد. پذيرايي در چنين 

ظرف‌هايی هم نشانگر كدبانويي شماست.

 تِم تابستاني
و ام��ا قبل از هر كاري بايد يك تمِ مش��خص و البته مورد 
علاقه‌تان را انتخاب كنيد. براي مثال مي‌توانيد از بين پارچه‌هاي 
راه‌راه رنگ��ي، گلدار يا پارچه‌هايي كه يادآور دريا و آب هس��تند 
زمينه مورد نظرتان را انتخاب كرده و كل دكوراس��يون را حولِ 
همين موضوع تغيير دهيد. البته بايد خيلي دقت داشته باشيد تا 

بيش از حد در استفاده از اين زمينه‌ها افراط نكنيد. 
چند پيشنهاد رنگي، راحت و كاربردي براي خانه شما

برنامه‌ريزي زماني براي نو شدن محل زندگي شما
شايد باور اين موضوع براي شما سخت باشد اما در دكوراسيون 
داخلي بزرگ‌ترين تغييرها به‌سادگي با تغيير و استفاده از رنگ‌ها 
قابل اجرا هستند. ديوارها، مبلمان، ميزها و لوازم جانبي و تزييني 
و غيره با يك تغيير رنگ ساده مي‌توانند تبديل به وسايلي جديد 
و مطابق فصل و مد ش��وند. متعجب خواهيد شد اگر بدانيد كه 
در عرض چندساعت چه كارهايي مي‌توانيد بكنيد و البته چند 
روز اگر برنامه‌اي كلي‌تر داش��ته باشيد. تنها كافي است از پيش 

برنامه‌ريزي كرده و كمي هيجان داشته باشيد! 
اگر قرار اس��ت چند س��اعت يا روز خ��اص را به اين تغيير 
دكوراس��يون اختصاص دهيد، از قبل يك برنامه كلي در ذهن 
داشته باش��يد؛ اينكه كدام وس��ايل غيرضروري و دورريختني 

هس��تند؟ كدام يك بايد رنگ ش��ده يا 
تعمير شود؟ كدام يك از مجموعه مبلمان 
و ل��وازم جانبي آن احتياج به جابه‌جايي 
دارند؟ و غيره. اگر نياز به پارچه‌ها، ظروف 
يا گياهان آپارتماني جديد داريد، زودتر 
باي��د آن را تهيه كنيد تا ب��راي آن روز 

خاص آماده باشد. 
اين را هم يادتان باش��د كه حتما از 
ديگر اف��راد خانه نيز كمك بگيريد و در 
عي��ن جابه‌جا كردن وس��ايل و مبلمان 
تمام گوشه كنارها را گردگيري كنيد. با 
اي��ن كار در عين حال كه خانه تكاني‌اي 
اساس��ي كرده‌ايد، حس و ح��ال تازه و 
پاكيزگي هم به فضاي خانه مي‌بخشيد. 
حالا ما يك برنامه براي ش��ما با توجه به 

زمان‌تان مي‌ريزيم: 
اگر يك ساعت وقت داريد...: 

- از يك روميزي گلدار يا ساده ولي رنگي 
براي پوش��اندن ميز قديمي آش��پزخانه‌تان 

استفاده كنيد. 
- شمع‌هاي سفيد و س��اده را با چندين 
ش��مع رنگي و تازه جايگزي��ن كنيد. حتي 
مي‌تواني��د آنه��ا را داخل ش��ومينه چيده و 
هر‌از‌گاهي روشن‌شان كنيد تا فضايي رمانتيك 

را رقم بزنيد.
- ظروف رنگي و گلدارتان را بيرون بياوريد 

و از آنها استفاده كنيد. 
- فص��ل، فص��ل گل و گياه‌ه��اي تازه و 
سرس��بز است، پس از آنها غافل نشويد و هر 
زم��ان كه مي‌توانيد گل‌هاي تازه تهيه ك��رده روي ميزتان را با 
آنه��ا تزيين كنيد. چنانچه در خانه بالكني داريد كه جايي براي 
گذاشتن گلدان دارد، دست به كار شويد و چند گلدان كوچك 

براي آنجا در نظر بگيريد. 
اگر يك بعدازظهر وقت داريد...: 

- پرده‌هاي آش��پزخانه را عوض كنيد. اين بار كمي متفاوت 
باشيد و سراغ پارچه‌هاي گلدار، چهارخانه و رنگي و شاد برويد. 

- از يك پادري گلدار و شاد نيز مي‌توانيد براي ورودي خانه 
استفاده كنيد. 

