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وقتی گاز شما با لایه ای سخت و سوخته روغن و غذا آلوده می شود کافی است بگذارید آب کتری جوش 
آید سپس کم کم آب جوش  را روی تمام آلودگی های چربی و سوختگی اجاق گاز بریزید و پنج دقیقه 
صبر کنید تا آب سرد شود پس از آن با یک دستمال نرم یا در صورت لزوم با یک سیم ظرفشویی به آرامی 

گاز را تمیز کنید. در پایان می توانید با مقداری صابون آن را برق بیندازید.

از میان بردن 
چربی های روی گاز 

بدون مواد شوینده

شروعصفحهآرایی
مدیرمسئولسردبیرمعاونسردبیردبیرسرویسصفحهآرا:؟؟؟16/00

اتمامصفحهآرایی
16/30

شروعصفحهآرایی:؟؟/؟؟
اتمامصفحهآرایی:؟؟/؟؟

حدود ۸۵ درصـد از رانندگانی 
کـه باعث تصادفـات مرتبط با 
خواب می شـوند، مرد هستند 
آنهـا  سـوم  یـک  حـدود  و 
حداکثر ۳۰سـال سـن دارند.

وقتی کار بــه تمیزکردن خانه می رســد، همه ما فکر 
می کنیم جمعه ها بهترین زمان ممکن اســت. به همین 
دلیل است که معمولا جمعه هایمان روزهایی خسته کننده 
و دردناک است. هر کســی در این روزها سعی می کند به 
نحوی از خانه فرار کند، چــون می داند که اگر بماند باید 
دســت به جارو شود. در چنین شــرایطی شما می مانید 
و جمعه ها و بــه جای این که جمعه هــا را صرف تفریح و 
وقت گذراندن با کودکانتان کنید، مشــغول جارو کردن، 
تی کشیدن، شستن سرویس های بهداشتی و از این قبیل  
کارها خواهید شد. اما از شنبه باز هم خانه رو به کثیف شدن 
می رود و شما باید تا جمعه بعد صبر کنید. اگر شاغل باشید 
اوضاع به مراتب بدتر از این است. باید به دنبال راهی دیگر 
بود، راهی که هم جمعه ها را برایتان نگه دارد و هم خانه تان 
همیشه تمیز باشد. آن چه خواهید خواند، برنامه ای است 
که براساس آن شما تنها 20 دقیقه در روز را به تمیزکردن 
خانه می پردازید، امــا در عوض خانه تــان همواره تمیز 

خواهدبود. 
براساس این برنامه کاری، قرار نیست هر روز همه کارها 
را با هــم انجام دهید. آن چه در این برنامه کاری به شــما 
پیشنهاد می شود انجام هر کار در روزی مشخص است. به 
این ترتیب و به مرور  تمیزکاری های موردی روزانه در کنار 
هم مجموعه ای را تشکیل می دهد که نتیجه اش تمیزی  

کل خانه شما خواهد بود. 
اما پیش از این که به برنامه 30 روزه برسیم، 5 کار است 
که باید به عنوان مقدمه ای بــرای ورود به برنامه 30 روزه 
به آنها توجه داشته باشید. این کارها درواقع اصول برنامه 
کاری اســت که تحت هیچ شــرایطی نباید از انجام آنها 

تخطی کنید. 
برای چیزهایی که وارد خانه می شــود، برنامه داشــته 
باشید. ســعی کنید فضایی در کنار در ورودی خانه مهیا 
کنید که چیزهایی که وارد خانه می شــود به طور موقتی 
آن جا قرار بگیــرد. با این کار وقتی که با چندین کیســه 
پلاستیک از خرید ماهانه برگشتید، خانه یا آشپزخانه تان 

