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خانه

نوآوري توصيه

چ��راغ را خام��وش مي‌كني��د و در 
تخت خود آم��اده خواب هس��تيد كه 
صداي قاش��ق و چنگال يكي از اعضاي 
خان��ه را مي‌ش��نويد. در همي��ن حال 
ص��داي تلويزيون از س��الن نش��يمن 
آرامش قب��ل از خوابت��ان را رب��وده و 
درحاليك��ه در انتظار اين هس��تيد كه 
اين صداها كم كم، كمتر ش��وند صداي 
دوش حمام هم به آنها افزوده مي‌شود. 
شما گناهي نداريد جز اينكه در خانه‌اي 
كه با ديگران س��هيم هس��تيد زندگي 
مي‌كنيد، اي��ن ديگران ممكن اس��ت 
اعضاي خانواده، دوس��تان‌تان و يا هم 
اتاقي‌تان در يك پانس��يون يا خوابگاه 

باشند. 
در خان��ه‌اي كه همه اعض��اي خانه 
از آن س��هم مي‌برند ه��ر لحظه ممكن 
اس��ت وقتي را كه ش��ما ب��راي آرامش 
به آن احتي��اج داريد با ديگ��ر اعضا در 
تناق��ض باش��د. از لحظه‌اي ك��ه وارد 
خانه مي‌ش��ويد ممكن اس��ت ديگري 
در حال خروج باش��د يا زماني كه شما 
مي‌خواهي��د بخوابي��د ديگ��ري براي 
گ��وش كردن ب��ه اخب��ار ش��بانگاهي 
آماده ش��ود يا ش��ام بخورد اينها همه 
از زمان‌هاي اش��تراكي اس��ت كه بايد 

برايشان برنامه داشته باشيد. 
گاهي اس��اس برخي از اختلافات خانوادگي از همين 
تعارض��ات كوچك ك��ه فك��رش را هم نمي‌كنيد ش��كل 
مي‌گيرد و هميش��ه يك توصيه بهتر و روانشناس��انه اين 
است كه »تا زماني كه اين قورباغه تبديل به يك سوسمار 

بزرگ برايتان نشده آن را قورت بدهيد.«
زمان بندي كنيد

مثل هر زمان ديگري كه س��راغ يك جدول زمانبندي 
ش��ده مي‌رويد اين بار نيز نياز اس��ت كه براي تداخل پيدا 
نكردن برنامه‌هايتان از جمله زماني براي آرامش خودتان 

در حضور ديگران يك جدول تهيه كنيد. 
جدول خودت��ان را آم��اده كنيد و جايي ك��ه ديگران 
بايد آن را پر كنن��د خالي بگذاريد. از اي��ن برگه يك كپي 
براي خ��ود و ديگ��ر اعضاي خانه تهي��ه كنيد ت��ا آنها نيز 
براي خود زماني را انتخاب كنند مث�ال براي حمام رفتن 
در س��اعت خاصي از روز، تلويزيون نگاه كردن، موسيقي 
گوش كردن، ميهمان دعوت كردن، ش��ام خوردن، كتاب 
خوان��دن و... نخنديد و يا ش��ايد فكر مي‌كني��د حوصله 
زندگي در س��ربازخانه را نداريد.  اما اين راهي اس��ت كه 
پيش پاي ش��ما قرار دارد. اين كار به نوعي تقسيم كار در 
خانه نيز است چرا كه وقتي هركدام از اعضاي خانه شروع 
به انجام كاري كه خود برنامه‌اش را تنظيم كرده، بپردازد 

از بار مسئوليت فردي كه هميشه در خانه مي‌ماند و براي 
كارهاي خانه برنامه‌ريزي مي‌كند، مي‌كاهد. 

ش�روع به برنامه‌ري�زي كنيد)طبق جدول ش�ماره 
یک(

بهترين  راه گفت‌وگوي دوستانه است
بهرن��گ خضرايي كارش��ناس ارش��د روانشناس��ي 

خان��واده در اي��ن م��ورد مي‌گويد: 
تعام�الت اجتماع��ي و معاش��رت 
افراد با ديگران از ضروريات زندگي 
اس��ت و آن ق��در اهمي��ت دارد كه 
گفته مي‌ش��ود بزرگ‌ترين شكنجه 
براي اف��راد، دور نگه داش��تن آنها از 
تعاملات اجتماعي و اجبار به زندگي 
انفرادي ب��راي آنها اس��ت و به اين 

علت بايد توجه داش��ت كه تنها بودن و تنها زندگي كردن 
مي‌تواند بس��يار آسيب‌زا باش��د. همه آدم‌ها يك ظرفيت 
مخصوص از تعاملات اجتماعي در طول روز و هفته براي 
خود دارند كه اين موضوع بس��تگي به س��طح انرژي افراد 

