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سخني با خوانندگان
آيا مي دانستيد ميزان آلودگي شيميايي فضاي داخل خانه شما ممكن است 70 برابر بيشتر از بيرون باشد و عوامل اين آلودگي درست زير سينك 
آشپزخانه شما پنهان شده اند؟ امروزه محصولات فراوان و متعددي با استفاده از مواد شيميايي ساخته شده و در خانه ها مورد استفاده قرار مي گيرند 
كه از جمله آنها مي توان به انواع شوينده ها، جرم گيرها، سفيدكننده ها، خوشبوكننده ها، مايع هاي ظرفشويي و مواد مشابه ديگر اشاره كرد. اين مواد 
ممكن است موجب تميز شدن خانه شما شوند و با استفاده از آنها چرك و ميكرب ها ظاهرا پاك و برطرف شوند، ولی ممكن است يك چيز بسيار بدتر 
بر جای بماند: پسماندهای خطرناك. اگر بدانيد كه پسماندهای خطرناك چگونه به وجود می آيند، تصوير جديد و متفاوتی از آنچه كه هر روز به عنوان 
مواد » عادی« در خانه خود مورد استفاده قرار می دهيد، در ذهن شما شكل می گيرد. اساسا هر ماده سمی، سرطان زا، فاسد كننده، واكنش پذير، قابل 
اشتعال يا مضر ) به هر شكلی( برای انسان و گياهان و جانوران، خطرناك به شمار می آيد. مواد شيميايی ای كه در خانه مورد استفاده قرار می گيرند، 
به مانند مواد خطرناك صنعتی، يكی يا بيشتر از اين ويژگی ها را دارا هستند و بايد برای آنها تدابير ويژه ای انديشيد. تفاوت مواد خطرناك صنعتی و 

خانگی در اين است كه تا به حال اطلاع رسانی ضعيف يا مبهمي درباره خطرات محصولات شيميايی خانگی صورت گرفته است. 
استفاده از اين محصولات و دفع آنها آثار منفی گسترده و وسيعی براي كره زمين و ساكنان آن به همراه دارد. ما به آرامی در حال نابود كردن محيط 
زيست خود هستيم و با دخالت در چرخه محيط زيست، خود را نيز با سرعتی بيشتر نابود خواهيم كرد. خبر خوب اين كه امكان استفاده از گياهان و 
مواد كاملا طبيعي و جايگزيني آنها به جاي مواد شيميايي وجود دارد. حالا زمان آن رسيده كه براي تميز كردن خانه خود از راه جديدي استفاده كنيد. 
در اين مجموعه )كه در قالب سه نشريه از كتاب معروف و پرفروش » معرفي پاك كننده هاي طبيعي و سازگار با محيط زيست « استخراج شده است(، 
ياد خواهيد گرفت كه می توان با استفاده از گياهان و مواد طبيعي، شوينده ها و تميزكننده هايی درست كنيد كه بسيار موثرتر، مطمئن تر، خوشبو تر و 
به نحو قابل ملاحظه ای ارزان تر از محصولات شيميايي اي هستند كه در حال حاضر از آنها استفاده می كنيد و علاوه بر اين كه از خاصيت پاك كنندگي 
بالاتري برخوردارند، ساخت آنها نيز دشوار، زمان بر و پرهزينه نيست. نويسنده اين كتاب، » كارين زيگل مايز1« يك پژوهش گر معروف در رابطه با 

گياهان و نويسنده مقالات متعددي در روزنامه ها و مجلات معتبر آمريكا است.
فرمول های پيشنهاد شده در اين نشريه مخلوطی از گياهان خشك و اسانس های گياهی اصلی اي هستند كه با تركيب آنها مي توان جايگزين هاي 
كاملا طبيعي اي ساخت و به جاي مواد شيميايي مشابه در خانه مورداستفاده قرار داد. در اين نشريه اطلاعات كليدي مربوط به خواص و نحوه تركيب 
آنها به زباني ساده توضيح داده شده اند. با اين اميد كه آشنايي با اين مواد موجب ارتقاي سطح آگاهي عمومي و كاهش اثرات منفي مواد شيميايي 

بر سلامت انسان و محيط زيست شود.  
از آنجا كه گروه بين المللي ره شهر در راستاي اهداف تعيين شده سازماني، خود را موظف مي داند كه همواره در جهت توسعه پايدار و حفظ محيط 
زيست سعي و تلاش كند و شعار سازماني »طراحي سازگار با محيط زيست2« را انتخاب كرده است، لذا در جهت آگاهي رساني به هموطنان، اقدام 
به ترجمه كتاب »معرفي پاك كننده هاي طبيعي و سازگار با محيط زيست« نموده است كه اين ترجمه در قالب سه نشريه براي اطلاع و استفاده 
همه عزيزان منتشر مي شود. اميد است كه با دقت و رعايت توصيه هاي مفيد ارايه شده در اين كتاب بتوانيم از محيط زيستي سالم برخوردار باشيم.

گروه بين المللي ره شهر

1- Karyn Siegel- Maier
2- DFE= Design for Environment
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خطرات موجود

1- Columbia College of Physicians and Surgeons
2- EPA= Environmental Protection Agency
3- Toronto Indoor Air Commission
4- National Academy of Science

 خطرات موجود
از سال 1915 تاكنون 4 ميليون ماده شيميايی برای تميز كردن 
به طور  يكی  تنها  آنها  تای  از هر 5  ولی  خانه ها ساخته شده اند 
دقيق برای بررسی آثار منفی آن بر سلامت انسان مورد آزمايش 
اطلاعات  از  توجهی  قابل  حجم  وجود،  اين  با  است.  گرفته  قرار 
اين مواد را بر سلامت  تاثير منفی  هشداردهنده وجود دارند كه 
انسان نشان می دهند. در اينجا به چند نمونه از آمار و ارقام موجود 

در اين زمينه اشاره می كنم:
ðð .از كل مسموميت های تصادفی در خانه ها رخ می دهند  %90

طبق آمار ارايه  شده توسط »دانشكده پزشكان و جراحان دانشگاه 
گزارش  مسموميت  مورد  ميليون   7 از  بيش  سال  هر  كلمبيا1«، 
می شود كه اين رقم معادل 14000 مورد مسموميت در هر روز 
است! كودكان اصلی ترين قربانيان اين مسموميت ها هستند و افراد 

مسن  در رده دوم قرار دارند.
ðð زيست محيط  از  حفاظت  »سازمان  ساله   5 مطالعه  نتايج   

هوای  شيميايی  آلودگی  ميانگين  كه  می دهد  نشان  آمريكا2« 
داخل خانه خانواده های آمريكايی 70 برابر بيشتر از هوای بيرون 
از خانه آنها است. اين سازمان اعلام كرده است كه نيمی از تمام 
آلودگی  حاصل  می آيند،  وجود  به  آمريكا  در  كه  بيماری هايی 
سازمان   ،1985 سال  در  است.  خانه ها  داخل  هوای  شيميايی 
حفاظت از محيط زيست آمريكا در گزارشی اعلام كرد كه مواد 
پاك كننده ای كه در خانه ها مورد استفاده قرار می گيرند، 3 برابر 

سرطان زا تر از آلاينده های هوای بيرون از خانه ها هستند.
ðð »3در مطالعه ديگری كه توسط كميسيون »ايندور اير تورنتو

به  خانه دار  خانم های  كه  آمد  دست  به  نتيجه  اين  شد،  انجام 
در  كه  سرطان زايی  شيميايی  مواد  با  داشتن  كار  و  سر  دليل 
كه  خانم هايی  از  بيشتر   %55 دارند،  وجود  خانگی  شوينده های 

در بيرون خانه كار می كنند به سرطان پيشرفته مبتلا می شوند. 
ðð %15 آكادمی ملی علوم4« نيز چنين برآورد كرده است كه«

از كل آمريكايی ها به دليل اين كه به طور مداوم در معرض مواد 
شيميايی خانگی قرار می گيرند و از محصولات آرايشی استفاده 
می كنند، به مواد شيميايی مختلف حساسيت دارند و نسبت به 

آنها واكنش نشان می دهند. 
ðð به سال   4 زير  كودك   4000 از  بيش   ،1990 در سال  تنها 

اورژانس  به  خانگی  تميز كننده های  از  ناشی  مسموميت  دليل 
گزارش های  گرفتند. طبق  قرار  درمان  تحت  و  يافته  انتقال 
موجود، در همان سال تقريبا 18000 حادثه مشابه ديگر در اثر 
مسموميت با حشره كش ها رخ داد كه 74% از قربانيان را بچه ها 

و نوجوانان زير 14 سال تشكيل می دادند. 
ðð از بر سلامت محصولات مصرفی5« بيش  كميسيون »نظارت 

مورد  عادی  مصرفی  محصولات  در  را  شيميايی  ماده  نوع   150
استفاده در خانه ها شناسايی كرده است كه مستقيما عامل بروز 
و  تولد  بدو  در  مختلف  نقايص  گوناگون،  آلرژی های  سرطان، 

اختلالات روانی متعدد هستند. 
ðð آزمايشگاه در  كه  مطالعه ای  جريان  در  »راسل جف6«  دكتر 

شد،  انجام  ويرجينيا  »رستون«  در  لب7«  فيزيشنز  »سراميون 
بررسی  مورد  انسان  بر سلامت  را  درازمدت حشره كش ها  اثرات 
به  آمريكا  مردم  از  نفر  ميليون   16 است كه  معتقد  او  داد.  قرار 
خانگی  شيميايی  مواد  معرض  در  دايم  طور  به  كه  اين  دليل 
بوده اند، هر يك به نوعی از خود واكنش منفی نشان می دهند. 
وضعيت  اين  پيامدهای  كه  می كند  پيش بينی  »جف«  دكتر 
بود.  خواهد  كشنده  افراد  اين  از  تن  ميليون   5 برای  نهايت  در 
و  شده  دچار  عضلات  و  مفاصل  درد  به  آنها  از  نفر  ميليون   11
500000 نفر نيز به بيماری هايی مانند آسم، برونشيت و اگزما 

5- Consumer Product Safety Commission
6- Dr.Russell Jaffe
7- Serammune Physicians Lab in Reston
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تاثیر مواد شیمیایی بر محیط زیست و انسان

مبتلا خواهند شد. 
ðð در ماه دسامبر سال 1984، »لس آنجلس تايمز« در گزارشی

آورده است كه "از جمله عوارض نامطلوب مواد شيميايی موجود 
در تميز كننده های خانگی می توان به كاهش تعداد اسپرم مردان 
دهه  اوايل  در  كرد".  اشاره  آنان  باروری  قدرت  رفتن  تحليل  و 
اين  انجام شد.  اروپا  در  ديگر  نيز چندين مطالعه مشابه   1990
تعداد  بعد  به   1938 سال  از  تنها  نه  كه  دادند  نشان  مطالعات 
اسپرم مردان به كمتر از نصف تعداد مطلوب كاهش يافته است، 
بلكه نسل های آينده نيز از گزند اين تهديد درامان نخواهند بود.  

ðð پاك كننده های از  مكرر  طور  به  كه  باغ هايی  يا  خانه ها  در 
شيميايی يا آفت كش ها استفاده می شود، احتمال ابتلا به سرطان 
خون در بچه های زير 10 سال، 4 تا 7 برابر افزايش پيدا می كند. 
برای حيوانات خانگی مانند سگ  از قلاده های ضد كك  استفاده 
ضد  سموم  گياهان،  سم پاشی  در  استفاده  مورد  سموم  گربه،  و 
موريانه و  حشره كش هايی كه در داخل خانه مورد استفاده قرار 

می گيرند با بروز سرطان مغز در كودكی ارتباط مستقيم دارند.

 تاثير مواد شيميایی بر محيط زیست و انسان
آيا پاك كننده های ظاهرا بی ضرری كه معمولا دارای بسته بندی های 
زيبايی هستند و آنها را زير سينك آشپزخانه تان نگهداری می كنيد، 
ممكن است برای محيط زيست نيز مضر باشند؟ اگر اين مواد برای 
شما و خانواده تان اين قدر مضر و خطرناك هستند، بدون شك آثار 
منفی فراوانی نيز در رابطه با گياهان و حيوانات به همراه دارند. 
پس لطفا از دور انداختن يا ريختن محتويات آنها در محيط زيست 
خودداری كنيد زيرا در اين صورت به جای اين كه كارها را درست 
كنيد، آنها را بدتر خراب كرده ايد. شايد اين رفتار را چنين توجيه 
كنيد كه شما مقدار بسيار ناچيزی از اين مواد را دور می ريزيد و 
اين مقدار تاثير چنداني بر كل محيط زيست ندارد. اين طرز فكر 
غلط موجب آلودگی در مقياس جهانی شده است: تنها در يك شهر 
متوسط، سالانه حدود 168 تن شوينده خانگی در چاه فاضلاب 
حمام ها و آشپزخانه ها ريخته می شود. در واقع سازمان حفاظت از 

محيط زيست آمريكا هر خانواده عادی آمريكايی را متهم شماره 
يك آلودگی شيميايی سرانه در اين كشور معرفی می كند. افزون 
بر آثار منفی مستقيم مواد شيميايی بر محيط زيست، زمانی كه 
شما محتويات هر يك از ظروف حاوی مواد شوينده يا تميزكننده 
را در محيط زيست خالی می كنيد، عوارض جانبی ديگری نيز به 

وجود می آيند كه در زير به طور مختصر به آنها اشاره می شود. 
توليد  زباله  روزانه حدود 2 كيلوگرم  به طور متوسط  هر شخص 
پيش  درست  و  قبل  سال   30 تنها  به  نسبت  رقم  اين  می كند. 
افزايش  خانگی%90  شوينده  محصولات  توليد  شدن  صنعتی  از 
يافته است كه اين رقم بسيار قابل ملاحظه است. بسياری از اين 
محصولات در ظرف های غير قابل بازيافت ريخته شده و بسته بندی 
زباله های  مخصوص  سطل های  در  ظرف ها  اين  اگر  می شوند. 
پاسخ  می آيد؟  آنها  سر  بر  چه  نشوند،  انداخته  بازيافت  غير قابل 
مدفون  زباله  دفن  گودال های  در  آنها  است:  مشخص  سؤال  اين 
از گودال های دفن  از %75  بيش  می شوند. در 20 سال گذشته، 
زباله در آمريكا پر شده اند و سازمان حفاظت از محيط زيست اين 
كشور برآورد كرده است كه بيش از نيمی از گودال های دفن زباله 
باقيمانده نيز طی 20 سال آينده پر خواهند شد. افزون بر اين، 
شيميايی ای  رسوبات  از  مملو  زباله ها  اين  از  توجهی  قابل  بخش 
هستند كه وارد خاك شده و آب های زيرزمينی و سطحی را آلوده 

می كنند و در نهايت وارد رودها و درياها می شوند.
استفاده  از اين محصولات و دفع آنها آثار منفی گسترده و وسيعی 
را بر كره زمين وساكنان آن به همراه دارد. ما به آرامی در حال 
چرخه  در  دخالت  با  و  هستيم  خود  محيط زيست  كردن  نابود 

طبيعت، خودمان را نيز با سرعتی بيشتر نابود خواهيم كرد. 

خطرات پنهان   
مواد  مانند  خانگی  تميزكننده  محصولات  از  برخی  خطرات 
ولی  شده اند،  آشكار  كه  است  مدتها  چاه بازكن ها  يا  سفيد كننده 
برخی از ساير محصولات به ظاهر بی ضرر حاوی عناصر سازنده ای 
هستند كه به همان اندازه مضر و مرگبارند. در ادامه، چند نمونه از 
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مواد تميز كننده خانگی معرفی می شوند كه دارای اجزاي خطرناك 
و سمی هستند. اگرچه اين فهرست بسيار مختصر و تنها قسمت 
شامل  را  سمی  خانگی  شوينده های  متعدد  مجموعه  از  كوچكی 
می شود، ولی به درك اين موضوع كه شما و خانواده تان هر روز در 

معرض چه خطری قرار داريد، كمك شايانی می كند.

براق كننده های مبلمان و سایر وسایل
اين نوع تميز كننده ها كه در سطح گسترده ای مورد استفاده قرار 
می گيرند حاوی فرآورده های نفتی، »نفتا«، »نيتروبنزن«، »فنل« 
»اميل  لوريت«،  گليكول  »دی  معدنی،  پايه های  فنيك(،  )اسيد 
نفتی  فرآورده های  هستند.  نفتی  پايه  دارای  موم های  و  استات« 
از يك سو بسيار قابل اشتعال اند و از سوی ديگر برای بافت های 
»دی  »نفتا«،  معدنی،  پايه های  مضرند.  فوق العاده  ريه  و  پوست 
استات« موجب ضعيف شدن دستگاه  و »اميل  لوريت«  گليكول 
سمی  بسيار  ماده ای  نيز  »نيتروبنزن«  می شوند.  مركزی  عصبی 
است كه به راحتی از راه پوست جذب می شود. »فنل« هم از راه 
ايست  كما،  تشنج،  موجب  می تواند  و  است  جذب  قابل  پوست 
از  با  است  ممكن  ماده  اين  شود.  مرگ  حتی  و  تنفسی  دستگاه 
بين بردن اعصاب بويايی موجب از كار افتادن حس بويايی شما 
شود. »دی گليكول لوريت« نيز به كبد و كليه ها آسيب می رساند. 
»فنل«، »نيتروبنزن«، »نفتا« و ساير فرآورده های نفتی در زمره 

پسماندهای خطرناك طبقه بندی می شوند.

مایع های ظرف شویی
در  را  آن  مايع ظرف شويی كه  كنيد كه ظرف  باور  آيا می توانيد 
مانند  زيان باری  مواد شيميايی  نگه می داريد حاوی  كنار سينك 
»دی  »سورفكتانت ها1«،  سديم«،  »نيترات  »فسفات ها«،  »نفتا«، 
سم  يك  »نفتا«  است؟  فنل«  فنيل  اورتو  »كلرو  و  اتانولامين« 

عصب گرا و »كلرو اورتو فنيل فنل« نيز ماده ای بسيار سمی است. 
هر دو ماده مذكور از جمله پسماندهای خطرناك به شمار می آيند. 
»كلرو اورتو فنيل فنل« می تواند در محيط خانه طی فرآيندی به 
نام تمركز بيولوژيكی تركيبات ديگری را ايجاد كند كه قادرند در 
باقی  آنها  در  و  كرده  رسوخ  زنده  ارگانيسم های  چربی  بافت های 
كبد  برای  كه  است  سوزآور  ماده ای  اتانولامينيك«  »دی  بمانند. 
تجديد نشدنی ای  منابع  نفتی  محصولات  می آيد.  شمار  به  سمی 
هستند كه به آرامی در محيط زيست تجزيه می شوند و به عنوان 
آلوده كننده های دراز مدت در محيط باقی می مانند و فسفات های 
ناشی از تجزيه آنها موجب رشد بيش از حد جلبك ها می شوند. 
مايع های ظرف شويی از جمله عوامل اساسی موجود در رابطه با 

مسموميت اتفاقی كودكان به شمار می آيند.

شوینده های ماشين های ظرف شویی خودكار 
غلظت  با  خشك  كلر  و  سيليكات«  »سديم  »فسفات ها«،  انواع 
زياد از جمله موادی هستند كه در اين محصولات پرمصرف يافت 
بسيار  خودكار  ظرف شويی  ماشين های  شوينده های  می شوند. 
نوپا  كودك  يك  دست های  و  دهان  می توانند  و  هستند  قليايی 
مری  به  آسيب شديدی  بلعيده شدن،  در صورت  يا  بسوزانند  را 
از  يكی  ظرف شويی  ماشين های  شوينده های  نمايند.  وارد  وی 

اصلی ترين عوامل مسموميت كودكان تشخيص داده شده اند.

چاه باز كن ها 
»هيدروكسيد  از  كه  قوی  فوق العاده  تميز كننده های  اين 
قليايی(، اسيد سولفوريك، جوهر نمك و »تری كلر  سديم«)آب 
اتان« تشكيل شده اند، بسيار خطرناك اند. »هيدروكسيد سديم« 
)آب قليايی( سوز آور است و می تواند باعث سوختن شديد پوست 
جوهر  شود.  معده  و  مری  بلعيده شدن،  در صورت  و  و چشم ها 

1- Surface active agent = .ماده اي كه موجب كاهش قابل توجه كشش سطحي آب مي شود و داراي خاصيت ضدعفوني كننده و باكتري كشي است  
ازجمله معروف ترين سورفكتانت ها مي توان به بتادين و ساولن اشاره  كرد. اين مواد براي ريه بسيار مضرند

تاثیر مواد شیمیایی بر محیط زیست و انسان
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نمك خورنده است و می تواند موجب آسيب ديدن شديد كبد و 
كليه ها شود. »تری كلر اتان« باعث سوزش چشم ها و پوست شده 
و سمی عصب گرا است كه می تواند به كبد و كليه ها نيز آسيب 
وارد نمايد. بسياری از چاه باز كن های كريستالی حاوی غلظت های 
زيادی از »هيدروكسيد سديم«)آب قليايی(، »بليچ«، سفيد كننده 

و آمونياك هستند. 

