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روابط عمومي سازمان مديريت و نظارت بر امور تاكسيراني بندرعباس

    بس��یاری از افراد س��اعات زیادی را از روز 
به تماش��ای تلویزیون می پردازند و بیش��ترین 
س��رگرمی خود را به آن اختص��اص می دهند. 
 ام��ا در رابطه ب��ا این اب��زار س��رگرمی نکات 
 جالب��ی مدنظرم��ان اس��ت ک��ه دانس��تن آنها 
 خال��ی از لط��ف نیس��ت و می توان��د هم لذت 
ش��ما را در هنگام استفاده از این وسیله افزایش 
دهد و هم سلامتی شما و خانواده را بهتر فراهم 

کند .
    اگر اتاق نشیمنتان کوچک است، یا با وسایل 
زیادی پرشده است و فضای کافی برای گذاشتن 
تلویزیون ندارید به راحتی می توانید تلویزیونتان 
را به دیوار نصب کنید. حتی قسمتهایی از دیوار 
که به نظرتان هیچ کاربردی ندارد، می تواند مکان 

مناسبی برای تلویزیون باشد...
 تلویزیونهای پایه دار بخ��ش زیادی از فضای 
 اتاق را اشغال می کنند، ولی با قرار دادن یک میز 
کم عرض و کم ارتفاع مشکل شما حل خواهد 

شد. 
   از ای��ن می��ز علاوه ب��ر ایج��اد فضایی برای 
تلویزی��ون، می توانید به عنوان قفس��های برای 
نمایش وسایل دکوریتان استفاده کنید. کافی است 

طبقاتی روی میز اضافه کنید.

  هنگام تماشای تلویزیون باید نور کافی وجود 
داش��ته باشد. انعکاس لامپ ها و نور پنجره در 

صفحه تلویزیون چشم را خسته می کند. 
   بنابرای��ن تلویزی��ون را روب��ه روی پنجره یا 
مناب��ع نور قرار ندهید و دق��ت کنید که مهتابی، 
 لامپ و منبع نور درس��ت پشت تلویزیون و در 
محدوده دیدتان نباش��د تا دچار خستگی چشم 

نشوید.
    ب��رای پیش��گیری از ای��ن حالت،یک مدت 
طولانی به صفحه تلویزیون خیره نش��وید.نگاه 
کردن به اطراف و پلک زدن، از خش��ک ش��دن 
سطح قرنیه و خستگی چشم پیشگیری می کند.

  اگ��ر از آن خان��واده هایی هس��تید ک��ه مدام 

تلویزیونشان روشن است، بهتر است هنگام غذا 
خوردن آنرا خاموش کنید.

   ع��ادت کردن به نشس��تن پ��ای تلویزیون و 
تماش��ای برنامه های مختل��ف، باعث چاقی و 
اضافه وزن می شود؛ به ویژه اگر مقداری تخمه 
و شکلات هم کنار دستتان باشد. اگر از آن دسته 
افرادی هس��تید که عادت دارند هنگام تماشای 
تلویزی��ون تنق�الت بخورند، برای ای��ن کار از 
خوراکیهای مفید و کم کالری مثل شکوفه ذرت، 

میوه و چای استفاده کنید.
   برای پیشگیری از اینجور چاقیهای تلویزیونی، 
تعداد ساعات تماشای تلویزیون را محدود کنید 
و فقط برنامه های مورد علاقه تان را تماشا کنید. 
بعد از تماش��ای برنامه بلند شوید و کمی نرمش 
کنید، برای کم و زیاد کردن صدا و تغییر کانال از 
کنترل تلویزیون استفاده نکنید و خودتان این کار 
را انجام دهید. برای اینکه طبق عادت تلویزیون 
را روش��ن نکنید، بهتر است دوشاخه را از پریز 

بکشید .
 کنت��رل تلویزی��ون ب��ه دلی��ل تماس زی��اد با 
 دس��ت، یکی از آلوده ترین وسایل خانه است؛ 
 پس برای حفظ س�المت اعضای خانواده باید 
 حداق��ل هفت��ه ای یکب��ار آن��را تمی��ز کنی��د 
 و از در دس��ت گرفت��ن م��داوم آن خ��ودداری 

