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می‌ســابید، اما تمیز نمی‌شود. شــما مدام مشغول 
شست‌وشو و گردگیری هستید، اما پاک‌شدن لکه‌ها 
و جمع‌شدن غبار از روی سرامیک‌ها، بهداشت خانه 
شما را بالاتر نمی‌برد. این ادعایی است که محققان با 
بررسی خانه‌های متعدد، مطرح کردند. آن‌ها می‌گویند 
اغلب آدم‌ها، آداب درست تمیزکردن خانه را نمی‌دانند 
و به همین دلیل تلاششــان برای برق‌انداختن محل 

زندگی‌شان، کمکی به »پاک«ترشدن آن نمی‌کند.

اسفنج ظرف‌شویی را عوض نمی‌کنید؟��
چند وقت پیش بود که یک اسفنج جدید برای ظرف‌شویی 
خریدیــد؟ اصلا می‌دانیــد در همین اســفنجی که برای 
شستن ظرف‌ها از آن استفاده می‌کنید، حدود 320میلیون 
باکتری خانه کرده؟ استفاده از اسفنج خیسی که لابه‌لایش 
خرده‌های غذا خانه کرده، یکی از بزرگ‌ترین اشــتباهات 
در نظافت منزل است. متخصصان می‌گویند برای اینکه 
شســتن ظروف باعث آلوده‌ترشــدن آن‌ها نشــود، یا هر 
هفته اســفنج را عوض کنید یا هر چند روز یک‌بار آن را در 
ظرف آب بگذارید و چند دقیقــه در ماکروفر قرار دهید تا 

ضدعفونی شود.

تشکتان را نمی‌تکانید؟��
تشکی که به‌ندرت به تمیزکردنش فکر می‌کنید، خانه امنی 
برای گردوغبار است و می‌‎تواند زمینه را برای ابتلای شما به 

آلرژی و مشکلات ریوی فراهم کند. گذشته از اینکه باید هر 
ماه، روکش تشکتان را با آب بالاتر از 60درجه بشویید، باید هر 
چند ماه یک‌بار، تشک را به فضای باز ببرید و خوب بتکانید تا 

گردوخاک از آن بیرون بیاید.

تخته گوشت��
برش‌هــای نه‌چندان عمیقی که روی تخته گوشــت شــما 
ایجاد می‌شــوند، میکروب‌ها را در خود نگه می‌دارند و حتی 
با شسته‌شــدن هم از بین نمی‌روند. برای ضدعفونی‌کردن 
تخته آلوده گوشتتان، بهتر است بعد از هر بار استفاده، آن را 
با سرکه بشویید.  یک مطالعه در بلژیک نشان داد که لباس‌ها 
هم منشأ باکتری‌ها هستند، بنابراین از داغ‌ترین تنظیمات آب 

برای کشتن میکروب‌ها استفاده کنید.

به‌ندرت ماشین ظرف‌شویی‌تان را تمیز می‌کنید؟��
هر روز ظرف‌های آلوده‌ای که غذاهای مانده روی آن‌ها جا 
خوش کردند را در ماشین ظرف‌شویی می‌گذارید، اما شاید 
تا به حال فکر نکرده بودید که این ماشین با تمام قابلیتی که 
در شستن ظرف‌ها دارد، می‌تواند به خانه‌ای برای باکتری‌ها 
تبدیل شود و به‌خاطر رطوبت همیشگی‌اش، قارچ‌ها را در 
خود جا دهد. برای جلوگیری از این اتفاق، بهتر اســت هر 
هفته، ماشین را با درجه حرارت بالا روشن کنید و با کمک 
شــوینده مخصوص ماشــین ظرف‌شــویی، آن را بشویید. 
گذشــته از این، بعد از هر بار شست‌وشــو، حتما در ماشین 
را باز بگذارید تا رطوبت در آن ماندگار نشود و زمینه را برای 

رشد قارچ‌ها فراهم نکند.