دارد. همه ما سطحي از انرژي و نياز به تعاملات اجتماعي 
داريم ك��ه در صورتي كه افراد در درون ي��ك خانه كه اين 
ظرف تعاملات و انرژي ش��ان در سطوح مختلف قرار دارد 
با يكديگر همخواني نداش��ته باش��ند با هم دچار اختلاف 
مي‌ش��وند و براي رس��يدن به آرامش م��ورد نظرمان نياز 
اس��ت كه اين اختلافات را به واس��طه راه��كاري از ميان 
برداشت.  اگر بخواهيم جور ديگري 
به اين مس��ئله نگاه كنيم اين است 
كه بايد هم��ه اعضاي خان��واده‌اي 
كه در كن��ار هم زندگ��ي مي‌كنند 
شرايط كاري همديگر را درك كنند 
و خلأ اين مس��ئله زماني احس��اس 
مي‌ش��ود كه اعضاي يك خانواده با 
هم دوست يا رفيق نيستند و روابط 
بين آنها پويا و كارساز نيست و اين يك چراغ چشمك زن 
هش��دار‌دهنده براي اعضاي آن خانواده‌اي اس��ت كه نياز 
به اصلاح رفتار در آن احس��اس مي‌ش��ود.  اگر ما مقررات 
اجتماعي گروهي و زندگ��ي جمعي را قب��ول داريم بايد 

بپذيريم كه نمي‌توان بدون هماهنگي 
با يكديگر كاري در خانه انجام داد. يك 
تماس تلفني يا صحبت كوت��اه قبل از 
انجام ه��ركاري مان��ع از ب��روز برخي 
تعارضات اس��ت اما اگر قرار باشد افراد 
زير يك سقف زندگي كنند اما هر كس 
براي خودش زندگي كند و هيچ روابط 
عاطفي بين آنها نباش��د اي��ن خانواده 
دچار مش��كلات ارتباطي ب��ا همديگر 
هس��تند كه در صورت تكرار شدن اين 
موضوع بايد توصيه ك��رد هرچه زودتر 
اعضاي اي��ن خان��واده به يك مش��اور 
خان��واده مراجعه كنند چ��را كه روابط 
اجتماعي بين اين افراد داراي مش��كل 
اس��ت. هر چقدر اعضاي ي��ك خانه از 
مس��ايل كاري كه مربوط ب��ه ديگري 
اس��ت آگاهتر باش��ند به همان ترتيب 
برنامه‌ري��زي براي خانواده درس��ت‌تر 

انجام مي‌شود. 
مثلا يك م��ادر كه مي‌داند پس��ر يا 
دختر دانشجويش چه زماني به كلاس 
مي‌رود، شوهرش زود از سر كار مي‌آيد 
يا دي��ر و ديگر اطلاعاتي درباره ش��غل 
افراد كمك مي‌كند برنامه‌هاي زندگي 
بر مبناي اين موضوع ريخته ش��ود چرا 
كه قرار نيس��ت در يك زندگي جمعي 
حكم؛ حكم يك نفر باشد مثلا اينكه ما 
بخواهيم هرزمان كه دوست داريم تلويزيون تماشا كنيم 
يا ميهم��ان دعوت كنيم. اينجاس��ت كه تف��اوت زندگي 
فردي با زندگي گروهي مش��خص مي‌ش��ود و اين همان 

پذيرش تفاوت‌هاي اين دوست. 
راهكار ابتدايي اين اس��ت كه با گفت‌وگوي دوس��تانه 
بين اعضاي خان��ه اين موضوع حل ش��ود. در واقع يكي از 
مشكلات زندگي‌هاي امروز اين است كه افراد كمتر باهم 
حرف مي‌زنند و مواض��ع خود را مش��خص نمي‌كنند در 
حاليكه يك جمع كوچك خانوادگي ني��از به گفت‌وگو با 
يكديگر دارد و ح��ل اينكه چه مس��ايل آزاردهنده و قابل 

تغييري براي خود دارند كه بايد مطرح شود. 
راهكار ديگر اين است كه ما ساعت‌هاي كاري مان را به 
صورت ماهيانه و يا هفتگي با يكديگر بررس��ي كنيم. مثل 
ساعت‌هاي ورزش، حمام، استراحت و دعوت از دوستان.  
اصلي‌ترين مساله در اين زمينه در نظر گرفتن تفاوت‌هاي 
زندگي و شغل افراد اس��ت كه مي‌تواند خاص يا معمولي 
باش��د و اعتقاد به اينكه هركس مي‌تواند ش��غل و قوانين 
خاص خودش را داش��ته باش��د. اينجا يك مس��اله بسيار 
مهم و اساس��ي پيش مي‌آيد كه اگرچه تكراري اس��ت اما 
موضوعي اساس��ي اس��ت كه ما بايد مواظب باشيم كار و 

مسايل شغل خود باشيم تا آنها را با خود به خانه نبريم. 