نمود.
   از تلویزیون برای تنبیه و تش��ویق فرزندانتان 
استفاده نکنید. این کار بچه ها را به تماشای بیش 
از حد تلویزیون تشویق می کند. در صورتی که 
لازم اس��ت آنها یاد بگیرند که زمان اس��تفاده از 
این وسیله باید محدود و در چارچوب خاصی 
باش��د . برای این منظور خود ش��ما باید الگوی 

مناسبی باشید. 
وعده های غذایی بهانه خوبی اس��ت برای جمع 
ش��دن اعضای خانواده دور یک میز و گفتگوی 

اعضای خانواده با هم.
 هن��گام گردگی��ری خانه تلویزی��ون را از قلم 
نیندازی��د و آن را قبل از تمی��ز کردن خاموش 

کنید. 
 س��پس با یک دس��تمال خش��ک گرد وغبار 
 روی آنرا پاک کنید و در مرحله بعد با اس��پری 
 پ��اک کنن��ده مخص��وص تلویزی��ون و ی��ا با 
پنبه آغش��ته ب��ه آب و الکل صفح��ه تلویزیون 
را تمی��ز کنید. اثر انگش��ت بچه ها روی صفحه 
 تلویزی��ون چهره ب��دی به وجود م��ی آورد. با 
الکل، لکه های چرب و اثر انگش��ت را برطرف 

کنید.

   قس��مت مهمی از هر روز، معمولا در آشپزخانه 
ب��ه تهی��ه و برنامه‌ریزی ب��رای تعیین ن��وع غذا 
می‌گذرد. اگر ای��ن‌ فعالیت روزانه با بی‌دقتی و از 
سر بی‌حوصلگی انجام ش��ود، ممکن است تاثیر 
منفی بر س�المت غذا داش��ته و خستگی جسمی 
درپی داش��ته باش��د. با کمی دقت و صرف زمان 
مناس��ب برای انجام این کار می‌توان به نتیجه‌ای 
 دلخ��واه رس��ید.مخصوصا در ای��ن روزه��ا ک��ه 
اصولا افراد خانواده دور هم جمع هس��تند و مادر 
خانواده می تواند با تهیه ی غذاهای مطبوع  البته 
با برنامه ریزی که خود او هم خیلی خسته نشود، 
خاط��رات زیبایی از با هم بود در کنار س��فره را 

برای اعضای خانواده رقم بزند.
برای اینکه در هنگام آشپزی سر درگم نشوید به 

این نکات توجه کنید:
1- ابت��دا نگاه��ی کلی به کابینت‌ه��ا و جایی که 
موادغذایی را نگه‌ می‌دارید، بیندازید. از موادی که 
باید تهیه شود یک فهرست تهیه کنید و با یک‌بار 
رفتن به فروش��گاه همه آنچه را  می‌خواهید تهیه 

کنید.
2- اگ��ر از قبل بدانید چ��ه غذایی را می‌خواهید 
درست کنید، وقت کمتری را در آشپزخانه صرف 
خواهید کرد. پس غذاهایی را که دوست‌ دارید و 
می‌دانید مصرفش برای ش��ما مفید‌تر است، برای 
مدت یک ‌هفته روی کاغذ فهرس��ت کنید و سعی 
کنید طبق برنامه‌ای که دارید، غذاهای روزانه‌تان 

را تهیه و آماده کنید. 
3- اگر ق��د بلندی داری��د از کابینت‌های بالایی 
آش��پزخانه و نزدی��ک ب��ه گاز و یخچ��ال برای 
نگهداری م��واد مورد نظر اس��تفاده کنید. اگر قد 
متوسط یا کوتاهی دارید بهتر است از کابینت‌های 
ردیف پایین بهره بگیرید. در این صورت می‌توانید 
در کوتاه‌ترین زمان غذای م��ورد نیازتان را تهیه 

کنید.
  4- ‌س��بزیجات و م��واد لازم برای آش��پزی را 
می‌توانید خرد ش��ده و آماده در فریزر نگهداری 

کنید تا بتوانید غذا را سریع آماده کنید.
5- زمانی که کل اعض��ای خانواده حضور دارند 
ی��ا میهمانی دارید، بهتر اس��ت از همه ظرف‌های 
آش��پزخانه اس��تفاده نکنید و هر ظرفی که هنگام 
آش��پزی کثیف شد را همان موقع بشویید، در این‌ 
صورت هنگامی که میهمانی به پایان می‌رس��د، با 