پاک كننده های اجاق گاز   
»هيدروكسيد سديم«، »متيلين كلرايد«، »توو- بوتوكسی اتانول«، 
كلر، »هيدروكسيد پتاسيم«، آمونياك و ساير فرآورده های نفتی از 
جمله مواد سمی تشكيل دهنده پاك كننده های اجاق گاز هستند. 
بيشتر اين مواد از جمله پسماندهای خطرناك به شمار می آيند. 
»متيلين كلرايد« در بافت های پرچربی ارگانيسم های زنده ذخيره 
»هيدروكسيد  به جز  می رساند.  آسيب  كليه ها  و  كبد  به  و  شده 
سديم«، تمام عوامل فوق در صورت استنشاق به دستگاه عصبی 
مركزی آسيب رسانده و ممكن است با رسوب كردن در دستگاه 
تنفسی موجب از كار افتادن آن شوند. افرادی كه به بيماری آسم 
مبتلا هستند چندين برابر بيشتر در معرض اين خطرات قرار دارند. 

مواد ضدعفونی كننده   
و  مايعات  شكل  به  روزافزونی  به شكل  كه  محصولات  قبيل  اين 
پودرهايی با مارك های مختلف عرضه می شوند، دارای تعداد زيادی 
می توان  آنها  جمله  از  كه  بسيار خطرناك اند  تشكيل دهنده  مواد 
»فنل«،  كلوسان«،  »تری  اتانول«،  بوتوكسی  »توو-  »نفتا«،  به 
»سولفيت  و  »اتانول«  كلرايد«،  كونيوم  »بنزال  »فرمالدئيد«، 
سديم« اشاره كرد. با توجه به اين فهرست بلند بالای مواد سمی 
ممكن است به اين فكر فرو رويد كه كدام يك كم خطرتر هستند؟ 
می بريد؟  كار  به  ميكرب ها  كردن  نابود  برای  محلول سمی   چند 
كونيوم  »بنزال  زيرا  است  توجه  قابل  اينجا  در  »نابودی«  كلمه 
كلرايد« غشاي مخاطی را نابود می كند. »فنل ها« به كبد و كليه 
به  اعصاب  از جمله عوامل بی حس كننده  و  وارد می كنند  آسيب 

تنگی  دارای  بيماران  برای  نيز  می آيند. »سولفيت سديم«  شمار 
راه پوست  از  به راحتی  نفس كشنده است. »تری كلوسان« هم 

جذب شده و موجب آسيب ديدن كبد می شود.

پودرهاي شوینده مورد استفاده در ماشين لباسشویی
می خورد:  چشم  به  طولانی  فهرست  يك  نيز  قسمت  اين  در 
تركيبات »آمونيوم«، »تتراپتاسيم پيروفسفات«، »سديم تولوئن«، 
»بنزتونيوم  »فلوسيليكات«،  سولفونات«،  بنزن  آلكيل  »سديم 
فسفات«،  پلی  تری  »سديم  اپتيكال،  روشن كننده های  كلرايد«، 
»هايپو كلريت سديم يا كلسيم« و »اتيلن دی آمين تتراستيك« 
)EDTA(. »آلكيل بنزن سولفونات« به راحتی از راه پوست جذب 
شده و به كبد آسيب می رساند. »تتراپتاسيم پيروفسفات« ماده ای 
بسيار سمی است و »فلوسيليكات« در واقع يك حشره كش است. 
دو  هر  كلسيم«  كلريت  »هايپو  و  )بليچ(  سديم«  كلريت  »هايپو 
باعث سوزش  به شمار می آيند و  بالا  با خورندگی  از جمله مواد 
چشم ها، پوست و ريه ها می شوند. »EDTA« در دهانه مسيرهای 
حركت آب در بدن با فلزات سنگين پيوند خورده و بار اضافه ای از 
فلزات سمی را پديد می آورد. روشن كننده های اپتيكال )افزودنی 
هايی كه با منعكس نمودن نور موجب می شوند لباس ها تميزتر و 
درخشان تر به نظر برسند( نيز می توانند موجب بروز واكنش های 
آلرژيك شديدی شوند و جهش انواع خاصی از باكتری ها را تسهيل 

كنند.

تميزكننده های كاسه توالت فرنگي
معرض  در  كنيم،  تميز  را  كه مي خواهيم دستشويي خود  زماني 
مي توان  آنها  جمله  از  كه  مي گيريم  قرار  خطرناك  مواد  انواع 
كلريك»)جوهرنمك(،  هيدرو  »اسيد  كرد:  اشاره  زير  موارد  به 
»هايپوكلريت بليچ«، »فنل ها«،» اكساليك اسيد«، »پارا دي كلرو 
كلرو  دي  »پي  و  بنزن«  كلرو  دي  »او  »نفتا«،   ،)PDB(»بنزن
خورنده  فوق العاده  كلريك«)جوهرنمك(  هيدرو  »اسيد  بنزن«. 
نيز خورنده است و در  بليچ« )سفيدكننده(  است. »هايپوكلريت 

تاثیر مواد شیمیایی بر محیط زیست و انسان
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كما  به  رفتن  يا  ريه  آوردن  آب  موجب  مي تواند  بلعيدن  صورت 
آمدن  وارد  موجب  مي تواند  بنزن«  كلرو  »دي  استنشاق  شود. 
مي توانند  مواد  اين  بيشتر  شود.  كليه ها  و  كبد  به  جدي  آسيب 
به عنوان  ارگانيسم هاي زنده ذخيره شوند و  بافت هاي چربي  در 

پسماند خطرناك طبقه بندي مي شوند.

تميزكننده هاي قارچ و كپك
آيا مي دانيد كه اين محصولات شامل اجزاي خطرناكي از جمله 
قليايي(،  سديم«)آب  »هيدروكسيد  سديم«)بليچ(،  »هايپوكلريت 
سديم«)بليچ(  »هايپوكلريت  هستند؟  »فرمالدئيد«  و  »اتانل« 
و  هستند  خورنده  بسيار  قليايي(  سديم«)آب  »هيدروكسيد  و 
چشم ها، پوست، گلو و ريه ها را مي سوزانند. »فرمالدئيد« نيز بسيار 
سمي و سرطان زا است. »اتانل« هم مي تواند غشاي مخاطي را از 

بين ببرد.

خوشبوكننده هاي هوا 
دارند،  كه  خطرناكي  مواد  با  واقع  در  خوشبو كننده  اسپري هاي 
محيط را سم پاشي مي كنند. از جمله اين مواد خطرناك مي توان 
دي  »پي  »نفتالين«،  »فرمالدئيد«،  كرد:  اشاره  زير  موارد  به 
كلر«،  »متوكسي  سديم«،  سولفيت  »بي  »فنل«،  بنزن«،  كلرو 
»پايپرونيل بوتوكسايد« و »او فنيل فنل«. »نفتالين« و »پي دي 
كلرو بنزن« سيستم عصبي مركزي را ضعيف مي كنند در حالي كه 
»فرمالدئيد« و »پايپرونيل بوتوكسايد« سرطان زا به شمار مي آيند. 
»متوكسي كلر« حشره كشي است كه به آساني در بافت هاي چربي 
ارگانيسم هاي زنده ذخيره مي شود. از همه بدتر اين كه بسياري 
به گونه اي مهندسي  از لحاظ شيميايي  از خوشبو كننده هاي هوا 
شده اند كه يك لايه چرب و نازك از آنها بر روي مجراي داخلي 
در  بويايي  اعصاب  بي حس كننده  عامل  يك  و/يا  گيرد  قرار  بيني 
خوشبو  بوي  با  ديگر  بوهاي  تداخل  از  مانع  كه  دارد  وجود  آنها 

كننده مي شود.

شامپو فرش و مبل 
و  آمونياك«  »هيدروكسيد  »نفتالين«،  اتيلن«،  كلرو  »تري 
اصلي ترين  جمله  از  خشك شويي(  براي  مايعي  اتيلن«)  »پركلر 
يافت  مبل  و  فرش  تميزكننده هاي  در  كه  مواد سمي اي هستند 
به  كه  است  خورنده  ماده اي  آمونياك«  »هيدروكسيد  مي شوند. 
اتيلن«  كلرو  »تري  مي رساند.  آسيب  ريه ها  و  چشم ها  پوست، 
مي تواند موجب بي نظمي در ضربان قلب و از كار افتادن دستگاه 
اتيلن« ماده اي سرطان زا است كه موجب  تنفسي شود. »پر كلر 
بروز اختلال و آسيب ديدن  كبد، كليه و سيستم عصبي مي شود. 
در  و  شده  بدن  وارد  تنفس  راه  از  مي توانند  مواد  اين  دوي  هر 

بافت هاي چربي ذخيره شوند. 

حشره كش هایي كه بيش از خود حشرات زیانبارند
ادارات و  و  از حشره كش ها در خانه ها  استفاده گسترده  به دليل 
آفت كش ها در مزارع و كشت زارها، اين مبحث قابل تامل و بررسي 
بيشتري است زيرا عوارض و پيامدهاي منفي آنها بر انسان ها )و 

حيوانات( بسيار وحشتناك است. 

چرا حشره كش ها مضرند؟
»دي كلرو بنزن«، »تترامترين«، »ديازينون«، »اورگانوفسفات ها«، 
»سالونت« )محلول هيدروژن و كلروكربن(، »نفتنات مس« و..... 
هستند  احتمالي اي  تشكيل دهنده  اجزاي  از  كوچكي  نمونه  تنها 
كه در حشره كش ها و جود دارند و همگي آنها بسيار سمي اند. به 
بر  كه  است  سمي اي  فوق العاده  ماده  »ديازينون«  نمونه،  عنوان 
سيستم مركزي اعصاب تاثير مي گذارد، در حالي كه گفته مي شود 
مسوول  و  سرطان زا  كلروكربن(  و  هيدروژن  )محلول  »سالونت« 

ايجاد جهش در ژن ها)موتاژن( است.
برآورد مي شود كه هر سال در سراسر جهان نزديك به 3 ميليون 
به  منجر  كه  مي دهد  رخ  حشره كش ها  از  استفاده  اثر  در  حادثه 
مرگ تقريبا 200000 انسان مي شوند. آمار و ارقام موجود نشان 
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مسموميت  در  اصلي  عامل  دومين  حشره كش ها  كه  مي دهند 
كودكان به شمار مي آيند.

قرباني  يا  ببلعيد  را  حشره كش  مايع  يك  كه  نيست  لازم  حتما 
تا  اين محصولات شده  از يك كارخانه سازنده  مواد سمي  نشت 
همواره  شما  روزمره،  زندگي  جريان  در  شويد.  مسموميت  دچار 
حشره كش ها  تشكيل دهنده  اجزاي  از  كمي  مقادير  معرض  در 
اين حشره كش ها  اسپري كردن  از  ناشي  مقادير  اين  كه  هستيد 
در ادارات، خانه ها، باغ ها و باقيمانده آنها در محيط زيست هستند. 
و  و حيوانات ذخيره شده  انسان ها  بافت هاي چربي  در  مواد  اين 
موجب بروز انواع سرطان ها، بيماري هاي خوني، اختلالات ذهني و 
رفتاري، ناتواني در يادگيري )مانند اختلال كمبود تمركز و توجه( 
و حساسيت به مواد شيميايي مي شوند. اگر همين امروز هم تمام 
اختلالات  هم  باز  شوند،  برده  بين  از  و  جمع آوري  حشره كش ها 
ژنتيكي حاصل از آنها به نسل هاي بعدي منتقل خواهد شد و آنها 

نيز از اثرات منفي اين مواد در امان نخواهند بود. 

اثرات زیانبار مواد شيميایي بر كودكان
در سال 1998، نتايج يك مطالعه 9 ساله در نشريه »كموسفير1« 
چاپ شد. اين مطالعه كه بر روي 139 مادر داراي كودك شيرخوار 
انجام شده بود، نشان داد كه بسياري از آنها از انواع اختلالات شيردهي 
رنج مي برند و بايد در بيمارستان بستري شوند. در نمونه هايي كه 
از شير سينه اين مادران گرفته شد، مقادير زيادي »پي سي بي2« 
مشاهده شد. در نمونه هاي مربوط به مادراني كه بچه هاي آنها داراي 
اختلالات عصبي بودند، مقدار »پي سي بي«  موجود در شيرشان 
بيشتر بود. در مطالعاتي كه به تازگي در آلمان انجام شده است، اين 
نتيجه حاصل شده كه ميان در معرض حشره كش ها بودن و بروز 

سرطان خون و مغز در كودكي ارتباط مستقيمي وجود دارد. 
در مطالعه ديگري كه در همان سال در نشريه »دورنماي سلامت 

محيط زيست3«چاپ شد، تاثير آفت كش هاي كشاورزي بر سلامت 
زندگي  مكزيك  غربي  شمال  در  »ياكوي4«  دره  در  كه  كودكاني 
مي كردند، مورد مطالعه و بررسي قرار گرفت. از اواخر دهه 1940 
به بعد، آفت كش ها در حجم گسترده اي در اين منطقه كشاورزي 
مورد استفاده قرار گرفته اند. در سال 1990، پژوهش گران مقادير 
قابل توجهي از چندين آفت كش را در شير مادران و خون بند ناف 
نوزادان تازه متولد شده يافتند. در مطالعه ديگري كه در سال 1998 
در همين منطقه انجام شد، پژوهش گران، كودكان اين منطقه را با 
كودكان ساكن در تپه ها و دامنه هاي اين دره)كه در آنجا از هيچ 
آفت كشي استفاده نمي شد(، مقايسه كردند: كودكاني كه در معرض 
بودند؛  كمتري  وزن  داراي  و  كم انر ژي تر  داشتند  قرار  آفت كش ها 
بود؛ حافظه  كم تر  آنها  و دستان  ميان چشم ها  موجود  هماهنگي 
كوتاه مدت آنها ضعيف تر بود و توانايي كشيدن شكل يك انسان را 

نداشتند. 
حشره كش ها  از  ناشي  خطرات  معرض  در  ويژه  طور  به  كودكان 
هستند زيرا بدن و سيستم دفاعي آنها هنوز به طور كامل رشد 
نكرده و در صورتي كه در معرض كم ترين مقدار  حشره كش ها 
يا هر گونه مواد شيميايي ديگر قرار گيرند، به شدت آسيب پذير 
هستند. يك عامل ديگر مربوط به آسيب پذيري كودكان نوپا اين 
است كه آنها مدت زيادي را به صورت سينه خيز يا چهار  دست و پا 
بر روي كف زمين حركت مي كنند و در زمان بازي اشتياق فراواني 
به كشف گوشه و كنار خانه و زوايايي دارند كه بزرگسالان هيچ گاه 
اين مكان ها دقيقا همان جاهايي  نمي كنند.  فكر  آنها  تفتيش  به 
هستند كه به احتمال فراوان باقيمانده حشره كش هاي اسپري شده 
در خانه در آنجا جمع و انباشته شده اند. تصور كنيد كه انگشتان 
پيدا  تماس  قسمت ها  اين  با  كنجكاو  نوپاي  كودك  يك  كوچك 
كند، سپس همين انگشتان را به چشمان و بيني اش بمالد يا در 

دهانش فرو كند. 

1- Chemosphere                                                                         2- Polychlorinated Biphenyls     
3- Environmental Health Perspectives                                     4- Yaqui
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داستان  مجاز:  پزشكي  داروهاي  و  تركيب حشره كش ها 
»تام لاتيمر1«

در  موجود  شيميايي  مواد  تركيب  خطرات  مورد  در  ابهاماتي 
حشره كش ها با مواد ديگر يا واكنش آنها با عناصر شيميايي ديگر 
مانند داروهاي پزشكي وجود دارد. اين داستان براي »تام لاتيمر« 
پيش آمد و در پي وقوع دو پيشامد كاملا بي ربط و ظاهرا بي خطر 
-استفاده از داروي آنتي اسيد »تاگامت2«براي كنترل ترشح بيش 
از حد اسيد معده و استفاده از ماشين چمن زني براي كوتاه كردن 

چمن ها- زندگي او براي هميشه عوض شد. 
در سال 1991، داستان غم انگيز و باورنكردني »تام« در روزنامه 
اين  وقوع  از  قبل  هفته  دو  شد.  ژورنال3« منتشر  استريت  »وال 
بر روي چمن  از شر مورچه ها  براي خلاص شدن  حادثه، »تام« 
همسرش  و  او  صبح  روز  يك  پاشيد.  »اورگانوفسفات«  خانه اش 
تصميم گرفتند حياط خانه را تميز كنند. پس از يك ساعت كار، 
حالت تهوع و سرگيجه به »تام« دست داد. يك هفته بعد، »تام« 
به سردردهاي مزمن و پرش ناخواسته عضلات چشم مبتلا شد. 
پزشكي، مشخص  متعدد  ويزيت هاي  و  فراوان  آزمايشات  از  پس 
استفاده مي كرده  »تاگامت«  اسيد  آنتي  داروي  از  »تام«  كه  شد 

عملكرد  با  ضد التهاب  داروهاي  ساير  و  آسپرين  مانند  كه  است، 
كبد در دفع مواد سمي از بدن تداخل دارد. »تام« به دليل آن كه 
نتوانسته بود به خوبي از خود در برابر مواد شيميايي سمي موجود 
در حشره كش محافظت كند، آسيب ديده و سيستم عصبي بدن او 
تحت تاثير ماده شيميايي سمي قرار گرفته بود. با وجودي كه او تا 
حدي درمان شد و وضعيت بدني اش بهتر شد، هنوز هم از عوارض 
به  دارد و مجبور  راه رفتن مشكل  او در  رنج مي برد:  اين حادثه 
مصرف داروهاي ضد صرع است تا به كمك آنها بتواند بر حركات 

خود كنترل داشته باشد. 

اخبار خوب
شما مي توانيد با انجام اقداماتي از قرباني شدن خود و فرزندانتان 
جلوگيري كنيد. شايد نتوانيد به طور كامل از شر »پي سي بي ها« 
و »ارگانو فسفات ها« در امان بمانيد، ولي مي توانيد با عدم استفاده 
اطراف  در  قوي  حشره كش هاي  يا  آفت كش ها  نگهداري  عدم  يا 
خانه و باغچه خود به نحو بسيار قابل توجهي احتمال مسموميت 
به وسيله اين مواد شيميايي را كاهش دهيد. اگر در منطقه زندگي 
خود تابلو يا علامتي مشاهده كرديد كه بر روي آن نوشته شده 

1- Tom Latimer
2- Tagamet
3- Wall Street  Journal

خطرات موجود
»دورنماي  نشريه  در  مقاله اي  در  شده  ارايه  اطلاعات  طبق 
سلامت محيط زيست« كه در ژوئن سال 1998 منتشر شد، 
يافته هاي جديد حاصل از مطالعات صورت گرفته در مورد مصرف 
حشره كش ها و به ويژه ماده سمي »كلروپيريفوس1« در فضاي 
سربسته  نشان مي دهد كه در صورت مصرف حشره كش هاي 
قبلا  كه  آنچه  از  بيش  خطراتي  معرض  در  بچه ها  نيمه فرارّ، 
تخمين زده مي شد، قرار مي گيرند. اين مطالعه نشان مي دهد 

از يك حشره كش در فضاي داخل يك  بار  تنها يك  اگر  كه 
آپارتمان استفاده شود، سم مورد مطالعه تا دو هفته بر روي 
سطوح داخل فضاي آپارتمان، از جمله بر روي اسباب بازي ها، 
شيميايي  ماده  مجاز  حد  مي گويند  محققان  مي ماند.  باقي 
وزن  از  كيلو گرم  هر  ازاي  به  ميكروگرم   3 »كلروپيريفوس« 
بدن در روز است؛ ولي در صورت اسپري كردن حشره كش در 
محيط سربسته آپارتمان، مقدار اين ماده شيميايي سمي به 

21 تا 119 برابر بيشتر از حد مجاز افزايش مي يابد.
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بود چمن يا فضاي سبز آن منطقه به تازگي سم پاشي شده است، 
روي آن راه نرويد و كودكان و حيوانات خانگي خود را نيز از چنين 

مناطقي دور كنيد.
كشاورزي  محصولات  است  ممكن  كه  زمان  هر  كنيد  سعي 
»ارگانيك1« و طبيعي بخريد چون سطح آنها عاري از باقيمانده 
آفت كش ها و واكس ميوه)موم( است. )با اين وجود، به اين نكته 
توجه داشته باشيد كه محصولات كشاورزي ارگانيك نيز ممكن 
است آلاينده هايي را به همراه داشته باشند كه اين حالت بيشتر 
به دليل آب و خاكي است كه براي پرورش اين محصولات مورد 
استفاده قرار مي گيرند؛ به عبارت ديگر، آب هاي زير زميني آلوده به 
مواد شيميايي به خاك هاي اطراف نفوذ كرده و وارد گياه مي شوند 
شيميايي  مواد  كشاورزي  محصولات  و  گياهان  ترتيب   بدين  و 
سبزيجات  و  ميوه ها  تمام  مي كنند.(  جذب  را  آب  در  محلول 
و  صابون ها  و  مخصوص  برس هاي  وسيله  به  مصرف  از  قبل  بايد 

محلول هاي مخصوص شستشوي سبزيجات كاملا شسته شوند.
هيچ كس دوست ندارد در خانه اي پر از حشرات و جوندگان زندگي 
كند، ولي بايد به اين نكته مهم توجه داشته باشيد كه حشره كش ها 
تمام  »زنده«-  مضر  موجودات  كه  شده اند  طراحي  گونه اي  به 
براي  جايگزيني  گزينه هاي  ببرند.  بين  از  را  زنده-  موجودات 
نه تنها  اين مواد سمي وجود دارند، مواد سمي اي كه  از  استفاده 
به محيط زيست آسيب مي رسانند، بلكه ممكن است منجر به بروز 
يك تراژدي براي كساني شوند كه دوستشان داريد. فرمول هايي 
كه در فصل هاي بعدي نوشته شده اند به شما كمك مي كنند كه 

حشرات موذي را از محل زندگي خود دور نگه داريد.