نكته‌هايي براي 
رعايت بهداشت وسايل شخصي

 حوله
در صورت��ي كه در حم��ام رخت آويز داري��د، بهتر 
اس��ت پس از هر بار اس��تفاده، حوله‌ت��ان را در فضاي 
بيرون، جايي كه جريان هوا وجود دارد و نور خورش��يد 
به آن مي‌تابد، پهن كنيد تا كاملا خش��ك شود. سپس 
آن را روي رخت آويز حمام قرار دهيد. در ضمن هر فرد 
از خانواده بايد يك حوله مخصوص به خود داشته باشد. 
در صورتي كه از لباس‌هاي حوله‌اي استفاده مي‌كنيد، 
حتما پس از خش��ك كردن خ��ود، آن را در مقابل نور 
آفتاب پهن كنيد و هرگز آن را در داخل سبد لباس‌هاي 
چ��رك نيندازي��د.  لازم اس��ت بدانيد حول��ه مرطوب 
مي‌تواند مناسب‌ترين مكان براي رش��د ميكروب‌ها و 
قارچ‌ها باش��د و س��بب بروز اگزما و آلرژي‌هاي پوستي 

شود. 
صابون

برخي كارشناس��ان بهداش��ت توصي��ه مي‌كنند در 
حمام به جاي صابون از ش��امپوهاي بدن استفاده كنيد و 
در توالت نيز به جاي صابون جامد، صابون مايع را انتخاب 
كنيد، چون مي��زان آلودگي اين صابون‌ها كمتر اس��ت. 
در صورتي كه تماي��ل داريد حتم��ا از صابون‌هاي جامد 
اس��تفاده كنيد زير صابون يك تكه اس��فنج قرار دهيد تا 
سطح زير صابون خش��ك باش��د و پس از هر بار استفاده 
نيز صابون را آب بكش��يد، چون ميكروب‌ها به راحتي به 

صابون منتقل مي‌شوند و در سطح آن باقي مي‌مانند. 
تيغ ريش‌تراشي

در صورتي كه ش��ما ع��ادت داري��د از تيغ‌هاي 
يك بار مصرف، چند بار اس��تفاده كنيد، لازم است 
بداني��د كه اي��ن كار كاملا غيربهداش��تي اس��ت و 
ميكروب‌ها به راحتي در مي��ان لايه‌هاي نازك تيغ 
پنهان مي‌ش��وند. كارشناسان توصيه مي‌كنند پس 
از هر بار مص��رف حتما تي��غ را دور بيندازيد. اما اگر 
از تيغ‌هاي معمولي اس��تفاده مي‌كني��د پس از هر 
بار اصلاح، تيغ را در يك كاس��ه ك��ه در آن محلول 
آمونياك و آب ريخته‌ايد قرار دهيد. س��پس در يك 
ظرف آب و صابون و س��پس در آب تميز قرار دهيد. 
پس از شست‌وش��و آن را در فضاي بيرون قرار دهيد 
تا خشك ش��ود و زنگ نزند.   اين نكته را نيز فراموش 
نكنيد كه تيغ وسيله‌اي ش��خصي است و هرگز نبايد از 

تيغ فرد ديگري استفاده كنيد. 
ليف

ليف و كيس��ه به طور معمول در تمام��ي حمام‌ها 
وجود دارند. در درج��ه اول بايد تاكي��د كنيم كه ليف 
وسيله‌اي كاملا شخصي است و آلوده بودن آن مي‌تواند 
سبب بروز ناراحتي‌هاي پوس��تي شود. ليف‌هاي مورد 
استفاده در حمام از وسايلي هستند كه معمولا به دليل 
تاريك و مرطوب بودن محيط حمام، مس��تعد رش��د 
ميكروب‌ها هس��تند. بر همين اس��اس لازم است ليف 
را پس از اس��تفاده حتما با آب و صابون كاملا بش��وييد 
و تنها به آب كش��يدن آن اكتفا نكنيد. س��پس آن را در 
زير نور آفتاب پهن كنيد ت��ا تمامي ميكروب‌هاي روي 
آن از بين بروند. پس از خشك ش��دن نيز آن را در كمد 
خودتان قرار دهيد ت��ا در مجاورت لي��ف ديگران و در 

