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از آنجا که خانه های ویلایی 

جای خود را به آپارتمان ها   

می دهند و  تا رسیدن به 

استانداردهای سرانه  فضای سبز 

شـهر فاصله داریم، بد نیست  برای 

اطلاع از شرایط ایجاد  بام های 

سـبز و فوایدی مفید که برای شهر 

دارد این کد را اسکن کید.

۵شنبه
۱۴۰۲ خــرداد ۲۵
۱۴۴۴ ۲۶ذیالقعده
شـــــماره ۳۹۶۴

همراهــان گرامــی می توانیــد پرســش های 

خــود باموضــوع پزشــکی، روان شناســی  و  

ــا مــا شخصیت شناســی   را بــه روش هــای زیــر ب

در میــان بگذاریــد و در کوتــاه ترین زمــان ممکن 

پاســخ آن ها را در همین صفحه مشــاهده کنید.

۵-۳۷۲۸۸۸۸۱  -۰۵۱        داخلی ۲۲۸ تلفن:
۳۰۰۰۷۲۸۹                                            پیام رسان:۰۹۰۵۴۶۵۸۰۶۰ پیامک:

نکته
روز

تیک
 سلامتی

سبزینه های   زندگی بخش
درباره تأثیر نگهداری گل وگیاه بر سلامت جسم و روح

 ملیحـه ابراهیمی یـزدی| سـازمان جهانـی بهداشـت اعلامکـرده اسـت سـالانه یک میلیون و۵۰۰هـزار نفر بـر اثر «آلودگـی خانه» جـان می بازنـد؛ درحالی کـهگیاهان 
آپارتمانـی از طریـق فتوسـنتز، اکسـیژن بیشـتری وارد فضـای خانـه می کننـد و بـا جـذب گازهای سـمی هـوای خانـه را از هرگونـه آلودگـی پـاک می کنند.زندگـی درکنار

گل وگیاهـان درحالی کـه روزبـه روز جمعیـت شـهرها رو بـه افزایـش اسـت و به دنبـال آن آلودگی هـای زیسـت محیطی بیشـتر می شـود، باعـث می شـود زمینـه احسـاس 
مثبـت بـه زندگی، آرامـش، نشـاط، رضایتمنـدی و صمیمیـت در افراد افزایـش یابد.

چگونه رنگ لباس را برگردانیم؟
شادفر

 حتـما بـرای شـما هم پیـش آمده اسـت که بـرای لکه بـری لبـاس از سـفیدکننده 

اسـتفاده کردیـد و بعـد اتفاقـی افتـاده اسـت کـه نبایـد می افتـاد. همان طـور 

کـه می دانیـد، ماده هـای پاک کننـده، شـیمیایی و قـوی هسـتند و در تمـاس بـا 

لباس هـای رنگـی یـا مشـکی سـبب ازبین رفـتن رنـگ و در نتیجـه بافـت اصلی 

لبـاس می شـوند. پـس اگـر تصمیم داریـد بـرای راحت شـدن کارتـان، لکه های 

غذایـی یـا رنگـی دیگـر را بـا سـفیدکننده از روی لباس هـا پـاک کنیـد، ابتـدا به 

چنـد توصیـه توجـه کنید.

تأثیر منفی سلفی گرفتن بر سلامت روان

پژوهشـگران حـوزه سـلامت روان معتقدنـد فرهنـگ سـلفی گرفتن و روتـوش 

عکس هـا به صورتـی چشـمگیر اسـتانداردهای زیبایـی را در جامعـه تغییـر داده  

و اثـری محونشـدنی بـر شـیوه درک مـا از خودمـان در عـصر رسـانه های اجتماعـی 

برجا گذاشته  است.

به بیـان خیلـی سـاده، ایدئال هـای زیبایـی غیرواقعی کـه از طریق دسـت کاری کردن 

عکس هـا بـه تصویر کشـیده می شـوند، نارضایتـی ما را از ظاهـر طبیعی مـان دامن زده   

و سـبب تلاشـی بی پایان برای رسـیدن بـه کمالـی دسـت نیافتنی شـده  اند؛ کمالی که 

امـروزه خـودش را در قالـب آرایش هـای افراطـی و عمل هـای زیبایـی نشـان می دهد.

از طرفـی، جسـت وجوی مـا بـرای گرفـتن اعتبـار بیرونـی از دیگـران از طریـق لایک ها 

و نظرهـای بیشـتر در شـبکه های اجتماعـی نیـز سـبب تضعیـف بیشـتر عزت نفسـمان 

شـده  اسـت. ازاین رو، شـاید لازم باشـد مسـئولان فضای مجازی دراین باره قانون های 

سـخت گیرانه تری را بـرای کاربرانشـان اعـمال کنند.
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از تأثیر مثبت گیاهان غافل نشویم
ارتبـاط بـا طبیعـت و لذت بـردن از مناظـر زیبـا راهـی اسـت بـرای کسـب آرامـش و تلطیـف روح کـه گاهی ایـن اتفـاق با خریـد چند 

شـاخه گل یـا دریافـت یـک گلـدان گل به عنـوان هدیـه محقـق می شـود.