چرا تی و جارو، خانه‌تان را تمیز نمی‌کند؟
چند راه مبارزه با باکتری‌هایی که در وسایل مختلف خانه جمع می‌شوند 

هر هفته اسفنج را عوض کنید یا هر چند روز یک‌بار آن را در ظرف آب بگذارید و چند دقیقه در ماکروفر قرار دهید تا ضدعفونی شود./ عکس: مرضیه براری

به گیاهان دارویی سلامی دوباره باید کرد
گرمای هوا، آرام و قرار را از شما می‌گیرد. دمای بدنتان را بالا می‌برد و در عین بی‌حالی و کمبود انرژی، شما را تندخو و عصبی‌مزاج می‌کند. متخصصان طب سنتی می‌گویند برای کم‌کردن اثر گرما بر جسمتان، 
می‌توانید از گیاهان دارویی کمک بگیرید. از نظر آن‌ها، ترکیب‌کردن چهارتخم یا خاکشیر با آب و نوشیدنش در طول روز، هم عطش را برطرف می‌کند و هم مانع گرمازدگی می‌شود. به گفته این متخصصان، اگر در 
برای بدل‌شدن به مادری خوشحالروزهای تابستان، زمان زیادی را زیر آفتاب گرم می‌گذرانید، بهتر است شربت کاسنی یا بادرنجبویه بنوشید یا ترکیبانی چون ماست و خیار را برای تامین آب از دست‌رفته بدنتان و متعادل‌کردن دمای آن امتحان کنید.

با هم از لحظه‌های سخت 
حرف بزنید

می‌گوینــد وقتــی می‌آید، با خــودش امید 
می‌آورد، برکت می‌آورد، دل‌خوشی می‌آورد. 
می‌گویند آمدن او، شیرین‌ترین اتفاق زندگی 
اســت. از سال‌ها قبل، هشــدار می‌دهند! 
می‌گویند نگذار دیر شود، حالا وقتش است. 
وقتــی شــرایط کاری، بی‌پولی یا نداشــتن 
آمادگی روانی نگرانت می‌کند، می‌گویند او 

که می‌آید، همه چیز درست می‌شود.
مادرشــدن، آرزویی کــه در روزهای کودکی 
خــودش را در بازی با عروســک‌ها نشــان 
می‌دهد، در نوجوانی به رویای تبدیل‌شــدن 
به مادری که اســطوره زندگــی هر دختری 
است، بدل‌شــده و در دنیای تاهل، به یک 

انتظار اجتماعی تبدیل می‌شود. 
دنیــای مادرانــه، وقتــی از زبــان دیگران 
روایت می‌شــود، دنیایی سرشــار از آرامش 
و شــادی اســت. آن‌ها جهان مادرانه را در 
بوییدن نــوزاد آرامی که خــودش را به بدن 
مادر می‌چســباند، برای اولین بار »مامان« 
خطاب‌شــدن از زبان او و شاهد قدکشیدن 
او بودن، خلاصه می‌کنند و هیچ کدامشان 
چیزی از دلتنگی‌هــا و نگرانی‌های مادرانه 

به زبان نمی‌آورند. 
تک‌تک کســانی کــه زنان را به مادرشــدن 
ترغیــب می‌کنند، بــا وجــود تجربه‌کردن 
لحظات غم‌زده، هراس‌آلود و گاه ناامیدکننده 
در روزهای مادری‌شــان، چیــزی از آن را با 
همتایان خود به اشتراک نمی‌گذارند. آن‌ها 
نمی‌گوینــد کــه یک زن بعد از مادرشــدن، 
نگران تغییر نقش خود در اجتماع می‌شود. 
نگــران اینکه مادری، تنها نقش او باشــد و 
حاصل سال‌ها تلاش اجتماعی‌اش از دست 
برود. هیچ‌کدام از آن‌ها، از خستگی چیزی 
نمی‌گویند. از لحظه‌ای کــه آرزو می‌کردند 
لااقل برای چند دقیقه، کسی در آغوششان 
نباشــد و مادر خطاب نشوند. همه آن‌ها که 
عاشقانه از دنیای مادرانه می‌گویند، از بیان 
لحظات آلوده به یأس و ناامیدی‌شان پرهیز 

