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سخني با خوانندگان
آيا مي‌دانستيد 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 شده‌اند؟ امروزه محصولات فراوان و متعددي با استفاده از مواد شيميايي ساخته شده و در خانه‌ها مورد استفاده قرار مي‌گيرند 
كه از جمله آنها مي‌توان به انواع شوينده‌ها، جرم‌گيرها، سفيدكننده‌ها، خوشبوكننده‌ها، مايع‌هاي ظرفشويي و مواد مشابه ديگر اشاره كرد. اين مواد 
ممكن است موجب تميز شدن خانه شما شوند و با استفاده از آنها چرک و ميكرب‌ها ظاهرا پاک و برطرف شوند، ولی ممکن است کی چیز بسیار بدتر 
بر جای بماند: پسماندهای خطرناک. اگر بدانید که پسماندهای خطرناک چگونه به وجود می‌آیند، تصویر جدید و متفاوتی از آنچه که هر روز به عنوان 
مواد » عادی« در خانه خود مورد استفاده قرار می‌دهید، در ذهن شما شکل می‌گیرد. اساسا هر ماده سمی، سرطان زا، فاسدک‌ننده، واکنش‌پذیر، قابل 
اشتعال یا مضر ) به هر شکلی( برای انسان و گياهان و جانوران، خطرناک به شمار می‌آید. مواد شیمیایی‌ای که در خانه مورد استفاده قرار می‌گیرند، 
به مانند مواد خطرناک صنعتی، کیی یا بیشتر از این ویژگی‌ها را دارا هستند و باید برای آنها تدابیر ویژه‌ای اندیشید. تفاوت مواد خطرناک صنعتی و 

خانگی در این است که تا به حال اطلاع‌رسانی ضعیف يا مبهمي درباره خطرات محصولات شیمیایی خانگی صورت گرفته است. 
استفاده از این محصولات و دفع آنها آثار منفی گسترده و وسیعی براي کره زمین و ساکنان آن به همراه دارد. ما به آرامی در حال نابود کردن محیط 
زیست خود هستیم و با دخالت در چرخه محیط زیست، خود را نیز با سرعتی بیشتر نابود خواهیم کرد. 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 این مجموعه )كه در قالب سه نشريه از كتاب معروف و پرفروش » معرفي پاك‌كننده‌هاي طبيعي و سازگار با محيط‌زيست « استخراج شده است(، 
یاد خواهید گرفت که می‌توان با استفاده از گیاهان و مواد طبيعي، شوینده‌ها و تمیزکننده‌هايی درست کنيد که بسیار موثرتر، مطمئن‌تر، خوشبو‌تر و 
به‌نحو قابل ملاحظه‌ای ارزان‌تر از محصولات شيميايي‌اي هستند که در حال حاضر از آنها استفاده میک‌نید و علاوه بر اين كه از خاصيت پاك‌كنندگي 
بالاتري برخوردارند، ساخت آنها نيز دشوار، زمان‌بر و پرهزينه نيست. نويسنده اين كتاب، » كارين زيگل مايز1« يك پژوهش‌گر معروف در رابطه با 

گياهان و نويسنده مقالات متعددي در روزنامه‌ها و مجلات معتبر آمريكا است.
فرمول‌های پیشنهاد شده در این نشريه مخلوطی از گیاهان خشک و اسانس‌های گیاهی اصلی‌اي هستند كه با تركيب آنها مي‌توان جايگزين‌هاي 
كاملا طبيعي‌اي 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 شده‌اند. 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 بين‌المللي ره‌شهر در راستاي اهداف تعيين‌شده سازماني، خود را موظف مي‌داند كه همواره در جهت توسعه پايدار و حفظ محيط 
زيست سعي و تلاش كند و شعار سازماني »طراحي سازگار با محيط‌زيست2« را انتخاب كرده است، لذا در جهت آگاهي‌رساني به هموطنان، اقدام 
به ترجمه كتاب »معرفي پاك‌كننده‌هاي طبيعي و سازگار با محيط‌زيست« نموده است كه اين ترجمه در قالب سه نشريه براي اطلاع و استفاده 
همه عزيزان منتشر مي‌شود. اميد است كه با دقت و رعايت توصيه‌هاي مفيد ارايه شده در اين كتاب بتوانيم از محيط زيستي سالم برخوردار باشيم.

