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زنـــــدگیزنـــــدگی
این روزها می شـــود آدم ها را به ســـه دســـته 
»نالـــه«، »معمولـــی« و »خوشـــحال« 
دســـته بندی کرد. خلاف تا همین سال های 
اخیـــر، ایـــن روزها صـــدا و زور دســـته ای که 
همیشـــه در حـــال نالـــه و غـــر زدن هســـتند 
از دو دســـته دیگر بیشـــتر شـــده. مدام هم 
دیگـــران را بـــا برچســـب هایی مثـــل بی رگ، 
الکی خـــوش، کبک و امثالهم دســـته بندی 
می کنند و البته خودشـــان را دغدغه مندان 

عالـــم می دانند.
اما آیا در حقیقت این طور اســـت؟ راستش 
حقیقـــت را نمی دانـــم امـــا ایـــن طـــور فکـــر 
می کنـــم کـــه زندگی خیلـــی خیلـــی کوتاه تر 
از ایـــن حرف هاســـت کـــه همـــه اش را بـــا غر 
زدن طـــی کنیم. ســـختی زندگی ایـــن روزها 
از همیشـــه بیشتر شـــده؟ البته که این طور 
است. مســـائل و مشکلات عجیب تری سر 
راه مـــان اســـت؟ موافقم. ظلـــم و ناعدالتی 
دارد فراگیـــر می شـــود؟ بله متأســـفانه. اما 
همـــه این هـــا دلیـــل نمی شـــود چشـــم مان 
را روی نقطه هـــای روشـــن، شـــادی ها و 
خوشـــی ها ببندیـــم. هنوز تولد یک انســـان 
کـــه تـــازه از پیـــش خـــدا آمده، بوی بهشـــت 

می دهـــد و لبخندآفریـــن اســـت.
چـــه می شـــود وقتـــی بهـــم می رســـیم از 
خنک تـــر بـــودن بهـــار امســـال بـــه نســـبت 
ســـال قبل بگوییم جای آنکه از گرانی حرف 
بزنیـــم؟ همه ما در این جامعه هســـتیم و با 
همـــه این هـــا دســـت و پنجه نـــرم می کنیم. 
اما هیـــچ  کدام مان وکیل و وزیری نیســـتیم 
کـــه دســـت مان بـــه اصلاحش برســـد، پس 
چـــرا اوقـــات همدیگـــر را کدر کنیـــم با گفتن 
دوبـــاره و دوبـــاره اش؟ البته کـــه به وقتش و 
در جـــای درســـتش باید از مســـائل حرف زد 
و به دنبال رســـیدگی و اصـــلاح بود. ولی در 
میان جمع دوســـتان، خانـــواده یا همکارها 
گفتـــن و تکـــرار کـــردن ایـــن مســـائل دردی 
را دوا می کنـــد؟ غیـــر از تلخکامـــی، آورده 

دیگـــری دارد؟
چـــرا به محض شـــنیدن خبـــر ازدواج دو نفر 
جـــای دعا خیـــر و خوشـــی، می گوییم »آخه 
کی توی این شـــرایط ازدواج می کنه؟ مردم 
دیوانـــه شـــدن به  خـــدا« یا پس از شـــنیدن 
خبـــر بچـــه دار شـــدن یـــک زوج می گوییـــم 
»تـــوی ایـــن شـــرایط آدم جدیـــد اضافـــه 

می کنیـــد بـــه دنیا؟«
زندگـــی اگر رو بـــه جلو حرکت نکنـــد، قطعاً 
ثابـــت نمی ماند و حرکـــت معکوس خواهد 
داشت. شاید در شـــرایط پیچیده امروزی و 
با مشـــکلات فراوان موجود بـــه پیش رفتن 
ســـخت باشـــد اما بـــه عقب برگشـــتن حتماً 
تلخـــی بی حـــدی به همراه خواهد داشـــت.