کودک
 پروری

سلامت 
روان

تنظیم 
خواب

گیاهانـی که برگ های بزرگ، مقاوم و تیره رنگ 

دارند، به بهبود وضعیت خواب بسـیار کمک 

می کنند. نگه داشـتن گل وگیاه در اتاق خواب 

باعث می شـود با تنظیم هوای اتاق کمتر 

کابوس ببینیمکابوس ببینیم..

آن هایـی که در خانه های ویلایی و آپارتمان های 

سرسـبز مثل باغ بام، یا فضای زیادی را به پرورش 

گل وگیـاه اختصاص داده اند یا اوقات زیادی را در باغ 

یـا باغچه  می گذرانند، کودکانی خیال پرداز پرورش 

می دهنـد. رنگ گل وگیاه باعث برقراری روابط عمیق 

عاطفی بین اعضا می شـود. علاوه بر این، قوه بینایی 

مفید را افزایش می دهد و با بازشـدن هر غنچه یا 

روییدن یک جوانه، عواطف و سـلامت جسم و روح 

اعضای خانواده را تلطیف می کند.

حس 
خوب

گل وگیاه یکی از بهترین هدایایی اسـت 

کـه می توان به فرد موردعلاقه تقدیم کردکـه می توان به فرد موردعلاقه تقدیم کرد.

پژوهش های زیادی دراین باره انجام شده است پژوهش های زیادی دراین باره انجام شده است 

کـه گواهی می دهد هدیه گرفتن گل وگیاه با 

لبخندی سرشـار از احتراملبخندی سرشـار از احترام،، رضایتمندی رضایتمندی،، ادب و  ادب و 

سپاسگزاری با صمیمیت همراه است.

افزایش  اکسـیژن،تصفیه  هوا،بهبود سلامت 

روانروان،تقویت  حافظه و تمرکز،کاهش فشـار 

خون،پیشـگیری از آلرژی،کاهش دی اکسیدکربن

بهبود عملکرد مغز،مرطوب کننـده هوا،بهبود کیفیت 

خوابخواب،افزایش خلاقیتافزایش خلاقیت،کاهش سروصداکاهش سروصدا

     برگردانـدن رنگ لباس

اگـر بـه هـر دلیلـی بی احتیاطـی کردیـد و 

رنگ لبـاس با اسـتفاده از سـفیدکننده تغییر 

کـرد، توصیـه می کنیم رنـگ متناسـب با رنگ 

لباسـتان تهیـه کنیـد و آن را رنـگ کنیـد؛ البته 

اگر آن لباس برای شـما هنوز ارزشـمند است.

همچنیـن در زمـان رنگ کـردن لبـاس همـه 

نکته هـای مربـوط به ایـن کار را رعایـت کنید.

روش دوم سفیدکردن کل لباس است. ممکن 

اسـت در این روش همه بخش های لباسـتان 

کم رنـگ شـود، ولـی تـا حـدودی می توانیـد 

لباسـتان را بـا ایـن روش بازیابیـد و لبـاس 

کم رنگی داشـته باشـید. بنابراین شـما بـه مقـداری سـفیدکننده کلریـن، پاک کننده 

بـا ۳درصـد هیـدروژن پراکسـید و یک تشـت نیـاز دارید.

ابتـدا تشـت را پـر از آب کنیـد و لبـاس را کامـل داخـل آن قـرار دهیـد تـا خیـس شـود.

سـپس بـه میـزان یک چهـارم فنجـان سـفیدکننده کلـر داخـل تشـت آب بریزیـد. پس 

از آن یک چهـارم فنجـان مـاده شـوینده بـا ۳درصد هیـدروژن اضافـه کنیـد. در مرحله 

پایانـی، لبـاس را کامـل با آب بشـویید تـا اثـری از سـفیدکننده و ماده شـوینده روی آن 

باقـی نمانـد. در ایـن روش رنـگ لبـاس یکدسـت و کم رنگ می شـود و شـما می توانید 

لباسـتان را حفـظ کنید.

    هرگز از سـفیدکننده برای 

شست وشوی لباس های رنگی و 

مشکی استفاده نکنید.

    ابتدا سـفیدکننده را با کمی آب 

مخلوط کنید تا رقیق شـود.

    در زمـان اسـتفاده از هـر نوع ماده 

سفیدکننده ای حتما یک لباس کهنه 

به تن داشته باشید تا در صورت ایجاد 

لکه، مشکلی پیش نیاید.

    سـفیدکننده را مستقیم روی 

لباس نریزید.

          پیش از اسـتفاده از 

سـفیدکننده ها، حتما برچسب 

راهنـمای آن را مطالعه کنید.