گروه بين‌المللي ره‌شهر

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 تاکنون 4 میلیون ماده شیمیایی برای تمیز کردن 
به طور  کیی  تنها  آنها  تای  از هر 5  ولی  خانه‌ها ساخته شده‌اند 
دقیق برای بررسی آثار منفی آن بر سلامت انسان مورد آزمایش 
اطلاعات  از  توجهی  قابل  حجم  وجود،  این  با  است.  گرفته  قرار 
این مواد را بر سلامت  تاثیر منفی  هشداردهنده وجود دارند که 
انسان نشان می‌دهند. در اینجا به چند نمونه از آمار و ارقام موجود 

در این زمینه اشاره می‌كنم:
ðð .از کل مسمومیت‌های تصادفی در خانه‌ها رخ می‌دهند  %90

طبق آمار ارايه ‌شده توسط »دانشکده پزشکان و جراحان دانشگاه 
گزارش  مسمومیت  مورد  میلیون   7 از  بیش  سال  هر  کلمبیا1«، 
می‌شود که این رقم معادل 14000 مورد مسمومیت در هر روز 
است! کودکان اصلی‌ترین قربانیان این مسمومیت‌ها هستند و افراد 

مسن‌ در رده دوم قرار دارند.
ðð زیست محیط  از  حفاظت  »سازمان  ساله   5 مطالعه  نتایج   

هوای  شیمیایی  آلودگی  میانگین  که  می‌دهد  نشان  آمرکیا2« 
داخل خانه خانواده‌های آمرکیایی 70 برابر بیشتر از هوای بیرون 
از خانه آنها است. این سازمان اعلام کرده است که نیمی از تمام 
آلودگی  حاصل  می‌آیند،  وجود  به  آمرکیا  در  که  بیماری‌هایی 
سازمان   ،1985 سال  در  است.  خانه‌ها  داخل  هوای  شیمیایی 
حفاظت از محیط زیست آمرکیا در گزارشی اعلام کرد که مواد 
پاک‌کننده‌ای که در خانه‌ها مورد استفاده قرار می‌گیرند، 3 برابر 

سرطان‌زا‌تر از آلاینده‌های هوای بیرون از خانه‌ها هستند.
ðð »3در مطالعه دیگری که توسط کمیسیون »ایندور ایر تورنتو

به  خانه‌دار  خانم‌های  که  آمد  دست  به  نتیجه  این  شد،  انجام 
در  که  سرطان‌زایی  شیمیایی  مواد  با  داشتن  کار  و  سر  دلیل 
که  خانم‌هایی  از  بیشتر   %55 دارند،  وجود  خانگی  شوینده‌های 

در بیرون خانه کار میک‌نند به سرطان پیشرفته مبتلا می‌شوند. 
ðð %15 آکادمی ملی علوم4« نیز چنین برآورد کرده است که«

از کل آمرکیایی‌ها به دلیل این که به‌طور مداوم در معرض مواد 
شیمیایی خانگی قرار می‌گیرند و از محصولات آرایشی استفاده 
میک‌نند، به مواد شیمیایی مختلف حساسیت دارند و نسبت به 

آنها واکنش نشان می‌دهند. 
ðð به سال   4 زیر  کودک   4000 از  بیش   ،1990 در سال  تنها 

اورژانس  به  خانگی  تمیزک‌ننده‌های  از  ناشی  مسمومیت  دلیل 
گزارش‌های  گرفتند. طبق  قرار  درمان  تحت  و  یافته  انتقال 
موجود، در همان سال تقریبا 18000 حادثه مشابه دیگر در اثر 
مسمومیت با حشرهک‌ش‌ها رخ داد که 74% از قربانیان را بچه‌ها 

و نوجوانان زیر 14 سال تشیکل می‌دادند. 
ðð از بر سلامت محصولات مصرفی5« بیش  كميسيون »نظارت 

مورد  عادی  مصرفی  محصولات  در  را  شیمیایی  ماده  نوع   150
استفاده در خانه‌ها شناسایی کرده است که مستقیما عامل بروز 
و  تولد  بدو  در  مختلف  نقایص  گوناگون،  آلرژی‌های  سرطان، 

اختلالات روانی متعدد هستند. 
ðð آزمایشگاه در  که  مطالعه‌ای  جریان  در  »راسل جف6«  دکتر 

شد،  انجام  ویرجینیا  »رستون«  در  لب7«  فیزیشنز  »سرامیون 
بررسی  مورد  انسان  بر سلامت  را  درازمدت حشرهک‌ش‌ها  اثرات 
به  آمرکیا  مردم  از  نفر  میلیون   16 است که  معتقد  او  داد.  قرار 
خانگی  شیمیایی  مواد  معرض  در  دايم  طور  به  که  این  دلیل 
بوده‌اند، هر کی به نوعی از خود واکنش منفی نشان می‌دهند. 
وضعیت  این  پیامدهای  که  میک‌ند  پیش‌بینی  »جف«  دکتر 
بود.  خواهد  کشنده  افراد  این  از  تن  میلیون   5 برای  نهایت  در 
و  شده  دچار  عضلات  و  مفاصل  درد  به  آنها  از  نفر  میلیون   11
500000 نفر نیز به بیماری‌هایی مانند آسم، برونشیت 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 محیط‌زیست و انسان

