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هرآنچه که در رابطه با  سبک زندگی می خواهید بدانید

زنــدگــی

امـــروزه علاقـــه بـــه گیاهـــان، نگهـــداری و رســـیدگی بـــه آنهـــا از 
موضوعـــات رایج بین مردم اســـت. گیاهان عـــلاوه بر زیبا کردن 
خانـــه، محیط هـــای کاری و ادارات می تواننـــد تأثیـــرات زیـــادی 
بـــر زندگی انســـان ها داشـــته باشـــند. گیاهـــان بهتریـــن میزان 
رشـــد، زیبایـــی و حتـــی تأثیرگـــذاری را در فضـــای بـــاز دارنـــد اما 
تحقیق های اخیر نشـــان می دهد که گیاهان در صورت داشـــتن 
شـــرایط محیطـــی لازم برای رشـــد در فضـــای بســـته، می توانند 
اثـــرات مثبتـــی بـــر زندگـــی انســـان ها داشـــته باشـــند. گیاهـــان 

می تواننـــد هـــوای فضـــای بســـته را تصفیـــه 
کننـــد. گیاهـــان بـــا فیلتر کردن هـــوا از مواد 
شـــیمیایی خصوصـــاً در محیط های نزدیک 
خیابـــان یا نزدیـــک کارخانجات، هوای تمیز 
را بـــرای استنشـــاق آمـــاده می کننـــد. وجود 
ترکیبـــات آلی فرار باعث تهوع، ســـرگیجه و 
دیگر مشـــکلات سلامتی می شـــود و وجود 
گیاهـــان باعـــث حـــذف ایـــن آلودگی هـــا و 

بهبـــود کیفیـــت هوای تنفســـی می شـــود.
 در محیط هـــای کاری و ادارات، تنفس افراد 
باعـــث بالارفتـــن میـــزان دی اکســـید کربن 
می شـــود. این مـــورد باعث ایجـــاد بی حالی 
و رخوت شده و بازدهی کارمندان را کاهش 
می دهـــد. گیاهـــان از طریـــق فتوســـنتز و 
جـــذب دی اکســـید کربـــن و تولید اکســـیژن 
در فضـــای بســـته، باعـــث تقویـــت مغـــز و 
عصب هـــا شـــده و ســـردردهای ناشـــی از 
کمبـــود اکســـیژن را از بیـــن می برنـــد. وجود 
گیاه در فضای بســـته باعث بالارفتن تمرکز 
و توجـــه شـــده و افزایـــش بهـــره وری مـــا در 

زندگـــی روزمـــره را بـــه ارمغان مـــی آورد.
مشـــاهده بـــرگ و گل هـــای گیاهـــان باعـــث 
کاهـــش اســـترس و تقویـــت تمرکـــز و بـــه 
طـــور کلی شـــادی و بـــالا رفتن روحیـــه افراد 

می شـــود.
مطالعاتـــی کـــه روی بیمـــاران بیمارســـتانی 
انجام شـــده است، نشان می دهد بیمارانی 
کـــه پنجـــره اتاقشـــان رو بـــه بـــاغ، درخـــت و 

گیاه قرار دارد یا در اتاقشـــان گیاه نگهداری می شـــود، ســـرعت 
درمـــان و بهبـــود حالشـــان بالا رفتـــه و این کار تأثیـــر مثبتی روی 

روان و روحیـــه آنهـــا دارد.
بـــه طـــور کلـــی، مراقبـــت از گیاهان ماننـــد مراقبـــت از حیوانات 
می توانـــد بـــا از بیـــن بـــردن حـــس تنهایـــی افـــراد، افســـردگی، 
اضطراب و بی حوصلگی را کاهش داده و با ایجاد هدف مثبت، 

ســـلامت روان افـــراد را بهبود بخشـــد.
گیاهـــان به طور کلـــی باعث تأثیرات مثبت روی ســـلامت ذهن 
و روح افـــراد می شـــوند. بعضی از گیاهان خـــواص ویژه ای دارند 
کـــه بـــه افراد کمـــک شـــایانی می کند. مثـــلاً گیـــاه اکالیپتوس با 
عطـــر و بویـــی کـــه دارد، می توانـــد بـــه برطـــرف کردن خلـــط گلو 
و آبریـــزش بینی ناشـــی از ســـرماخوردگی یا آلـــرژی کمک کند.