چه كسي از توليد محصولات شيميایي حمایت مي كند؟  
با توجه به اطلاعاتی كه تا اينجا به دست آورده ايد، لابد با خود فكر 
می كنيد اگر محصولاتی كه هر روز می خريم و استفاده می كنيم تا 

اين اندازه پرضرر هستند، چرا قبل از هر چيز از توليد و توزيع آنها 
در بازار جلوگيری نمی شود؟ متاسفانه با وجودی كه سازمان های 
دارند،  وجود  مصرفی  محصولات  با  رابطه  در  نظارت كننده ای 
حقيقت امر اين است كه آنها تنها در صورت دريافت شكايت های 
متعدد راجع به يك محصول، مدت ها پس از اين كه آن محصول 
آزمايش  و  بررسی  به  گيرد،  قرار  استفاده  مورد  و  توزيع  بازار  در 

دقيق آن می پردازند. 
از  يك  هر  توليد  برای  مشخصی  استاندارهای  و  ضوابط  البته   
سلامت  بر  نظارت  »كميسيون  ولی  دارد،  وجود  محصولات  اين 
محصولات مصرفی« )يك سازمان حامی مصرف كنندگان كه طبق 
»سازمان  و  است(  شده  تشكيل  خطرناك  مواد  با  مقابله  قانون 
دريافت  دليل  به  اوقات  برخی  در  زيست«  محيط  از  حفاظت 
اطلاعات غلط و نتايج تحقيقات نادرست، گمراه شده و به اشتباه 
يك ماده شيميايی را به عنوان ماده ای بی خطر تاييد می كنند. به 
عنوان نمونه، به ترتيب در سال های 1983 و 1992، شركت های 
»اينداستريال بايو تست2« و »كريون لبز3« به دليل ارايه اطلاعات 
غلط در مورد مواد شيميايی موجود در محصولات خود گناهكار 

تشخيص داده شدند.
شيميايی  مواد  كه  می كنيم  زندگی  دنيايی  در  ما  اين،  بر  افزون 
استفاده  مورد  آن  در  در سطح گسترده ای  و خطرناك  مصنوعی 
بر  كامل  نظارت  كه  است  زياد  انقدر  آنها  تعداد  و  قرار می گيرند 
تك تك آنها كاری بسيار دشوار است. سازمان های دولتی مسوول 
بايد با افراد و شركت هايی كه تلاش می كنند با تاكتيك بی ضرر 
نشان دادن مواد شيميايی )تا زمانی كه خلاف آن ثابت شود(، از 
اين مواد در محصولات مختلف خود، از جمله شوينده های خانگی 
استفاده كنند، به شدت مقابله كنند. در مجموع می توان نتيجه 
گرفت كه صنعت ساخت محصولات شيميايی بيش از هر چيز بر 

محور تجارت و كسب درآمد متمركز است.

1- محصولاتي كه بدون استفاده از مواد شيميايي و آفت كش ها و به صورت كاملا طبيعي پرورش يافته اند.
2- Industrial Bio-Test
3- Craven Labs             
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 چه باید كرد؟ 
وجود  با  كه  داشت  اذعان  نكته  اين  به  بايد  باشيم،  منصف  اگر 
سازندگان  توسط  غلط  اطلاعات  ارايه  و  تخلفات  پنهان كاری ها، 
محصولات حاوی مواد شيميايی، سازمان های دولتی تمام تلاش 
خود را برای حفاظت از حقوق مصرف كنندگان به كار می بندند. 
با  انسانی  نيروی  و  پول  زمان،  لحاظ  از  سازمان ها  اين  متاسفانه 
محدوديت هايی مواجهند. ارزيابی يك ماده شيميايی خاص قبل 
بر  در  هزينه  دلار  از 300000  بيش  تا  می تواند  آن  بازاريابی  از 
داشته باشد. در اينجا بايد به اين نكته نيز اشاره كرد كه برخی از 
سازندگان نسبت به نگرانی توده مردم واكنش نشان داده و برای 
كسب اطمينان از سالم و بی ضرر بودن محصولاتشان اقداماتی را 
انجام داده اند. طبق آمار ارايه شده توسط »كميكال انجينيرينگ 
نيوز1«، سازندگان محصولات حاوی مواد شيميايی به طور متوسط 
تقريبا 150 ميليون دلار را صرف تبليغات عمومی و انجام مطالعاتی 
نموده اند تا به هر ترتيب ممكن مصرف كنندگان را متقاعد كنند 

كه محصولات آنها بی ضرر و مطمئن هستند. 
اگر از اين كه سال ها خود و عزيزانتان را در معرض مواد شيميايی 
قرار داده و سلامتتان را به خطر انداخته ايد، احساس گناه می كنيد، 
به شما می گويم كه اين وضعيت تقصير شما نيست. شما تنبل، 
غيرمسوول يا از لحاظ اخلاقی و اجتماعی مسامحه كار نبوده ايد. 
تنها تحت تاثير قرار گرفته ايد، به شما اطلاعات غلط داده شده و 
در برخی موارد آشكارا به شما دروغ گفته شده است. ولی حالا كه 
حقيقت بر شما آشكار شده است، می توانيد در خريد محصولات 
مصرفی دقت كرده يا راه های ديگری را برای تميز كردن خانه به 

كار بنديد.

هميشه برچسب های روی محصولات را بخوانيد 
همواره اين پرسش برای ما وجود داشته كه عوامل شيميايی دقيقا 

چه عواملی هستند كه به محصولات تميز كننده افزوده می شوند؟ 
دو دليل برای عدم آشنايی ما با اين مواد وجود دارند: بخشی از 
آن به اين خاطر است كه بسياری از فرمول های شيميايی به عنوان 
رازهای تجاری مخفی نگه داشته می شوند و بخش ديگری از آن 
برچسب های  نصب  برای  لازم  استانداردهای  نبودن  كامل  به  نيز 

مربوطه بر روی محصولات مصرفی باز می گردد. 
الزامی به درج  اين واقعيت كه سازندگان  از دانستن  ممكن است 
فهرست اجزا و عناصر خاص تشكيل دهنده بر روی محصولات خود 
ندارند، بسيار متعجب شويد. از اين بدتر اين كه نتايج يك مطالعه 
انجام شده توسط »نيويورك پويزون كانترول سنتر2« نشان می دهد 
كه 85%  از برچسب هاي موجود بر روی محصولات تميز كننده خانگی 
درازمدت  و  كوتاه مدت  با خطرات  رابطه  در  لازم  اخطارهای  فاقد 
اين مواد بر سلامت انسان هستند. همچنين سازندگان الزامی به 
درج مواد خنثی و بی اثری كه در ساخت اين قبيل محصولات به 
كار رفته اند، ندارند، حتی با وجودی كه در برخی موارد اين مواد 
می توانند تا 99% از كل تركيب يك محصول پاك كننده را تشكيل 
دهند. اين شرايط بدين معنا است كه به شما، كه مصرف كننده و 
عضو اصلی اين زنجيره هستيد، توجه كافی مبذول نشده است: شما 
به اطلاعات موثق دسترسی نداريد، بنابراين نمی توانيد يك محصول 

را با آگاهی و اطلاعات كافی انتخاب كنيد.
و  پاك كننده ها  روی  بر  برچسب  نصب  برای  استاندارهايی  البته 
حداقل  استانداردها  اين  ولی  دارند  وجود  خانگی  شوينده هاي 
برای مصرف كننده گمراه  كننده اند. تصور كنيد در حال خريد در 
قفسه ها  از  يكی  در  را  و محصولی  سوپرماركت محله تان هستيد 
با  بنابراين،  »غير سمی«؛  شده:  نوشته  آن  روی  كه  می بينيد 
را برداشته و داخل چرخ دستی خريد  آنها  از  خيال راحت يكی 
بی خطر  و  فكر می كنيد محصولی مطمئن  خود می اندازيد چون 
است. آيا واقعا همين طور است؟ الزاما خير. هيچ تعريف قانونی و 

1- Chemical Engineering News
2- New York Poison Control Center

چه باید کرد؟ 



13

استانداردی از كلمه »غير سمی« وجود ندارد. در واقع، اين كلمه 
بيشتر جنبه تبليغاتی دارد.

نوشته  محصولات  اين  برچسب  روی  بر  نيز  ديگری  اصطلاحات 
آنها  جمله  از  كه  گمراه كننده اند  و  مبهم  نيز  آنها  كه  می شوند 
اينجا اين  می توان به كلمه »زيست تجزيه پذير«1 اشاره كرد. در 
پرسش مطرح می شود كه واقعا منظور سازنده از درج اين كلمه بر 
روی محصول خود چيست؟ شايد بهتر باشد كه اين سؤال را اين 
گونه مطرح كرد كه چقدر طول می كشد كه محصول مورد نظر 
در محيط زيست تجزيه شود؟ به عنوان نمونه، پلوتونيوم نيز قطعا 
زيست تجزيه پذير است، ولی زمان لازم برای تجزيه كامل اين ماده 
در محيط زيست 1000 سال است. بنابراين، با اين مثال می توان 
اطلاعات  محصولات  روی  برچسب های  كه  برد  پی  نكته  اين  به 

كافی را در اختيار مشتريان قرار نمی دهند.
برای  تلاش  تميز كننده،  محصولات  خريد  هنگام  در  كار  بهترين 
يافتن محصولاتی است كه بر روی برچسب آنها نوشته شده كه 
از  و  می شوند  تجزيه  محيط زيست  در  آسانی  به  محصولات  اين 
منابع طبيعی و تجديد پذيری مانند عصاره گياهان يا صابون های 

ساخته شده از روغن های گياهی ساخته شده اند.

شوینده های  و  پاک كننده ها  از  استفاده  تا  قدم  به  قدم 
طبيعی

به زودی در می يابيد كه با اندكی تغيير در روش زندگی و صرف 
تجاری  پاك كننده های  خريد  جای  به  می توانيد  اندك،  زمانی 
تميز  برای  غيرسمی  و  طبيعی  گياهی  پاك كننده های  از  سمی، 
ديگری،  كار  هر  انجام  از  پيش  كنيد.  استفاده  خود  خانه  كردن 
يك سری محصولات در خانه شما وجود دارند كه بايد قيد آنها را 
بزنيد. بی استفاده ترين آنها، پاك كننده های خطرناكی هستند كه 
نبايد آنها را در چاه فاضلاب ريخته يا در سطل آشغال بياندازيد. 

مانند شهرداری محل  با سازمان های مربوطه-  اين كار،  به جای 
خود- تماس بگيريد و از آنها بپرسيد آيا برنامه ای برای جمع آوری 
دور  برای  محلی  يا  دارند  اقدام  دست  در  خطرناك  پسماندهای 

انداختن اين نوع پسماندها وجود دارد يا خير؟
يك راه ديگر هم وجود دارد و آن ادامه استفاده از اين مواد تا تمام 
شدن آنها و جايگزين نكردن آنها با نمونه های جديد است. بسته 
به نوع هر محصول و درجه سمی بودن آن، انتخاب يكی از راه های 
پاك كننده های  از  استفاده  با  است.  خودتان  تشخيص  به  فوق 
طبيعی خواهيد ديد كه تعداد شوينده ها و مواد پاك كننده مورد 
استفاده شما به نحو قابل توجهی كاهش خواهند يافت و اين تعداد 
از ده ها نوع، تنها به چند ماده محدود می شود كه كاملا برای شما، 

خانواده تان و محيط زيست بی ضررند.

 چرا با گیاهان خانه را تمیز کنیم؟
پاك كننده هاي  برخی  از  استفاده  مزايای  درباره  همه  تقريبا 
تميز  مانند  كارهايی  برای  سركه  و  شيرين  مانند جوش  طبيعي 
افزودن  دارند.  اطلاعاتی  چربی ها  كردن  پاك  و  سطوح  كردن 
يك  از  مذكور  مواد  به  اصلی  اسانس های  ويژه  به  گياهی،  مواد 
سو، ارزش پاك كنندگی آنها را بالا می برد و از سوی ديگر، مزيت 
طبيعی  و  آرامش بخش  رايحه  يك  گذاشتن  جای  بر  توجه  قابل 
پاك كننده های  اين  از  استفاده  با  واقع،  در  دارد.  به همراه  نيز  را 
هم زمان  را  درماني«2  »رايحه  و  بهداشتی  اصول  می توان  گياهی 
به كار گرفت. در تبليغات مربوط به بسياری از محصولات تجاری 
به منظور جلب مشتری از اين ترفند استفاده می شود كه سازنده 
ادعا می كند محصول تجاری مذكور حاوي عصاره مركباتي مانند  
ليمو و ليمو ترش است؛ اين دو ميوه، پاك كننده های طبيعی روغن 
در  برخوردارند.  هم  ضدميكروبی  خواص  از  ضمن  در  و  هستند 
واقع، عصاره مركبات از جمله كارآمد ترين مواد پاك كننده حمام 

1- Biodegradable = قابل تجزيه در محيط زيست
2- Aromatherapy = رايحه درمانی
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فراوان ديگری هم وجود  به شمار می آيند. گياهان  و دستشويی 
دارند كه از خواص ضد باكتری و ضدقارچی قوی ای برخوردارند. 
جدول موجود در صفحه 18  اطلاعات بيشتری را درباره خواص 
قرار  شما  اختيار  در  گياهان  از  برخی  قابل توجه  پاك كنندگی 

می دهد. 

 مزایای استفاده از پاک كننده های طبيعی
به  طبيعی  پاك  كننده  يك  از  استفاده  صورت  در  كه  كنيد  باور 
برای  خانه  كارهای  انجام  شيميايی،  تجاری  محصول  يك  جای 
شما بسيار لذ ت بخش خواهد شد. می دانم كه تميز كردن حمام 
نمی تواند كار لذت بخشی به شمار آيد، ولی در پايان كار و زمانی 
كه سطوح تميز و بدون جرم را ديده و رايحه آرامش بخش سدر و 
اسطوخدوس را استنشاق می كنيد، لبخندی حاكی از رضايت بر 
روی لبان شما نقش می بندد. سپس شاهد خواهيد بود كه ميل 
و اشتياق به استفاده از تميزكننده های گياهی مسری خواهد شد 
اين كار مشاركت داشته  با جديت می خواهند در  و حتی بچه ها 

باشند.

صرفه جویی در پول و زمان
ساخت محصولات پاك كننده گياهی يك كار زمان بر يا پرهزينه 
دقيقه طول  دو  يكی  تنها  است.  برعكس  دقيقا  واقع،  در  نيست. 
می كشد كه يك ظرف آب پاش را با سركه، آب و چند قطره اسانس 
گياهي اصلي پر كنيد. بله، مواد و وسايل مورد نياز برای استفاده از 
پاك كننده های طبيعی به همين سادگی اند. با استفاده از اين مواد 
ديگر نيازی نخواهيد داشت كه به قسمت شوينده های شيميايی 

سوپرماركت مراجعه كنيد.
نمونه،  به عنوان  گران هستند.  بسيار  بيشتر محصولات شيميايی 
دلار   4 تميز كردن حمام حدود  برای  معمولی  اسپری كف  يك 

قيمت دارد. ولی ساخت يك شوينده گياهی جايگزين برای تميز 
كردن حمام تنها چند پنی هزينه در بر دارد. هزينه نيم »اونس1« 
مايع از اسانس های اصلی خالص حدود 3 دلار است. از آنجا كه 
بار  هنگام ساخت شوينده ها )بسته به نوع فرمول خاص آن( هر 
نيم  مي شود،  استفاده  اصلی  اسانس های  از  قطره   30 تا   5 بين 
سازنده  عناصر  ساير  است.  كافی  زيادی  مدت  برای  مايع  اونس 
صابون  و  آب  شيرين،  جوش  سركه،  مانند  طبيعی  شوينده های 

ساخته شده از روغن زيتون نيز ارزان هستند.

خلوت كردن كمد مخصوص نگهداری شوینده ها
فضای  گياهی،  شوينده های  از  استفاده  مزايای  از  ديگر  يكی 
اين فضا  واقع،  داريد. در  نياز  آنها  نگهداری  برای  كمی است كه 
شد.  خواهد  شما  شگفتی  موجب  كه  است  كم  و  محدود  آنقدر 
كتاب  مولف  داد2«،  لين  »دبرا  توسط  ارايه  شده  اطلاعات  طبق 
»مواد طبيعی و غير سمی«، حدود 30 يا بيشتر محصول تجاری 
شيميايی در يك آشپزخانه معمولی وجود دارند و اين رقم تنها 

برای  ماشين لباسشويی 6 قلم است! 
چند  می سازيد،  را  آنها  كه  گياهی اي  فرمول های  از  بسياری 
استفاده  مورد  تميزكننده  محصولات  تعداد  بنابراين  منظوره اند، 
شما به نحو قابل توجهی كاهش می يابد. اين مزيت فوق العاده ای 
به شمار می آيد، به ويژه برای كسانی كه در زير سينك آشپزخانه 
يا كمد مخصوص نگهداری شوينده های خود فضای محدودی در 

اختيار دارند.  

بسته بندی خلاقانه
گياهی  شوينده های  نگهداری  برای  كه  ظرف هايی  نيست  بهتر 
شوينده ها  اين  خود  مانند  به  می دهيد  قرار  استفاده  مورد  خود 
معنای  به  می توانيد  منظور  اين  برای  باشند؟  دلپذير  و  مطبوع 

مزایای استفاده از پاک کننده های طبیعی

1- Ounce = هر اونس تقريبا معادل 30 ميلي ليتر است
2- Debra Lynn Dadd
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مواد  بنديد. ظرف های حاوی  كار  به  را  مواد  بازيافت  ايده  واقعی 
محتويات  تمام  يا  ريخته ايد  دور  را  آنها  كه  شوينده شيميايی ای 
آنها را مصرف كرده ايد، به خاطر داريد؟ بسياری از اين ظرف ها را 
برای درست كردن و نگهداري  بارها  بارها و  می توانيد بشوييد و 

فرمول های گياهی موردنظر خود مورد استفاده قرار دهيد.
واكس های  نگهداری  برای  پلاستيكی  درهای  با  قهوه  قوطی های 
ظرف های  هستند.  مناسب  بسيار  نقليه  وسايل  پوليش  و  چوب 
نيز  است  آب پاش  سر  مانند  آنها  سر  كه  بزرگی  پلاستيكی 
به  را  چاشنی ها  و  خشك  گياهان  كه  می خورند  موقعی  درد  به 
صورت فله ای خريده ايد؛ در واقع اين نوع ظرف ها برای نگهداری 
از ظروف  فوق العاده مناسب اند. می توانيد  پودری  تميزكننده های 
شيشه ای هم استفاده كنيد، ولی ممكن است به دليل نشكن بودن 
به شما كمك  بچه ها  زمانی كه  به ويژه در  ظرف های پلاستيكی، 

می كنند، آنها را ترجيح دهيد.