و  ســـختی ها  بـــه  جـــه  بی تو یـــم  نمی گو
دردهـــا، خـــوش باشـــیم؛ حرفم این اســـت 
کـــه می شـــود آنقـــدر بـــه شـــکل مـــداوم و 
بی انتهایـــی مرورشـــان نکـــرد. ســـختی ها 
بـــا مـــرور زیـــاد می شـــوند همان طـــور کـــه 
خوشـــی ها بـــا مـــرور زیـــاد می شـــوند. اگـــر 
همیـــن امـــروز تصمیم بگیریم به هرکســـی 
کـــه رســـیدیم کمی حـــال خـــوش تقدیمش 
کنیـــم، بـــه مـــرور حـــال عمومـــی همه مـــان 
کمـــی بهتـــر می شـــود. ســـختی های دنیـــا را 
هـــم بـــه صاحبـــش واگـــذار کنیـــم بـــا ایمان 

واگـــذار کنیـــم.

کمی حال خوب 
تقدیم با عشق

آیه طائبی
 دبیر گروه زندگی

یــــادداشــــت

زندگی اگر رو 
به جلو حرکت 

نکند، قطعاً 
ثابت نمی ماند و 
حرکت معکوس 
خواهد داشت. 
شاید در شرایط 
پیچیده امروزی 

و با مشکلات 
فراوان موجود 
به پیش رفتن 
سخت باشد 
اما به عقب 

برگشتن حتماً 
تلخی بی حدی 

به همراه خواهد 
داشت

روزانه یک میلیون 
سلول مرده از 

پوست بدن ما جدا 
می شود و تعداد 
زیادی از آنها به 

کالای خواب مان 
می چسبد. علاوه 
بر این سلول های 
مرده، باکتری ها 
و میکروب هایی 
در رختخواب ها 

رشد می کنند که 
از این سلول ها 

تغذیه می کنند. 
این میکروب ها 

روی رختخواب ما 
به دنیا می آیند، 
زندگی می کنند، 

تولید مثل می کنند 
و می میرند

پـــس از یـــک روز شـــلوغ و خســـته کننده، چیـــزی 
دلپذیرتـــر از یـــک خـــواب دلچســـب و راحـــت وجـــود 
نـــدارد. داشـــتن خـــواب راحـــت و کافـــی مشـــکلات 
قابل توجهـــی را در زمان بیداری حـــل می کند. خواب 
ســـالم و باکیفیـــت بـــر بســـیاری از عوامـــل از جملـــه 
اســـترس ها و خلق و خوی انســـان تأثیرگذار اســـت و 
سیســـتم ایمنـــی بـــدن نیز متأثـــر از میـــزان و کیفیت 

خواب اســـت.
از آنجایـــی کـــه ما به طور متوســـط یک ســـوم زندگی 
خـــود را در خـــواب می گذرانیـــم، طبیعـــی اســـت کـــه 
بهداشـــت و تمیـــزی کالای خواب اهمیـــت زیادی در 
ســـلامت جســـم و بهداشـــت خواب ما داشته باشد. 
در کنـــار توجه بـــه زیبایی و دکوراســـیون اتاق خواب، 
مراقبت هـــای بهداشـــتی از کالای خواب بســـیار مهم 

اســـت و در حفظ ســـلامتی مؤثر اســـت.

در رختخواب ما چه می گذرد؟
مـــا در شـــبانه روز زمـــان زیـــادی را در رختخواب مـــان 
می گذرانیـــم. در این مدت زمان کـــه بدن ما با کالای 
خواب مـــان در تماس اســـت، آلودگی هـــای زیادی را 
بـــه آن منتقـــل می کنیـــم. روزانه یک میلیون ســـلول 
مرده از پوســـت بدن ما جدا می شـــود و تعداد زیادی 
از آنهـــا به کالای خوابمان می چســـبد. عـــلاوه بر این 
ســـلول های مـــرده، باکتری هـــا و میکروب هایـــی در 
رختخواب هـــا رشـــد می کننـــد کـــه از ایـــن ســـلول ها 
تغذیـــه می کننـــد. ایـــن میکروب هـــا روی رختخـــواب 
مـــا بـــه دنیـــا می آینـــد، زندگـــی می کننـــد، تولید مثل 

