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  بو کردن مشکلی را حل نمی‌کند
ممکن اســت ســعی کنید از روی بــوی لباس 

تصمیم بگیرید که آیا به اندازه کافی کثیف است 

که شسته شود یا نه اما بینی شما نمی‌تواند بوی 

میکروب‌ها را تشخیص دهد. اگر لباس‌ها بوی 

بدی می‌دهند، احتمالًا به خاطر عرق و چربی 

بدن اســت. عرق به خودی خود بو نــدارد، اما 

بوی بدن می‌تواند نتیجه تجزیه اسیدهای عرق 

توسط باکتری‌های روی پوست باشد.

  کثیف‌ترین لباس لباس‌شویی
لباس زیر بیشترین میکروب را دارد. دلیلش 

این اســت که با اندام تناســلی و مقعد شــما 

در تماس اســت. در نتیجه، می‌تواند حاوی 

باکتری‌های مدفوع و میکروب‌های ناشــی 

از عفونت‌هــای تناســلی، ماننــد مخمــر، 

باشد. پس بهتر است جداگانه شسته شود. 

همچنیــن کــودکان می‌تواننــد میکروب‌ها 

را از جاهــای زیادی که ممکن اســت انتظار 

نداشته باشید، مانند صندلی‌های ماشین، 

تلفن همراه یا تبلت، وسائل ورزشی ، ظرف 

غذا، کوله‌پشتی و اسباب‌بازی‌های حیوانات 

خانگــی، دریافــت کنند. بــرای بــه حداقل 

رساندن شیوع این میکروب‌ها در خانواده، 

لباس‌هــای کــودکان را جداگانه بشــوییدیا 

وقتــی یکــی از اعضــای خانــواده‌ اســهال یا 

ســرماخوردگی دارد، شســتن جداگانــه 

لباس‌ها توصیه می‌شود.

  حوله‌ها را جدا نگه دار
بهتــر اســت حوله‌هــای استفاده‌شــده را بــا 

لباس‌هــای کثیفتان یک‌جا در لباس‌شــویی 

نشــویید چون حوله‌ها معمولًا میکروب‌های 

بیشــتری نســبت بــه لباس‌هــا دارنــد. چرا؟ 

مــدت  حوله‌هــا خیلــی ضخیــم هســتند، 

بیشــتری مرطوب می‌مانند و این می‌تواند به 

میکروب‌ها اجازه زنده ماندن بدهد. حوله‌های 

ضخیم‌تر و حوله‌های آشــپزخانه که با گوشت 

خام در ارتباط هســتند از میکروب بیشــتری 

برخوردارند.

  آفتاب میکروب را از بین می‌برد
اگر لازم اســت لباس‌هــای خاصــی را در یک 

رخت‌آویز خشــک کنید، بهترین مــکان برای 

آویــزان کــردن آنها فضای باز اســت، نــه روی 

رخت‌آویز داخل خانه. اشعه ماوراء بنفش نور 

خورشید باید هرگونه میکروب باقی مانده روی 

لباس‌های شما را از بین ببرد.

  سبد را هم ضدعفونی کنید
هــر بــار کــه لباس‌هایتــان را از ســبد لباس 

بیــرون می‌آوریــد، داخــل آن را بــا اســپری 

ضدعفونی‌کننده تمیز کنید. این کار تعداد 

میکروب‌هایی را که در آنجــا باقی می‌مانند 

بــه حداقــل می‌رســاند و می‌توانــد احتمال 

ابتلا به بیمــاری را کاهش دهــد. همچنین 

میکروب‌های لباس‌های شــما ممکن است 

در ماشــین لباس‌شــویی باقــی بماننــد و به 

لباس‌های بعدی منتقل شوند. اگر آب بین 

هر بار شستشو در ماشین لباس‌شویی جمع 

شــود، میکروب‌ها ممکن اســت در آنجا هم 

رشد کنند. تقریباً ماهی یک بار، برای از بین 

بــردن میکروب‌هــای کمین کرده، ماشــین 

لباسشــویی را فقــط بــا مایــع ســفیدکننده 

کلــردار تمیــز کنیــد. اگــر لباس‌هایــی کــه 

می‌شویید خیلی کثیف هستند یا در منطقه 

گرم و مرطوبی زندگی می‌کنید، شاید لازم 

باشد این کار را بیشتر انجام دهید
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خواص خوراکی ها