 از چه گياهانی استفاده كنيم؟ 
فرمول های پيشنهاد شده در اين كتاب مخلوطی از گياهان خشك 
از  نباشد  چاره ای  كه  مواردی  در  اصلی اند.  گياهی  اسانس های  و 
مواد جايگزين به جای گياهان استفاده می شود. جدول واقع در 
صفحه 18 می تواند به شما در انتخاب مواد با توجه به نوع كاری 

كه می خواهيد انجام دهيد، كمك كند.
از  تميز كاری ها،  انواع  برای  اصلي  عصاره های  موارد،  بيشتر  در 
تميز كردن كف خانه و اسباب و اثاثيه گرفته تا كارهای مربوط 
فرمول ها  از  برخی  در  لزوم،  در صورت  مناسب اند.  لباسشويی  به 
می توان از برخی تنتورهای قوی به جای اسانس های اصلی استفاده 
اين نكته توجه داشت كه قدرت پاك كنندگی  به  بايد  كرد، ولی 
آنها در موارد مربوط به لباسشويی و تميز كاری هايی كه با هدف از 

بين بردن باكتری ها انجام می شوند، كمتر است. بنا به دلايل كاملا 
قرار  استفاده  اين كارها مورد  برای  مشخص، گياهان خشك شده 
نمی گيرند، ولی اين مواد برای تميز كاری های ديگر مانند شستن 

وان حمام، سينك ظرفشويی و لكه گيری فرش فوق العاده اند.

خرید اسانس های اصلي
اسانس های طبيعی گياهی يا گياهان خشك شده را می توانيد از 
به  می توانيد  دهيد.  سفارش  پست  طريق  از  يا  خريده  عطاری ها 
فهرست فروشندگانی كه هر دو محصول را از طريق پست يا هر 
كه  آن  از  قبل  ولی  كنيد.  مراجعه  می كنند،  ارايه  ديگری  روش 
هر گونه خريدی را در اين رابطه انجام دهيد، به اين نكته توجه 
داشته باشيد كه بين اسانس های گياهی تفاوت هايی وجود دارد. 
مطمئن شويد از جايی خريد می كنيد كه به شما اسانس گياهی 
در »روغن های  اسانس هايی كه  نه  رقيق نشده می دهد،  و  خالص 
حامل1« ديگر حل شده اند. اسانس هايی كه در رايحه درماني به 
كار می روند، در واقع يك محلول رقيق شده در يك يا چند روغن 
به  روغن ها می توان  اين  معروف ترين  از جمله  كه  حامل هستند 
روغن بادام يا »جوجوبا2« اشاره كرد. كاربرد اين نوع اسانس های 
رقيق شده در روغن های حامل بيشتر در ماساژ و عطر سازی و چند 

مورد ديگر است.
درجه و كيفيت اسانس های اصلی نيز با يكديگر متفاوت اند ولی 
رابطه  در  و  است  مربوط  آنها  عطر  كيفيت  به  عموما  تفاوت  اين 
اين  قيمت  ندارد.  توجهی  قابل  تاثير چندان  تميز كردن خانه  با 
اسانس ها بسته به نوع گياه، ميزان كميابی و روش اسانس گيری از 

آن به نحو قابل توجهی فرق می كند. 
يا  قهوه ای  شيشه ای  بطری های  در  را  گياهی  اسانس های  شما 
آبی رنگ دريافت می كنيد. اگر بطری حاوی اين اسانس ها را دور 

1- Carrier Oil = روغن هاي گياهي يا روغن ميوه هاي مغزدار )مانند روغن بادام، گردو يا فندق( كه براي رقيق كردن اسانس هاي گياهي اصلي مورد استفاده 
قرار مي گيرند

2- Jojoba

از چه گیاهانی استفاده کنیم؟
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از نور آفتاب نگهداری كنيد، برخی از آنها خاصيت خود را تا مدت 
نامحدودی حفظ می كنند. اسانس های مركبات استثنا هستند و 
معمولا تنها تا يك سال خاصيت خود را حفظ می كنند. بطری های 
بطری  سر  بر  كه  هستند  قطره چكان هايی  دارای  معمولا  مذكور 
اين  سر  بر  قطره چكان های سرخود  دليل طراحی  نصب شده اند. 
بطری ها كمك به اندازه گيری دقيق و كنترل تعداد قطرات اسانس 
مورد نياز است. دقت كنيد كه دقيقا مطابق دستورالعمل ارايه شده 
و  غليظ هستند  بسيار  اسانس ها  اين  كنيد.  استفاده  اسانس ها  از 
اضافه كردن چند قطره بيشتر از آنها نه تنها موجب قوی تر شدن 
فرمول شما نمی شود، بلكه ممكن است خطر تحريك يا سوزش 

پوست را برای شما به وجود آورد. 

اسانس های  كه  باشيد  داشته  خاطر  به  را  مهم  نكته  اين  همواره 
اصلی خالص می توانند موجب تحريك يا سوختن پوست تان شوند، 
بنابراين بايد قبل از استفاده، آنها را با استفاده از يك روغن حامل 
يا مايعی ديگر رقيق كرد. هميشه در هنگام استفاده از اسانس های 
اصلی احتياط كنيد و هرگز به كودكان اجازه ندهيد به اسانس های 
خالص رقيق نشده دست بزنند. اگر فكر می كنيد كه ممكن است 
دست تان به هر دليلی با شوينده گياهی مورد نظرتان تماس پيدا 

كند، توصيه می شود هنگام كار با آنها دستكش به دست كنيد.

آیا می توانيد اسانس های اصلی را خودتان تهيه كنيد؟
با كيفيت ترين اسانس ها با استفاده از روش تقطير درست می شوند. 
بنابراين، ساخت اسانس های اصلی در خانه كاری بسيار پرهزينه 
و خسته كننده است، مگر آن كه شما كاملا يك طبيعت شناس يا 
شيميدان با وقت فراوان باشيد. با اين وجود، بسياری از شركت های 
عرضه كننده محصولات گياهی، دستگاه های تقطير خانگی ای را با 
اندازه ها و قيمت های مختلف عرضه می كنند. توجه به اين نكته 
نيز ضروری است كه برای به دست آوردن مقدار كمی اسانس )در 
حد يك نمونه كوچك به اندازه يك آمپول( به مقدار بسيار زيادی 

گياه نياز است. 

انتخاب اسانس های مورد استفاده   
اسانس های  داريد؟  نياز  اصلی  اسانس های  كدام  به  می دانيد  آيا 
استفاده می  شوند  تميز كننده ها  فرمول های  متفاوتی در  و  متعدد 
در  و  است  لذت بخش  رايحه های مختلف گياهی  استنشاق  چون 
عين حال مجموعه كامل و متنوعی از اسانس های متفاوت برای 
كاربردهای مختلف در اختيار شما است. ممكن است ترجيح دهيد 
تنها از چند اسانس محدود استفاده كنيد كه هيچ اشكالی ندارد و 
تنها به سليقه شخصی شما بستگی دارد. در اين قسمت فهرستی 

ساخت یك كيت اوليه
اگر تازه می خواهيد كار را آغاز كنيد و هيچ اسانس 
اصلی ای در اختيار نداريد، در اينجا فهرست يك سری 
بودجه ای  با  كار  شروع  برای  كه  ضروری  اوليه  مواد 
آنها را تهيه كنيد و بعدا و برحسب  ناچيز می توانيد 
اضافه  مجموعه  اين  به  نيز  را  ديگری  مواد  ضرورت 

كنيد، ارايه شده است: 
سنبل هندی ðð

مركبات) ليمو ، ليمو ترش يا پرتقال شيرين( ðð
درخت چای1 ðð

امَرودي ðð

نيز  باشيد  داشته  دم دست  هميشه  بايد  كه  گياهانی 
عبارتند از:

ريحان                       ð  پونه كوهی  ð
اسطوخودوس                 ð  رزماری)اكليل كوهی(  ð

بادرنجبويه                  ð  مريم گلی  ð
نعناع                        ð  آويشن  ð

از چه گیاهانی استفاده کنیم؟

Tee tree -1 = با نام علمي Melaleuca alternifoli، گياه بومي استراليا به شكل درخت يا درختچه از خانواده ي " ميرتاسه" )تيره ي مورد( كه با اسامي 
پوست كاغذي برگ باريك، درخت چاي برگ باريك يا برف در تابستان نيز شناخته مي شود و روغن آن براي درمان مشكلات پوستي مورد استفاده قرار مي گيرد.
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فرمول های  در  كه  اصلی  گياهی  اسانس های  پركاربرد ترين  از 
می گيرند،  قرار  استفاده  مورد  كتاب  اين  در  معرفی شده  مختلف 

ارايه شده است:
ð•سدر
ð•سنبل هندی
ð•اكاليپتوس
ð•اسطوخودوس
ð• ليمو
ð•ليمو ترش
ð•)نعناع) شامل نعناع بيابانی، نعناع معمولی و چاي كوهستان
ð•كاج
ð•)رزماری)اكليل كوهی
ð•پرتقال شيرين

 گياهان و خواص سودمند آنها
ضد ويروس،  آنتی بيوتيك،  خواص  دارای  گياهان  از  بسياری 
ضدعفونی كننده و ضد قارچ هستند. فهرست زير به هيچ عنوان 
خانه ها  باغچه  در  كه  را  گياهانی  شايع ترين  ولی  نيست  كامل 
در  به آسانی  آنها  اسانس  يا  خشك شده  شكل  و  كاشت  می توان 

دسترس است را در بر دارد:

از چه گیاهانی استفاده کنیم؟

درخت چاي

امَرودي

رزماري

بادرنجبويه
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از چه گیاهانی استفاده کنیم؟

نام گياه                                                 خواص 
برگ بو                                                             ضد باكتری

ترنج                                                               آنتی بيوتيك
كافور                                                               ضد باكتری

هل                                                                  ضد باكتری   
بابونه                                                               آنتی بيوتيك، ضد باكتری

دارچين                                                           ضد ویروس 
سنبل هندی                                                   ضد باكتری 

ميخك                                                             آنتی بيوتيك، ضد ویروس
درخت سرو                                                      ضد باكتری

اكاليپتوس                                                       آنتی بيوتيك، ضد قارچ،
                                                                       ضد ویروس، ضد باكتری

زنجبيل                                                            ضد باكتری
زوفا                                                                 آنتی بيوتيك، ضد باكتری

سرو كوهی)پيرو(                                             ضد قارچ، ضد باكتری
اسطو خدوس                                                   آنتی بيوتيك، ضد قارچ،
                                                                        ضد ویروس، ضد باكتری
ليمو ترش                                                        آنتی بيوتيك، ضد قارچ،
                                                                        ضد ویروس، ضد باكتری

گورگياه)گربه دشتی(                                       ضد باكتری
به ليمو                                                              ضد باكتری

ليمو خاكی                                                       آنتی بيوتيك، ضد باكتری
مرزنجوش                                                        ضد باكتری

مورد سبز                                                        آنتی بيوتيك، ضد قارچ
درخت جوز                                                      آنتی بيوتيك  

پرتقال                                                             ضد باكتری
پونه كوهی                                                       آنتی بيوتيك، ضد ویروس

نعناع هندی)پچولی(                                        آنتی بيوتيك، ضد قارچ
كاج                                                                  آنتی بيوتيك، ضد باكتری

رزماری)اكليل كوهی(                                       ضد باكتری
مریم گلی                                                         ضد قارچ، ضد باكتری

چوب صندل سفيد                                           ضد قارچ، ضد ویروس،                           
                                                                        ضد باكتری   

مرزه                                                                ضد قارچ
نعناع                                                               ضد باكتری

درخت چای                                                     آنتی بيوتيك، ضد قارچ،                                            
                                                                       ضد ویروس، ضد باكتری

آویشن                                                            آنتی بيوتيك، ضد قارچ،                                            
                                                                       ضد ویروس، ضد باكتری

گل شاه پسند)كه ماهور هم ناميده می شود(   ضد باكتری
امَرودي*                                                         ضد باكتری

* هنگام استفاده از دستكش استفاده كنيد.
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گل بابونه

سدر

مريم گلي

آويشن

برگ بو

از چه گیاهانی استفاده کنیم؟
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گل مرزنجوش

گل زوفا

جوجوبا

اوكاليپتوس

گل اسطوخدوس

از چه گیاهانی استفاده کنیم؟
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خودتان گياهان مورد نيازتان را بكارید  
اگر از اين موقعيت برخورداريد كه خودتان گياهان مورد نيازتان 
را بكاريد، می توانيد مجموعه ای از گياهان مختلف را عمل آوريد و 
آنها را برای ساختن پودرهای جلا دهنده، خوشبو كننده و لكه برهای 
از   – گياهان  از  بسياری  برگ های  و  گل ها  كنيد.  فرش، خشك 
جمله رزماری، مريم گلی، اسطوخدوس، نعناع و بادرنجبويه- مواد 
مناسبی برای ساختن اين محصولات به شمار می آيند. بيشتر اين 
گياهان، گياهان بادوامی هستند كه به آسانی عمل می آيند و به  
زيبايی محوطه چمن يا باغچه شما نيز می افزايند. فراموش نكنيد 

كه از آنها می توانيد در غذاها نيز استفاده كنيد. 
بايد قبل از تركيب و استفاده از اين گياهان به عنوان فرمول های 
تميزكننده، آنها را خشك كنيد. غلظت اسانس های گياهی، قبل و 
هنگام گل دادن در بالاترين حد خود است. بايد هميشه يك سوم 
از گياهان هميشه سبز را برداشت نكنيد تا برای فصل بعد نيز آنها 

را در اختيار داشته باشيد.

برداشت گياهان
يا طی دوران گل دادن،  را می توان قبل  برگ ها و ساقه گياهان 
زمانی كه اسانس اصلی آنها در بالاترين سطح ممكن قرار دارد، 
چيد. گل های اين گياهان را نيز می توان مورد استفاده قرار داد. 
بهترين حالت ممكن، زمانی است كه اين گل ها در حالت غنچه 
يا شكوفه اند. شكوفه های گل رز، اسطوخدوس و رزماری به همين 
شكل برداشت شده و مورد استفاده قرار می گيرند و مكمل های 

خوبی برای افزودن به پودر های تميزكننده به شمار می آيند.   
ريشه ها، ساقه های زيرين و پياز گياهان دو و چند ساله را می توان 
آنها  مغذی  مواد  و  عصاره  كه  داد  قرار  بهره برداری  مورد  زمانی 
برای رشد گياه مورد استفاده قرار نمی گيرند. بهترين زمان برای 
انجام اين كار، اواخر تابستان و پاييز است كه گياه در حال آماده 
شدن برای ورود به خواب زمستانی و ذخيره كردن مواد مغذی در 
ساقه ها، ريشه و قسمت های زيرزمينی خود است يا در اوايل بهار 
كه نخستين برگ های گياه باز می شوند. زنجبيل از جمله گياهان 

معروفی است كه بدين ترتيب مورد استفاده قرار می گيرد.

  روش هاي حفظ گياهان
خشك كردن گياهان

قديمی ترين و لذت بخش ترين روش خشك كردن گياهان، خشك 
كردن آنها در هوای آزاد است. ساقه چندين گياه مختلف را چيده 
اين  عطر  شوند.  خشك  تا  كنيد  آويزان  آشپزخانه  در  را  آنها  و 
است. معمولا  بی نظير  گياهان كه در فضای آشپزخانه می پيچد، 
هوای اتاق زيرشيروانی يا زير زمين و پاركينگ خانه برای خشك 
كردن گياهان مناسب نيست، زيرا هوای اين قسمت ها بيش از حد 
خشك يا مرطوب است، مگر آن كه اين امكان را داشته باشيد كه 
هوای اين قسمت ها را به دقت كنترل كنيد. رطوبت بيش از حد 
موجب كپك زدن و خراب شدن گياهان می شود و در آن صورت 

مجبوريد همه چيز را از نو آغاز كنيد. 
آنها  برای خشك كردن موفق گياهان، آويزان كردن  بهترين راه 
به صورت وارونه و به صورت دسته های متشكل از چند ساقه )4 
در  كافی  هوای  جريان  كه  است  مكانی  در  متوسط(  ساقه   5 يا 
آنجا وجود داشته باشد و ساقه ها از تابش مستقيم نور آفتاب يا 
تغييرات دمايی بسيار شديد در امان باشند. ساقه ها را با يك روبان 
گياهان خشك  اين  تدريج كه  به  زيرا  ببنديد  ريسمان محكم  يا 
است  ممكن  و  مي شود  كم  حجم شان  و  شده  كوچك  می شوند، 
از داخل دسته ليز خورده و پايين بيافتند. شما كه نمی خواهيد 
گياهان ارزشمندتان كف خانه پخش شوند! می توانيد نام گياه را 
نيز روی يك برچسب كوچك نوشته و بر روی ساقه چيده شده 
بچسبانيد. اگر با گياهان و رايحه متفاوت آنها آشنا نباشيد، ممكن 
يكديگر  از  آنها  تشخيص  در  گياهان  شدن  از خشك  پس  است 

اشتباه كنيد.
ايده آل ترين حالت اين است كه گياهان را از قلاب های مخصوص 
خشك شدن فنجان ها و ليوان ها آويزان كنيد. اگر در آشپزخانه 
كنيد.  استفاده  سقف  از  بايد  نداريد،  اختيار  در  كافی  فضای 
چنگك های خاصی برای اين منظور وجود دارند كه می توان آنها 

روش هاي حفظ گیاهان



22

را ساخت يا خريداری كرد و پس از نصب آنها به سقف، گياهان را 
به آنها آويخت. برخی از مردم گياهان را بر روی توری های فلزی 
پخش می كنند تا آنها را خشك كنند. تمام اين راه ها خوبند و بهتر 
از اين هستند كه گياهان را در معرض رطوبت يا گرمای بيش از 

حد قرار دهيد.
طی مدت 2 تا 3 هفته، گياهان كاملا خشك می شوند و می توان 
تميز  شيشه ای  ظرف های  در  و  كرده  جدا  ساقه  از  را  برگ ها 
در  را  خشك شده  گياهان  برگ  كنيد  سعی  ريخت.  دهان گشاد 
مواد  با  آنها  فرّار  عصاره های  چون  نريزيد  پلاستيكی  كيسه های 
شيميايی موجود در پلاستيك ها فعل و انفعال شيميايی خواهند 

داشت.
روش ديگر برای خشك كردن گياهان استفاده از »دی هيدراتور1« 
است. اين روش بسيار عالی است زيرا گياهان به صورت يكدست 
از  مملو  را  سينی ها  روی  آن كه  شرط  به  البته  می شوند،  خشك 
گياهان مورد نظر نكنيد. در اين روش، به دليل خشك شدن سريع 
گياهان، اسانس )عصاره( آنها حفظ می شود و از همه مهم  تر اين 
كه كاری را كه می خواهيد در چند هفته انجام دهيد، ظرف چند 
اتمام می رسانيد. در هر صورت، بد نيست چند شاخه  ساعت به 
از گياهان خشك  شده را در هوای خشك آشپزخانه قرار دهيد تا 
حال و هوای آنجا را عوض كنيد. عطر آنها چند ماهی دوام خواهد 

داشت و ديدن آنها نيز حس آرامشی را به شما القا می كند.
شخصا خشك كردن گياهان در اجاق گاز را توصيه نمی كنم چون 
حتی اگر آن را روی پايين ترين درجه ممكن هم تنظيم كنيد، باز 
به دليل  آنها  هم گياهان خيلی سريع خشك می شوند و عصاره 

تشعشع دايمی گرما تبخير شده و به آسانی می سوزند.