می کننـــد و می میرنـــد.
بـــه دلیـــل تعـــرق بـــدن، کالای خـــواب می تواند محل 

مناســـبی برای رشـــد انواع قارچ ها نیز باشد. قارچ ها 
موجب می شـــوند جای خواب ما کثیف و بدبو شـــود. 
همچنیـــن محیط مرطـــوب رختخواب عامـــل مؤثری 
در رشـــد حشـــراتی مانند کنه، کک و ســـایر حشرات 

ریز اســـت.
ایـــن باکتری هـــا، میکروب هـــا، قارچ هـــا و حشـــرات 
می تواننـــد بـــه راحتـــی باعـــث تحریـــک واکنش های 
آلرژیـــک شـــوند و مـــا را بـــه بیمـــاری آســـم، ســـرفه، 
خشـــکی چشم و سایر بیماری های پوستی و تنفسی 
دچـــار کننـــد. شست و شـــوی منظـــم کالای خـــواب و 
قـــرار دادن آن در معـــرض هـــوای آزاد و نور مســـتقیم 
خورشـــید بـــه جلوگیـــری از آلودگی محیـــط خواب ما 

کمـــک می کنـــد.

چه زمانی لازم است کالای خواب شسته 
شود؟

کالای خـــواب متشـــکل از تشـــک، بالـــش، روتختی، 
روتشـــکی، ملحفـــه، پتـــو و لحاف اســـت. زمان بندی 
شست و شـــوی هریـــک از ایـــن کالاهـــا بـــا یکدیگـــر 
متفـــاوت اســـت و به میزان اســـتفاده از آنها و عوامل 
دیگـــر بســـتگی دارد. ولی هرچه فواصـــل دوره زمانی 
شست و شـــوی کالای خواب کمتر باشـــد بهتر است. 
بـــه طور معمول بهتر اســـت هر هفته و یـــا نهایتاً یک 
هفته درمیان روتشـــکی و ملحفه ها شســـته شـــوند.
شســـتن روبالشـــی را نبایـــد بیشـــتر از یـــک هفتـــه به 
تعویـــق انداخت. چرا که بیشـــترین آلودگی از طریق 

چربی ســـر، بـــزاق دهان و مخـــاط بینی به روبالشـــی 
منتقل می شـــود. البته ســـالی دو بار هـــم باید بالش 
به طور کامل شســـته شـــود و ســـریع خشـــک شود تا 
محـــل تجمع قارچ هـــا و کپک ها نشـــود. پتو، لحاف و 
تشـــک نیز لازم است ســـالی دو مرتبه شسته شوند.

مراقبت اختصاصی از تشک
اگـــر از تشـــک خـــود خـــوب مراقبـــت کنیـــد عمـــر آن 
طولانی تـــر خواهـــد شـــد. مراقبـــت از تشـــک عـــلاوه 
بـــر بهداشـــت و شست و شـــو، شـــامل مـــوارد دیگری 

نیـــز می شـــود.
تشـــک را باید هر ســـه ماه یک بار سر و ته و هر شش 
مـــاه یک بار پشـــت و رو کنید. به این ترتیب فشـــاری 
کـــه بـــه قســـمت های مختلف تشـــک وارد می شـــود 
در سرتاســـر آن تقســـیم می شـــود و از فرورفتگـــی در 
بعضی قســـمت ها جلوگیری می شود. از پریدن روی 
تشـــک خـــودداری کنید، چرا کـــه این کار بـــه فنرها و 
فیبرهای تشـــک آسیب می زند. نشســـتن لبه تخت 

نیز باعث زودتر خراب شـــدن تشـــک می شـــود.