گیاه ژربرا در طول شـــب اکســـیژن آزاد می کند. حضور این گیاه 

در اتـــاق خـــواب، باعـــث بهبـــود کیفیت خـــواب شـــده و آرامش 
افراد را در شـــب افزایـــش می دهد.

بـــه طور کلـــی، نگهـــداری گیاهان در آپارتمان دشـــوار نیســـت. 
کافـــی اســـت تـــا شـــرایط اولیه برای رشـــد گیـــاه حتـــی در فضای 
بســـته فراهم شـــود تا گیاه به خوبی رشد کند و تأثیرات خودش 

را بـــه محیط و فـــرد القا کند.
انتخاب گیاه مناســـب اولین قدم برای رســـیدگی به گیاه است. 
گیـــاه بایـــد متناســـب با ســـایز اتـــاق و فضـــای مورد نظر باشـــد. 
اگر فضا کم اســـت، گیاه کوچکتر مناســـب 
اســـت. بـــه ایـــن ترتیـــب رســـیدگی و فراهم 
کردن شـــرایط محیطی مناســـب بـــرای گیاه 
هـــم آســـان تر خواهد بود. اگـــر فضای بزرگ 
در اختیار باشد، می توان از گیاهان پر شاخ 

و بـــرگ و بزرگتر اســـتفاده کرد.
توجه به نور، از اصلی ترین شرایط محیطی 
لازم برای گیاه اســـت. گیاه برای رشد به نور 
نیـــاز دارد. پـــس میزان نـــور محیـــط خانه یا 
کار را بســـنجید و مطابـــق با آن گیاه انتخاب 
کنیـــد. اگـــر محیـــط شـــما نورگیـــری خوبـــی 
ندارد، می توانید از گیاهانی اســـتفاده کنید 
کـــه نیاز نـــوری پایین تـــری دارنـــد؛ گیاهانی 
از قبیـــل دراســـنا، نخـــل شـــامادورا، نخـــل 
مرداب، سانســـوریا، برگ انجیری، کالاتیا، 
انـــواع مارانتا، انواع ســـرخس ها، قاشـــقی، 
پتوس، اســـپاتی فیلـــوم، زاموفیلیـــا و... در 
نـــور کـــم هـــم می تواننـــد بـــه رشـــد و زندگی 

خود ادامـــه دهند.
بعـــد از نـــور، شـــاید آب و نحـــوه آبیـــاری 
مهمتریـــن عامـــل بقـــای گیـــاه باشـــد. گیاه 
نبایـــد تشـــنه بمانـــد و نبایـــد با وجـــود خاک 
مرطـــوب، آبیـــاری شـــود. زمـــان مناســـب 
آبیاری برای انواع گیاهان، زمانی اســـت که 
خـــاک تـــا حدود یک بند انگشـــت از ســـطح 
ابتدایـــی خشـــک باشـــد. البته ایـــن زمان با 
توجـــه به نیـــاز آبی گیاه و اینکـــه گیاه در چه 
مرحلـــه رشـــدی قـــرار دارد و همچنین دمای 
هـــوا، متغیر اســـت. نکته مهـــم در آبیاری این اســـت که آبیاری 
بایـــد تـــا زمانی انجام شـــود که آب از انتهای گلدان خارج شـــود. 
بهتر اســـت گیاهان با آب جوشـــیده و یا بدون کلر آبیاری شوند.

خـــاک مناســـب بـــرای گیاهـــان متفـــاوت و بـــه خاســـتگاه آنهـــا 
برمی گـــردد. بـــه طـــور کلی ترکیـــب خـــاک باغچـــه، کوکوپیت و 
پرلیـــت برای گیاهان آپارتمانی مناســـب اســـت. ترکیبات خاک 
اگـــر همـــراه بـــا پیت مـــاس و کمپوســـت باشـــد، می توانـــد مواد 

غذایـــی لازم بـــرای گیـــاه را هـــم فراهـــم کند.
بیشـــتر گیاهـــان رطوبت را دوســـت دارند. بـــرای تأمین رطوبت 
می تـــوان در ادارات و یـــا فضای خانه از دســـتگاه بخور اســـتفاده 
کرد. ســـاده ترین راه تأمین رطوبت در فضای بســـته، قراردادن 
ظـــرف آب در کنـــار گیاهان اســـت. با اســـپری آب روی گیاه هم، 

گیـــاه می تواند رطوبـــت حداقلی را به دســـت بیاورد.