روش های دیگر برای حفظ گياهان  
راه حفظ  با وجودی كه خشك كردن اصلی ترين و متداول ترين 
وجود  گياهان  حفظ  برای  نيز  ديگری  روش های  است،  گياهان 

دارند كه ممكن است بنا به دلايل مختلفی مانند محدوديت زمانی 
يا وجود آب و هوای مرطوب مايل به امتحان آنها باشيد. در ادامه 

معروف ترين تكنيك های حفظ گياهان به شما معرفی می شوند:
ð  .هستند پررنگ  و  غليظ  بسيار  چای  شبيه  كه  جوشانده ها: 

مواد گياهی، از جمله گل های آنها را حداقل به مدت 10 د قيقه 
در آب گرم بجوشانيد، سپس آن را صاف كرده و در يك ظرف 
قاشق  يك  جوشانده ها  از  استفاده  كلی  دستور  بريزيد.  تميز 
می توان  را  جوشانده ها  است.  آب  فنجان  هر  برای  سوپ خوری 
به جای آب در هر يك از فرمول هايی كه به آنها اشاره مي شود، 
در  كوهی  پونه  و  آويشن  رزماری،  جوشانده های  كرد.  استفاده 
بسيار  می گيرند،  قرار  استفاده  مورد  صورت  اين  به  كه  مواردی 
مفيدند. اگر جوشانده ها در يخچال نگهداری شوند، 2 تا 3 هفته 

قابل استفاده خواهند بود.
ð  قسمت های از  گياهان  اسانس  روش،  اين  در  عصاره گيری: 

سخت تری مانند ريشه و پوست گياه گرفته می شود. اين قسمت از 
گياهان بايد بين 10 تا 30 دقيقه به آرامی در آب جوش بخورند، 
سپس مايع باقيمانده صاف شود. هنگام استفاده از اين عصاره ها 
ريخت.  آب  فنجان  يك  داخل  را  آنها  از  اونس  يك  است  كافی 
تا 3 هفته در يخچال  مانند جوشانده ها  نيز می توان  را  عصاره ها 
نگه داشت. ريشه زنجبيل، پوست دارچين و غلاف وانيل از جمله 
گياهانی هستند كه اگر به اين روش تهيه شوند، خواص سودمند 

خود را به خوبی نشان می دهند.
ð  ،تنتور ها: كه در برخی موارد شيره گياه نيز ناميده می شوند

محلول هايی هستند كه نسبت آب و الكل آنها يك به يك است. 
استفاده می شود.(  الكل  به جای  از سركه  )البته در برخی موارد 
ظرف  يك  داخل  در  گياه  مختلف  قسمت های  روش،  اين  در 
با محلولی كه 50% آن  دهان گشاد ريخته شده و روی آن كاملا 
را آب و 50% ديگر آن را الكل تشكيل می دهد، پوشانده می شود. 
سپس اين ظرف به مدت 2 تا 3 هفته در جايی كه آفتاب به آن 

1- Dehydrator = وسيله ای برای گرفتن آب غذاها- خشك كننده غذا و ميوه ها كه در كشور ما به عنوان ميوه يا سبزي خشك كن شناخته مي شود
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بتابد، قرار داده می شود. ظرف مذكور بايد يك بار در روز به آرامی 
تكان داده شده يا سروته شود تا محتويات آن مجددا با هم مخلوط 
شوند. تنتورها را می توان در فرمول برخی از تميز كننده ها به كار 
برد، ولی بايد به اين نكته توجه داشت كه تنها يك دوم اونس از 
آن را در فرمول به كار بريد. به دليل وجود غلظت بالای الكل در 
تنتورها، استفاده بيش از حد از آنها در فرمول  شوينده ها می تواند 

منجر به سوزش پوست و ريه ها شود.
ð  سركه ها: به همان ترتيبی كه تنتورها ساخته می شوند، تهيه

می شوند. تنها تفاوت آنها اين است كه بدون مخلوط شدن با آب 
مورد استفاده قرار می گيرند.

شوینده های سمی متداول 
شواهد زيادی وجود دارند كه ثابت می كنند بسياری از محصولات 
شما  سلامت  و  محيط زيست  برای  خانگی  متداول  شوينده 
خطرناك اند. ولی جايگزين های كاملا طبيعی و در دسترسی وجود 
پرخطر  به جای محصولات  آنها  از  می توانيد  آسانی  به  كه  دارند 
موجود استفاده كنيد. بعضی از اين مواد را در اختيار داريد و برخی 
ديگر از آنها را نيز می توانيد در بيشتر سوپرماركت ها، عطاری ها و 

فروشگاه های مواد غذايی طبيعی پيدا كنيد. 

صابون  در برابر  پاک كننده ها و شوینده ها 
قبل از توليد انبوه انواع صابون ها در سطح گسترده، صابون هاي 
ريشه  در  موجود  كف زاي  مواد  و  فوم ها  »ساپونين1«،  از  مايع 
»يوكا«  و درخت  صابوني«، »بندق«  مانند »عاسول  گياهاني 
امروزه  كه  معمولي  ظرف شويي  مايع هاي  مي شدند.  درست 
از فرآورده هاي نفتي  از هر سوپر ماركتي خريد،  آنها را  مي توان 
درست مي شوند. بنابراين، مايع ظرف شويي از جمله آلاينده هاي 
و  مطمئن  جايگزين  يك  مي آيد.  شمار  به  تجديد ناپذير  و  سمي 
طبيعي براي مايع ظرف شويي وجود دارد كه نام آن »كستايل« 
ساخته  زيتون  يا  نارگيل  روغن  از  كه  خالص  صابون  يك  است: 

مي شود. 
صابون روغن زيتون به شكل هاي مايع و جامد در فروشگاه هاي 
از  برخي  در  خوشبختانه  و  طبيعي  غذايي  مواد  عرضه كننده 

سوپرماركت ها يافت مي شود. 

خطرات سفيد كننده ها 
بليچ)ماده سفيدكننده(، يا سديم هايپو كلريت، تركيبي از ماده كلر 
و هيدروكسيد سديم)يا همان سود سوزآور( است. اين ماده يكي 
از محصولات تجاري تميزكننده است كه كاربرد فراواني دارد. از 

1- يك »گلايكوزيد« گياهي كه وقتي با آب به هم زده شود ، كف مي كند.

هشدار ایمنی
برای ساخت  گياهی  فرمول های  در  كه  موادی  منشاء  اگرچه 
شوينده ها به كار می بريد، ارگانيك است، ولي اين بدان معنا 
نخواهد  دنبال  به  خطری  هيچ  مواد  اين  بلعيدن  كه  نيست 
كنستانتره شده  العاده  فوق  گياهی، شكل  اسانس های  داشت. 
می شوند،  يافت  گياهان  در  كه  هستند  فرّاری  عصاره های 
از اين اسانس ها  نبايد خورده شوند. تنها چند قطره  بنابراين 
معادل تقريبا 30 تا 40 فنجان چای گياهی است. به ويژه در 
مورد اسانس هايی كه در غذاها مورد استفاده قرار می گيرند، 

مواد  از  اسانس مركبات يكی  نمونه،  به عنوان  احتياط كنيد. 
وسوسه انگيزی است كه ممكن است يك كودك به اشتباه به 
عنوان يك محصول نهايی يا ماده ای كه خوردن يا نوشيدنش 
كليه  و  گياهی  اسانس های  بخورد.  را  آن  است،  لذت بخش 
ارايه شده   اين كتاب  آنها در  مواد ديگری كه دستور ساخت 
در  لطفا  بسوزانند.  نيز  را  پوست  شدت  به  می توانند  است، 
كنيد  را  احتياطی  همان  نيز  خود  گياهی  شوينده های  مورد 
كه در مورد شوينده های شيميايی رعايت می كنيد و آنها را از 

دسترس كودكان و حيوانات خانگی دور نگه داريد.
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لحاظ فني، بليچ خانگي ماده اي سمي يا خورنده به شمار نمي آيد، 
حتي اگر اشتباها بلعيده شود. با اين وجود، اين ماده به عنوان يكي 
از مواد سوزاننده مضر براي چشم و پوست طبقه بندي شده است. 
بليچ مي تواند بافت هاي بدن انسان را از داخل و خارج بسوزاند و به 
ويژه براي كودكان خطرناك به شمار مي آيد. دانستن اين موضوع 
مهم است كه بلعيدن تصادفي بليچ توسط كودكان زير 6 سال از 
جمله شايع ترين حوادثي است كه در گزارش هاي تلفني اي كه با 
مركز كنترل سموم برقرار مي شود، اطلاع داده مي شود. اين ماده 
نيز  ظريف  دست هاي  و  لب ها  شديد  سوختگي  موجب  مي تواند 

بشود.
بليچ خانگي مي تواند چنين صدماتي وارد آورد و شايع ترين  اگر 
عامل مسموم شدن كودكان كم  سن  و  سال است، چرا آن را در 
خانه نگه مي داريم؟ جايگزين هاي طبيعي و غير سمي زيادي وجود 
دارند كه با استفاده از آنها مي توان لكه ها را پاك كرده و لباس هاي 
اگر احساس مي كنيد كه  را همان طور سفيد نگه داشت.  سفيد 
را  نوعي  حداقل  باشيد،  داشته  سفيد كننده  خانه  در  بايد  حتما 
با  انتخاب كنيد كه بدون كلر بوده و خطر كمتري داشته باشد. 
در  مانند محصولات شيميايي  نيز  را  كلر  بدون  بليچ  وجود،  اين 
از دسترس اطفال و حيوانات خانگي  يك كابينت قفل دار و دور 

قرار دهيد. 

نقطه آغاز  
حالا كه تصميم گرفته ايد از محصولات تميز كننده كاملا طبيعي 
استفاده كنيد، ممكن است اين پرسش براي شما مطرح شود كه 
براي شروع كار به چه موادي نيازمنديد. اقلامي كه در اين قسمت 
به شما معرفي مي شوند، از جمله موادي هستند كه بايد داشته 
باشيد و با استفاده از آنها مي توانيد انواع مختلف پاك كننده ها را 

براي تميز كردن سطوح و انجام كارهاي مختلف درست كنيد.

 مواد مورد نياز
و طبيعي  تميز كننده ها ي خانگي  براي ساختن  كه  اوليه اي  مواد 
خود نياز داريد، موادي ارزان قيمت اند كه يافتن آنها بسيار آسان 
است. موادي كه در زير به آن ها اشاره مي شود، براي ساختن تعداد 
قرار  مورداستفاده  خانگي  تميز كننده هاي  و  شوينده ها  از  زيادي 

مي گيرند و بايد همواره در دسترس شما باشند.
ðð .جوش شيرین. كه به نام »بي كربنات سودا« هم معروف است

بسيار  قيمتي  با  را  و مهم  اصلي  اين جزء سازنده  شما مي توانيد 
ارزان در هر سوپر ماركت يا عطاري پيدا كنيد.

ðð يا فله اي  شكل هاي  به  معمولا  جامد  ماده  اين  موم. 
بسته بندي هاي مختلف در فروشگاه هاي  وسايل سرگرمي و هنري، 

شمع فروشي ها يا محل هاي پرورش زنبور قابل خريداري است.
ðð شيميايي ماده  و  سديم  اكسيژن،  آب،  از  تركيبي  برُاكس1. 

لباسشويي  مواد  و  وسايل  قسمت  در  پودر  شكل  به  كه  »بور« 
فروشگاه ها به فروش مي رسد. 

ðð نخل از  كه  شناخته شده  موم  سخت ترين  »كارنائوبا2«.  موم 
برزيلي گرفته مي شود. اين ماده را مي توان از مبل فروشي ها يا از 

طريق سفارش پستي تهيه كرد.
ðð اجزاي جمله  از  كه  ماده  اين  مایع.  زیتون  روغن  صابون 

در  مايع  شكل  به  مي آيد،  شمار  به  طبيعي  شوينده هاي  مهم 
فروشگاه هاي مواد غذايي سالم و طبيعي، برخي از سوپر ماركت ها 

يا از طريق سفارش پستي به فروش مي رسد.
ðð عصاره دانه مركبات. اين ماده كه معمولا از دانه گريپ فروت

يك  و  مواد  فساد  از  جلوگيري كننده  ماده  يك  مي شود،  ساخته 
بيشتر  در  ماده  اين  مي آيد.  شمار  به  قوي  ضد ميكروبي  عامل 
نام  با  اوقات  برخي  و  گريپ فروت  دانه  عصاره  عنوان  به  موارد 
و  سالم  غذايي  مواد  فروشگاه هاي  مايع در  »پارامايكوسيدين3«  
طبيعي، عطاري ها يا از طريق سفارش پستي قابل خريداري است.

1- Borax
2- Carnauba          
3- Paramycocidin
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ðð از يكي  كه  پودري شكل  مخلوط  اين  »تارتر«.  كرم 
پر طرفدارترين مواد آشپزي است، به صورت بسته بندي شده در 
نانوايي در تمام سوپر ماركت ها  يا مواد  قسمت گياهان و ادويه ها 

به فروش مي رسد.
ðð پودر سيليس. اين پودر كه از جلبك ها و خزه هاي فسيل شده

از  يا  باغباني  وسايل  و  ابزار  فروشگاه هاي  در  است،  شده  ساخته 
طريق سفارش پستي از برخي شركت ها قابل خريداري است. به 
همين  به  ماده اي  با  ماده  اين  كه  باشيد  داشته  توجه  نكته  اين 
ضدعفوني كننده  مواد  فروش  مخصوص  فروشگاه هاي  از  كه  نام 

استخرها قابل خريداري است، فرق مي كند.
ðð اسانس هاي اصلي. اين اسانس هاي گياهي كنستانتره شده و

و طبيعي، عطاري ها،  مواد سالم  فروشگاه هاي  از  را مي توان  فرّار 
فروشگاه هاي مواد ارگانيگ يا از طريق سفارش پستي، خريداري 

كرد.
ðð از جمله اجزاي با كاربرد زياد كه  گليسرین. مايعي مفيد و 

از  برخي  در  حتي  و  است  تميزكننده ها  داروها،  تشكيل دهنده 
از  را  مايع  اين  مي توانيد  شما  مي شود.  گرفته  كار  به  نيز  هنرها 
فروشگاه هاي مواد و وسايل هنري، داروخانه ها و فروشگاه هاي مواد 

سالم و طبيعي)عطاري ها( خريداري كنيد.
ðð گرفته گوسفند  پشم  از  كه  روغني  ماده  يك  »لانولين«. 

مي شود و مي توانيد آن را از راه سفارش پستي از برخي شركت ها 
خريداري نماييد.

ðð صابون روغن »مورفي«. يك نوع صابون مايع بسيار پرطرفدار
كه براي شستشوي چوب به كار مي رود و در قسمت شوينده ها و 

تميز كننده هاي تمام سوپر ماركت ها پيدا مي شود.
ðð استفاده مورد  غذاها  از  بسياري  پخت  در  كه  سركه سفيد. 

قرار مي گيرد و مي توانيد آن را از قسمت روغن ها و چاشني هاي 
خوراكي سوپرماركت ها پيدا كنيد.

وسایل پيشنهادي مورد نياز
محصولات  موجود اند. ظرف هاي  خانه  در  وسايل  اين  از  بسياري 
از  مجددا  مي توانيد  زيرا  بشوييد  آب  با  را  قديمي  شوينده 
و  طبيعي  شوينده هاي  و  پاك كننده  مواد  نگهداري  براي  آنها 
كه  برچسبي  در  حتما  كنيد.  استفاده  روزمره  امور  در  غيرسمي 
كنيد.  ذكر  را  ظرف  محتويات  فهرست  مي چسبانيد،  ظرف  روي 
از  را  آنها  كه  ديگري  برچسب هاي  يا  اداري  برچسب  گونه  هر 
منظور  اين  براي  مي خريد،  سوپرماركت ها  يا  لوازم التحريري ها 
قابل استفاده اند. مي توانيد از خلاقيت خود استفاده كرده و براي 
هر محصول جديد با توجه به فرمول آن يك اسم جالب انتخاب 
كنيد. از آنجا كه ممكن است برچسب هاي مذكور در جريان كار 
شفاف  پلاستيكي  روكش هاي  با  را  آنها  است  بهتر  شوند،  خيس 
وسايل  و  ابزار  كه هميشه  كنيد  برنامه ريزي  به گونه اي  بپوشانيد. 

زير در دسترس شما باشند:
ðð آب پران هاي پلاستيكي با اندازه هاي مختلف، كه بسته به نوع

كاري كه مي خواهيد انجام دهيد، از آنها استفاده مي كنيد. 
ðð.آب پاش هاي پلاستيكي كوچك و بزرگ
ðð.)ظرف هاي پلاستيكي سر سوراخ )مانند نمك  دان و ادويه پاش ها
ðð.)ميسترها« )بطري هاي پلاستيكي داراي پمپ اسپري«
ðð و موم ها  نگهداري  براي  كه  درپوش  داراي  قهوه  ظرف هاي 

خميرها مناسب اند.
ðð آنها با درپوش هايي كه روي  بطري هاي شيشه اي دهان گشاد 

پيچانده و چفت مي شوند. 
ðð به جاي دستمال هاي حوله اي )كه  نخي  يا  پنبه اي  پارچه هاي 

استفاده مي شوند(.
ðð ،مستعمل نخي  لباس هاي  )تي شرت ها،  پاره  لباس هاي 

حوله هاي كهنه(.
ðð ابرهاي اسفنجي سلولزي )كه از سلولز طبيعي ساخته شده و

داراي طول عمر زياد و قابل شستشو هستند(.
ðð تميزكاري هاي انجام  براي  گالن  اندازه  به  بزرگ  سطل هاي 

گسترده.

مواد مورد نیاز
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ðð تي )با سر طنابي يا پارچه اي براي تميز كردن كف خانه و سر
اسفنجي براي تميز كردن فرش ها و ديوارها(.

 جایگزیني مواد شیمیایي موجود در آشپزخانه
از نظر بسياري از افراد، آشپزخانه قلب خانه است. اين قسمت از 
خانه فقط محل نگهداري مواد غذايي مختلف به شمار نمي آيد؛ 
براي  خود  عزيز  دوستان  و  خانواده  با  كه  است  جايي  آشپزخانه 
مي شويم.  جمع  آنجا  در  خوش  اوقاتي  گذراندن  و  غذا  صرف 
مي شوند.  داشته  نگه  آشپزخانه  در  معمولا  نيز  زباله ها  متاسفانه، 
انداخته  موكت  يا  فرش  آشپزخانه،  كف  در  معمولا  كه  آنجا  از 
نمي شود، پاهاي كثيف به كف اين مكان ماليده شده و آلودگي به 
آن انتقال مي يابد. بوي روغن و ماهي اي كه شب گذشته در آنجا 
سرخ شده است نيز تا مدتي طولاني در اين مكان باقي مي ماند. 
به عبارت ديگر، اين مكان محلي امن براي تجمع انواع ميكرب ها 
است. بعد از دستشويي، آشپزخانه دومين قسمت خانه است كه 
بيشترين استفاده از آن به عمل مي آيد و هر روز بايد نظافت شود.

باعث تاسف است كه بيشتر ما با اين طرز فكر بزرگ مي شويم كه 
آشپزخانه تميز، آشپزخانه اي است كه بوي تند و شديد مايعات 
ضدعفوني كننده اي مانند حلال كاج در آن به مشام برسد. كمتر 
تهاجم  مورد   ما  عصبي  سيستم  كه  مي داند  را  نكته  اين  كسي 
شما  مي گيرد.  قرار  مايعات  اين  در  موجود  مضر  مواد  و  سموم 
مي توانيد گزينه هاي سالم و مقرون به صرفه اي را جايگزين تمام 
عادت  آنها  از  استفاده  به  كه  كنيد  آشپزخانه اي  پاك كننده هاي 

كرده ايد.

شستن ظروف   
ماشين هاي  در  مورد استفاده  مايعات  و  ظرف شويي  مايعات 
ظرف شويي به گونه اي طراحي و ساخته شده اند كه با شبيه سازي 
عطر ليمو، نظر مشتريان را جلب كنند. اين تنها يك حقه تبليغاتي 
است؛ مطمئنا اسانس مركبات خوشبو و دلپذير هستند ولي بايد به 
اين نكته توجه داشت كه آنها از جمله مايعات طبيعي با خاصيت 

پاك كنندگي روغن ها نيز به شمار مي آيند. آنچه كه شوينده هاي 
اسانس  بوي  مي سازد،  خطرناك  را  آشپزخانه  در  استفاده  مورد 
ليموي آنها نيست، بلكه ساير اجزاي مورد استفاده در آنها است 

كه بهتر است هر چه زودتر از شر آنها خلاص شويم.  

مایعات ظرف شویي 
اسانس هاي گياهي اي كه در فرمول هاي زير به آنها اشاره مي شود، 
انواع ميكرب ها و كثيفي هاي روغن را از بين مي برند، بدون آن كه 

به سلامت شما آسيبي وارد نمايند.

مخلوط مایع ظرف شویي تركيبي شماره 1 
اين مخلوط ميوه اي آنقدر خوشبو و موثر است كه شما را به ظرف 

شستن علاقمند مي كند!
صابون روغن زيتون مايع

15 قطره اسانس ليمو يا گورگياه
6 قطره اسانس اسطو خدوس

5 قطره اسانس ترنج )ميوه اي از خانواده نارنج(
بطري پلاستيكي داراي سر آب پران را با 22 اونس صابون روغن 

جایگزیني مواد شیمیایي موجود در آشپزخانه
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زيتون مايع پر كنيد )در صورت استفاده از كنستانتره، آن را طبق 
دستور رقيق كنيد(. اسانس هاي ذكر شده در بالا را به آن بيافزاييد. 
بار  هر  در  دهيد.  تكان  خوب  را  بطري  استفاده،  بار  هر  از  قبل 
استفاده يك يا 2 قاشق سوپ خوري از اين مايع را داخل ماشين 
ظرف شويي خود ريخته و طبق روال معمول از آن استفاده كنيد.