چه زمانی لازم است تشک تعویض شود؟
حتـــی بـــا بهتریـــن مراقبت ها، هر تشـــک عمری دارد 
کـــه تمام می شـــود. عمر تشـــک ها در بهترین حالت 
هشـــت تـــا ده ســـال اســـت. ولـــی بـــدون توجـــه بـــه 
زمـــان نیـــز می توانیـــد بفهمید کـــه آیا زمـــان تعویض 
تشـــک تان فـــرا رســـیده اســـت یا نـــه. اگـــر صبح ها با 
کمـــردرد و درد ســـتون فقـــرات بیـــدار می شـــوید یـــا 
هنگام دراز کشـــیدن روی تشـــک احســـاس می کنید 
در آن فـــرو می رویـــد، عمـــر تشـــک شـــما تمام شـــده 
اســـت. صدا دادن تشـــک و پارگی و ســـاییدگی نیز از 

علائـــم نیـــاز به تعویض تشـــک اســـت.
تشـــک سالم به داشـــتن خواب سالم کمک می کند. 
اگـــر عمـــر تشـــک شـــما بـــه پایـــان رســـیده اســـت در 

تعویـــض آن درنـــگ نکنید.

برای شست و شـــو و نگهداری از هر کالای خواب روشـــی وجود دارد که ضمن 
از بیـــن بردن آلودگی ها، عمر آن کالا نیز طولانی تر شـــود.

ملحفه و روتشکی
برای شست و شـــوی ملحفه ها بهتر اســـت از ماشـــین لباسشـــویی اســـتفاده 
شـــود، چرا که به دلیل ســـنگین بودن آنها آبکشـــی با دســـت بســـیار سخت 
خواهـــد بـــود و ممکـــن اســـت مـــواد شـــوینده در بافـــت پارچـــه باقـــی بماند. 
همچنیـــن شـــوینده های ماشـــین لباسشـــویی ترکیبـــات قوی تری نســـبت به 

پودر لباسشـــویی دســـتی دارند.
قبـــل از شست و شـــو دقـــت کنیـــد که اگر لکـــه ای روی پارچه وجـــود دارد آن را 
رفـــع کنیـــد و ســـپس شست و شـــو را ادامـــه دهید. اگـــر مقدار زیـــادی چربی 
بـــدن روی ملحفـــه وجود دارد، ممکن اســـت پودر لباسشـــویی برای شســـتن 

آن مناســـب نباشـــد و بهتر اســـت از آب و صابون اســـتفاده کنید.
ملحفه هـــا را بـــا لباس هـــای دیگر در ماشـــین لباسشـــویی نیندازیـــد و پس از 
شست و شـــو کاملاً خشـــک کنید. برای براق و روشن تر شدن ملحفه می توان 
از کمـــی آبلیمو و ســـرکه در هنگام شست و شـــو اســـتفاده کرد. شست و شـــو 

در دمـــای خیلـــی بالا بـــه بافت پارچه آســـیب می زند.
ملحفه ها را به صورت تاشـــده و گرد شـــده در ماشـــین لباسشـــویی قرار دهید 

تا از کشـــیدگی و تغییر شـــکل آنها جلوگیری کنید.
تشک

منظور از شست و شـــوی تشـــک این نیســـت که با شـــیلنگ آب و فرچه آن را 
بشـــویید. بلکه کافی اســـت رویه تشـــک را از شـــر گرد و غبار و آلودگی نجات 
دهیـــد. ابتـــدا روتشـــکی و محافظ تشـــک را جدا کـــرده و جداگانه بشـــویید. 