می‌کنند.
دنیای مادرانه، بــدون هیچ تردیدی دنیایی 
سرشار از آرامش و شادی است، اما شادی 
و آرامش، تنها چیزی نیست که با آمدن نوزاد 
به زندگی مادر تزریق می‌شود. نمی‌توان انکار 
کرد که مسئولیت دشوار مادری، گاهی روی 
دوش یک زن، سنگینی می‌کند و نمی‌توان 
ترس‌هــا، تردید‌ها و گاه ناامیدی‌ها را از این 

دنیای آرام جدا کرد.
روان‌شناســان امروزی می‌گویند، مادران از 
اینکه غم‌هایشــان را حتی بــا زنان دیگر به 
اشتراک بگذارند شرم دارند. آن‌ها می‌گویند 
مادران، حتی از اینکه به خودشــان اعتراف 
کنند که در ایــن دنیا چیزی جز آرامش هم 
وجود دارد، ابا دارند. انگار نسل‌به‌نســل، در 
گوش آن‌ها خوانده‌شــده که مادر فداکار و 
کامل، حتی لحظــه‌ای نباید از این تصمیم 
پشــیمان شــود، آرزوی قرارگرفتن در جای 
دیگــری را به ذهن راه بدهــد یا اینکه برای 

چند لحظه تنهایی را آرزو کند.
از نظر روان‌شناســان، اگر مــادران از انکار 
واقعیات ذهنی دست بردارند و بدون هراس 
از قضاوت‌شــدن، دل‌مشغولی‌هایشــان را 
با هم به اشــتراک بگذارند، بار خســتگی و 
فرســودگی کمتر روی روانشــان ســنگینی 
خواهد کرد. اگر مادران می‌پذیرفتند که قرار 
نیست با آمدن فرزندشان، از دنیای پر از خطا 
و نگرانی انسانی به دنیای بی‌عیب و نقص و 
ایده‌آل وارد شوند، گذشتن از روزهای سخت 

مادری، برای همه‌شان آسان‌تر می‌شد. 

 بهبود  
 آسا ابراهیمی

 لی‌لی اسلامی 
  روزنامه‌نگار  

حتما شــما هم پیش از ایــن از متخصصان طب 
سنتی در مورد ترکیب‌کردن برخی از خوراکی‌ها 
شنیده بودید. از نظر آن‌ها خوردن ماست با شیره 
انگور، مصرف پنیر با گردو و... می‌تواند به حفظ 
سلامت شما کمک کند. اما انگار تنها متخصصان 
طب سنتی نیستند که ترکیب‌کردن خوراکی‌ها با 
یکدیگر را توصیه می‌کنند. محققانی که در حوزه 
تغذیه پژوهــش می‌کنند هم معتقدند که مصرف 
هم‌زمان برخی از موادغذایی، می‌تواند تاثیرات 
مثبت آن‌ها را چندبرابر کرده و مانع تاثیرگذاری 

منفی‌شان بر بدن شود.

جلوگیری از سرطان��
سیب و توت‌فرنگی

چند عدد توت‌فرنگی را با تکه‌های سیب در مخلوط‌کن 
بریزیــد و ترکیبی که از آن‌ها درست‌شــده را میل کنید. 
توت‌فرنگی وقتی با ســیب همراه می‌شــود، یک بمب 
ضدســرطان را می‌ســازد. به گفتــه محققــان، برای 
بیشــترکردن تاثیر ضدســرطان این میوه‌ها، می‌توانید 
انگور و انار را هم به آن‌ها اضافه کنید و با چند تکه گردو، 

خاصیت این معجون را چندبرابر کنید.