انبوهی از ظرف‌های کثیف مواجه نمی‌شوید.
  توجه نكردن به وضعیت صحیح بدن هنگام كار 
و انجام حركات تكراری در طولانی مدت موجب 
آس��یب عضلات و مفاص��ل و بروز مش��كلات 
اسكلتی می‌شود و از همه مهم تر باعث می شود ، 
خانم خانه با روحیه ای کسل و تنی خسته ظاهر 

شود .
  ام��ا اصولا حضور خانم ها در آش��پزخانه فقط 
ب��ه طبخ غ��ذا محدود نمی ش��ود بلکه شس��تن 
میوه‌ها و س��بزی‌ها، شس��تن ظرف‌ها، نگهداری 

غذا در یخچال و كابینت موجب می‌ش��ود خیلی 
از خانم‌های خانه‌دار زم��ان زیادی از روز را در 
آش��پزخانه بگذرانند. كار با وسایلی كه به شكل 
نامناس��بی طراح��ی ش��ده‌اند، توجه نك��ردن به 
وضعی��ت صحیح بدن هنگام كار و انجام حركات 
تكراری در طولانی مدت موجب آسیب عضلات 
 و مفاصل و بروز مش��كلات اس��كلتی می‌شود . 
 از هم��ه مهم تر باعث می ش��ود ،خان��م خانه با 
روحیه ای کسل و تنی خسته ظاهر شود . با كمی 
دقت هنگام كار در آش��پزخانه، می‌ت��وان از این 

عوارض پیشگیری كرد.
1- یكی از عوامل ایجاد خستگی انجام حركات 

تكراری است. 
  بسیاری از كارها مانند رنده كردن و خرد كردن 
سبزی‌ها با حركات تكراری همراه است. از انجام 

حركات تكراری پرهیز كنید. به جای انجام كارها 
به روش سنتی و دستی، می‌توانید از این وسایل كه 

برای راحتی شما طراحی شده، استفاده كنید. 
2- از وس��ایل و ظروفی كه برای راحتی بیش��تر 
طراحی شده‌اند، استفاده كنید؛ ماهی‌تابه‌های دردار 
كه طبخ غذا در آنها نیاز به ایستادن طولانی‌مدت 
كنار اجاق گاز و برگرداندن غذا ندارد، نمونه‌ای از 

این لوازم هستند.
3- ب��رای نگهداری نم��ك و ادویه‌هایی كه برای 
آشپزی مرتب به آنها نیاز دارید، از ظروفی استفاده 
كنید كه به راحتی می‌چرخن��د و درب آنها برای 
باز و بسته ش��دن نیازی به پیچاندن و چرخاندن 

ندارد.
4- روغ��ن را در ظرف��ی كوچ��‌ك و س��ب‌كتر 
 كه برداش��تن و گذاشتن آن آس��ان باشد بریزید. 
آب لیم��و و آبغوره و س��ركه را هم در ظروفی كه 

سبك بوده و استفاده از آنها آسان است، بریزید.
5- مایع ظرفش��ویی را روی دی��وار و در ارتفاع 
مناس��بی كنار شیر س��ینك نصب كنید.با این كار 
دیگر لازم نیس��ت هنگام شس��تن ظ��روف مایع 
ظرفشویی را هر بار برداشته و دوباره سر جایش 

بگذارید.
6- یك ساعت زنگ‌دار در آشپزخانه قرار دهید 
و برای اعلام زمان پخت غذا از آن اس��تفاده كنید 
تا مجبور نش��وید در حی��ن پخت چند بار به غذا 

سر بزنید.
7- از لیوان‌های دس��ته‌دار، قاش��ق‌های سبك و 
خوش دس��ت، بشقاب‌های س��بك و چاقوهای 
تیز و خوش دس��ت كه كار با آنها راحت‌تر است، 

استفاده كنید.
8- در یك زمان حجم زیادی از كار انجام ندهید 
و كارها را در فواصل زمانی مختلف انجام دهید.