- با چند متر حاشيه كاغذ ديواري كه با رنگ ديوارهاي خانه 
همخواني داشته باشد مي‌توانيد ظاهري كاملا جديد براي ديوارها 

و كل خانه ايجاد كنيد. 
- ش��ايد هم دوست داشته باشيد يك ديوار را كاغذ ديواري 
كرده يا رنگش را تغيير دهيد. به هر حال هر آنچه كه فكرمي‌كنيد 

مي‌تواند فضاي خانه را شادتر كند جايز است! 
اگر يك آخر هفته كامل وقت داريد...: 

- ديوارها را تميز كنيد و بش��وييد يا به طور كلي رنگ‌شان 
را تغيير دهيد. 

- روكش‌هاي قديمي مبلمان و صندلي‌ه��ا را در آورده و با 
پارچه‌هايي ش��اد و سبك جايگزين‌ش��ان كنيد. حتي خودتان 
مي‌توانيد چندين كوسن جديد با رنگ‌هاي روشن به مبلمان‌تان 

اضافه كنيد. 
- بخش��ي از ديوارهايتان را با استنس��يل تزيين كنيد. اگر 
خودتان علاقه داشته باشيد، اين كار بسيار مفرح و جالب خواهد 

بود! مي‌توانيد از استيكرها )برچسب‌ها( هم كمك بگيريد.
- و در آخ��ر اينكه اگر بالكن خانه‌تان بزرگ اس��ت يا روي 
پش��ت‌بام فضاي باز و كافي در اختيار داريد، حتما به فكر تهيه 
يك دست ميز و صندلي سبك باشيد و شب‌هاي خنك تابستاني 

را از دست ندهيد. 

هر خانم خانه‌داري بايد چيزهايي از تغذيه و س�المت 
غذايي بداند. اگر اعضاي خانواده شما چاق هستند، بخش 
زيادي از آن تقصير خانم خانه اس��ت كه در واقع مسوول 
تغذيه خانواده است. ش��ما با اصلاح برنامه غذايي اعضاي 
خانواده مي‌توانيد تناس��ب اندام و سلامت اعضاي خانواده 
را تضمين كنيد. ع��ادات بد غذايي كه باع��ث اضافه‌وزن 
مي‌شود بين افراد زيادي مشترك هستند. با معمول‌ترين 

اين مشكلات و راه‌حل‌هاي آنها آشنا شويد. 
1- اگر هله‌هوله زياد مي‌خوريد

اگ��ر پرخور نيس��تيد و مقدار غذايي ك��ه در هر وعده 
اس��تفاده مي‌كنيد كم است، در اين صورت مي‌توانيد بين 
وعده‌هاي غذاي��ي يك يا دو ميان‌وعده س��الم بگنجانيد. 
اين ميان‌وعده‌ها قند خون ش��ما را ثابت نگ��ه مي‌دارد و 
اجازه نمي‌دهد زياد گرس��نه بش��ويد. علاوه‌ بر اين در اين 
ميان‌وعده‌ه��ا مي‌تواني��د موادغذايي كه در ط��ول روز به 
بدن‌تان نمي‌رس��د، مث��ل گروه ميوه‌ه��ا را دريافت كنيد. 
براي تنظيم درست اين ميان‌وعده‌ها بايد آنها را بشناسيد. 
براي مثال مي‌توانيد روي بيسكوييت كمي عسل بماليد و 
مقداري ميوه روي آن خرد كنيد. اين ميان‌وعده خوشمزه 
براي قبل از ش��ام عالي است. يا مثلا از نان و پنير و گوجه 
اس��تفاده كنيد كه از خوراكي‌هاي محبوب ايراني‌هاست. 
مي‌تواني��د با انواع نان‌ها و پنيره��ا آن را متنوع كنيد و در 
برنامه غذايي‌تان بگنجانيد. هويج يا سبزيحات ديگري مثل 
كرفس هم براي ميان‌وعده عالي هستند. اين ميان‌وعده‌هاي 
كم‌كالري براي كساني مناسب است كه رژيم دارند. هويج 
را پاك و خرد كنيد و به همراه كمي سس ماست يا ماست 
چكيده يا كره بادام‌زميني ميل كنيد. مي‌توانيد از ماس��ت 
هم استفاده كنيد. ماست به همراه كمي نمك و ادويه يك 
ميان‌وعده عالي به شمار مي‌رود. مي‌توانيد ماست را با نعناع، 
نمك، فلفل سياه، پودر سير و ادويه‌هاي ديگر مزه‌دار كنيد. 

2- اگر موقع تماشاي تلويزيون غذا مي‌خوريد
اي��ن يك ع��ادت غذايي واقعا بد اس��ت. وقتي اعضاي 
خانواده عادت دارند جلو تلويزيون و در حالت نشسته غذا 
بخورند، متوجه نمي‌شوند كه چقدر مي‌خورند و معمولا اين 
خوردن تا پايان برنامه تلويزيوني ادامه خواهد يافت. معمولا 
غذاهايي كه براي اين بخش از برنامه غذايي مصرف مي‌شود 
ميان‌وعده‌هاي ناسالمي مثل چيپس است. براي جايگزين 
ك��ردن اين تنقلات مي‌توانيد از ميوه‌ه��اي فصل، كاهو و 
سكنجبين و خوراكي‌هاي سالم ديگر استفاده كنيد. حتي 

ذرت بوداده‌اي كه در خانه درس��ت مي‌شود هم ميان‌وعده 
سالمي براي خوردن در جلو تلويزيون است. 