محشر کبری نخواهد شد.
ظرف هایتــان را حتما بعد از هر غذا بشــویید. این کار 
باعث می شود شما همواره کنترل آشپزخانه را در دست 
داشته باشید و وقتی به آشپزخانه نگاه می کنید یک هیولا 
در نظرتان مجسم نشود که خطاب به شما نعره می کشد و 
شما را به مبارزه می طلبد. البته می توان درک کرد که هیچ 
 کسی علاقه ای به انجام این کار ندارد. هر چه باشد مدتی 
زمان صرف کرده اید تا غذا بپزید و حالا می خواهید بعد از 
خوردن غذا اندکی لم بدهید و تلویزیون ببینید. معمولا 

هم دلایلی برای نشستن ظرف ها برای خود می تراشید؛ 
دلایلی نظیر این که بگذار با وعده بعدی می شورم یا این که 
ظرف ها آن قدر زیاد نیست. بگذار زیادتر شود تا بعد بشورم، 
اما هر چه بیشــتر این کار را به تعویق بیندازید، نعره این 

هیولا گوشخراش تر می شود.
وعده های لباس شســتن را به تعویق نیندازید. اگر در 
خانه ماشین لباسشــویی دارید هر روز مقداری لباس در 
آن بیندازید تا شسته شود. اجازه ندهید حجم لباس های 
نشســته زیاد شــود. در این صورت باید تمام روز صدای 
ماشین لباسشویی را تحمل کنید. علاوه بر این مطمئنم 
بند رخت هم کم می آورید تا آن همه لباس را آویزان کنید. 
 هنگام کار در خانه سعی کنید شاد باشید. سوت بزنید، 
آواز بخوانید. موسیقی گوش کنید. این طوری کار در خانه 

برایتان لذتبخش می شود. 
حواستان به زمان باشد. اغلب کارهایی که در زیر به شما 
گفته می شود قاعدتا نباید بیشتر از 20 دقیقه طول بکشد. 
البته اگر قرار باشد در این میان هم به تلفن جواب دهید، 
هم اینستاگرامتان را چک کنید، هم سری به تلگرامتان 
بزنید تا ببینید در گروه خانوادگی تان چه کسی حال چه 
کسی را گرفته، این 20 دقیقه ممکن است به 200 دقیقه 
تبدیل شود! البته اگر وقت دارید، می توانید زمان خود را از 
20 دقیقه به 30 دقیقه افزایش دهید، اما مهم است که به 

ضرب الاجل زمانی خود پایبند باشید.

و حالا برنامــه روزانه برای تمیزکــردن خانه در 20 
دقیقه. یادتان باشــد که هر کــدام از کارهای زیر 20 
دقیقه وقت می برد؛ بنابراین بازیگوشــی در میانه کار 
را کنــار بگذارید و 20 دقیقه وقتتــان را به تمیزکردن 
خانه بدهید. وســواس را هم کنار بگذارید؛ مسلما شما 
قصد ندارید مرتب کردن یک کشوی ساده را 3 ساعت 
طول بدهید! درست است؟ پیشنهاد می کنم یک مقوا 
مســتطیلی دراز بردارید و روزهای مــاه را بر روی آن 
یادداشــت کرده و در مقابل هــر روز کارهای آن روز را 
بنویســید. از تقویم های دیواری که این روزها در بازار 

هست نیز می توانید استفاده کنید. 
 تمیزکردن کف اتاق نشیمن و آشپزخانه )تی کشیدن، 

جاروبرقی کشیدن و گردبرداری(
 تمیزکردن سرویس های بهداشتی )توالت، حمام و...(

 تمیزکردن کف اتاق خواب )گردگیری، جابه جاکردن 
اسباب بازی ها و لباس ها(

 تمیزکردن کف اتاق های دیگر )اتاق مطالعه، انباری و...(
 تمیزکردن سرویس بهداشتی

 تمیزکردن سطح داخلی همه پنجره ها
 جاروبرقی کشیدن همه سطوح خانه

 تمیزکردن کف اتاق خواب ها
 تمیزکردن اساسی اتاق نشیمن )سطوح شیشه ای، میز 

تلویزیون، گردگیری از تابلوها و دکورها(

 تمیزکردن سرویس های بهداشتی
 مرتب کردن کمد لباس ها

 تمیزکردن اساســی اتاق های خــواب )مرتب کردن 
کشــوها، چک کردن ســطوح زیر تخت ها، گردگیری از 