حقیقتـــش را بخواهیـــد مـــن آدم راحتـــی هســـتم. یعنـــی زیـــاد درگیـــر ظواهر زندگی نیســـتم. 
آســـایش را بـــه داشـــتن لوازم لوکـــس و غیرضروری بـــرای زیبایـــی ترجیح می دهـــم البته اینکه 
مســـتأجر هســـتیم و هر ســـال بـــا عنایت ویـــژه صاحبخانه ها در حـــال جابه جایی از این ســـر به 

آن ســـر شـــهر هم بی تأثیر نیســـت.
اول ازدواج، پـــدرم کـــه معتقـــد بـــود بایـــد از هـــر وســـیله ای چنـــد تـــا در جهیزیه داشـــته باشـــم 
به قـــدری لـــوازم برایـــم خرید کـــه در خانه 70 متری جایی بـــرای حضور خـــودم و تازه داماد نبود.
بعـــد از اضافه شـــدن فرزنـــد، پـــدرم راه جهیزیه را در مـــورد خرید لوازم به اصطلاح سیســـمونی 
بـــرای تنهـــا نـــوه اش پیـــش گرفـــت. اضافه بـــر والدین خـــودم، پدر و مادر همســـرم هـــم در این 
تجهیـــز لـــوازم بـــرای نوه اولشـــان کـــم نگذاشـــتند. در این  بیـــن من مانـــدم و خانه ای کـــه برایم 

هیچ آرامشـــی نداشـــت.
هـــر قســـمتی را کـــه نگاه می کردم وســـایلی بـــود که هیچ اســـتفاده ای برایم نداشـــت جز اینکه 

به زحمتـــم برای نظافـــت می افزود.
بـــا پـــا گرفتـــن فرزند و به بهانـــه در خطر بودن جانش با همکاری همســـر کـــه او هم حال خوبی 

بـــا ایـــن وضع نداشـــت تعداد زیادی از لـــوازم دکوری را جمع آوری کرده و در انبار گذاشـــتیم.
در این خیال خوش بودیم که دیگر راحت شدیم، اما زهی خیال باطل.

گفتـــم کـــه مســـتأجر بودیـــم و غول اسباب کشـــی زودتـــر از آنچه فکـــرش را می کردیم بالاســـر 
زندگی مان نشســـت.

ما مانده بودیم و وسیله هایی که چیزی جز زحمت جابه جایی هر سال برایمان نداشت.
بـــه هـــر ســـختی بـــود اولین تغییر مـــکان را انجـــام دادیـــم و از بخت خوبمـــان خانه تـــازه انباری 
بزرگـــی داشـــت که توانســـتیم باز هم وســـایلی را که برایمـــان جز زحمت نبود آنجـــا جا بدهیم.
دو ســـال بعـــد وقتـــی که غول مســـتأجری باز هم بر ســـرما ســـایه افکند دیدیم کـــه نمی توانیم 

اینگونـــه ادامـــه دهیـــم. لذا قانـــون 3 ماه تا 6 مـــاه را اجرا کردیم.
در ایـــن قانـــون کـــه اختراع خودمان بـــود لوازمی را که 3 ماه داخل خانه اســـتفاده نمی شـــد به 
انبـــاری انتقـــال می دادیـــم و لوازمـــی را کـــه 6 مـــاه در انبـــار می ماند بـــه بیرون از منـــزل هدایت 

می کردیـــم.
بـــرای ایـــن لوازمی که باید به طورکلی از زندگی مان حذف می شـــد چند راهکار گذاشـــتیم؛ اول 

فـــروش لوازم غیرضـــروری و تهیه لوازم ضروری با مبلغ به دســـت آمده بود.
راه دوم بخشیدن آن لوازم به افرادی که به طور واقع به آنها نیاز داشتند.