فضاي مرطوب حمام نباشد. 
مسواك

حتم��ا ش��ما ه��م مش��اهده كرده‌ايد ك��ه برخي 
اف��راد مس��واك‌هاي خ��ود را درون ليوان��ي در حمام 
يا دست‌ش��ويي ق��رار مي‌دهن��د. اي��ن كار فوق‌العاده 
غيربهداش��تي اس��ت و مي‌توان��د موج��ب انتق��ال 
ميكروب‌ها از س��طوح اطراف يا ساير مس��واك‌ها و در 
نهايت زمينه‌س��از ب��روز عفونت‌هاي ده��ان و دندان 
و آفت‌ه��اي ناحيه دهاني ش��ود. كارشناس��ان توصيه 
مي‌كنند هر فرد از مس��واك جداگانه اس��تفاده كند و 
پس از هر بار اس��تفاده، مس��واك را شس��ته و آن را در 
يك درپوش بسته نگهداري كند.  گذاشتن مسواك در 
فضاي مرطوب نيز صحيح نيست و بهتر است مسواك 
را در جايي خش��ك و خنك براي مثال در آش��پزخانه 

نگهداري كنيد. 
تميز نگه داشتن خود حمام نيز مهم است

حمام يك��ي از مرطوب‌ترين نقاط خانه اس��ت و وجود 
رطوبت، شرايط را براي رشد ميكروب‌ها، قارچ‌ها و كپك‌ها 
فراهم مي‌كند. بر اس��اس نتايج بررسي محققان بهداشت، 
چ��اه و وان و دوش حم��ام همگ��ي محل تجم��ع باكتري 
هس��تند و مي‌توانند باعث ايج��اد بيماري‌ه��اي عفوني و 
اسهال در س��اكنان خانه ش��وند. به علاوه طبق يافته‌هاي 
محققان، حتي ويروس س��رماخوردگي هم در اين مناطق 
ديده شده اس��ت.  خلاصه اينكه لازم اس��ت حمام به طور 

مرتب شسته و ضدعفوني شود. براي اين كار بايد: 
1- هفته‌اي يك بار تمامي سطوح حمام، شيرهاي آب 
و دستگيره‌ها و هر دو هفته يك بار، كابينت‌ها، قفسه‌ها 
و دستش��ويي داخل حمام را با مواد ضدعفوني‌كننده و 

آب گرم بشوييد. 
2- براي خارج شدن رطوبت، حمام بايد سيستم تهويه 
مناسب داش��ته باش��د. پس از اس��تحمام، پنجره و در 
حمام را باز بگذاريد و سيس��تم تهويه را روش��ن كنيد 
تا حمام خشك ش��ود. از بس��تن در حمام بعد از اتمام 

استحمام خودداري كنيد. 

   بهار يكي از زيباترين نش��انه‌هاي نو ش��دن و زايش در 
تمامي جنبه‌هاي زندگي اس��ت، پس خانه ما هم نبايد از 
اين قاعده مستثني باش��د. چقدر خوب است اگر بتوانيم 
حس ش��ادي و س��رزندگي به��ار را ب��ه درون خانه‌مان 
بياوريم و اج��ازه بدهيم اين انرژي عظي��م و مثبت تمام 

زندگي‌مان را در بربگيرد! 
1. س��فيد را به مجموعه رنگ‌هايت��ان اضافه كنيد. 
اگر دنبال رنگي روش��ن و سرد هس��تيد كه فضاي گرم 
خان��ه را تا حدي ت��ازه و خنكاي به��اري را تداعي كند، 
س��فيد بهتري��ن و س��اده‌ترين گزينه اس��ت. چنانچه 
خانه‌تان مجموعه‌اي از رنگ‌هاي گرم مثل نارنجي، زرد 
و قهوه‌اي و... است، از رنگ كرم براي تعديل اين رنگ‌ها 
استفاده كنيد و اگر طرفدار آبي و س��بز هستيد، سفيد 

استخواني و سرد بيشتر مناسب اين منظور است. 
2. گاهي با يك تغيير رنگ س��اده دي��وار مي‌توان اثر 
قابل توجهي روي كل فضا گذاش��ت. ديواري كه بيش��تر 
از همه در ديد اس��ت را به رنگي ديگر در بياوريد! صورتي 
چرك، آبي آس��ماني و س��بز مغزپس��ته‌اي گزينه‌هاي 
خوبي براي اين فصل هس��تند ضمن آنكه ب��ا هزينه‌اي 
ك��م، محيطي جدي��د و دوست‌داش��تني ب��راي خود به 
وجود آورده‌ايد. نگران هم نباش��يد، با آمدن پاييز دوباره 
مي‌توانيد به رنگ‌هاي گرم خانواده قرمز و زرد بازگرديد 