تابلوها و رادیاتورها و لامپ ها و ...(
 تمیزکردن اساسی سرویس های بهداشتی )تمیزکردن 

کمد وسایل بهداشتی، تمیزکردن سطل آشغال و ...(
 تمیزکردن همه دســتگیره ها، تلویزیــون، ریموت 
کنترل ها و خلاصه همه چیزهایی کــه در طول روز بارها 

لمس می شود. 
 تمیز و مرتب کردن یخچال

 شســتن خودرو ) شــاید فکر کرده اید که خودروتان 
ربطی به خانه تان ندارد!؟(

 تمیزکردن کف سرویس های بهداشتی
 جاروکشیدن همه سطوح در خانه

 مرتب کرن کشوهای حوله ها، لباس های زیر و غیره
 تمیز کردن سطح اتاق نشیمن و آشپزخانه

 تمیز کردن اساسی آشپزخانه) شستن سطل آشغال، 
تمیز کردن میز آشپزخانه، تمیز و مرتب کردن کابینت ها 

و غیره(
 تمیزکردن چیــزی که می خواســتید تمیز کنید و 
نکرده اید )تمیزکردن اجاق گاز، تمیزکردن و گردگیری 

کتاب ها و کارهایی از این قبیل(
 جاروکشیدن همه سطوح خانه

برنامه بالا حداقلی از کارهای منزل اســت. حداقلی 
از کارها که باعث می شــود وقتی قرار شــد میهمانی 
سرزده داشته باشــید، همه اهل خانه را به ناگاه برای 
تمیزکردن خانه بسیج نکنید و دچار استرس نشوید. 
شما می توانید براساس وقتی که در طول روز و یا هفته 
دارید، برنامه های دیگری نیز بــرای تمیزکردن خانه 
داشته باشید. البته در صورت اجرای برنامه بالا مجبور 
نخواهید بود چندان برای کارهای فوق العاده خودتان 
را به زحمــت بیندازید. مهمترین فایــده اجرای این 
برنامه این اســت که عادتی را در شما نهادینه می کند 
که در درازمدت بسیاری از مشکلاتتان را حل خواهد 
کرد. عادتی که شما را وادار می کند اگر 4 ساعت را در 
روز صرف چک کردن ایمیل و فیس بوک و اینستاگرم 
و تلگــرام کردیــد،  20 دقیقه هم بــرای تمیزکردن 
خانه وقت بگذارید. 20 دقیقه وقت گذاشــتن در روز 
برای تمیزکردن خانــه آن هم تحت یک برنامه مدون 
موجب می شــود همه کنترل خانه در دستتان باشد. 
این 20 دقیقه در روز شما را فرمانروای خانه می کند. 

رازهای انتخاب یک کفپوش مناسب 
انتخاب کفپوش مناسب برای هریک از بخش های 
خانه کار آسانی نیست و در انتخاب یک کفپوش خوب 
باید عوامل مختلفی مانند؛ هزینــه، مدل، کیفیت و 

تناسب را درنظر گرفت.
همچنین هر بخــش خانه به یک نــوع کفپوش با 
ویژگی های مناســب آن نیاز دارد. قطعا نوع کفپوشی 
که برای اتاق نشیمن شما انتخاب می شود، با کفپوش 
ضدآبی که برای حمام استفاده می شود، بسیار متفاوت 
است. همچنین کفپوش اتاقی که رفت وآمد در آن زیاد 
است، با اتاق خواب و اتاق هایی که رفت وآمد کمتری در 
آن جا شکل می گیرد نیز، متفاوت خواهد بود. مطلب زیر 
نوع کفپوش چوبی مناسب برای بخش های مختلف 
یک خانه را به شما معرفی کرده و تصمیم گیری شما را 