9- نقص‌ها را ب��ه موقع برطرف كنید و تعمیرات 
لازم را انج��ام دهی��د. درب كابینت‌ه��ا را روغن 
كاری كنید تا راحت‌تر باز و بس��ته ش��وند. واشر 
شیر ظر‌فش��ویی را به موقع تعویض كنید تا موقع 
باز و بسته كردن شیر، به مفاصل دست فشار وارد 

نشوید.
10- صندلی‌ ای كه راحت قابل حمل باش��د، در 
آشپزخانه قرار دهید تا هر وقت خواستید بنشینید 
از آن اس��تفاده كنی��د. چهارپای��ه كوچكی نیز در 
آشپزخانه داشته باش��ید تا زمان‌هایی كه ایستاده 
كار میك‌نید یكی از پاهایتان را روی آن بگذارید.

11- ارتف��اع كار در آش��پزخانه باید حداقل90 
سانتی‌متر باشد. اگر بلندتر یا كوتاه‌تر از میانگین 
هستید، ارتفاع سطح كار را در حد راحتی خودتان 

تغییر دهید. 
12- هنگام كار به وضعیت بدنتان توجه داش��ته 
باشید و پش��ت و شانه‌ها را خم نكنید. همیشه با 
پشت صاف، شانه‌های رو به عقب و زانوهای كمی 

خمیده كار كنید.

   ش��اید تصور اینکه ماشین لباسش��ویی باعث بروز 
بیماریهای آلرژیک یا پوس��تی بش��ود، برایتان دشوار 

باشد.  
    اما حقیقت این است که برخی میکروبها و قارچهایی 
که در اثر استفاده نادرست از ماشین لباسشویی، درون 
آن تولید و تکثیر می ش��وند، قادرند س�المت ما را به 

خطر بیندازند.
هشت خطای شایع در استفاده از ماشین لباسشویی

   این مطلب، نگاهی می اندازد به خطاهای هش��تگانه 
اس��تفاده از ماشین لباسشویی که ممکن است هر کدام 
از ما مرتکب ش��ویم و سلامتمان را به دست خودمان 

تهدید کنیم.... 
خطای اول : شس��تن لباس زیر با ماشین لباسشویی؛ 

به گفته دکتر چارلز جبرا، استاد میکروبیولوژی دانشگاه 
آریزونا، لباسهای زیر یکی از اصلی ترین منابع انتشار 
میکروب در فضاهای بسته و مرطوب هستند. به همین 
دلیل بهتر است که هنگام شستشو با سایر لباسها، درون 

یک محفظه قرار نگیرند.
   از طرف دیگر، ممکن است آلودگی بیش از حد البسه 
دیگر به لباس زیر افراد س��رایت کند و موجب بیماری 
پوستی  شود. به عقیده دکتر جبرا، لباسهای زیر باید با 
آب کاملا داغ و مواد شوینده شسته و برای خشک شدن 
زیر نور مس��تقیم آفتاب قرار گیرند. او همچنین برای 
پیشگیری از ماندگاری میکروبها در ماشین لباسشویی 
توصیه کرد که پس از هر سه یا چهار بار استفاده، یک 
دور آن را ب��ه صورت خالی از لب��اس و ریختن مواد 

ضدعفونی کننده، روشن کنید. 
 خط�ای دوم : شس��تن ملحف��ه ه��ا ب��ا آب ولرم ؛

خیل��ی ها برای حفظ رنگ و رو یا دیرتر کهنه ش��دن 
روتختی، روبالشی و ملحفه ها، آنها را با دور کند ماشین 

لباسش��ویی و آب ولرم می شویند؛ در حالی که رابرت 
ویتز، میکروبیولوژیس��ت، ای��ن کار را تنها یک آبتنی 
لذتبخش برای اینگونه کالاها می داند و می گوید: یکی 
از بهترین مناطق برای حفظ گرد و غبار و ایجاد آلرژی، 
 روتختی ها و روبالش��ی ها هستند، بنابراین همه افراد 
باید حداقل هر دو هفته یک بار کلیه لوازم خوابشان را 
با آب کاملا داغ و با دور تند ماشین لباسشویی بشویند 
و برای جلوگیری از آلرژی زا شدن، آنها را درون خانه 
و به دور از گرد و غبار محیط بیرون از منزل خش��ک 

کنند . 
خطای سوم : حبس هوا در ماشین لباسشویی ؛ کپکها 
به ندرت در محیطهای خشک تولید می شوند اما مناطق 

جولان��گاه  مرط��وب، 

لی��د  تو
تکثی��ر  و 

ان��واع کپکه��ا 
تم��اس  هس��تند. 