و از اين تنوع، نهايت لذت را ببريد. 
3. از پارچه‌ه��اي گل��دار براي تزيي��ن مبلمان‌تان 
اس��تفاده كني��د. ب��ه نزديك‌تري��ن پارچه‌فروش��ي 
برويد و پارچه‌هايي گلدار متناس��ب ب��ا رنگ مبلمان 
و دكوراس��يون خ��ود تهي��ه كنيد. ب��راي مث��ال اگر 
مبلمان‌ت��ان رنگ ك��رم و قه��وه‌اي اس��ت، مي‌توانيد 
پارچه‌اي ب��ا گل‌هاي قه��وه‌اي و صورتي و ك��رم تهيه 
كرده و از يك پارچه صورتي س��اده نيز ب��راي تكميل 
اين مجموعه اس��تفاده كنيد. از اين پارچه‌ها مي‌توانيد 
كوس��ن و روميزي و تش��ك بدوزيد و ش��اهد تغييري 

دوست‌داشتني در محيط خانه‌تان باشيد. 
4. ظروف شيشه‌اي و كريستال‌هاي رنگي المان‌هاي 
دكوراتي��و بس��يار دوست‌داش��تني‌اي هس��تند. حتي 
مي‌توانيد درون ظرف‌هاي شيش��ه‌اي روشن را با مايعي 
رنگي پر كرده و در مس��ير نور خورشيد قرار بدهيد. روي 
ميز ناهارخ��وري، روي طبقه‌هاي دي��واري كنار پنجره، 
گوش��ه‌هاي كم رفت و آمد و... محل‌هاي مناس��بي براي 

قرار دادن آنهاست. 
5. پرده‌هاي تيره و سنگين را كنار بگذاريد و از تور‌ها 
و حريرهاي س��بك و روش��ن براي پوش��اندن پنجره‌ها 
اس��تفاده كنيد؛ اجازه بدهيد آفتاب به��ار به داخل خانه 
بيايد. اگر دوس��ت داريد، مي‌توانيد حري��ري طرحدار را 

روي ميل پرده بپيچيد و انتهاي آن را رها كنيد. 
6. س��عي كنيد شيش��ه‌ها را كاملا تميز و شفاف نگاه 
داريد. شيش��ه‌هاي كدر و لك جلو ورود ن��ور طبيعي به 
داخ��ل خانه را ت��ا ح��د زي��ادي مي‌گيرن��د و از زيبايي 
پرده‌هاي شفاف و سبك‌تان مي‌كاهند. شيشه‌هاي براق 

و تميز باعث مي‌شوند فضا دلبازتر به نظر بيايد. 
7. به��ار فص��ل گل و رويش اس��ت، بخش��ي از اين 
طبيعت را به درون خانه‌تان بياوريد. گل بنفش��ه يكي از 
بهترين گزينه‌ها براي داخل آپارتمان اس��ت. مي‌توانيد 
چندين گل��دان را هماهنگ با مبلمان‌ت��ان رنگ كنيد و 
درون‌شان بنفش��ه بكاريد! اين گلدان‌ها خود المان‌هايي 
معماري محسوب مي‌شوند كه با هزينه‌اي كم، جلوه‌اي 

باورنكردني به خانه و بالكن شما مي‌بخشند. 
8. س��اده‌ترين كاري كه مي‌توانيد براي دعوت بهار 
به منزل‌تان انجام دهيد، مرتب ك��ردن خانه و خلاص 
شدن از وسايل اضافه و دست و پاگير است. سعي كنيد 
خرده‌ريز‌هاي بدون اس��تفاده را ب��ه دور بيندازيد و به 
ويژه پذيرايي را خالي از وسايل اضافه نگه داريد. شلوغ 
بودن بيش از حد يك فضا خيلي زود بيننده را خس��ته 

مي‌كند. 
9. يك شيوه بس��يار ارزان و در عين حال كاربردي، 
استفاده از »استنس��يل« در قسمت‌هاي مختلف خانه 
است. مي‌توانيد استنسيل را از مغازه‌هاي افزار نوشتن 
تهيه كنيد يا چنانچه طرح خاصي در ذهن‌تان هس��ت 
آن را روي طلق كش��يده و با تيغ جداي��ش كنيد. يك 
قلم موي استنس��يل و مقداري رنگ )متناسب با رنگ 
لوازم و مبلمان‌تان( تنها وس��ايلي است كه لازم داريد. 
استنس��يل مورد نظرتان را با چسب كاغذي روي ديوار 
فيكس كرده، با قلم موي آغش��ته با يك ي��ا چند رنگ 
روي كل طرح را بپوش��انيد. ع�الوه ب��ر آن مي‌توانيد 
براي پر كردن استنس��يل از انواع ماژيك و مداد رنگي 
و پاستل نيز استفاده كنيد. فقط دقت داشته باشيد كه 
بهترين نتيجه روي ديواري س��اده ب��ا رنگي يكنواخت 
حاصل مي‌شود، پس از ش��لوغ كردن سطح ديوارتان با 

استنسيل‌هاي مختلف جداً بپرهيزيد. 
10. و در نهاي��ت اينك��ه ورودي خانه‌ت��ان اولين 
چيزي اس��ت كه به نظر ه��ر بينن��ده‌اي مي‌آيد. پس 
اندكي خلاق باش��يد و با دق��ت بيش��تري آن را دكور 
كنيد. ق��رار دادن چند گلدان رنگي كن��ار در ورودي، 
نصب آينه و كنس��ولي ساده و ش��يك، انتخاب رنگي 
متفاوت براي فضاي ورودي و حلقه گلي زيبا روي در، 
گزينه‌هايي جالب و كارب��ردي براي تاكيد كردن روي 

اين فضاست. 