مخلوط مایع ظرف شویي تركيبي شماره 2
بوي  با  ديگر  خوش بوي  ظرف شويي  مايع  يك  فرمول  اينجا  در 

شيرين ارايه مي شود:
صابون روغن زيتون مايع

20 قطره اسانس ليموترش
10 قطره اسانس پرتقال شيرين

5 قطره عصاره دانه مركبات
بطري پلاستيكي داراي سر آب پران را با 22 اونس صابون روغن 
را  آن  كنستانتره،  از  استفاده  صورت  )در  كنيد  پر  مايع  زيتون 
طبق دستور رقيق كنيد(. اسانس هاي ذكر شده در بالا را به آن 
بيافزاييد. قبل از هر بار استفاده، بطري را خوب تكان دهيد. در 
هر بار استفاده يك يا 2 قاشق سوپ خوري از اين مايع را داخل 
استفاده  آن  از  معمول  روال  طبق  و  ريخته  ظرف شويي  ماشين 

كنيد.

مخلوط مایع ظرف شویي تركيبي شماره 3
با ساخت اين مايع مي توانيد هنگام شستن ظروف از رايحه دلپذير 

گياهان لذت ببريد!
صابون روغن زيتون مايع

10 قطره اسانس اسطوخودوس
8 قطره اسانس رزماري

4 قطره اسانس اكاليپتوس
بطري پلاستيكي داراي سر آب پران را با 22 اونس صابون روغن 
را  آن  كنستانتره،  از  استفاده  صورت  )در  كنيد  پر  مايع  زيتون 
طبق دستور رقيق كنيد(. اسانس هاي ذكر شده در بالا را به آن 

بيافزاييد. قبل از هر بار استفاده، بطري را خوب تكان دهيد. در 
هر بار استفاده يك يا 2 قاشق سوپ خوري از اين مايع را داخل 
ماشين ظرف شويي خود ريخته و طبق روال معمول از آن استفاده 

كنيد.

جایگزیني مواد شیمیایي موجود در آشپزخانه

در صورتي كه ظروف بيش از حد چرب و كثيف 
هستند، دلسرد نشوید!

ðð در صورت وجود ظرف هاي خيلي چرب، نصف فنجان
سركه يا آب ليمو به مايع ظرف شويي خود اضافه كنيد.

ðð براي نرم كردن مواد غذايي چسبيده به ته ماهيتابه
يا قابلمه، بلافاصله )تا وقتي كه آنها هنوز گرم هستند( 
مقداري جوش شيرين در آنها ريخته و قبل از شستن 
15 دقيقه صبر كنيد. اگر قبل از آن كه در داخل آن ها 
شده   سرد  قابلمه  يا  ماهيتابه  بريزيد،  شيرين  جوش 
باشند، مي توانيد يك فنجان آب، 5 قطره اسانس سدر 
و 3 قاشق سوپ خوري جوش شيرين را مستقيما داخل 
بجوشانيد  را  آنها  آنقدر  و  بريزيد  قابلمه  يا  ماهيتابه 
يا  قابلمه  كف  و  ديواره  به  چسبيده  غذاي  تكه هاي  تا 

ماهيتابه به آساني كنده شوند. 

مخلوط مایع ظرف شویي ویژه
اين فرمول فوق العاده را براي درست كردن يك مايع ظرف شويي 

منحصر به فرد و فوق العاده به كار بريد.
صابون روغن زيتون مايع

10 قطره اسانس ليمو
6 قطره اسانس ترنج

4 قطره اسانس اسطوخودوس
2 قطره اسانس پرتقال

بطري پلاستيكي داراي سر آب پران را با 22 اونس صابون روغن 
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زيتون مايع پر كنيد )در صورت استفاده از كنستانتره، آن را طبق 
دستور رقيق كنيد(. اسانس هاي ذكر شده در بالا را به آن بيافزاييد. 
بار  هر  در  دهيد.  تكان  خوب  را  بطري  استفاده،  بار  هر  از  قبل 
استفاده يك يا 2 قاشق سوپ خوري از اين مايع را داخل ماشين 

ظرف شويي ريخته و طبق روال معمول از آن استفاده كنيد.

تميز كننده هاي فر گاز
تميز كننده هاي تجاري موجود براي تميز كردن فر گازها از جمله 
سمي ترين و نامطلوب ترين محصولاتي هستند كه مي توانيد از آنها 
استفاده كنيد. حتي اگر فوم هاي ناشي از كاربرد اين تميزكننده ها 
تاثير مواد شيميايي  از  ناشي  اوليه  بد  بوي  نباشند،  چندان مضر 
موجود در آنها بر باقيمانده غذاها بر روي گاز آنقدر نامطلوب اند كه 
ممكن است در زمان روشن كردن مجدد فر موجب ناراحتي شما 
شوند. فرمول هايي كه در زير براي تميز كردن فرها ارايه مي شوند، 
بسيار موثر و مطلوب اند. هيچ تميز كننده گازي معجزه نمي كند و 
نمي تواند به طور كامل چربي و كثيفي به جاي مانده از پخت غذاها 
بازوي خود  از نيروي  را پاك كند. برخي مواقع مجبور مي شويد 
براي تميز كردن رو و ديواره هاي فر گاز استفاده كنيد كه كاري 

دشوار و خسته كننده است.
اگر كمي سركه را به جوش شيرين اضافه كنيد، واكنش آنها بر 
يكديگر موجب ايجاد گاز مي شود كه ممكن است در ابتدا موجب 

ترس و واهمه شما شود، ولي اين وضعيت كاملا طبيعي است.

فرمول تميز كننده فر گاز 
اين فرمول براي نظافت منظم فر گاز توصيه مي شود.

2 قاشق سوپ خوري جوش شيرين
2 قاشق سوپ خوري صابون روغن زيتون مايع

10 قطره اسانس پرتقال شيرين، ليمو يا ليمو ترش
نصف فنجان آب گرم

1- فر را به مدت 15 دقيقه با دماي 250 درجه فارنهايت گرم 
گنيد. سپس آن را خاموش كرده و در آن را باز بگذاريد.

2- جوش شيرين، صابون روغن زيتون و اسانس هاي ذكر شده را 
در يك بطري تميز داراي سر آب پاش ريخته ، آب را به آن اضافه 

كرده و بطري را خوب تكان دهيد.
3- مايع حاصل را به ديواره هاي فر اسپري كرده و 20 دقيقه 
و خشك  مرطوب خوب شسته  ابر  با  را  آن  كنيد. سپس  صبر 

كنيد.

جایگزیني مواد شیمیایي موجود در آشپزخانه

فرمول پاک كننده قوي براي تميز كردن فر گاز
آيا تا به حال پيش آمده كه ظرف پلاستيكي شما داخل فر آب 
معرفي  شما  به  را  فرمولي  قسمت  اين  در  افتضاحي!  چه  شود؟ 
مي كنم كه در چنين مواردي بسيار كاربرد دارد. اگر مدت زيادي 
فر را تميز نكرده باشيد نيز مي توانيد از اين فرمول قوي براي پاك 

كردن فر استفاده كنيد:
نصف فنجان نمك

يك چهارم فنجان كربنات سديم )سوداي مخصوص شستشو( يا 
براكس 

فر  جا به جایي  قابل  قسمت هاي  خيساندن 
خوراک پزي

فر هاي  شعله هاي  دور  كه  كروم  جنس  از  حلقه هايي 
برقي وجود دارند، گريل )سيخ شبكه اي( كه بر روي 
شعله هاي گاز قرار مي گيرد و سيخ هاي گردان داخل 
است  ممكن  كه  هستند  قسمت هايي  جمله  از  فر 
به مرور زمان روغن يا تكه هاي غذا بر روي آنها جمع 
شوند. وقتي كه مشغول تميز كردن داخل فر هستيد، 
فنجان  يك  از  متشكل  محلولي  در  را  قسمت ها  اين 
قطره   6 تا   4 و  سركه  فنجان  نصف  شيرين،  جوش 
سيم  يك  از  بخيسانيد.  مورد علاقه تان  گياهي  اسانس 
تميز  براي  كهنه  مسواك  يك  يا  محكم   ظرف شويي 
درزهاي  و  زوايا  تمام  در  كثيفي ها  كردن  برطرف  و 

قسمت هاي فوق استفاده كنيد.   
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يك بسته)16 اونس(جوش شيرين
يك چهارم فنجان آب

 سه چهارم فنجان سركه سفيد
10 قطره اسانس آويشن

10 قطره اسانس ليمو يا گورگياه
ظرف  يك  در  را  شيرين  جوش  و  سديم  كربنات  نمك،   -1
پلاستيكي يا كاسه شيشه اي ريخته و تنها به اندازه اي به آن آب 

اضافه كنيد كه حالت خميري پيدا كند.
2- طبقه هاي مشبك فر را از داخل آن بيرون آورده و فر را به 
مدت 15 دقيقه با حرارت 250 درجه فارنهايت گرم كنيد. سپس 
آن را خاموش كرده و در آن را باز بگذاريد. به دقت خمير مذكور 
را با يك اسفنج يا پارچه بر روي ديواره هاي فر بماليد و اجازه 

دهيد 20 تا 30 دقيقه بر روي آن ها بماند.
3- سركه و اسانس گياهي معطر را داخل يك بطري داراي سر 
آب پاش ريخته و آن را خوب تكان دهيد. مخلوط سركه و اسانس 
را بر تمام قسمت هاي فر بپاشيد، سپس فر را خوب تميز كنيد.

توجه: اگر مقدار چربي و تكه هاي غذاي چسبيده به ديواره هاي 
فر خيلي زياد باشد، مي توانيد از سيم ظرف شويي براي تميز كردن 
فر استفاده كنيد. در صورت لزوم، از نمك بيشتري استفاده كنيد.

باقي  فر  داخل  در  تا صبح  فر)كه شب  تميز كننده  مایع 
مي ماند(

براي تميز كردن مداوم فر از اسانس هاي زير، كه قابليت آنها در 
كار  اين  تا  كنيد  استفاده  است،  اثبات شده  پاك  كردن چربي ها 

سخت براي شما آسان شود:
يك فنجان آب )دريك ظرف يا فنجان درجه بندي شده(

10 قطره اسانس پرتقال شيرين، ليمو يا رزماري
نصف فنجان نمك )دريك ظرف يا فنجان درجه بندي شده(

يا فنجان  يك و يك چهارم فنجان جوش شيرين )دريك ظرف 
درجه بندي شده(

2 قاشق سوپ خوري صابون روغن زيتون مايع

يك چهارم فنجان سركه
مومي  كاغذ  يا  آلومينيومي  فويل  با  را  فر  كف  منفذهاي   -1
ببنديد. فر را به مدت 15 دقيقه با حرارت 300 درجه فارنهايت 

گرم كنيد. سپس فر را خاموش كرده و در آن را باز بگذاريد.
2- يك چهارم فنجان آب را با يكي از اسانس هاي گياهي مذكور 
در داخل يك بطري آب پاش ريخته و آن را خوب تكان دهيد. 

اين مخلوط را به كف و ديواره هاي فر اسپري كنيد.
3- يك چهارم فنجان نمك و نصف فنجان جوش شيرين را با 
هم مخلوط كنيد. اين مخلوط را بر كف و ديواره هاي فر، به ويژه 

به ميله هاي داخل فر با دقت اسپري كنيد.
4- يك چهارم فنجان آب را با سه چهارم فنجان جوش شيرين 
باقيمانده، يك چهارم فنجان نمك و صابون روغن زيتون مايع 
مخلوط كنيد. اين مخلوط را نيز روي ديواره هاي فر پخش كنيد. 
فويل يا كاغذ مومي را از روي منافذ كف فر برداريد و اجازه دهيد 

كه خمير تشكيل شده تمام شب در فر باقي بماند.
5- نصف فنجان آب باقيمانده را با سركه در يك بطري داراي 
سر آب پاش مخلوط كنيد. هنگام صبح، اين مخلوط را به مقدار 
زياد بر كف و ديواره هاي فر بپاشيد. حالا فر را با استفاده از سيم 
ظرف شويي خوب بسابيد تا تمام لكه هاي سرسخت پاك شوند. 
فر را چندين بار بشوييد و خشك كنيد تا هيچ رسوبي در آن 

باقي نماند.

سينك آشپزخانه
در  معرفي شده  گياهي  اسانس هاي  و  شيرين  جوش  مخلوط 
فرمول هاي زير را مي توان به مقدار بيشتر درست كرده و در ظروف 
را  )البته سركه  نگه داشت  يا قوطي حلبي  پلاستيكي، شيشه اي 
بايد به صورت جداگانه نگهداري كرد(. ظرف هاي پلاستيكي بزرگ 
آنها مانند نمك پاش  ادويه و گياهان كه سر  مخصوص نگهداري 
سوراخ است، براي نگهداري تميز كننده هاي گياهي بيشتر توصيه 
مي  شود. كافي است برچسب روي اين ظرف ها را خيس كرده و از 
روي آنها بكنيد، سپس داخل آنها را خوب شسته و خشك كنيد.

جایگزیني مواد شیمیایي موجود در آشپزخانه
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تميز كننده اصلي سينك 
اين فرمول براي تميز كردن سينك هايي از جنس چيني يا فولاد 
تميز  براي  مي توان  نه نتها  را  مخلوط  اين  است.  مفيد  ضد زنگ 
و  آب رو ها  بلكه  كرد،  استفاده  و شيرها  داخل ظرف شويي  كردن 
رايحه  از  و  كرده  تميز  آن  با  مي توان  نيز  را  زباله  تخليه  قسمت 
دلپذير آن لذت برد. اين مخلوط همچنين به كندن مواد چسبيده 
به آب روها و قسمت هاي تخليه زباله كمك مي كند. توجه داشته 
باشيد كه مي توان قبل از استفاده از آب گرم در پايان كار، از سركه 
براي شستشوي قسمت هاي ياد شده استفاده كرد تا بدين ترتيب از 

ته نشين شدن جوش شيرين جلوگيري به عمل آورد.
يك چهارم فنجان جوش شيرين

نصف فنجان سركه
3 قطره اسانس اسطوخودوس، رزماري، ليمو، ليموترش يا پرتقال

تمام مواد فوق را با هم مخلوط كنيد. سينك را با آب گرم خوب 
بشوييد. مايع تميز كننده گياهي را در داخل سينك ريخته و تمام 
مجددا  بكشيد.  پارچه دست  يا  اسفنج  يك  با  را  آن  قسمت هاي 

سينك را با آب گرم بشوييد.

پودر گياهي براي سابيدن و تميز كردن سينك
در  و  كرده  تهيه  زياد  مقدار  به  را  فرمول  اين  مي توانيد  شما 
نگهداري  است،  شده  بسته  محكم  آنها  در  كه  بزرگي  ظرف هاي 
كنيد. در اين فرمول تنها از مواد گياهي كاملا خشك شده )و نه به 

صورت پودري( استفاده كنيد:
نصف فنجان جوش شيرين

درشت  به صورت  كه  گلي  مريم  خشك شده  برگ  فنجان  نصف 
آسياب شده باشد

يك چهارم فنجان برگ رزماري آسياب شده
مواد فوق را در يك ظرف كه در آن محكم بسته شده است، ريخته 
و محكم تكان دهيد تا كاملا با هم مخلوط شوند. مقدار كمي از 

و آن  ريخته  بر روي قسمت هاي مختلف سينك  را  پودر حاصل 
را با يك اسفنج مرطوب خوب بسابيد. سپس سينك را بشوييد.

كردن  تميز  و  سابيدن  براي  اسپایس1«  »كانتري  پودر 
سينك

پاك كننده اي ساده و مطبوع!
يك فنجان جوش شيرين

3 قاشق چاي خوري پودر دارچين
3 قطره اسانس سدر يا پرتقال شيرين

مواد فوق را داخل يك ظرف كاملا دربسته بريزيد و آن را خوب 
تكان دهيد تا كاملا با يكديگر مخلوط شوند. مقدار كمي از پودر 
حاصل را بر روي قسمت هاي مختلف سينك ريخته و آن را با يك 

اسفنج مرطوب خوب بسابيد. سپس سينك را بشوييد.

فرمول پاک كننده لكه هاي سرسخت سينك
در صورت وجود لكه اي كه به آساني پاك نمي شود، طبق فرمول 
و  بريزيد  لكه  روي  را  آن  و  كرده  درست  را  پاك كننده اي  زير، 
بگذاريد چند دقيقه روي آن باقي بماند. سپس لكه را با آب گرم 

و سركه خوب بسابيد و بشوييد.
يك چهارم فنجان براكس

يك چهارم فنجان جوش شيرين
8 قطره اسانس رزماري، اكاليپتوس يا درخت چاي

سه چهارم فنجان سركه براي شستشو
براكس، جوش شيرين و اسانس اصلي را داخل يك ظرف كه در 
تكان  را خوب  بريزيد. سپس ظرف  است،  بسته شده  محكم  آن 
دهيد تا مواد داخل آن به خوبي مخلوط شوند. مقدار كمي از پودر 
اسفنج مرطوب  با يك  را  آن  و  ريخته  بر روي سينك  را  حاصل 
خوب بسابيد. سپس سينك را ابتدا با سركه و پس از آن با آب 

گرم بشوييد.

1- Country Spice
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بجوشانيد تا يك دم كرده قوي حاصل شود. سپس مايع حاصل را 
در صافي ريخته و گياه باقي مانده را از مايع حاوي عصاره گياه جدا 
را داخل  بگذاريد و مايع مذكور  را  كنيد. درپوش چاهك سينك 
سينك ريخته و اجازه دهيد چند ساعتي در شب در آن باقي بماند.
توجه: اگر لكه به جاي مانده با اين روش پاك نشد، 4 تا 6 قطره 
از اسانس دلخواه خود را مستقيما روي لكه بريزيد و بگذاريد چند 
كه  مرطوبي  اسفنج  با  را  آن  سپس  بماند.  باقي  آن  روي  دقيقه 

جوش شيرين روي آن پاشيده شده است، بسابيد.

از بين بردن زنگ زدگي
شما مي توانيد لكه هاي ناخوشايند زنگ زدگي را با استفاده از يك 
باشيد  داشته  توجه  نكته  اين  به  كنيد.  پاك  خوشبو  تميزكننده 
كه اگر لكه در كناره سينك شما ايجاد شده باشد، بايد از جوش 
شيرين بيشتري استفاده كنيد تا خميري حاصل شود كه بتوانيد 

آن را به صورت لايه اي كلفت بر روي لكه بچسبانيد.
يك چهارم فنجان جوش شيرين
 5 قطره اسانس گياهي مورد نظر

آب  نصف ليمو
ابتدا جوش شيرين را مستقيما روي لكه زنگ زدگي بريزيد. سپس 
اجازه  كنيد.  اضافه  آن  به  ليمو  آب  با  را  مورد نظر  اصلي  اسانس 
دهيد كه مواد فوق به مدت چندين ساعت در شب بر روي لكه 
موردنظر باقي بمانند. سپس جوش شيرين را از روي محل مذكور 

پاك كرده و كل سينك را بشوييد.

تميز كردن لوازم آشپزخانه
و  گاز  اجاق  مايكروويو،  يخچال،  مانند  آشپزخانه  وسايل  و  لوازم 
ماشين ظرف شويي در اثر مجاورت با چربي و بوي ناشي از پخت 
غذا ممكن است بسيار سياه و چرك شوند تا جايي كه اثر انگشت 
شما نيز بر روي آنها باقي مي ماند. فرمول هايي كه در اين قسمت 

1- Bon Ami
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تميز كردن شيرهاي آب

از  استفاده  آب،  شيرهاي  كردن  پاك  براي  راه  بهترين 
مخلوط ساده آب و سركه به نسبت مساوي است. اگر دور 
پايه شير چرك و سياهي كهنه شده به چشم مي خورد، 3 
تا 4 قطره اسانس مركبات را مستقيما روي كثيفي ريخته 

و سپس آن قسمت را با مسواك تميز كنيد.

تميز كننده ساده براي سينك

تركيب  از  »بونامي1«  مارك  با  سينك  پاك كننده  مايع 
كه  آمده  به وجود  فلدسپات«  و»  سالم  شوينده هاي 
غير سمي و غير سوزاننده اند. با خيال راحت آن را بر روي 
از  قطره   6 تا   5 و  بپاشيد  تمام قسمت هاي سينك خود 
كنيد.  اضافه  آن  به  را  خود  موردنظر  اصلي  اسانس هاي 

سپس سينك را خوب بسابيد و بشوييد.

فرمول پاک كننده سينك هاي چيني قدیمي
اگر يك سينك چيني قديمي )منظور جنس آن است نه ساخت 
كشور چين( در آشپزخانه خود داريد، بايد اين نكته را بدانيد كه 
به نظر مي رسند، ولي راحت خط  نوع سينك ها زيبا  اين  اگرچه 
مي ماند.  باقي  آنها  روي  بر  كثيفي  و  چرك  لكه هاي  و  مي افتند 
بردن  بين  از  براي  مي شود،  ارايه  اينجا  در  كه  گياهي اي  فرمول 

لكه هاي بسيار كثيف موثر است.
يا  آويشن  بادرنجبويه،  رزماري،  گلي،  مريم  گياهان  پيمانه  يك 

نعناع تازه يا خشك شده
يك پيمانه آب

هر يك از گياهان فوق را در آب گرم ريخته و آن را 2 تا 3 ساعت 
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اسفنج مرطوب پاك كنيد، سپس آن را با يك حوله يا پارچه كاملا 
خشك كنيد.