جلوگیری از بیماری‌های قلبی��
نودل با کلم بروکلی

اگر حوصله یا وقت غذا درســت‌کردن ندارید، به جای 
خالی‌کــردن بســته نــودل در بشــقابتان، آن را با کلم 
بروکلی ســرو کنیــد. پختن بروکلی تنهــا چند دقیقه از 
شــما وقــت می‌گیــرد و در مقابل، باعث می‌شــود که 

ناهــار کربوهیدراتی شــما، زمینــه را برای چاق 
یــا بیمارشــدنتان فراهم نکند. اگــر به این 

ترکیب، کمی روغن زیتون و گوجه‌فرنگی 
خُردشــده هم اضافه کنیــد و با فلفل 

دلمه تکه‌شــده طعــم‌دارش کنید، 
می‌توانید مطمئن شــوید که تنها در 
10دقیقــه، یک ناهار ضدســرطان 
حاضر کرده‌اید و با خوردنش احتمال 

دچار شدنتان به بیماری‌های قلبی را 
کمتر کرده‌اید.

افزایش انرژی��
اگر بدنتان کمبود آهن داشــته باشد احتمالا در طول 
روز بیشــتر احساس خســتگی می‌کنید. در حالی‌که با 
مصرف پیــاز، می‌توانید به جذب بهتــر آهن در بدنتان 
کمک کنیــد. حالا اگر نخودســبز که به پاک‌ســازی 
بدنتان کمــک می‌کند را با پیاز تفت داده‌شــده و چند 
تکه ســیب‌زمینی ترکیــب کنید، یک بشــقاب غذای 

انرژی‌بخش پیش‌رویتان قرار خواهد گرفت.

حفظ سلامت قلب��
چای سبز و آب‌لیمو

بــه جــای ترکیب‌کردن چای ســبز و نبــات، روی این 
نوشیدنی چند قطره آب‌لیموی تازه بچکانید. محققان 
می‌گویند زنانی که هر روز این ترکیب را مصرف می‌کنند، 
کمتر به بیماری‌های قلبی-عروقی دچار می‌شــوند و 

سیستم گوارش بدنشان بهتر فعالیت می‌کند.

��PMS کاهش علائم
کنجد و ماهی قزل‌آلا

زنانــی کــه از دوره طولانی و ســخت ســندرم پیش از 
قاعدگی رنج می‌برند، می‌توانند با مصرف بیشتر ماهی 
قزل‌آلا و کنجد، نشانه‌های آزاردهنده قبل از قاعدگی 
را کمتر کنند. با مصرف این ترکیب، بخش قابل‌توجهی 
از نیاز روزانه بدنتان به ویتامین D تامین خواهد شــد و 
این ویتامین زمینه را برای کاهش علائم سندرم پیش 

از قاعدگی فراهم خواهد کرد.

این خوراکی‌ها را با هم بخورید

ترکیب‌های غذایی سلامت 
از آلودگــی هوا گرفته تا مشــکلات گوارشــی یا 
حتی شدت‌گرفتن اســترس‌های هر روزه، همه 
می‌تواننــد نفس‌کشــیدن را برای شــما به یک 
چالش جــدی تبدیل کننــد. تنگی‌نفس، یکی از 
مشکلات شایعی است که این روزها، بسیاری از 
افراد از آن شکایت می‌کنند و به گفته محققان، با 
مصرف این خوراکی‌ها گذشته از درمان مشکلی 
که زمینه‌ســاز آن شــده، می‌توان شــدت آن را 

کمتر هم کرد.

سیب��
یک سیب در روز بخورید و همیشه سالم بمانید. این شعار 
قدیمی هنوز هم می‌تواند به بهترشدن حال شما کمک 
کند. محققــان می‌گویند حتی بچه‌هایی که هر روز یک 
لیوان آب ســیب می‌خورند، کمتر به آســم و مشکلات 
تنفسی دچار می‌شوند. با توجه به بررسی‌ محققان، حتی 
زنان بارداری که از تنگی‌نفس رنج می‌برند هم می‌توانند با 

مصرف هر روزه سیب، حال خود را بهتر کنند.