بهرنگ خضرايي كارشناس مشاوره خانواده در مورد يكي از بايدهاي زندگي مشترك:

آرامش در حضور ديگران
ليدا اياز

اگر قرار باشد افراد زير يك 
سقف زندگي كنند اما هر كس 

براي خودش زندگي كند و هيچ 
روابط عاطفي بين آنها نباشد اين 
خانواده دچار مشكلات ارتباطي 

با همديگر مي‌شوند

چگونه آشپزخانه‌اي نو داشته باشيم

آشپزخانه پراستفاده‌ترين قس��مت هر خانه است 
كه معمولا به همين دليل ممكن است زود از آن خسته 
شويد. محكم بستن در كابينت‌ها، لك شدن ديوار بين 
كابينت‌ها، زخمي شدن ديوارها و... همه باعث كهنگي 
زود‌تر از موعد آشپزخانه مي‌شود. راه‌هاي زيادي براي 
نو شدن آش��پزخانه بدون هزينه‌هاي زياد وجود دارد. 
حتي ي��ك تغيير كوچ��ك باعث تفاوت چش��مگيري 
مي‌شود. لازم نيس��ت كه براي تغيير، كل آشپزخانه را 
زير و رو كنيد، كل كابينت‌ها را عوض كنيد و بنايي راه 
بيندازيد، اين قبيل كاره��ا هزينه‌هاي زيادي به دنبال 

دارد. 
رنگ ديوار‌ها و كابينت‌ها: 

ساده‌ترين راه براي نو ش��دن آشپزخانه رنگ است. 
راه ساده و ارزاني است مش��روط بر اينكه بدانيد از چه 
رنگي اس��تفاده كنيد. زرد روش��ن، زرد تيره، نارنجي، 
قهوه‌اي‌‌ و رنگ‌هاي خنثي بهترين رنگ‌هاي آشپزخانه 
هس��تند و آبي، س��بز، بنفش و رنگ‌هايي از اين قبيل 
بهتر است در آشپزخانه به كار نروند. مي‌توانيد فقط در 
كابينت‌ها را رنگ كنيد و كابينت‌هايي نو داشته باشيد. 
پتينه كاري روي كابينت بسيار خلاقانه است و فضاي 
زيبايي براي ش��ما ايج��اد مي‌كند و علاوه ب��ر اين كار 

جديد و نويي محسوب مي‌شود. 
تغيير نورپردازي آشپزخانه: 

نور نقطه‌اي و غيرنقطه‌اي هر دو براي آش��پزخانه 
مناسب هس��تند پس تلاش كنيد كه اين دو را در كنار 
هم به كار ببريد. در بس��ياري از آشپزخانه‌هاي قديمي 
سرجمع يك نور ثابت وجود دارد كه معمولا نور كافي 
را فراه��م نمي‌كند. چ��ون اكثر آش��پزخانه‌ها فضاي 
مناس��بي براي نور كافي ندارند نوره��اي خطي براي 
بالاي كابينت‌ها يا زير كابينت‌هاي هوايي كافي است 
ولي اگر فضاي مناس��بي در اختيار داري��د از نور‌هاي 
متفاوت استفاده كنيد، نور روي اپن خيلي مهم است و 
تاثير زيادي نه تنها در آشپزخانه بلكه در فضاي بيرون 

آشپزخانه دارد. 
تغيير متريال ديوار بين كابينت هوايي و زميني: 

اين فضا ب��ا اينكه بخ��ش كوچكي را مي‌پوش��اند 
ولي نقش مهم��ي در زيبايي آش��پزخانه ايفا مي‌كند. 