محلول گياهي پاک كننده چربي
و  لوازم  روي  بر  كه  چربي اي  لايه  كردن  پاك  براي  فرمول  اين 

وسايل آشپزخانه نشسته است، بسيار موثر است.
2 فنجان آب

يك چهارم  فنجان صابون ساخته شد از روغن هاي گياهي )مارك 
مورفي توصيه مي شود(

10 قطره اسانس رزماري، اسطوخدوس يا مركبات
تمام مواد فوق را در يك بطري پلاستيكي داراي اسپري آب پاش 
را خوب  بطري  استفاده،  بار  از هر  قبل  تركيب كنيد.  يكديگر  با 
تكان دهيد. محتويات بطري را به مقدار زياد بر روي سطح وسيله 
يا  پارچه  با يك  را  مذكور  روي سطح  و  كنيد  اسپري  نظر  مورد 
اسفنج مرطوب پاك كنيد، سپس آن را با يك حوله يا پارچه كاملا 

خشك كنيد.

تميز كننده مایكرویو
چربي و بوي غذاها كه در داخل مايكرويو مي مانند، مي توانند طعم 
غذاهاي بعدي را در هنگام پختن يا گرم شدن، تغيير دهند. هرگاه 
كه احساس كرديد مايكرويوتان بايد تميز شود، از فرمول زير براي 
مايكرويو  گردون كف  اگر صفحه  كنيد.  استفاده  آن  كردن  تميز 

شما  شيشه اي است، ابتدا آن را بيرون آورده و با دست بشوييد.
يك چهارم فنجان جوش شيرين

يك قاشق چاي خوري سركه
5 تا 6 قطره اسانس آويشن، ليمو يا گورگياه

تمام مواد فوق را با هم مخلوط كنيد تا يك خمير حاصل شود. 
با يك پارچه نرم يا اسفنج خمير مذكور را به كف و ديواره هاي 
مايكروويو بماليد. سپس داخل مايكروويو را با آب خوب بشوييد و 
در آن را باز بگذاريد تا در معرض هواي آزاد قرار گيرد. حدود 25 

دقيقه بعد داخل مايكروويو را كاملا خشك كنيد.

معرفي مي شوند، براي تميز كردن كليه لوازم و وسايل آشپزخانه 
مناسب اند، بدون آن كه روي آنها خط بياندازند. شما مي توانيد آنها 
را به مقدار بيشتر درست كرده و در بطري هاي پلاستيكي داراي 

سر آب پاش نگهداري كنيد.

پاک كننده وسایل آشپزخانه با اسانس ليمو 
بسيار  گاز  اجاق  روي  و  يخچال  كردن  پاك  براي  محلول  اين 

مطلوب است.
يك قاشق چاي خوري صابون روغن زيتون مايع 

يك هشتم فنجان سركه سفيد
يك چهارم فنجان آب ليمو

2 فنجان آب
6 قطره عصاره دانه مركبات

4 قطره اسانس ليمو، ليمو ترش، پرتقال يا اكاليپتوس
يك قاشق چاي خوري براكس

تمام مواد فوق را در يك بطري پلاستيكي داراي اسپري آب پاش 
را خوب  بطري  استفاده،  بار  از هر  قبل  تركيب كنيد.  يكديگر  با 
تكان دهيد. محتويات بطري را به مقدار زياد بر روي سطح وسيله 
يا  پارچه  با يك  را  مذكور  روي سطح  و  كنيد  اسپري  نظر  مورد 
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تميز كردن یخچال و فریزر 
را  باقيمانده  بار ظرف هاي حاوي غذاهاي  همه ما چند وقت يك 
يادمان  موارد  اغلب  در  ولي  قرار مي دهيم.  در يخچال خانه خود 
مي رود كه آنها را مصرف كنيم و بعد از چند وقت بوي غذاي مانده 
در داخل يخچال مي پيچد. غذاهاي تاريخ گذشته و حتي برخي از 
غذاهايي كه هنوز تاريخ دارند ولي بوي آنها تند و زننده است )مانند 
برخي از پنيرها( مي توانند بوي بسيار بدي را ايجاد كنند كه هر 
زمان كه در يخچال را باز مي كنيد، به شدت از بوي نامطبوع داخل 
آن ناراحت شويد. اين گونه بوهاي تند و زننده مي توانند بر مواد 

خوراكي تازه موجود در يخچال و فريزر نيز اثر گذارند. 
اگر اين بوي بد در داخل فريزر شما پيچيد، تمام مواد داخل فريزر 
را خارج كرده و آنها را موقتا در داخل يخچال بر روي يخ بگذاريد. 
اگر درجه تنظيم و كنترل دماي فريزر شما جداگانه است، آن را 

براي چند دقيقه خاموش كنيد. )اگر كنترل جداگانه اي براي فريزر 
وجود ندارد، در فريزر را به مدت 5 دقيقه باز بگذاريد.( داخل فريزر 
را با يك پارچه نرم آغشته به محلولي متشكل از نصف فنجان آب، 
3 قاشق سوپ خوري جوش شيرين و 6 قطره اسانس اكاليپتوس يا 
نعناع بياباني، تميز كنيد. سپس داخل فريزر را خوب پاك كنيد تا 
هيچ جوش شيريني بر ديواره هاي آن باقي نماند و قبل از گذاشتن 
قفسه هاي  و  ديواره ها، كف  تميز  با يك حوله  آن،  داخل  در  غذا 
فريزر را كاملا خشك كنيد. فراموش نكنيد كه درجه دماي فريزر 

را نيز بر روي عدد دلخواه تنظيم كنيد!
براي از بين بردن بوي بد يخچال نيز مي توانيد از همان محلول 
ذكر شده در بالا براي تميز كردن قفسه ها، ديواره ها و در يخچال 
استفاده كنيد ولي بايد مقدار اسانس اصلي را به 10 قطره افزايش 

دهيد.

دور كردن جانوران مزاحم از آشپزخانه

از  مزاحم  حشرات  دفع  براي  راهنمايي  چند  قسمت  اين  در 
آشپزخانه ارايه مي شود:

مورچه ها: با پاك و تميز كردن كابينت هاي آشپزخانه با يك 
اسفنج مرطوب و ريختن 6 تا 8 قطره اسانس نعناع يا سنبل 
آشپزخانه  كابينت  از  را  مورچه ها  مي توانيد  آن ها  در  هندي 
خود دور نگه داريد. سپس 3 تا 5 قطره از اسانس هاي اصلي 
مذكور را بر روي لبه پنجره، درز در، لبه قسمت رويي ميز اوپن 
گوشه هاي  و  است(  متصل  ديوار  به  كه  جايي  )در  آشپزخانه 

كابينت زير سينك ظرف شويي آشپزخانه بريزيد.
هزارپا، گوشخيزک و بيد كاغذ: براي دور نگه داشتن اين 
نعناع،  اسانس  قطره  چند  مي توانيد  آشپزخانه،  از  خزندگان 
امَرودي، اكاليپتوس يا سنبل هندي را در مناطقي كه رطوبت 
دارند، مانند زيرزمين هاي مرطوب، پاركينگ ها و كابينت هايي 

كه لوله كشي آب  از داخل آنها رد شده است، بريزيد.
مي توانيد  مقاوم اند.  و  سرسخت  بسيار  متاسفانه  سوسك ها: 

كه  تاريكي  قسمت هاي  در  را  شكر  و  براكس  از  مخلوطي 
از  سوسك ها در آنجا قايم مي شوند، بريزيد. ولي اگر در خانه 
يا بچه كوچك داريد، اين  حيوانات خانگي نگهداري مي كنيد 

روش غيرعملي است. 
حشرات: به طور كلي مي توانيد با قرار دادن برگ بو در داخل 

كابينت ها، حشرات موذي را فراري دهيد.
موش: از نعناع بياياني بدش مي آيد، بنابراين مي توانيد با قرار 
دادن چند شاخه كوچك از اين گياه در داخل كابينت ها از شر 
به  را  آب  فنجان   2 كه  است  اين  ديگر  راه  آن خلاص شويد. 
همراه 3 قاشق چاي خوري اسانس نعناع بياباني مخلوط كرده 
و هر وقت كه فضله موش به چشمتان خورد، آن را در نقاط 

مختلف آشپزخانه اسپري كنيد.
كرم هاي ریز و شپش: با قرار دادن چند شاخه درخت جوز 
كامل در داخل كيسه و قرار دادن آنها در نقاط مختلف خانه 

مي توانيد آنها را دور كنيد.

جایگزیني مواد شیمیایي موجود در آشپزخانه
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حفظ تازگي 
تازه  هميشه  يخچال تان  داخل  هواي  و  غذاها  مي خواهيد  اگر 

بمانند، يكي از پيشنهادهاي زير را امتحان كنيد:
ðð دوست كه  را  ديگري  اسانس  هر  )يا  وانيل  اسانس  اونس  دو 

يا نعلبكي ريخته و به مدت  داريد( در داخل يك كاسه كوچك 
چند روز آن را در طبقه پايين يخچال خود قرار دهيد.

ðð حاوي كوچك  كاسه  يك  مي آيد،  خوشتان  قهوه  بوي  از  اگر 
نصف فنجان قهوه آسياب شده را در يكي از قفسه هاي يخچال قرار 
باقي مي ماند.  تا چندين هفته در يخچال شما  قهوه  بوي  دهيد. 
مي توانيد 5 تا 7 قطره اسانس گياهي يا حتي پودر يا دانه گياهان، 
مانند دانه هاي وانيل، عشبه بياباني، گل جوز يا زنجبيل را به پودر 

قهوه اضافه كنيد. 
اگر بوي نامطبوع يخچال شما از بين نرفت، يكي از دستورالعمل هاي 

زير را امتحان كنيد: 
ðð و بياندازيد  روزنامه  برگ  يخچال خود يك  زيرين  قفسه  كف 

گريپ  ليموترش،  ليمو،  اسانس  قطره  تا 15  آن حدود 10  روي 
فروت يا پرتقال شيرين بريزيد. اين روزنامه را پس از 2 تا 3 روز 

برداريد.

ðð مرحله در  آنها  و  داريد  گياهان  پرورش  براي  باغچه اي  اگر 
گلي،  مريم  مانند  معطر  گياه  چند  ساقه  هستند،  دادن  شكوفه 
نخ  با  را  آنها  مي توانيد  بچينيد.  را  نعناع  يا  بادرنجبوبيه  رزماري، 
يا گيره هاي پلاستيكي كوچكي كه در داخل  با قلاب ها  و  بسته 
يخچال نصب مي شوند و در تمام ابزار فروشي ها موجود هستند، به 
ديواره داخلي يخچال بچسبانيد. رايحه اين گياهان تازه بين 2 تا 

3 هفته يخچال شما را خوشبو نگه مي دارند. 
ðð مي توانيد يك تكه نان را در بشقابي قرار داده و آن را در داخل

يخچال قرار دهيد. اين تكه نان بسياري از بو هاي نامطبوع را به 
خود جذب مي كند. مي توانيد 2 تا 4 قطره از اسانس هاي دلخواه 
خود را روي نان بچكانيد تا بدين ترتيب قدرت خوشبو كنندگي آن 

بسيار بيشتر شود.

كف آشپزخانه
اگر رنگ كاشي هاي كف آشپزخانه منزل شما روشن است، تميز 
يا  فرزند  داشتن  درصورت  است.  دشواري  بسيار  كار  آن  كردن 
و  است  رفت و آمد  پر  هميشه  شما  آشپزخانه  خانگي،  حيوانات 
خوشبختانه  مي شوند.  كثيف  دايما  آنجا  كف  سفيد  كاشي هاي 
استفاده  مورد  آشپزخانه  كف  براي  رنگي  چند  طرح هاي  امروزه 
قرار مي گيرند كه كثيفي را تا حد زيادي نشان نمي دهند. به  هر 
حال، كف آشپزخانه شما از هر جنسي و به هر رنگي كه باشد، 
بايد به طور مرتب تميز شود، به خصوص اگر در خانه بچه كوچكي 
روي  بر  دايما  يا  مي رود  راه  پا  و  دست  چهار  كه  باشيد  داشته 
تميز كردن  براي  فرمول گياهي  اينجا چند  در  زمين مي نشيند. 
كه  است  ذكر  به  لازم  مي شوند.  معرفي  شما  به  آشپزخانه  كف 
اين محلول هاي گياهي علاوه بر آن كه كف آشپزخانه شما را به 
بهترين نحو ممكن تميز مي كنند، براي بچه هاي كوچولو كه در 
بيشتر اوقات به صورت سينه خيز روي زمين حركت مي كنند هم 

هيچ خطري در بر ندارد.

چگونه كابينت هاي خانه را برق بياندازیم؟

اگر كابينت هاي آشپزخانه شما از جنس »فورميكا« است، 
مانند  چند منظوره،  پاك كننده هاي  با  را  آنها  مي توانيد 
فرمول هايي كه براي تميز كردن وسايل آشپزخانه معرفي 
شدند، تميز كنيد.  براي تميز كردن كابينت هاي از جنس 
يك  آب،  فنجان   2 كنيد:  استفاده  زير  محلول  از  بلوط، 
قطره   20 تا   15 و  مورفي  روغن  صابون  فنجان  چهارم 
اسانس سدر يا نعناع هندي )پچولي(. بوي حاصل از اين 

محلول بسيار مطبوع و شبيه بوي چوب است.

جایگزیني مواد شیمیایي موجود در آشپزخانه
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يك گالن آب گرم
2 قاشق سوپ خوري صابون روغن زيتون مايع

15 قطره اسانس پرتقال شيرين
8 قطره اسانس ليمو يا يك چهارم فنجان آب ليمو

 تمام مواد فوق را در يك سطل بزرگ مخلوط كنيد. زمين شور 
يا تي را داخل سطل كرده و قبل از خارج كردن، آب اضافي آن 
را بگيريد. كف آشپزخانه را به چند قسمت تقسيم بندي كرده و 
هنگام استفاده از تي يا زمين شور ضرباتي را وارد كنيد و هر گاه كه 
لازم بود آن را مجددا داخل سطل فرو بريد. پس از تي كشيدن با 

استفاده از اين محلول لازم نيست زمين را بشوييد.
تميز كننده كف با اسانس كاج 

با  كه  قديمي اي  شوينده هاي  شبيه  عنوان  هيچ  به  فرمول  اين 
اسانس كاج ساخته مي شدند و احتمالا از آنها استفاده كرده ايد، 
نيست. اين محلول به همان اندازه كف آشپزخانه را تميز مي كند 
ولي داراي رايحه بسيار ملايمي است كه يادآور جنگل كاج است 
و از سوي ديگر عاري از مواد شيميايي مضر است. مي توانيد رايحه 
كاج را بسته به ميل خود با افزايش يا كاهش مقدار اسانس كاج 

به كار رفته در اين فرمول كم يا زياد كنيد.
يك گالن آب گرم

2 قاشق سوپ خوري صابون روغن زيتون مايع
10 قطره اسانس كاج

5 قطره اسانس درخت سرو
زمين شور  كنيد.  بزرگ مخلوط  در يك سطل  را  فوق  مواد  تمام 
يا تي را داخل سطل كرده و قبل از خارج كردن، آب اضافي آن 
را بگيريد. كف آشپزخانه را به چند قسمت تقسيم بندي كرده و 
هنگام استفاده از تي يا زمين شور ضرباتي را وارد نماييد و هر گاه 
كه لازم بود آن را مجددا داخل سطل فرو بريد. پس از تي كشيدن 

با استفاده از اين محلول لازم نيست زمين را بشوييد.

تميز كننده كف با اسانس مركبات
هيچ ماده اي مانند اسانس مركبات در تميز كردن آشپزخانه موثر 

نيست!

جایگزیني مواد شیمیایي موجود در آشپزخانه

يا  ساييده شده  قسمت هاي  كردن  تميز  نحوه 
ترك خورده

خالص  اسانس  قطره   4 تا   2 قسمت ها  اين  كردن  تميز  براي 
با يك پارچه تميز آن  آنها ريخته و  و رقيق نشده را بر روي 

قسمت را خوب بسابيد. سپس با كمي سركه آن جا را بشوييد.

فرمولي براي تميز كردن چربي و كثيفي خيلي زیاد در 
كف آشپزخانه

ار قدرت چربي زدايي سركه در اين فرمول فوق العاده استفاده كنيد.
يك گالن آب گرم

2 قاشق سوپ خوري صابون روغن زيتون مايع
يك چهارم فنجان كربنات سديم )سوداي مخصوص شستشو( 

يك فنجان سركه
20 قطره اسانس اكاليپتوس، نعناع بياباني يا درخت چاي

زمين شور  كنيد.  بزرگ مخلوط  در يك سطل  را  فوق  مواد  تمام 
يا تي را داخل سطل كرده و قبل از خارج كردن، آب اضافي آن 
را بگيريد. كف آشپزخانه را به چند قسمت تقسيم بندي كرده و 
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هنگام استفاده از تي يا زمين شور ضرباتي را وارد كنيد و هر گاه 
كه لازم بود آن را مجددا داخل سطل فرو بريد. پس از تي كشيدن 

با استفاده از اين محلول لازم نيست زمين را بشوييد.

 چند توصيه مفيد براي نظافت آشپزخانه
تا حد امكان سعي كنيد خرده ها و باقيمانده غذاي موجود در فر يا 
روي گاز را هر چه سريع تر تميز كنيد. راه بهتر اين است كه مثلا 
گاز  روي  آلومينيومي  فويل  يك  كيك،  كردن  درست  هنگام  در 
بكشيد تا از ريختن مايع كيك بر روي گاز پيشگيري كنيد. برخي 
از چراغ گازها داراي پوشش لعابي هستند كه پاك كردن لكه هاي 
به جاي مانده از پخت غذاها بر روي آنها بسيار دشوار است و به مرور 
زمان بدتر هم مي شوند. ولي اگر همان موقعي كه هنوز زمان زيادي 
گياهي  اسانس  است،  نگذشته  گاز  اجاق  روي  بر  لكه  تشكيل  از 

مورد نظر خود را بر روي آن بريزيد، لكه به آساني پاك مي شود.
*****

بر روي لكه هاي روغن ريخته شده در داخل فر كمي نمك بريزيد. 
وقتي كه فر خشك شد،  يك پارچه تميز را آنقدر روي لكه هاي 
براي  نيز مي توانيد  از جوش شيرين  پاك شوند.  تا  بماليد  روغن 
ترتيب  همين  به  روغن  لكه هاي  كردن  پاك  و  خوردن  خيس 

استفاده نماييد.
*****

 مي توانيد با ماليدن يك ليمو، ليمو ترش يا گريپ فروت بر روي 
تكه تكه  را  گوشت  يا  خرد  را  سبزيجات  آن  روي  بر  كه  تخته اي 
مي كنيد، آن را ضدعفوني كنيد. راه ديگر اين است كه اين تخته 
را در محلولي متشكل از 2 فنجان آب و 15 قطره اسانس مركبات 
)به ميزان متوسط(  با آب گرم و صابون  را  بخيسانيد سپس آن 

بشوييد.
*****

را  زيادي  كثيف  و  مواد چرب  برقي مي توانند  باز كن هاي  كنسرو 
كنسرو  يك  در  كه  بار  هر  باشيد  داشته  خاطر  به  كنند.  جذب 
بر روي در با زكن  از روغن آن  باز مي كنيد، مقداري  را  ماهي تن 

در  كردن  تميز  براي  دارد.  را  كثيفي  جذب  قابليت  كه  مي ماند 
كنسرو  باز كن، يك مسواك كهنه و نرم را در 2 يا 3 قطره اسانس 
گياهي اصلي بخيسانيد تا به كمك آن بتوانيد بين قسمت هاي ريز 
كنسرو  باز كن را نيز تميز كنيد. سپس آن را خوب بشوييد. كثيفي 

و چربي برطرف مي شود.
*****

مي توانيد با انداختن باقيمانده پوست و تفاله ليمو، ليمو شيرين يا 
گريپ فروت در سطل آشغال، كاري كنيد كه سطل آشغال شما 

هميشه بوي خوبي داشته باشد.  
*****

كردن  خوش بو  حال  عين  در  و  تميز  براي  نيز  ديگر  راه  يك 
از  آن كه  جاي  به  دارد:  وجود  آشپزخانه  مختلف  قسمت هاي 
كردن  تميز  براي  معمولي  حوله هاي  يا  پارچه اي  دستمال هاي 
كنيد،  استفاده  كابينت ها  و  پيشخوان  روي  مختلف  لكه هاي 
اسفنج هاي  يا  مختلف  ابعاد  با  نرم  نخي  پارچه هاي  مي توانيد 
سلولزي را در يك ظرف حاوي مخلوط يك اونس صابون روغن 
زيتون مايع و 6 تا 8 قطره اسانس گياهي دلخواه بخيسانيد و براي 
تميز كردن قسمت هاي مختلف آشپزخانه از آنها استفاده نماييد. 
لباس هاي خانگي  و  تي شرت ها  از  را مي توانيد  پارچه ها  تكه  اين 
كهنه درست كرده و پس از استفاده، آنها را شسته و براي استفاده 
مجدد به ظرف حاوي محلول فوق بازگردانيد. به اين نكته توجه 
كنيد كه در ظرف حاوي محلول را هر بار پس از استفاده ببنديد.