3- اگر وقتي حال‌تان بد است غذا مي‌خوريد
خ��وردن موقعي كه حس خوبي نداريد فقط ش��ما را 
موقتا تس��كين مي‌دهد. اما تكرار اين كار مي‌تواند علاوه‌بر 
اينكه باعث افزايش وزن شود، باعث نارضايتي شما از خود 
و تشديد احساس بد شود. در اين موارد به جاي باز كردن 
در يخچال يا كمد خوراكي‌ها خودتان را عادت بدهيد تا با 
چيزهاي ديگري سرتان را گرم كنيد. در همان لحظه افكار 
بد را از مغزتان بيرون كنيد و كار متفاوتي انجام دهيد. مثلا 
فيلم ببينيد، قدم بزنيد، يا براي ديدن يك دوست از خانه 
بيرون برويد. اگر با اين كارها آرام نمي‌ش��ويد، سعي كنيد 
به جاي خوردن خوراكي‌هاي پر‌كالري، از خوراكي‌هايي كه 
كم‌كالري هستند و در عين حال سروتونين آزاد مي‌كنند 
اس��تفاده كنيد. خوراكي‌هايي مث��ل ذرت، كاهو، هويج يا 

غلات سبك براي اين موارد به شما كمك مي‌كنند. 
4- اگر آخر هفته‌ها زياد مي‌خوريد

خيلي‌ها تمام هفته در خوردن وعده‌هاي غذايي مراقبت 
به خرج مي‌دهند اما به آخر هفته كه مي‌رسند، رژيم‌شان 
را مي‌شكنند و به بهانه اينكه خانواده همه دور هم هستند، 
در خوردن زياده‌روي مي‌كنند. اگر فكر مي‌كنيد يك روز در 
هفته غذا خوردن ش��ما را چاق نمي‌كند، اشتباه مي‌كنيد. 
براي آخر هفته كه اعضاي خانواده همه دور هم هستند و 
دوست داريد غذاي خوب و لذت‌بخشي ميل كنيد، مي‌توانيد 
با كمي تغيير در پخت و پز غذا، غذاي كم‌كالري‌تري درست 
كنيد. براي مثال مي‌توانيد خورش را با روغن كمتري بپزيد 
يا از ريختن روغن در برنج خودداري كنيد. به جاي پخت 
غذاهاي چرب معمول از خوراك سبزيجات يا مرغ كبابي 
استفاده كنيد و با اين تغيير كوچك در روش تغذيه، خانواده 

خوش‌اندام‌تر و سالم‌تري داشته باشيد. 
5- اگر از غذاهاي آماده زياد استفاده مي‌كنيد

غذاهاي آماده با مواد اوليه‌اي كه شما در خانه استفاده 
مي‌كنيد، درس��ت نمي‌ش��وند. در نتيجه هم كيفيت آنها 

معادل كيفيت غذاهايي كه در خانه درست مي‌كنيد، نيست 
و هم چاق‌كننده هستند. اگر وقت براي آشپزي نداريد، با 
ترفندهاي خاصي مي‌توانيد غذاهاي آماده را با غذاهايي كه 
در اصطلاح به آنها حاضري مي‌گويند جايگزين كنيد. براي 
مث��ال يك روز كه وقت آزاد داريد، مايه كتلت را درس��ت 
كنيد، كتلت‌ها را آماده كنيد و روي يك كيسه پلاستيكي 
بچينيد. بهتر است اين كار را با گوشت تازه انجام دهيد تا 
از دوبار منجمد كردن گوشت بي‌نياز شويد. مي‌توانيد هر 
وقت از بيرون مي‌رسيد و فرصت پخت غذا نداريد، چند تا 
از اين كتلت‌ها را از فريزر بيرون بياوريد، به جاي همبرگر 
آماده يا كباب لقمه سرخ كنيد. به جاي استفاده از كنسرو 
هم مي‌توانيد غذاي پخته را به بخش‌هاي كوچك تقسيم 
كنيد و در فريزر بگذاريد. اگر موادغذايي را آماده‌تر در فريزر 
بگذاريد، مثلا مرغ را كاملا پاك كنيد، راحت‌تر غذا خواهيد 