با تغيير آن به وس��يله تايل‌هاي شيشه‌اي يا تايل‌هاي 
نما فلزي يا لمينت يا حتي تايل‌هاي س��فالي فضا را به 
راحتي زيبا كنيد. مي‌تواني��د كارهاي خلاقانه زيادي 
روي اين دي��وار انجام دهيد. به عنوان مثال قس��متي 
از آن را كه كمت��ر تحت تاثير آب )اطراف س��ينك( يا 
پاشيدن روغن )كنار گاز( باش��د از جنس تخت سياه 
بسازيد و روي آن يادداشت‌هاي روزانه و حتي دستور 
پخت غذاهاي جديد را بنويس��يد. با كمترين امكانات 
فضاه��اي جالب و جدي��دي خلق كني��د و از آن لذت 

ببريد. 
تغيير يراق‌آلات كابينت: 

يكي از س��اده‌ترين راه‌ه��ا اس��تفاده از يراق‌آلات 
جديد براي كابينت‌ها است. دستگيره‌هاي كابينت‌ها 
در انواع مختلفي موجود مي‌باش��د. در هنگام انتخاب 
دستگيره جديد به دس��تگيره‌هاي در و شيرآلات و از 
همه مهم‌تر سبك و رنگ و نوع كابينت‌ها دقت كنيد و 

هماهنگي را به سادگي در آشپزخانه‌تان ايجاد كنيد. 
تغيير در كابينت‌ها: 

گزينه خوب��ي براي ايج��اد تغيير ب��ا هزينه كمتر، 
تغيير دادن درهاي كابينت‌هاس��ت. اين كار احتياج به 
تخصص و مه��ارت زيادي دارد ولي حتي با اس��تخدام 
يك متخصص هزينه‌اي تقريبا نصف هزينه تغيير كلي 
كابينت‌ها در انتظارتان اس��ت. رنگ در‌ها را متناسب 
با فض��ا انتخاب كنيد. اگ��ر در چوبي ب��راي كابينت‌ها 
مدنظر داريد به رنگ چوب اپن يا وس��ايل چوبي ديگر 

آشپزخانه توجه كنيد. 
وسايل برقي آشپزخانه: 

اگر بودجه اجازه مي‌دهد وس��ايل برقي جديدتان 
را جايگزين وس��ايل قديمي كنيد. آنها ن��ه تنها زيبا‌تر 
هس��تند بلك��ه در دراز مدت ب��ا صرف ان��رژي كمتر 
مي‌توانيد كمي در هزينه‌هايت��ان صرفه جويي كنيد. 
اگر وس��ع مالي‌تان اج��ازه مي‌دهد به اي��ن تغيير فكر 
كنيد.  با توجه به اينكه چه بخش��ي از آشپزخانه كهنه 
شده يا بيش��تر آزارتان مي‌دهد، يكي از راه‌هاي توصيه 
شده يا چند راه را انتخاب كنيد و آشپزخانه‌اي تازه و نو 
داشته باشيد. نگران هزينه‌ها نباشيد هميشه راه‌هايي 

ساده و ارزان هم وجود دارند، فقط آنها را بيابيد. 

طراحي 
داخلي 

كامليا نوايي

ايجاد فضا براي جزيره در آشپزخانه

جزيره به مجموعه‌اي از كابينت‌ها گفته مي‌ش��ود كه 
به ديوارهاي آش��پزخانه اتص��ال ندارن��د و در ميان فضاي 
آش��پزخانه قرار مي‌گيرند. جزيره مي‌تواند فقط نقش يك 
ميز و تخته برش س��اده را ايفا كند يا براي تعبيه س��ينك 
ظرفشويي، گاز و هود طراحي ش��ود. به هر حال بخشي از 
فضاي آشپزخانه محسوب مي‌ش��ود كه زيبايي خاصي به 
آن مي‌بخش��د و يكي از المان‌هاي دكوراتيو نيز به ش��مار 
مي‌رود.  نكته مهم و قابل توجه در مورد جزيره‌ها اين است 
كه فقط جنبه زيباي��ي ندارند بلكه بس��يار كاربردي بوده 
و فضاي بيش��تري برايتان تامين مي‌كنن��د. از روي كانتر 
آن مي‌توانيد ب��راي ق��راردادن دس��تگاه‌هاي برقي نظير 
مايكروويو، توس��تر و غيره و از كابينت‌هاي زير آن نيز براي 
انبار كردن مواد خوراكي فاسد نشدني يا ظروف پر مصرف 
و حتي يك يخچال كوچك و جمع و جور اس��تفاده كنيد. 
البته به ش��رط آنكه جزيره در جايي درس��ت و بن��ا به نياز 

صاحبخانه تعبيه شده باشد. 
جزيره‌ها در مدل‌ها و سايزهاي مختلف طراحي و اجرا 
مي‌شوند. س��اده‌ترين مدل آنها يك كانتر ساده با سطحي 
يكنواخت اس��ت كه س��ادگي ش��يكي به فضا مي‌بخش��د 
و نقش مي��ز صبحانه و تخته خ��رد كردن را ايف��ا مي‌كند. 
مدل‌هاي ديگر آن شامل چند كانتر با ارتفاع‌هاي مختلف 
و شلف‌هاي نصب ش��ده بر روي پايه‌هاي تعبيه شده كنار 
جزيره اس��ت كه به آش��پزخانه‌تان ش��خصيت و استايل 
خاص خود را مي‌بخشد. ش��ما مي‌توانيد طرحي هماهنگ 
با مبلمان آشپزخانه و كابينت‌هايتان در نظر داشته باشيد 