بروز احتقان، کپک با لباس��ها باعث 
خارش چش��م ها و خسخس سینه در افراد می شود. 
این علایم وقتی به صورت ش��دیدتر و گسترده تر در 
فرد ظهور می کند که او به آسم یاآلرژی هم مبتلا باشد.   
بنابراین برای جلوگیری از تولید و تکثیر کپک در ماشین 
لباسشویی تان،پس از هر بار شستشوی لباسها، درب آن 
را کاملا باز بگذارید تا هوا و بخار درونشان کاملا خارج 

شود و محیط خشکی درون ماشین به وجود بیاید. 
   رابرت ویتز، خش��ک کردن لاستیک دور در و حتی 

محفظه درونی ماشین به وسیله یک دستمال خشک را 
هم برای جلوگیری از حمله کپکها موثر می داند. او حتی 
پا را از این حد فراتر گذاشته و می گوید: برای اطمینان 
از نسل کشی کپکها باید پس از هر بار استفاده، ماشین 

لباسشویی تان را با باد سرد سشوار خشک کنید! 
خطای چهارم : گذاش��تن ماشین لباسشویی در یک 
فضای کوچک کم نیستند ؛  افرادی که ماشین لباسشویی 
را درون رختکن حمام، انباری یا حیاط خلوت سقفدار 
قرار می دهند و نمی دانند که با این کار چه خیانتی به 

خود و اعضای خانواده شان می کنند! 
   ماش��ین لباسش��ویی بای��د در یک محی��ط باز مثل 
آش��پزخانه قرار گیرد تا بتوان بعد از اتمام کار، قدری 
پنج��ره را باز گذاش��ت تا ه��وا و بخار 
متصاعد شده 

از آن، محیط مناس��بی برای رشد قارچها و 
کپکها به وجود نیاورد. 

  قرار دادن ماش��ین لباسش��ویی در مکانی مثل حمام، 
باعث تکثیر قارچها و کپکها و سرایت آنها به لباسهای 
داخل حمام، پرده حمام و لوازمی مثل لیف می ش��ود 
و عاقبت این سرایت چیزی نیست جز ابتلا به آلرژی 
و بیماریهای پوس��تی! بنابراین س��عی کنید که ماشین 
لباسشوییتان را در محیط های باز نگهداری کنید و اگر 
هم قادر به این کار نیس��تید، حداقل تا ساعاتی پس از 
اتمام کار شستشو، در حمام، انباری یا خیاط خلوتتان 

را باز بگذارید. 
 خطای پنجم: اس��تفاده از ش��وینده های نامناس��ب؛ 
بعضی ها به خاطر اینکه پوس��ت دستش��ان نسبت به 
بعضی ش��وینده ها حساس اس��ت، ترجیح می دهند 
لباسهایش��ان را درون ماش��ین لباسش��ویی بریزند و 
اینطوری از هر نوع ش��ویندهای که دوس��ت داش��تند 
 اس��تفاده کنند اما پژوهش��گران دانش��گاه واش��نگتن 
می گویند اگر پوست دست شما نسبت به ماده شوینده 
خاصی حساس��یت دارد، ب��ه هیچ وجه نبای��د از آن 
 ماده درون ماش��ین لباسشویی تان استفاده کنید زیرا با 
این کار حساسیت پوستی را به کل بدنتان منتقل خواهید 

کرد. 
   آنها همچنین استفاده از شوینده ها و نرم کننده های 
معطر را برای شس��تن لباس کودکان،ن��وزادان و افراد 
مبتلا به آس��م و آلرژی مناس��ب نمی دانند. به علاوه، 
پژوهش��گران معتقدند؛ که بهتر است لباس نوزادان هم 
مانند لباس��های زیر، با دس��ت و با مواد شوینده ملایم 

شسته شوند. 
خطای شش�م: رها کردن لباس��های شسته شده برای 
مدتی طولانی؛ یکی دیگر از خطاهای نس��بتا رایج و 
بیماری زا در مورد ماشین لباسشویی،رها کردن لباسهای 
شسته شده به مدت طولانی درون آن است. در حالی که 
به عقیده دکتر جبرا، باقی ماندن لباسهای خیس درون 
ماشین لباسشویی، بیشتر از30 دقیقه یعنی تولید کپک و 