پخت. 
6- اگر با عجله غذا مي‌خوريد

وقت��ي با عجله و در حال رانندگي، راه رفتن يا كار غذا 
مي‌خوريد درست متوجه نمي‌شويد چه مي‌خوريد. هواي 
زيادي را به همراه غذا مي‌بلعيد و باعث نفخ مي‌شويد. علاوه 
بر اين بزاق فرصت درس��ت عمل كردن را پيدا نمي‌كند و 
تمام وظيفه هضم غذا به معده محول و باعث آسيب ديدن 
آن مي‌شود. علاوه‌ بر اين مغز پيغام سيري را درست منتقل 
نمي‌كند. غذا خوردن ش��ما بايد 20 دقيقه طول بكشد تا 
بدانيد كه سير شده‌ايد. وقتي سريع غذا مي‌خوريد بيشتر 
مي‌خوريد و چاق مي‌شويد. هر جا هستيد موقع غذا خوردن 
دس��ت از كار بكش��يد و روي غذايي كه مي‌خوريد تمركز 
كنيد. اين چند دقيقه اضافه‌اي كه به سلامت شخصي‌تان 
اختصاص مي‌دهيد بيشتر از چيزي كه فكر مي‌كنيد باعث 
سلامت شما خواهد شد. مي‌توانيد براي داشتن وقت بيشتر 
براي خوردن غذا از وقت آماده‌سازي غذا كم كنيد. براي كم 
كردن س��رعت خوردن غذا مي‌توانيد كنار غذا همراه‌هايي 
مثل سالاد، ماست يا چيزهاي ديگر بگذاريد. اين همراه‌ها تا 

حدي سرعت غذا خوردن را كم خواهند كرد. 

7- اگر صبحانه را حذف مي‌كنيد
در طول ش��ب قند خون شما كاهش پيدا مي‌كند و تا 
وقتي كه غذا نخورده‌ايد، مغز ش��ما درست كار نمي‌كند. 
صبحان��ه مي‌تواند تواناي��ي كار و آم��وزش را در طول روز 
افزايش دهد. كساني كه صبحانه مي‌خورند دچار گرسنگي 
بي��ش‌از حد نمي‌ش��وند و در طول روز كمت��ر مي‌خورند. 
به‌همين دليل اس��ت كه صبحانه خوردن به كنترل وزن 
كمك مي‌كند. اگ��ر براي صبحانه خ��وردن ميل نداريد، 
باي��د اين عادت را در خودت��ان تقويت كنيد. چند روز كه 
خودتان را به خوردن صبحانه مجبور كنيد، روزهاي بعد با 
اشتياق بيشتري صبحانه مي‌خوريد. علاوه‌بر اين اگر شب‌ها 
سبك‌تر شام بخوريد براي خوردن صبحانه ميل بيشتري 
داريد. مي‌توانيد براي صبحانه از غلات آماده استفاده كنيد. 
كورن فلكس يا غلات مانند اين هم وقتي براي آماده شدن 
نمي‌خواهند، هم به همراه ش��ير يك وعده كامل به شمار 
مي‌روند. مي‌توانيد هر روز با اضافه كردن يك ميوه يا آبميوه 
در آنه��ا تنوع ايجاد كنيد. اگر به خوردن صبحانه س��نتي 
تماي��ل داريد هم مي‌توانيد مقدمات آن را از ش��ب پيش 
فراهم كنيد تا به مش��كل وقت برنخوريد. مثلا اگر كتري 
را بشوييد، نان را حاضر كنيد و بدانيد كه در يخچال پنير 
داريد، آماده كردن صبحانه زودتر از چيزي كه فكر مي‌كنيد 
طول خواهد كشيد و شما وقت بيشتري براي خوردن آن 

خواهيد داشت. 
8- اگر عاشق شيريني هستيد

خوردن يك بسته آبنبات پشت سر هم ممكن است در 
لحظه به ش��ما انرژي بدهد اما بعد از آن با افت قند خون 
شما را آزار مي‌دهد. شيريني‌ها معده شما را پر نمي‌كند و 
فقط با دادن كالري زياد باعث چاق شدن شما خواهد شد. 
به علاوه ممكن است جلو اشتهاي فرزندان شما را بگيرد و 
اجازه ندهد مواد غذايي س��الم به بدن آنها برسد. شما بايد 
اين شيريني‌هاي قندي را با مواد ديگري جايگزين كنيد؛ 
موادي طبيعي كه علاوه‌بر تامي��ن كردن قند لازم روزانه، 
سالم و مفيد هم باشند. اگر به خوردن شيريني‌جات تمايل 
داريد هميش��ه همراه خودتان موادي مثل توت خش��ك، 
كشمش يا انجير همراه داشته باشيد. ميوه‌هاي شيرين هم 
مي‌توانند جايگزين خوبي براي شيريني‌جات باشند. اگر باز 
هم تمايل به شيريني داشتيد، مي‌توانيد از عسل يا خرما 

استفاده كنيد. 
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