ســـپس به ســـراغ خود تشـــک بروید.
مرحلـــه اول تمیـــز کـــردن تشـــک بـــا اســـتفاده از جاروبرقـــی اســـت. یکـــی از 
برس های اضافی جاروبرقی مخصوص تمیز کردن تشـــک اســـت. این برس 
تمامـــی گـــرد و غبـــار و پوســـت های مرده و چیزهایـــی که به چشـــم نمی آید را 
از روی تشـــک جـــدا می کنـــد. البته از بـــرس معمولی جاروبرقـــی هم برای این 
کار می تـــوان اســـتفاده کرد. جاروبرقی مخصوص تشـــک نیـــز وجود دارد که 

پاکســـازی را بـــه صـــورت عمیق تر انجـــام می دهد.
مرحلـــه دوم پـــاک کـــردن لکه های تشـــک بـــه روش شست و شـــوی نقطه ای 

اســـت، بـــه ایـــن صـــورت کـــه اگـــر لکـــه ای از محافظ تشـــک عبـــور کـــرده و به 
ســـطح تشـــک رسیده اســـت، با استفاده از شـــوینده ای مانند شـــامپو فرش 
آن لکـــه را از بیـــن ببریـــد. مرحله ســـوم بوزدایی از تشـــک اســـت کـــه این کار 
را بـــا پاشـــیدن جوش شـــیرین روی تمامـــی ســـطح تشـــک انجـــام می دهیـــد. 
جوش شـــیرین باید ۲۴ ســـاعت روی ســـطح تشـــک باقی بماند و ترجیحاً در 
معرض هوا و نور خورشـــید باشـــد. ســـپس با همان برس جاروبرقی که گفته 

شـــد جوش شـــیرین ها را از ســـطح تشـــک بردارید.
پتو

بـــا وجـــود اینکـــه بعضـــی از ماشـــین های لباسشـــویی توانایـــی شســـتن پتـــو 
را دارنـــد، بـــاز هـــم توصیـــه می شـــود شست و شـــوی پتـــو را بـــه خشکشـــویی 
بســـپارید. چرا که پتو پس از خیس شـــدن بســـیار ســـنگین می شـــود و علاوه 
بـــر امـــکان آســـیب زدن بـــه ماشـــین لباسشـــویی، ممکـــن اســـت بـــه راحتی 
خشـــک نشـــود. ولـــی اگر می خواهیـــد ایـــن کار را در خانه انجـــام دهید حتماً 
بـــه جنـــس پتو دقت کنید. مثلاً پتوهای پشـــمی باید با آب ســـرد و دور موتور 

شست و شـــو و دور خشـــک کن کم شســـته شـــوند.
لحاف و روتختی

بـــرای شســـتن لحـــاف و روتختی های الیـــاف دار ابتدا برچســـب مراقبت از آن 
را بخوانیـــد. چـــون ممکن اســـت فقط به خشکشـــویی نیاز داشـــته باشـــند. 
اگر شست و شـــو با ماشـــین لباسشـــویی مانعی ندارد به وزن آن دقت کنید. 
وزن لحـــاف بعـــد از خیـــس شـــدن تقریباً دوبرابر می شـــود. دمـــای آب را روی 
درجـــه پاییـــن بگذاریـــد و از دور کند موتور اســـتفاده کنید تـــا الیاف داخل آن 
جابه جا نشـــوند. لحاف را در خشـــک کن زیاد خشـــک نکنید و خشـــک کردن 

را در هـــوای آزاد انجـــام دهید.
بالش

نـــوع شست و شـــوی بالش هـــا بـــه جنـــس الیـــاف داخل آنهـــا بســـتگی دارد. 
بالش هایـــی با الیاف پلی اســـتر را به راحتی می توان در ماشـــین لباسشـــویی 
شســـت و پـــس از خشـــک شـــدن بـــا ضربـــه زدن الیـــاف را از هـــم بـــاز کـــرد. 
بالش هـــای حـــاوی پشـــم، پنبـــه، پر و... باید پس از شست و شـــو با آب ســـرد 
و صابـــون، بـــه ســـرعت خشـــک شـــوند تـــا بـــو نگیرنـــد و محل تجمـــع کپک و 

قارچ نشـــوند.

رازهای سلامت در خواب

بــــــــــــــــــهداشت کالایـــــــــــــــــنکاتی درباره

فاطمه زارع جعفری
 نویسنده

چگونه کالای خواب را بشوییم؟