باکتریهای آلرژی زا.
    بنابراین به توصیه وی،تنها زمانی ماشین لباسشوییتان 
 را روش��ن کنید که مطمئن باش��ید در خانه هس��تید و 
می توانید پس از پایان شستشو، بلافاصله لباسها را از 

درون آن خارج کرده و پهن کنید. 
خطای هفتم : پرکردن ماشین با لباسهای کثیف از چند 
روز قبل؛ این خطا از آن دست اشتباه هایی است که اکثر 
خانم ها آن را مرتکب می شوند. خانم ها معمولا برای 
جلوی چشم نبودن لباسهای کثیف، آنها را درون ماشین 
لباسش��ویی می ریزند تا زمانی که ماشین کاملا پر از 

لباس شد، آن را روشن کنند. 
   غاف��ل از اینک��ه ع��رق، رطوبت و آلودگی لباس��ها 
می توانند زمینه س��از تولید انواع میکروب ها و رخنه 
 ک��ردن آنها درون لباس��ها ش��وند. میکروبهایی که در 
 محفظ��ه های ری��ز لباس��ها رخنه م��ی کنن��د تا در 
فرصت مناسب ش��روع به فعالیتهایی کنند که موجب 

ناراحتی های پوستی در ما می شود. 
خطای هشتم : 

    شستن کفش و لباسهای گلی با ماشین لباسشویی؛ 
 اگ��ر خس��ته و کوفت��ه از مس��افرت ی��ا کوهنوردی 
برگش��ته اید و حال و حوصله شس��تن کفش و لباس 
گلیتان را ندارید ، بهتر است به جای پرتاب کردن آنها 
درون ماشین لباسشویی، گوشه حیاط یا حمام قرارشان 

دهید تا خوب خستگی تان در برود. 
   میکروب و آلودگی های پنهان ش��ده در گل و لای 
 ممکن اس��ت تا مدتها درون ماش��ین لباسشویی باقی 
 بماند و به س��ایر لباس��هایتان هم نفوذ کن��د، بنابراین 
بهتر است لباسهایی که گل و کثیفی از سر و کولشان بالا 

می رود را با دست بشویید.  

پوست کندن تخم مرغ آب پز:
* تخم مرغ آب پز را بعد از جوشیدن حدود 

یک دقیقه زیر آب سرد نگه دارید پوست 
آن  مانن��د یک نوار متصل به هم جدا 
می ش��ود. اگر قبل از آن که تخم مرغ 
را آب پ��ز کنید درون ظرف مورد نظر 

کم��ی نمک بریزید، دیگ��ر تخم مرغ ها 
ترک نمی خورد.

کندن پوست گردو
* اگر گردویی خش��ک را در آب نمک بخوابانید بعد از چند ساعت حالت 

گردوی تازه پیدا می کند و پوستش به راحتی کنده می شود.

نمکدان روان
*  اگر می خواهید نمک درون نمکدانتان به آس��انی خارج ش��ود چند دانه 
برنج خش��ک را درون نمکدان بریزید با این کار رطوبت نمک ش��ما توسط 

برنج گرفته خواهد شد .

 بهترین شیوه نگهداری عسل
* PH عس��ل برابر 4 می باشد و به شدت اس��یدی است ، بنابراین باید از 
نگهداری آن در ظروف فلزی خودداری کرد چون بعد از مدتی فلز را خورده 
و خراب می کند . برای نگهداری عس��ل در حجم زیاد ، اس��تفاده از ظروف 
اس��تیل و گالوانیزه و برای مصرف خانگی ظرف های شیش��ه ای ، لعابی و 

سفالی تو صیه می شود .
  اگر عسل در اتاق یا یخچال نگهداری می شود باید درب آن را محکم بسته 
زیرا عسل ، آب موجود در هوا را به خود جذب می کند و پس از مدتی رقیق 
 و آبکی می شود . همچنین عسل بوهای خارجی را نیز بسیار سریع جذب 
 م��ی کن��د ، بنابرابن نباید آن را نزدی��ک موادی چون پارافی��ن ،قیر،بنزین ،

ماهی دودی و... نگه داشت. 