*****
و  پارچه ها  از  كاغذي،  حوله هاي  يا  دستمال  به جاي  هميشه 
حوله هاي 100% نخي براي  تميز كردن آشپزخانه استفاده كنيد.

*****
براي كاهش ميزان استفاده از دستمال سفره، در صورت امكان از 

دستمال هاي پارچه اي و زيربشقابي استفاده نماييد.
*****

ظروف  روي  بر  گوجه فرنگي(  سس  لكه  )مانند  زيادي  لكه هاي 
پلاستيكي مخصوص نگهداري مواد غذايي باقي مي مانند، به ويژه 

چند توصیه مفید
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آنها  در  باقيمانده  غذايي  مواد  كردن  گرم  براي  ظروف  اين  اگر 
اين  كردن  پاك  براي  گيرند.  قرار  مايكروويو  در  مداوم  به طور 
به علاوه  قوي  گياهي  دم كرده  يك  داخل  در  را  آنها  لكه ها،  نوع 
از  من  )خود  بخيسانيد  شيرين  جوش  سوپ خوري  قاشق  يك 
باغچه خود  نعناع و مريم گلي كه به مقدار زياد در  بادرنجبويه، 
عمل مي آورم، استفاده مي كنم(. بعد از يك ساعت خيس خوردن 
ظرف در محلول ذكرشده، اگر لكه از روي آن پاك نشده بود، آن 
را با كمي ديگر جوش شيرين بسابيد. برخي اوقات لكه ها به صورت 
قبل  از  بهتر  آنها  ظاهر  حال  به هر  ولي  نمي شوند  برطرف  كامل 

مي شود.
***** 

و  آلومينيومي  فويل هاي  پلاستيكي،  كيسه هاي  مصرف  ميزان 
كيسه هاي كاغذي را با استفاده از ظرف هاي پلاستيكي مخصوص 
بردن نهار به مدرسه يا سر كار كاهش دهيد. سعي كنيد از لوازم 
اين  چون  كنيد  استفاده  غذا  خوردن  براي  پلاستيكي  ظروف  و 
نوع ظروف براي ماشين ظرف شويي شما مشكلي ايجاد نكرده و 
از  برايتان كار مي كنند.  آنها، سالها  از  در صورت مراقبت صحيح 
سوي ديگر، هر گاه كه مي خواهيد ظروف پلاستيكي آشپزخانه را 
كنار بگذاريد، مي توانيد براي ذخيره و نگهداري مواد ديگر از آنها 

استفاده كنيد.

چند توصیه مفید
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گروه بين المللی ره شهر تا كنون  131 نشریه با عناوین ذیل منتشر كرده 
است:

1- كاربرد جديد شيشه در نمای ساختمان )تابستان 1371(

2- پاركينگ مراكز تجاری )پائيز 1371(

3- محافظت در مقابل زلزله )زمستان 1371(

4- جمع آوری و دفع زباله و مسائل ناشی از آن )زمستان 1371(

5- طرح اسكان و سريع )زمستان 1371(

6- مجموعه مقالات راجع به ژئوسنتز )بهار 1372(

7- مهار آب با آب )بهار 1372(

8- تحول سبز در معماری )بهار 1372(

9- رونديابی و مديريت سيلاب )بهار 1372(

10- مطالعات اقتصادی جهت احداث مراكز خريد )تابستان 1379(

11- نگاهی كوتاه بر طراحی فضای سبز – »تجربيات كشورهای مختلف« )تابستان 

)1372

12- بازيافت آب در صنايع شن و ماسه شوئی )پائيز1372(

13- بناهای چوبی )كنده ای( در ايران و تجربيات كشورهای ديگر )پائيز 1372(

14- نكاتی در مورد طراحی ساختمان های بتنی پيش ساخته پيش تنيده در مناطق 

زلزله خيز )پائيز 1372(

15- اتوماسيون و بهينه سازی در سيستم های توزيع الكتريكی )زمستان 1372(

16- انرژی درياها )زمستان 1372(

17- پاركينگ های مكانيكی اتوماتيك و نيمه اتوماتيك )بهار 1373(

18- انرژی باد )بهار 1373(

19- اصول طراحی ساختمان های اداری و بانك ها )بهار 1373(

20- انرژی خورشيدی )بهار 1373(

21- طراحی مركز خريد- جلد اول: مطالعات مقدماتی جهت طراحی مراكز خريد 

)تابستان 1373(

22- شهر سالم با آمورتون )تابستان 1373(

23- شهر سالم – كاربرد سيستم های فتوولتائيك از ميلی وات تا مگاوات )تابستان 

)1373

24- شهر سالم- اصول طراحی برای افراد دارای كهولت، ناتوانی، اختلال و معلوليت 

)تابستان 1373(

25- نسل چهارم نيروگاه ها )پائيز 137(

26-  بازيافت آب در صنايع نساجی )پائيز 1373(

27- مراكز درمانی و بيمارستان های آينده )پائيز 1373(

28- شهر سالم- انبوه سازی )انبوه سازان اسكان( )زمستان 1373(

الكتريكی  انرژی  شبكه های  در  انرژی  مديريت  و  بار  مديريت  سيستم های   -29

)زمستان 1373(

30- بازيافت آب – »تصفيه پساب صنايع لبنی« )بهار 1374(

31- شهر سالم – صنعت چوب و كاغذ و نقش آن در فرهنگ، اقتصاد و سياست 

)بهار 1374(

32- صرفه جوئی انرژی در ساختمان های مسكونی )بهار 1374(

33- شهر سالم- معماری و پرورش فكری كودكان و نوجوانان )تابستان 1374(

و  در حفظ خاك  آن  نقش  و  مصالح ساختمانی  و  زباله  بازيافت  سالم-  34- شهر 

پاكسازی محيط )پائيز 1374(

35- شهر ما كجاست )زمستان 1374(

پيشرفته  و  سنتی  روش های  معرفی  رودخانه ها-  و  دريا  سواحل  حفاظت   -36

)زمستان 1375(

37- بهينه سازی آموزش عالی – نگاهی كوتاه بر كاركرد نظام آموزشی ايران و جهان 

)زمستان 1375(

38- استفاده از ژئوگريد در راه ها و باند فرودگاه ها )بهار 1376(

39- اقتصاد گردشگری )جلد اول( )زمستان 1376(

40- نگرش هايی نوين به طراحی فضای باز اداری )تابستان 1377(

41- اقتصاد گردشگری جلد دوم )فصول سوم و چهارم()زمستان 1377(

42- فهرست مطابقه ای عمليات اجرايی جهت تسهيل در امر نظارت )پائيز 1378(

43- دانسته هايی در مورد مناطق آزاد و ويژه اقتصادی در جهان )پائيز 1378(

44- هدايت منابع مالی و فنی غير دولتی جهت اجرای طرح های عمرانی )زمستان 

)1378

45- پژوهش در تاريخچه، مفهوم و سير تحول شهرسازی و شهر سالم در فرهنگ 

ايران و اسلام )زمستان 1378(

46- پارك انرژی های نو )تابستان 1379(

47- فضاهای باز اداری – مديريت تجهيزات و طراحی داخلی )پائيز 1379(

48- شهرك ترافيكی كودكان )زمستان 1379(

49- فضای باز اداری – استانداردهای طراحی فضاهای اداری جدا كننده ها، قطعات 

و اتصالات )زمستان 1379(

50- فضای سبز- مناطق صنعتی- پارك های صنعتی )تابستان 1380(

اول:  عملكرد حسی-جلد  اول:  استانداردهای  بخش  محيطی-  شرايط  تنظيم   -51

محيط روشنايی )پاييز 1380(

52- تنظيم شرايط محيطی- بخش اول:  استانداردهای عملكرد حسی-محيط های 

صوتی و حرارتی )پاييز 1380(

53- منظر سازی – جلداول: طراحی كاشت )زمستان 1380(

54- منظرسازی – جلد دوم:  آبياری و نگهداری منظر )زمستان 1380(

اول:  جلد  محيط-  كنترل  سيستم های  دوم:  بخش  محيطی-  شرايط  تنظيم   -55

توليد و كنترل حرارت )زمستان 1380(

دوم:  جلد  محيط-  كنترل  سيستم های  دوم:  بخش  محيطی-  شرايط  تنظيم   -56

فهرست نشریات و کتاب ها
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توليد و كنترل نور و صدا )زمستان 1380(

57- منظر سازی- جلد سوم: راهبردهای تكميلی آراستن مناظر )بهار 1381(

كنترل محيط- جلد سوم:  دوم: سيستم های  بخش  تنظيم شرايط محيطی-   -58

سيستم جامع محيطی )تابستان 1381(

59- شهر سالم- توسعه )كلان شهر تهران( )تابستان 1381(

60- فن آوری اطلاعات- بخش اول: مفاهيم كلی )پائيز 1381(

61- فن آوری اطلاعات- بخش دوم: مديريت فن آوری اطلاعات )زمستان 1381(

62- منظرسازی- جلد چهارم )زمستان 1381(

63- فن آوری اطلاعات- بخش سوم: تجارت الكترونيكی )بهار 1382(

تجارت  و  امنيت   « الكترونيكی  تجارت  چهارم:  بخش  اطلاعات-  فن آوری   -64

بی سيم« )تابستان 13829(

65- ساختمان های سبز و پايدار ) تابستان 1382(

66- فن آوری اطلاعات- بخش پنجم: دولت الكترونيكی ) تابستان 1382(

67- منظرسازی- جنگل های مانگرو )حرا(: بخش اول- كليات )پائيز 1382(

68- فن آوری اطلاعات-بخش ششم: بازاريابی الكترونيكی )پائيز 1382(

69- فن آوری اطلاعات-بخش هفتم: شهرداری الكترونيكی )زمستان 1382(

70- فن آوری اطلاعات-بخش هشتم: آموزش الكترونيكی ) بهار 1383(

71- فن آوری اطلاعات-بخش نهم: دانشگاه الكترونيكی  ) بهار 1383(

ساختمان  مديريتی  اطلاعاتی  سيستم های  دهم:  اطلاعات-بخش  فن آوری   -72

)تابستان 1383(

73- فن آوری اطلاعات-بخش يازدهم: دانشگاه الكترونيكی  ) پائيز 1383(

الكترونيكی )زمستان  74- فن آوری اطلاعات-بخش دوازدهم: مديريت پرونده های 

)1383

75- فن آوری اطلاعات-بخش سيزدهم: دموكراسی الكترونيكی )زمستان 1383(

76- فن آوری اطلاعات-بخش چهاردهم: انتخابات الكترونيكی ) زمستان 1383(

77- فن آوری اطلاعات-بخش پانزدهم: حقيقت مجازی )تابستان 1384(

78- برگزاری مناقصه های دولتی )تصويب شده سال 1383( ) تابستان 1384(

79- چين دومين مصرف كننده انرژی در جهان ) تابستان 1384(

80- مديريت پروژه- استاندارد های مديريت پروژه ) بخش اول. تابستان 1384(

روستاها  در  اطلاعات  فن آوری  توسعه  شانزدهم:  بخش  اطلاعات-  آوری  فن   -81

)عدالت اجتماعی( )پائيز 1384(

82- فن آوری اطلاعات- بخش هفدهم: مديريت ارتباط با مشتريان )پائيز 1384(

83- مديريت پروژه-استاندارد های مديريت پروژه )بخش دوم، زمستان 1384(

84- مهندسی ارزش- بخش اول: اصول، مبانی و فرآيند )زمستان 1384(

85- مديريت پروژه- استاندادهای مديريت پروژه ) بخش سوم. زمستان 1384(

86- فن آوری اطلاعات- بخش هجدهم: پايتخت الكترونيكی-تجلی عدالت اجتماعی 

)تابستان 1385(

87- مديريت پروژه- دفتر مديريت پروژه)بخش اول- تابستان 1385(

88- متدولوژی های مديريت پروژه ) تابستان 1385(

89- صنايع انرژی بر، نظريه ها و ديدگاه ها ) تابستان 1385(

90- آشنايی مقدماتی با ارزيابی محيط زيست )پاييز 1385(

91- آشنايی يا فرآوری های گازی CNG،  LPG، LNG )زمستان 1385(

92- رهنمون هايی برای توسعه )زمستان 1385(

93- خبرنامه تحولات توسعه در حوزه خليج فارس )بهار 1386(

94- متدولوژی مكان يابی صنايع )تابستان 1386(

95- خبرنامه تحولات توسعه در حوزه خليج فارس )جلد دوم( ) تابستان 1386(

96- خبرنامه تحولات توسعه در حوزه خليج فارس )جلد سوم( ) تابستان 1386(

97- معماری سبز، )انرژی آفتاب در معماری( )پائيز 1386(

98- معماری سبز، )انرژی زمين گرمايی()پائيز 1386(

99- خبرنامه تحولات توسعه در حوزه خليج فارس )نسخه چهارم( )پاييز 1386(

100- ايران ترانزيت )بهار 1387(

آب( كمبود  با  مقابله  و  سبز  فضای  گسترش  برای  )راهی  جاذب ها  سوپر   -101

)تابستان 1387(

102- روند توسعه در خليج فارس و دريای عمان بخش پنجم )تابستان 1387(

103- روند توسعه در خليج فارس و دريای عمان بخش ششم )پائيز 1387(

104- بام سبز )پائيز 1387(

105- احداث سامانه های گرمايش شهری )ارديبهشت 1388(

106- روند توسعه در خليج فارس و دريای عمان بخش هفتم )خرداد 1388(

107- بحران جهانی و چشم انداز آينده )تابستان 1388(

108- حمل و نقل همگانی )تابستان 1388(

109- نانوفناوری ايمن )تابستان 1388(

110- از شهر فرودگاهی تا منطقه فرودگاهی )بخش اول(

111- از شهر فرودگاهی تا منطقه فرودگاهی )بخش دوم(

112- بند رخشك )پائيز 1388(

113- شرق ايران خاستگاه توسعه ترانزيت منطقه ای )پائيز 1388(

114- صنعتی  سازی ساختمان گامی بلند برای تامين مسكن مردم )زمستان 1388(

115- مديريت هوشمند خوردگی، حفظ ثروت ملی )بهار 1389(

116- بيوگاز ثروتي نهفته در پسماندها )بهار 1389(

117- اكو هتل حركتي جهاني به سوي گردشگردي پايدار )تابستان 1389(

118- فتوولتاتيك تلفيقي،  انرژي در كالبد معماري )تابستان 1389(

119- اصلاح الگوي استقرار جمعيت، گامي به سوي توسعه پايدار )پاييز 1389(

120- نانوفناوري در معماري )زمستان 1389(

)زمستان  كشور  اقتصادي  توسعه  جهت  در  بلند  گامي  بار،   حمل  مديريت   -121

)1389

فهرست نشریات و کتاب ها
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اقتصادي كشور  توسعه  بلند در جهت  گامي  بين المللي،  بازار مسافر هوايي   -122

)زمستان 1389(

123- نقش طراحی معماری در كاهش مصرف انرژی در ساختمان )معماری همساز 

با اقليم و مشكلات ناشی از عدم توجه به آن- بهار 1390(    

124- شهر فرودگاهي بستر توسعه گردشگري، گامي بلند در جهت توسعه پايدار- بهار 

     1390

125- ارايه ضوابط و پيشنهادات طراحي براي افراد داراي كهولت، ناتواني، اختلال و 

معلوليت در بخش زميني فرودگاه - بهار 1390

در  روز  )نور  ساختمان  در  انرژي  مصرف  كاهش  در  معماري  طراحي  نقش   -126

معماري(- تابستان 1390

و  چالش ها  جهاني،  تجارت  تجارت، چشم انداز  توسعه  بستر  فرودگاهي  شهر   -127

فرصت هاي ايران- تابستان 1390

شهر  كشور،  اقتصادي  توسعه  جهت  در  بلند  گامي  نوين،  صنايع  توسعه   -128

فرودگاهي بستري مناسب براي استقرار صنايع نوين- تابستان 1390

باد(  )انرژي  ساختمان  در  انرژي  مصرف  كاهش  در  معماري  طراحي  نقش   -129

تابستان 1390

130- روند خصوصي سازي فرودگاه ها در جهان- پاييز 1390

131- شهر فرودگاهي بستري مناسب براي توسعه ورزش ملي و بين المللي- پاييز 

1390

نشریه هاي تخصصی منتشر شده بخش های مختلف گروه بين المللي  
ره شهر

1- بازارچه صنايع دستي در كوهپايه  هاي شمال تهران )بخش شهر سالم( تير ماه1374

2- بهينه  سازي خدمات پرواز )بخش شهر سالم( ـ  )دي ماه 1373(

3- بهينه  سازي بار ترافيكي بزرگراه ها )بخش شهر سالم( )دي ماه 1373(

4- پارك انرژي  هاي نو )بخش شهر سالم( ـ  )شهريور ماه 1373(

5- استفاده از مولتي ويژن در مراكز پرتردد شهري )بخش شهر سالم( 

)ارديبهشت ماه 1373(

6- سازماندهي كاركردهاي بهينه ي نمايشگرهاي ديجيتالي )بخش شهر سالم( 

اسفند ماه 1372

7- شهرك ترافيكي كودكان )بخش شهر سالم( ـ  )آذر ماه 1372(

8- پارك پويش: انديشه سالم / بدن سالم در شهرك فاطميه منطقة 20 شهرداري 

تهران )بخش شهر سالم( ـ  )آذر ماه 1372(

9- پژوهش در تاريخچه، مفهوم و سير تحول »شهرسازي« و »شهر سالم« 

در فرهنگ ايران واسلام )بخش شهر سالم( ـ  آبان ماه 1372

10- اصول طراحي مراكز ديسپاچينگ )بخش انرژي( زمستان 1372

11- تحليل منطقه  اي سيلاب در  حوضه  هاي شمالي تهران )بخش عمران آب( 

بهار 1373

12- انتخاب محل و نوع سد براساس شرايط ژئومورفولوژي و ژئولوژي 

)بخش عمران آب( زمستان 1372

13- حقايقي در مورد شركت هاي بزرگ )بخش تحقيق و توسعه( زمستان 1372

ضمنا كتاب هاي زیر توسط گروه بين المللي ره شهر منتشر گردیده 
است:

1- منظرسازي پايدار براي همه )پاييز1390(

)1389( Revit architecture 2009 2-كتاب آموزش نرم افزار

3- آشنايی با راهكار مديريت پروژه جامع )بهار 1389(

4- درختان در منظر شهري )1389(

5- نانوفناوري براي همه )1387(

6- با گياهان آب را تصفيه كنيم

HSE -7 در سفر)1385(

8- ترجمه كتاب »چگونه هواي پاكيزه بكاريم«

9- ترجمه كتاب »تنظيم شرائط محيطي«

 )1382( OpenGL 10- تدوين كتاب راهنماي برنامه نويسي سه بعدي

11- ترجمه كتاب »برنامه  ريزي و طراحي هتل« در سال 76 توسط سازمان برنامه 

و بودجه چاپ و توزيع شد

12- تدوين كتاب »خودآموز اتوكد 12« )1373(

13- ترجمه كتاب »سازه  هاي آبي« )1373(

14- ترجمه كتاب »سازه پاركينگ  هاي طبقاتي« )1372(

15- صرفه جويي در انرژي )20 جلد(

16- بازنگري استانداردهاي صنعت آب كشور با همكاري وزارت نيرو 

و سازمان برنامه و بودجه )25 جلد(

17- منظرسازي )طراحي، اجراء( 

LANDSCAPING PRINCIPLES & PRACTICES )مترجم: ره شهر(

18- مواد هوشمند و فناوري  نانو )كاربرد در معماري و طراحي داخلي( 

چاپ  دست  در  ره شهر  بين المللي  گروه  توسط  نيز  زیر  كتاب هاي 
است: 

1- طراحي و ساخت هتل ها

2- برنامه ريزي شهري در اقليم هاي گرمسير

3- بام سبز

فهرست نشریات و کتاب ها
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