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

آورده است که "از جمله عوارض نامطلوب مواد شیمیایی موجود 
در تمیزک‌ننده‌های خانگی می‌توان به کاهش تعداد اسپرم مردان 
دهه  اوایل  در  کرد".  اشاره  آنان  باروری  قدرت  رفتن  تحلیل  و 
این  انجام شد.  اروپا  در  دیگر  نیز چندین مطالعه مشابه   1990
تعداد  بعد  به   1938 سال  از  تنها  نه  که  دادند  نشان  مطالعات 
اسپرم مردان به کمتر از نصف تعداد مطلوب کاهش یافته است، 
بلکه نسل‌های آینده نیز از گزند این تهدید درامان نخواهند بود.  

ðð پاک‌کننده‌های از  مکرر  طور  به  که  باغ‌هایی  یا  خانه‌ها  در 
شیمیایی یا آفتک‌ش‌ها استفاده می‌شود، احتمال ابتلا به سرطان 
خون در بچه‌های زیر 10 سال، 4 تا 7 برابر افزایش پیدا میک‌ند. 
برای حیوانات خانگی مانند سگ  از قلاده‌های ضدکک‌  استفاده 
ضد  سموم  گیاهان،  سم‌پاشی  در  استفاده  مورد  سموم  گربه،  و 
موریانه و  حشرهک‌ش‌هايی که در داخل خانه مورد استفاده قرار 

می‌گیرند با بروز سرطان مغز در کودکی ارتباط مستقیم دارند.

 تاثیر مواد شیمیایی بر محیط‌زیست و انسان
آیا پاک‌کننده‌های ظاهرا بی‌ضرری که معمولا دارای بسته‌بندی‌های 
زیبایی هستند و آنها را زیر سینک آشپزخانه‌تان نگهداری میک‌نید، 
ممکن است برای محیط‌زیست نیز مضر باشند؟ اگر این مواد برای 
شما و خانواده‌تان این قدر مضر و خطرناک هستند، بدون‌شک آثار 
منفی فراوانی نیز در رابطه با گیاهان و حیوانات به همراه دارند. 
پس لطفا از دور انداختن یا ریختن محتویات آنها در محیط‌زیست 
خودداری کنید زیرا در این صورت به جای این که کارها را درست 
کنید، آنها را بدتر خراب کرده‌اید. شاید این رفتار را چنین توجیه 
کنید که شما مقدار بسیار ناچیزی از این مواد را دور می‌ریزید و 
اين مقدار تاثير چنداني بر کل محیط زیست ندارد. این طرز فکر 
غلط موجب آلودگی در مقیاس جهانی شده است: تنها در کی شهر 
متوسط، سالانه حدود 168 تن شوینده خانگی در چاه فاضلاب 
حمام‌ها و آشپزخانه‌ها ریخته می‌شود. در واقع سازمان حفاظت از 

محیط زیست آمرکیا هر خانواده عادی آمرکیایی را متهم شماره 
کی آلودگی شیمیایی سرانه در این کشور معرفی میک‌ند. افزون 
بر آثار منفی مستقیم مواد شیمیایی بر محیط‌زیست، زمانی که 
شما محتویات هر کی از ظروف حاوی مواد شوینده یا تمیزکننده 
را در محیط‌زیست خالی میک‌نید، عوارض جانبی دیگری نیز به 

وجود می‌آیند که در زیر به طور مختصر به آنها اشاره می‌شود. 
تولید  زباله  روزانه حدود 2 كيلوگرم  به طور متوسط  هر شخص 
پیش  درست  و  قبل  سال   30 تنها  به  نسبت  رقم  این  میک‌ند. 
افزایش  خانگی%90  شوینده  محصولات  تولید  شدن  صنعتی  از 
یافته است که این رقم بسیار قابل ملاحظه است. بسیاری از این 
محصولات در ظرف‌های غیر‌قابل بازیافت ریخته شده و بسته‌بندی 
زباله‌های  مخصوص  سطل‌های  در  ظرف‌ها  این  اگر  می‌شوند. 
پاسخ  می‌آید؟  آنها  سر  بر  چه  نشوند،  انداخته  بازیافت  غیر‌قابل 
مدفون  زباله  دفن  گودال‌های  در  آنها  است:  مشخص  سؤال  این 
از گودال‌های دفن  از %75  بیش  می‌شوند. در 20 سال گذشته، 
زباله در آمرکیا پر شده‌اند و سازمان حفاظت از محیط‌زیست این 
کشور برآورد کرده است که بیش از نیمی از گودال‌های دفن زباله 
باقیمانده نیز طی 20 سال آینده پر خواهند شد. افزون بر این، 
شیمیایی‌ای  رسوبات  از  مملو  زباله‌ها  این  از  توجهی  قابل  بخش 
هستند که وارد خاک شده و آب‌های زیرزمینی و سطحی را آلوده 