 پیاز میکروب کش
ی��ک  آنک��ه  ب��رای   *

بیم��اری واگی��ردار به 
سایر اعضای خانواده 
نکند،توصیه  س��رایت 
می ش��ود ؛ ی��ک پیاز 

خام را به صورت 
حلقه های ضخیم بریده و 

درون بشقابی در اتاق بیمار ، 
ر در آشپزخانه و در اتاق نشیمن قرار دهید تا میکروبهای پراکنده شده  د

هوا جذب پیاز خام شود.

نظافت قاب عکسهای طلایی
 * ق��اب عکس��های طلایی را که دارای رو کش فلزی درخش��نده هس��تند 
می توانید با اندکی ماءالشعیر که داخل آن مقداری کمی الکل ریخته اید تمیز 
کنید . با این روش نه تنها تیره و کدر نخواهند شد بلکه درخشندگی آنها نیز 

بیشتر خواهد شد.

اشک پیاز
* برای آنکه موقع پوست کندن پیاز ، اشک از چشمانتان سرازیر نشود، شیر 

آب ظرف شویی را کمی باز کرده و زیر آب پیازها را پوست بکنید.

طرز 
استفاده از جارو برقی  

   یکی از مسائلی که در خانه باید به آن توجه داشت ، چگونگی 
اس��تفاده از لوازم منزل است. داش��تن این مهارت کمک می کند 
 ت��ا هم از لوازم منزل به خوبی اس��تفاده کنید و هم عمر دس��تگاه 

طولانی تر شود. 
   برای اینك‌ه جاروبرقی شما سالم بماند و عمر طولانی‌تری داشته 

باشد باید به نكاتی در این رابطه توجه داشته باشید: 
 1  جاروبرق��ی را همیش��ه تمی��ز نگه داش��ته و مواظب باش��ید 
زباله بزرگی در لوله‌های آن باقی نماند. زیرا در صورت گرفتگی 

لوله‌ها به موتور جاروبرقی فشار بیشتری وارد خواهد شد.
2  هیچگاه نگذارید كیسه جاروبرقی كاملا پر شود و همیشه قبل 
از اینك‌ه كیس��ه كاملا پر شود، آن را تعویض نمایید. همچنین اگر 
كیسه جاروبرقی شما دائمی است، آن را با آب تمیز بشویید و سعی 

كنید از مواد شوینده استفاده نكنید.
3   فیلتر جاروبرقی را همیشه كنترل كنید تا گرد و غبار نگیرد. در 
صورتی كه فیلتر جاروبرقی شما خیلی كثیف و آلوده شده است، 

آن را شسته یا تعویض نمایید.
4  برای نظافت هر قسمت از خانه از درجه مخصوص آن استفاده 
نمایید. مثلا برای نظافت فرش‌ها از درجه مخصوص فرش و برای 

نظافت مبل‌ها از درجه مخصوص به آن استفاده كنید.
5  جاروبرقی را بطور مداوم روشن نگذارید و هر20 دقیقه یكبار 
به مدت 15 دقیقه آن را خاموش كنید تا موتور جاروبرقی خنك 

شود.
 6  هی��چ وقت جاروبرقی را بش��دت نكش��ید. ای��ن كار باعث 

پاره شدن بخشی از لوله جاروبرقی می‌شود.
7  از جارو كردن س��طوح مرطوب ب��ا جاروبرقی‌های معمولی 
خودداری كنید. همچنین هیچ وقت اشیا نوك تیز را با استفاده از 
جاروبرقی نگیرید تا باعث پاره ش��دن لوله‌ها یا پاكت جاروبرقی 

نشود.
8  موق��ع تعوی��ض پاكت جاروبرقی یا نظاف��ت فیلتر آن، جارو        

برق  از  بكشید .را 
در صورتی كه جاروبرقی صدایی                    

آن  حتم��ا  دارد،   غیرع��ادی 
اط�الع  نمایندگ��ی  ب��ه   را 
 دهید ولی هرگز جاروبرقی 
خ��ود  را ب��ه اف��راد غیر 
 مسوول و غیر متخصص 

نسپارید. 