روغن زیتون��
اگر به اندازه کافی به بدنتان چربی‌های مفید و غیراشباع 
برســانید، جریان خون در بدنتان بهبــود پیدا می‌کند و 
اکسیژن بهتر به قلب، عروق و مغزتان می‌رسد. محققان 
می‌گویند چربی‌های سالم و آنتی‌اکسیدان‌های موجود 
در روغن زیتون، تنگی‌نفس را کاهش می‌دهند و احتمال 
ابتلا به بیماری‌های قلبی-عروقی را هم کمتر می‌کنند.

قهوه��
اگر با خوردن قهوه، استرس‌تان بیشتر نشود، می‌توانید 
روی این نوشــیدنی برای کاهش تنگی‌نفستان حساب 
کنید. کافئیــن موجود در قهوه، علائم آســم را کاهش 
می‌دهد و می‌تواند شــما را شــاداب و سرحال کند. البته 
یادتان نرود که مصرف بیشــتر از  دو فنجان قهوه در روز، 

می‌تواند به افزایش استرس شما منجر شود.

ماهی سالمون��
مصرف خوراکی‌های ضدالتهابی چون ماهی ســالمون 
یا قــزل‌آلا، عملکرد ریه‌های شــما را بهتر می‌کند. این 
ماهی‌های سرشار از آنتی‌اکسیدان و امگا3، التهاب‌های 

درونی بدن را کمتر می‌کنند و باعث می‌شوند که راحت‌تر 
نفس بکشید. البته اگر قصد دارید با خوردن موادغذایی 
ضدالتهاب، وضعیت تنفستان را بهتر کنید، می‌توانید روی 

کمک چای‌سبز هم حساب کنید.

مغزها��
کمی مغز تخمه کدو و آفتابگردان، همراه با مقداری بذر 
کتان، می‌تواند به تامین نیاز بدنتان به منیزیم کمک کند. 
به باور محققان، تامین نیــاز بدنتان به منیزیم، به حفظ 
سلامت عضله‌های مجاری تنفسی شما کمک می‌کند 
و باعث می‌شــود بهتــر و آرام‌تر نفس بکشــید. پس اگر 
راه‌هایی که پیش از این گفتیم به شما کمکی نکرد، سراغ 
این دانه‌های حاوی منیزیم بروید. البته محققان می‌گویند 
برای کاهش علائمی که از تنگی‌نفس حکایت می‌کنند، 
علاوه بر مغز‌ها می‌توانید روی کمک آجیل‌های سالم و بو 
نداده هم حساب کنید. پس هر روز چند عدد بادام و گردو 

برای کاهش تنگی‌نفستان میل کنید.

سیر��
درست است که سیر نفستان را بدبو می‌کند، اما به‌خاطر 
خاصیــت ضدالتهابــی‌اش، نه تنها به بهبــود وضعیت 
تنفســتان کمک می‌کنــد، بلکه احتمــال ابتلایتان به 
ســرطان ریه را هم کاهش می‌دهد. محققان می‌گویند 
حتی کسانی که یک عمر ســیگار کشیده‌اند، با مصرف 
سیر می‌توانند احتمال ابتلایشان به مشکلات تنفسی و 

ریوی را کاهش دهند.

نان سبوس‌دار��
به جای خوردن کربوهیدرات‌های ساده، سراغ نان‌های 
کامــل بروید و به‌جای برنج ســفید، گاهی برنج قهوه‌ای 
دم کنیــد. از نظر محققان، مصرف غلات قهوه‌ای‌رنگ 

و نان‌های سبوس‌دار، وضعیت تنفس را بهتر می‌کند.

لوبیا��
نــه تنها بــرای بهبود عملکــرد ریه‌هایتــان، بلکه برای 
حفظ ســامت قلب خود، بیشــتر لوبیا بخورید. به گفته 
محققان، مصرف لوبیا به کاهش علائم آسم در کودکان 
و بزرگســالان کمک می‌کنــد و از بــدن در برابر هجوم 

رادیکال‌های آزاد محافظت می‌کند.

چند توصیه برای رفع تنگی‌نفس

خوراکی‌های نفس‌ساز