هلو؛ بازیگر مهم در سلامت چشم
هلو سرشار از ترکیباتی است که می‌تواند در حمایت از سلامت 

قلب، بهبود گوارش، کاهش التهاب و حتی حفظ بینایی نقشی 

کلیدی ایفا کند. 

تاکاروتن، لوتئین و زآگزانتین از جمله کاروتنوئید‌ هایی ‌اند ‌ که 

رنگ زرد و قرمز هلو را ایجــاد می‌کنند. این ترکیبات به‌عنوان 

آنتی‌اکسیدان‌های قوی هم عمل می‌کنند و از چشم‌ها در برابر 

آســیب‌های اکســیداتیو محافظت می‌کنند.مطالعات نشان 

داده‌اند که مصرف مقدار بالای لوتئیــن و زآگزانتین می‌تواند 

در پیشــگیری از آب‌مروارید و دژنراسیون ماکولا 

وابســته به ســن‌ــ که یکی از مهم‌ترین دلایل 

کاهش بینایی در سالمندان است‌ــ نقش 

محافظتی داشته باشد. 

  هلو برای همه بی‌خطر است؟
هلو برای بیشــتر افــراد بی‌خطر اســت، 

اما کســانی که بــه هلو یــا ســایر میوه‌های 

هسته‌دار مانند آلو و شلیل حساسیت دارند، 

باید از مصــرف آن خــودداری کنند.افرادی هم 

کــه داروهــای نگه‌دارنــده پتاســیم )مانند 

اسپیرونولاکتون( مصرف می‌کنند یا به 

سندروم روده تحریک‌پذیر )IBS( مبتلا 

هستند، بهتر است پیش از مصرف هلو با 

پزشک مشورت کنند؛ چرا که هلو ممکن 

اســت تعادل پتاســیم را مختل یــا علایم 

گوارشی را تشدید کند.
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بعضی‌ها لباس‌های چرک را مدت‌ها قبل از شستن در ســبد لباس‌های کثیف می‌گذارند 

غافل از این‌که بعضی از میکروب‌ها می‌توانند تا آن زمان زنده بماننــد. ویروس‌ها و قارچ‌ها 

ممکن است ظرف چند روز از بین بروند اما میکروب‌ها می‌توانند چند هفته زنده بمانند یا اگر 

لباس‌ها مرطوب- مثل لباس‌های ورزشی عرق‌کرده- باشد میکروب‌ها ممکن است در سبد 

لباس رشد کنند. در مطلب امروز حقایقی ناگفته در مورد لباس‌های کثیف و لباسشویی را با 

ترجمه مقاله‌ای از سایت webmd.com با هم مرور می‌کنیم. با ما همراه باشید.
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حقایق پنهان  در لباس ها!
 کارشناسان می‌گویند محیط ماشین لباس‌شویی برخلاف آنچه 

 تصور می‌کنیم می‌تواند منبع انواع میکروب و باکتری باشد.
 اما چه راه‌هایی می‌تواند سد راه میکروب‌ها در چنین فضایی شود؟

 زندگی‌سلام
  چهار شنبه 

 18 تیر ۱۴۰4    
13 محرم 1447

 9 جولای ۲۰۲5  
 شماره 3030

فائزه مهاجر    | مترجم
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اختلاف‌نظــر و جــر و بحث 

در هر زندگی پیش می‌آید 

اما مســئله مهم این اســت 

که شــما بایــد بتوانیــد این 

اختلاف‌ها و بحث‌ها را مدیریت کنید. قبل از 

هر چیز به شما یادآوری می‌کنم که در زمان 

وقوع این اختلاف‌ها، ســعی کنید از معرکه 

یک فاصله زمانی بگیرید)حداقل در حد یک 

یا دو ساعت(. با این کار به هر دوی‌تان اجازه 

تفکر و بینش درباره بحث را داده‌اید. بعد از 

این مدت از یکدیگر بخواهید که درباره این 

اختلاف صحبت و سعی کنید به دنبال یک 

راه‌حل منطقی باشید.