برای انتخاب یک کفپوش خوب آسان تر می سازد.
اتاقنشیمن/غذاخوری

تقریبا هر کفپوش چوبی برای اتاق نشیمن عالی به 
نظر می رســد. مهمترین جنبه آن سبک و حس آن 
کفپوش اســت که باید درنظر گرفته شود. کفپوش 
چوب بلوط، ســطح گرم و غنی دارد و به اتاق نشیمن 
شما حس راحتی و آرامش می بخشد. اما اگر به دنبال 
یک حس سرد هستید، سایه تیره تر این مدل پیشنهاد 
خوبی اســت و اگر رنگی همه منظوره و پرزرق وبرق 
می خواهید، پس رنگی بین روشــن و تیره را انتخاب 

کنید. 
راهرو

صدای بلند قدم ها و کفش افراد قطعا کفپوش چوبی 
محکم و ســختی را می طلبد. یــک کفپوش لمینت 
برای تمیزکردن بسیار آسان و مهمتر از همه به دلیل 
سختی و محکمی مناسب یک راهرو خواهد بود. برای 
انتخاب رنگ کفپوش این مکان، باید توجه کنید که 
یک کفپوش چوبی تیره و براق، یک راهروی کوچک 
را کوچک تر نشــان می دهد و این درحالی اســت که 
استفاده از کفپوش روشن تر یا ترکیبی از رنگ سفید 
یا کرم باعث می شود فضای راهروی شما بزرگتر به نظر 

برسد.
آشپزخانه

پاشیده شدن مواد هنگام آشپزی امری اجتناب ناپذیر 
اســت و یک کفپوش لمینت انتخاب مناسب و عالی 
برای آشپزخانه شما خواهد بود، زیرا تمیزکردن این نوع 
کفپوش بسیار آسان بوده و به ندرت جای لکه روی آن 
باقی می ماند. البته رنگ روشن آن بسیار مناسب فضای 

آشپزخانه است.
نگهداری و تمیزکردن کفپوش با روکش های لاکی 
نیز برای آشپزخانه بسیار مناســب است، زیرا روکش 
لاکی آن که روی ســطح کفپوش قــرار دارد، آن را در 
مقابل ریزش مواد غذایی و ســوختی حفظ می کند. 
هرچند با وجود لایه محافظ، باید پس از هر آشــپزی 
کفپوش را کامــلا تمیز کنید، چون مــواد غذایی در 

بلندمدت می توانند به لکه های سخت تبدیل شوند. 
اتاقخواب

برای انتخاب کفپوش اتاق خــواب اغلب ظرافت و 
طبع گرم درنظر گرفته نمی شــود. در اتاق خواب که 
دکوراســیون آن غالبا تغییر می کند، کفپوش چوبی 
انتخاب خوبی خواهــد  بود و بیشــترین همخوانی 
را با طراحی هــای داخلی دارد. برخــلاف فرش، این 
نوع کفپوش، بو را جــذب نمی کند و بــرای افرادی 
که به گردوخــاک و انواع آلرژن ها حساســیت دارند، 
گزینه بسیار عالی اســت. به طورکلی از نگاه سنتی، 
کفپوش هــای چوبی وســایل اتــاق را ارزش دارتر و 

قیمتی تر نشان می دهد.
حمام

به عنوان یک قاعده کلی، در حمام و فضاهایی که 
سطح بالایی از رطوبت و نم وجود دارد، نمی توان از 
کفپوش چوبی استفاده کرد. حتی مستحکم ترین 
کفپوش های چوبی هم نمی توانند در برابر رطوبت 
و نم مقاوت کنند، پس تعجبــی ندارد اگر بگوییم 
این نــوع کفپوش هــا گزینه اصلا مناســبی برای 