سانسوریا

ایـن گیـاه عـلاوه بـر آنکه اکسـیژن 

خالـص در شـب تولیـد می کنـد،

انـرژی بسـیار زیـادی را بـه محیـط 

منتقـل می کنـد. در فنگ شـویی،

سانسـوریا شـانس آور اسـت و تأثیر 

مثبـت برجـا می گـذارد. به گفتـه 

کارشناسـان، ایـن گیـاه در بهبـود 

کیفیـت زندگـی تأثیرگـذار اسـت.

آبیاری:  هر ۷ تا ۱۰ روز یک بار
 نور:  زیاد اما غیرمستقیم
 دمای نگهداری: معتدل

مخلوطی از شن و  نوع خاک:
ماسه و خاک زهکشی شده

ایـن گیـاه عـلاوه بـر خاصیـت درمانـی برگ هایـش،

کاهش دهنده استرس و حس خشم و همچنین آرام بخش 

اسـت و گزینـه خوبـی بـرای نگهـداری در آشـپزخانه یـا 

پشـت پنجره هـای آفتاب گیر اسـت.

یک یا دو هفته یک بار آبیاری:
روزانه ۸ ساعت آفتاب بگیرد نور:

دمای نگهداری: قادر است تا دمای ۱۵درجه 
سانتی گراد را تحمل کند

خاک مناسـب:آهکی و رسی (باید PH آن ها کمی 
بیشتر از ۷ باشد)

اسطوخودوس

یکی از آن دسـته گیاهانی اسـت که بـه تصفیه هوای محیط کمک می کند، آلودگی ها را جذب می کند و نگهداری سـختی ندارد، چون خیلـی زود به محیط عادت می کند.

آبیاری:  در تابسـتان هر هفته یک بار و در زمسـتان هر دو هفته یک بار
 نور:  غیرمستقیم

۲۲ تا ۳۰درجه سـانتی گراد  دمای نگهداری:
نوع خاک: سـبک با زهکشی بالا+خاک برگ+کوکوپیت و پرلایت

زامفولیا

ازجملـه گیاهانـی اسـت کـه هـوا را تصفیـه 

می کنـد و حس وحـال طبیعت را بـه اطرافیان 

می بخشـد. این حس وحـال با ایجاد شـادابی 

و نشـاط همراه اسـت.

آبیاری: بهترین زمان آبیاری هنگامی 
است که سطح خاک تا یک سانتی متر 

خشک شود
 نور: زیاد اما غیرمستقیم
 دمای نگهداری: معتدل

مخلوطی از شن و ماسه و  نوع خاک:
خاک زهکشی شده

پتوس

این درختچه با تولیـد هوای مطبوع در 

فضـا بهترین انتخـاب بـرای فضای کار 

به ویژه مطب  پزشک، اداره و شرکت است.

آبیاری:بعد از خشک شدن خاک
 نور: زیاد و غیرمستقیم

۱۸تا ۲۴درجه   دمای نگهداری:
سانتی گراد

خاک  نوع خاک:
باغچه+شن+کمپوست

دراسنا 
پرچمی

تأثیرپذیری
 از رنگ ها

رنگ هـای ملایـم مثـل صورتـی، سـفید و بنفـش 

نشـانگر احساسـات آرام بخـش هسـتند.

رنگ هـای تنـد و گـرم مثـل نارنجـی، قرمـز و زرد  قرمـز و زرد 

نشـانگر سرزندگـی و هیجـان هسـتند.

 نشاط آور
نگاه کردن به گل وگیاه باعث 

برانگیخته شدن احساساتی مثل 

مثبت اندیشی، شادی، رضایتمندی،

آرامش و... می شود. افراد علاقه مند به 

نگهداری گل وگیاه تا چهاربرابر نسبت نگهداری گل وگیاه تا چهاربرابر نسبت 

به دیگران آرام تر، باگذشت تر، شادتر و 

هیجانی تر هستند.

مبارزه 
با بیماری ها

میزان رطوبت در گیاهان باعث می شود 

گردوغبـار کمتری در محیط گردش کند. گیاهان  گیاهان  گیاهان 

حجم شـگفت انگیزی از آلودگی های شیمیایی 

را که از طریق هوا به ما منتقل می شـود، از بین 

می برندمی برند. پژوهش ها گواهی می دهند وجود  پژوهش ها گواهی می دهند وجود 

۰گل وگیـاه در خانه تا ۰گل وگیـاه در خانه تا ۳۰درصد ابتلا به بیماری 

سرماخوردگی را می کاهد، سردردها را تسکین 

می دهـد و ذرات گردوغبار را که عامل آلرژی 

هستند، کم می کند.

همچنین گیاهان عامل پیشـگیری و درمان 

افسردگی هسـتند، به طوری که اگر روزانه بیست 

دقیقه با آن ها سرگرم شـوید، در خلق وخوی 

شما تغییر ایجاد می شود.