و آن را به مرحله اجرا در بياوريد. 
در عين حال ك��ه جزيره نقش ي��ك ميز س��اده را ايفا 
مي‌كند، مي‌تواند يك نقطه تاكيد بس��يار زيبا نيز باش��د. 
اين جزء دوست داش��تني مي‌تواند كانتري با كابينت‌هاي 
دست‌ساز و سينكي جدا براي شست‌و‌شوي سبك و حتي 
يخچالي كوچك براي نوش��يدني‌هاي خنك باش��د. فقط 
دقت داش��ته باش��يد كه روي كانتر را مرتب نگه داريد و از 
شلوغ كردن آن جدا بپرهيزيد؛ چرا كه جزيره خواه ناخواه 
مهم‌ترين جزء آش��پزخانه شما به ش��مار مي‌رود و نامرتب 

بودن آن اصلا منظره جالبي به آشپزخانه نمي‌بخشد. 
البته بايد توجه داش��ته باش��يد كه طراح��ي و اجراي 
جزيره براي هر آش��پزخانه‌اي امكان پذير نيست؛ چرا كه 

به فضايي كافي با ابعادي متناسب احتياج دارد. در مرحله 
اول به كاربري جزيره‌تان فكر كني��د. آيا فقط مي‌خواهيد 
از آن به عن��وان يك ميز صبحانه اس��تفاده كنيد يا ترجيح 
مي‌دهي��د بخش اصلي آش��پزخانه‌تان باش��د و به عبارتي 
فوكال پوينت فضا به حس��اب بيايد؟ در اين صورت بايد به 

فكر برق كشي، لوله كشي و يك سينك اضافه نيز باشيد. 
يك روش بس��يار خوب اين اس��ت كه قبل از طراحي و 
س��اخت جزيره در آش��پزخانه، چندين كارتن را روي هم 
به اندازه جزيره دلخواهتان چي��ده و چند روز با آن زندگي 
كنيد. جاي جعبه‌ها را تغيير دهيد تا به س��ايز و طرح مورد 
نظرتان برس��يد. ببينيد آيا مي‌توانيد ب��ا آن ارتباطي را كه 

مي‌خواهيد، برقرار كنيد. 
در صورتي كه فضاي آش��پزخانه‌تان تا حدي ش��لوغ يا 
بسته است از گزينه‌هاي متناس��ب‌تري مثل جزيره‌هايي 
كش��يده يا كانترهايي كه گوش��ه‌هايي بريده ش��ده دارند 
استفاده كنيد. طراحي جزيره‌اي با چند ارتفاع مختلف نيز 

گزينه‌اي بسيار مناسب و فكر شده است. 
فاصل��ه بي��ن جزي��ره و كابينت‌ه��اي دي��واري بايد 
حداقل 90 س��انتيمتر باش��د. اين در ش��رايطي است كه 
جزيره بايد نزديك فر دي��واري يا يخچال نباش��د چرا كه 
در آن صورت به فاصله‌اي بيش��تر احتي��اج داريد تا راحت 
رفت‌و‌آمد كنيد تا هنگام باز و بس��ته ك��ردن در يخچال يا 
فر با مش��كل مواجه نش��ويد.  ارتفاع كانتر جزيره مي‌تواند 
هم اندازه ديگر كانترهاي آش��پزخانه باش��د يا مي‌توانيد 
با ايجاد چند اختلاف س��طح س��اده به نتيجه دلخواهتان 
برسيد. مي‌توانيد از ارتفاعي پايين‌تر براي كشيدن غذا و از 

ارتفاعي بالاتر براي سرو آن استفاده كنيد. 
به فضاي گردش بين س��ينك ظرفش��ويي و يخچال و 
گاز »مثلث گردش« مي‌گويند. اگر به س��اخت يك جزيره 
در ميان آش��پزخانه‌تان فك��ر مي‌كني��د اطمينان حاصل 

كنيد كه اين فضاي مهم و كليدي را از بين نمي‌بريد. 
در انتها اينك��ه، جزيره مي‌تواند در هر اس��تايل و كاملا 
مطابق ميل‌تان طراحي شود. مي‌تواند در هماهنگي كامل 
با كابينت‌هاي آش��پزخانه باش��د يا كلا سيس��تم منحصر 
به فرد خود را داش��ته باشد. در هر صورت س��عي كنيد به 
كاربري آن توجه خاص داش��ته باش��يد و جزيره‌تان را در 

تناسب كامل با نحوه زندگي خود طراحي كنيد. 

دكوراسيون 

مانوش مجدزاده

مانوش مجدزاده

10 راهكار ساده 
براي آوردن بهار به خانه
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