حمام ها نیستند.
درمورد بامبــو قضیه کمی فرق می کنــد؛ اگرچه 
این گیاه در مناطق اســتوایی رشد می کند )که البته 
به طور طبیعی یک محیط مرطوب اســت( اما نسبت 
به کفپوش های چوبی کمی بهتر بــا رطوبت مقابله 
می کند. البته به یاد داشــته باشید که بیشتر چوب ها 
جاذب رطوبت هستند و همانند یک اسفنج به تدریج 
افزایش حجم پیدا می کند. بامبو و لمینت نســبت به 
کفپوش های چوبی مقام تر هستند اما به هرحال باید در 
انتخاب خود دقت کنید. یک کفپوش لمینت محافظ 
آب نیز به گونه ای طراحی شده که در برابر آب مقاوم تر 
است و جایگزین مناســبی برای کفپوش های چوبی 

خواهد بود.

با 20 دقیقه نظافت، فرمانروای خانه شوید

 10 روش برای تبدیل آشپزخانه کوچک به ناهارخوری
آیاآشپزخانهشماهمکوچکاستوفکرمیکنیدکهدر
اینآشپزخانهجاییبرایغذاخوردنوجودندارد؟قطعابه
دلایلمختلفبیشــترخانههایامروزیازفضایبازکمی

برخورداربودهوالبتهبیشترشبیهبهیکسوییتهستند.
بههرحــالکوچکبودنخانهنبایددلیلــیبرایچیدمان
وسایلبهشــکلبدوناهنجارباشــد.دراینجاچندایده

خوبوهمچنینمحصولاتیوجودداردکهبابکارگیریآنها
میتوانآشپزخانهخودرابهیکغذاخوریکوچکتبدیل

کرد.

از یک میــز و صندلی اســتفاده کنید. 
توصیــه می شــود در صــورت امکان 
صندلی ها را همانند تصویــر زیر کنار 

پنجره قرار دهید.

البته اگر از میزهای تاشــو قدیمی خیلی 
خوشــتان نمی آید می توانیــد از نمونه 
مدرن تر آن اســتفاده کنید، ایــن روزها 
میزهای تاشو قابل نصب روی دیوار هستند 

و براساس بودجه شما ساخته می شوند.

یا همانند تصویر یــک میز دیواری کنار 
پنجره بسازید و دو صندلی یا چهارپایه 

کوچک زیر آن قرار دهید.

اگر جایی برای گذاشتن میز و  صندلی 
نداریــد، بهتریــن کار این اســت که 
همانند تصویر وسایل آشپزخانه خود را 

چندمنظوره کنید.

اگر آشپزخانه شــما در مرحله طرح ریزی و 
ساخت است، می توانید زیرپیشخوان را خالی 

گذاشته و به عنوان میز از آن استفاده کنید.

می توان از یک میز هم به عنوان کمد و هم 
برای غذاخوری استفاده کرد، البته در این 
طرح پای های میز طوری ساخته شده اند 
که صندلی ها زیر آن قــرار گرفته و جای 

کمتری اشغال می کنند.

همچنین می توانید تعــدادی صندلی 
پشت نیمه پیشخوان گذاشــته و از آن 

به عنوان میز استفاده کرد.

به دنبال تهیه میزی باشــید که مناسب 
فضای آشپزخانه شما باشــد و بتوان آن 
را در جای دنجی قــرار داد، به ویژه آن که 
صندلی های آن به طور کامل زیر میز قرار 

بگیرد. 

میزهای تاشو شاید کمی قدیمی باشد، 
اما آشپزخانه شما را به یک غذاخواخوری 

کوچک تبدیل می کند.

توصیه می کنیم روی صندلی های تاشــو 
سرمایه گذاری کنید، اما اگر باز هم به خاطر 
کمبود جا دچار دردسر شده اید، می توانید 

از مدل های دیواری آن استفاده کنید.