 از خانم‌تان عذرخواهی کنید
بــرای این‌کــه زندگی‌تــان بــه روال عــادی 

برگــردد، در اولین قدم از همســرتان بابت 

حرف‌هایی کــه بــه او زده‌ایــد عذرخواهی 

کنیــد. در عیــن حال توجه داشــته باشــید 

یکی از اشــتباهات زوج‌ها این اســت که به 

همسر خود نمی‌گویند کدام یک از کلماتی 

که او در جــر و بحث به زبان مــی‌آورد، آن‌ها 

را آزار می‌دهــد. پس حتما دربــاره کلماتی 

که برای شــما آزار دهنده‌اند، با همسرتان 

صحبت کنید و از خانم‌تان هم بخواهید که 

در این باره با شــما صحبت کنــد. اگر با هم 

صحبت نکنید، مشکل‌تان حل نشده باقی 

می‌ماند و ناراحتی‌هــا از بین نمی‌روند. در 

ضمــن و در گفت‌وگوهایتان بــه حرف‌های 

همسرتان عکس‌العمل نشان بدهید؛ مثلا 

به او بگویید: »بنابراین منظور تو این اســت 

که... درست اســت؟« و از او تایید بگیرید تا 

مطمئن شوید منظورش را خوب فهمیده‌اید 

و دچار سوء برداشت نشوید.

 در زندگی مشترک دنبال مقصر نگردید
شــما تنهــا بــه ایــن دلیــل کــه همســرتان 

اشــتباهش را نپذیرفته، به او بی‌احترامی 

کرده‌ایــد در صورتــی کــه شــاید شــما در 

تشــخیص فــرد خطــاکار دچــار اشــتباه 

شــده‌اید. با این حال و به جــای این که در 

همــه جــر و بحث‌هایتان بــه دنبــال مقصر 

بگردید، سعی کنید از با هم بودن‌تان لذت 

ببریــد و بهتریــن راه حل‌ها را بــرای کمتر 

شــدن مشــکلات‌تان در زندگی با یکدیگر 

پیدا کنید.

خانمم بعد از یک دعوای‌مان روزه سکوت گرفت

چنــد هفته پیــش، خانمم یک اشــتباهی مرتکب شــد که 
خیلی مهم نبــود اما قبول نمی‌کــرد که مقصر بوده اســت. 
من هم برای این که بــه خودش بیاید، خیلــی برخورد تند و 
توهین‌آمیزی با او داشتم. حالا روزه سکوت گرفته و دیگر با من صحبت 

نمی‌کند. چه کنم؟

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 
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دکتر سیدعلی ظریفی |     مشاور خانواده

 مشاوره 
زوجین

* مــا آدم‌هــا معمــولا درک نمــی کنیــم 

کــه ارزش زمــان از طــا بیشــتر اســت. 

بــرای زمان‌مــان ارزش زیــادی قائــل 

نیســتیم. مربــوط بــه مطلب صفحــه اول 

زندگی‌سلام.

* کاهش خطر ســکته مغزی بــا نخ دندان 

کشیدن جالب بود. البته من بارها شنیدم 

که ریشــه بســیاری از بیماری‌ها به خاطر 

رعایــت نکردن بهداشــت دهــان و دندان 

است.

* از دیدن بازی‌های اخیر تیم ملی والیبال 

خیلی کیف کردم. نقش مربی هم در این 

موفقیت‌ها خیلی پررنگ بود، به‌خصوص 

در بازی با آرژانتین.

ارزش خوشبختی را بدون وجود 
مشکلات نمی‌توانیم درک کنیم