 

ماشین 
لباسشویی 
می تواند 
شما را 
بیمار کند   

خانه داری ، لذت بخش است   

..................................
 ‌سبزیجات و مواد لازم 

برای آشپزی را می‌توانید 
 خرد شده و آماده 

 در فریزر نگهداری کنید 
 تا بتوانید غذا را سریع 

آماده کنید
..................................

.......... طرز رفتار با تلویزیون ..........

..................................
اگر از آن خانواده هایی 

 هستید که مدام 
تلویزیونشان روشن است، 

بهتر است هنگام غذاخوردن 
آنرا خاموش کنید

..................................

درمان حساسيت‌هاي پوستي مهمترين علت مراجعات مردم 
به متخصصان پوست است	   

  رئيس مرکز آموزش و پژوهش پوس��ت و جذام گفت: با توجه به اين كه گرايش مردم به مس��ائل زيبايي زياد اس��ت اما مشکلات درماني نظير اگزما و حساسيت‌هاي 
پوستي همچنان در صدر مراجعه مردم به متخصصان پوست قرار دارد. دکتر يحيي دولتي فوق تخصص پوست در گفت وگو با ايسنا، با بيان اين که مسائل درماني از 
جمله اگزما و حساسيت‌هاي پوستي مهمترين علت مراجعه مردم به متخصصان پوست است، اظهار داشت: زمينه پيدايش واكنش‌هاي حساسيت پوست، معمولاً از پدر 

و مادر به فرزندان به ارث مي‌رسد. 
   وي افزود: اگزماي دست بسيار شايع است. اين بيماري در اكثر مردم ابتدا به صورت زبري و خشكي دست‌ها شروع شده و تبديل به ضايعات قرمز رنگ و ملتهب 
و پوسته پوسته مي‌شود كه با خارش همراه است. دکتر »دولتي« ادامه داد:عوامل زيادي مي‌توانند به پوست دست آسيب برسانند. تماس زياد با آب و هواي خيلي 
 خش��ك، صابون‌ها، مواد پاك كننده، پودرهاي رختش��ويي، حلال‌ها، مواد شيمیايي، دستكش ‌هاي لاستكيي و حتي مواد به كار رفته در كرم‌ ها و فرآورده‌هاي بهداشتي 
مي‌ توانند اگزماي دست ايجاد كنند. رئيس مركز پژوهش بيماري ‌هاي پوست و جذام افزود : وقتي پوست قرمز و خشك شد، حتي مواد بي‌ ضرري مانند آب و محصولات 

بهداشتي نوزادان ) كرم و شامپوهاي بچه( هم مي‌توانند موجب تحريك بيشتر پوست و بدتر شدن ضايعه شوند.

تاثير داروي پرمصرف ايدز براي پيشگيري از سرطان 
دهانه رحم	 

   متخصصان كانادايي در يك مطالعه جديد دريافته‌اند كه از داروي پرمصرف ايدز مي ‌توانند براي كمك به پيشگيري از سرطان دهانه رحم 
اس��تفاده كنند.  به گزارش ايس��نا، اين متخصصان متوجه ش��ده‌اند ؛ كه داروي فوق قادر اس��ت ويروس پاپيلوماي انساني را كه عامل بروز 
 سرطان دهانه رحم است، نابود سازد. گروهي از پزشكان دانشگاه منچستر با همكاري دستياران خود در كانادا دريافته‌اند كه چطور داروي 
ضد ويروس��ي »لوپيناوير« به ويروس پاپيلوماي انس��اني حمله‌ ميك‌ند. به گزارش خبرگزاري رويترز، اين دارو در واقع با فعال ‌س��ازي يك 

سيستم طبيعي دفاع ويروسي در سلولهاي عفوني شده به ويروس پاپيلوما حمله‌ور مي‌شود. 
   دكتر يان هامپس��ون متخصص دانشكده س��رطان و علوم كاربردي منچستر در اين‌ باره گفت: ما اكنون متوجه شده‌ايم كه داروي لوپيناوير

 به طور انتخابي، سلولهاي آلوده به پاپيلوما را نابود كرده و روي سلولهاي سالم تاثير مي‌گذارند. اين نحوه اثرگذاري بسيار حائز اهميت است 
چرا كه سلولهاي آلوده به پاپيلوما هر چند سلول سرطاني نيستند اما مي‌توانند به عنوان سلولهاي پيش‌ فاكتور سرطان در دهانه رحم عمل 

ك‌نند .