راه سوم هم سپردن آن به انبار خانه پدری بود تا زمانی که خانه دار شویم.
یـــادش بخیـــر تعداد زیادی از ظروف پذیرایی مناســـب میهمانی های فاخـــر و لوازم بلور بوفه ای 
را بـــه عروســـی در سیســـتان فروختم کـــه توانایی خرید آن لـــوازم به قیمت نو را نداشـــت اما با 
رســـم های پوســـیده و دســـت و پاگیـــر مجبـــور به تهیه  بـــود، با پولـــش هم میز تحریـــر کوچکی 

بـــرای لوازمم و چند گلدان دوســـت داشـــتنی خریدم.
در نقـــل  مـــکان بعـــدی کـــه حـــالا فرزندانـــم دوتا شـــده بودند نیـــاز اساســـی به خلوتـــی اطرافم 
داشـــتم و ایـــن نیـــاز نه تنها از متـــراژ کوچک خانه ام برمی خاســـت بلکه شـــیطنت فرزند جدید 
هـــم مزیـــد بـــر علت شـــده بـــود. از ایـــن رو تمامی لـــوازم منـــزل را به انـــدازه نیاز یک خانـــواده 4 
نفـــره بـــا 8 میهمـــان در نظر گرفتـــم، مابقـــی را کارتن پیچ کرده و بـــه انبار خانه پدری ســـپردم.
ایـــن کارتن پیـــچ  کـــردن فقـــط منـــوط بـــه لـــوازم آشـــپزخانه نبـــود، کتاب هـــای خوانـــده شـــده، 
چمدان هـــای بـــزرگ، اســـباب بازی هـــای بلااســـتفاده، لـــوازم برقـــی بی مصـــرف و... را نیـــز بـــه 

انبـــار امانتـــی پدر ســـپردم.
حـــالا در آخریـــن جابه جایـــی که اتفاقاً همین چند روز گذشـــته پشـــت ســـر گذاشـــتم رهایی را 

به معنـــای واقعـــی درک کردم.
تمـــام زمانـــی که از من گرفته شـــد بـــرای جمع کردن خانه قدیم و پهن کـــردن در خانه جدید 69 

ســـاعت طول کشـــید چیزی کمتر از ســـه روز و با کمترین خســـتگی برای اهل خانه.
در نهایت چند توصیه برای فصل نقل و انتقال منازل.

لوازمتان را در خانه کهنه بشویید و با فراغ  بال از شست وشو به خانه جدید بروید.
از لباس هایـــی کـــه می خواهید در چمدان ها بگذارید برای بســـته بندی ظروف اســـتفاده کنید 
ایـــن کار باعـــث می شـــود تـــا حجم کمتـــری از کارتن بـــرای جابه جایی داشـــته باشـــید و کاغذ و 

روزنامـــه کمتـــری باطل کنید.
بخشنده بودن صفت بسیار خوبی است. لوازم بی مصرفتان را ببخشید.
لوازم غیرضروری تان را به لوازم ضروری تبدیل کنید با فروش یا معاوضه.

از قانـــون 3 مـــاه و 6 ماه اســـتفاده کنید و یا ســـبک خـــاص خودتان را در وضع یـــک قانون برای 
لـــوازم بی مصرف یا غیرضـــروری بیابید.

نگـــران حـــرف دیگـــران نباشـــید، میهمانـــی شـــما بـــا ظروف فاخـــر ســـلطنتی و یا ظروف ســـاده 
برگـــزار خواهـــد شـــد. بگذاریـــد افراد شـــما را با خلـــق نیـــک و روی گشـــاده در میهمان نوازی به 

یـــاد بیاورنـــد نه ظـــروف گران قیمـــت و اســـراف در پذیرایی.

در باب اسباب کشی و زندگی مستأجری

 آسایش را با قانون ۳ ماه و ۶ ماه
به خودت هدیه بده

 طبیــــــــــــــــــعت را
به خانه بیاورید

الناز موسوی یکتا
نویسنده

نسرین تقی خانی
مهندس کشاورزی و مشاور نگهداری گیاهان آپارتمانی

نگران حرف 
دیگران نباشید، 

میهمانی شما 
با ظروف فاخر 
سلطنتی و یا 
ظروف ساده 
برگزار خواهد 
شد. بگذارید 

افراد شما را 
با خلق نیک و 

روی گشاده در 
میهمان نوازی 
به یاد بیاورند 

نه ظروف 
گران قیمت 
و اسراف در 

پذیرایی

گیاهان به طور 
کلی باعث تأثیرات 
مثبت روی سلامت 

ذهن و روح افراد 
می شوند. بعضی 
از گیاهان خواص 

ویژه ای دارند که به 
افراد کمک شایانی 
می کند. مثلاً گیاه 
اکالیپتوس با عطر 

و بویی که دارد، 
می تواند به برطرف 

کردن خلط گلو و 
آبریزش بینی ناشی 
از سرماخوردگی یا 

آلرژی کمک کند

اهمیت نگهداری گیاهان آپارتمانی