میک‌نند و در نهایت وارد رودها و دریاها می‌شوند.
استفاده‌ از این محصولات و دفع آنها آثار منفی گسترده و وسیعی 
را بر کره زمین وساکنان آن به همراه دارد. ما به آرامی در حال 
چرخه  در  دخالت  با  و  هستیم  خود  محیط‌زیست  کردن  نابود 

طبيعت، خودمان را نیز با سرعتی بیشتر نابود خواهیم کرد. 

خطرات پنهان   
مواد  مانند  خانگی  تمیزکننده  محصولات  از  برخی  خطرات 
ولی  شده‌اند،  آشکار  که  است  مدتها  چاه‌بازکن‌ها  یا  سفیدک‌ننده 
برخی از ساير محصولات به‌ظاهر بی‌ضرر حاوی عناصر سازنده‌ای 
هستند که به همان اندازه مضر و مرگبارند. در ادامه، چند نمونه از 
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مواد تمیزک‌ننده خانگی معرفی می‌شوند که دارای اجزاي خطرناک 
و سمی هستند. اگرچه این فهرست بسیار مختصر و تنها قسمت 
شامل  را  سمی  خانگی  شوینده‌های  متعدد  مجموعه  از  کوچکی 
می‌شود، ولی به درک این موضوع که شما و خانواده‌تان هر روز در 

معرض چه خطری قرار دارید، کمک شایانی میک‌ند.

براق‌كننده‌های مبلمان و سایر وسایل
این نوع تمیزک‌ننده‌ها که در سطح گسترده‌ای مورد استفاده قرار 
می‌گیرند حاوی فرآورده‌های نفتی، »نفتا«، »نیتروبنزن«، »فنل« 
»امیل  لوریت«،  گلکیول  »دی  معدنی،  پایه‌های  فنکی(،  )اسید 
نفتی  فرآورده‌های  هستند.  نفتی  پایه  دارای  موم‌های  و  استات« 
از کی سو بسیار قابل اشتعال‌اند و از سوی دیگر برای بافت‌های 
»دی  »نفتا«،  معدنی،  پایه‌های  مضرند.  فوق‌العاده  ریه  و  پوست 
استات« موجب ضعیف شدن دستگاه  و »امیل  لوریت«  گلکیول 
سمی  بسیار  ماده‌ای  نیز  »نیتروبنزن«  می‌شوند.  مرکزی  عصبی 
است که به‌راحتی از راه پوست جذب می‌شود. »فنل« هم از راه 
ایست  کما،  تشنج،  موجب  می‌تواند  و  است  جذب  قابل  پوست 
از  با  است  ممکن  ماده  این  شود.  مرگ  حتی  و  تنفسی  دستگاه 
بین بردن اعصاب بویایی موجب از کار افتادن حس بویایی شما 
شود. »دی گلکیول لوریت« نیز به کبد و کلیه‌ها آسیب می‌رساند. 
»فنل«، »نیتروبنزن«، »نفتا« و سایر فرآورده‌های نفتی در زمره 

پسماندهای خطرناک طبقه‌بندی می‌شوند.

مایع‌های ظرف‌شویی
در  را  آن  مایع ظرف‌شویی که  کنید که ظرف  باور  آیا می‌توانید 
مانند  زیان‌باری  مواد شیمیایی  نگه می‌دارید حاوی  کنار سینک 
»دی  »سورفکتانت‌ها1«،  سدیم«،  »نیترات  »فسفات‌ها«،  »نفتا«، 
سم  کی  »نفتا«  است؟  فنل«  فنیل  اورتو  »کلرو  و  اتانولامین« 

عصب‌گرا و »کلرو اورتو فنیل فنل« نیز ماده‌ای بسیار سمی است. 
هر دو ماده مذکور از جمله پسماندهای خطرناک به شمار می‌آیند. 
»کلرو اورتو فنیل فنل« می‌تواند در محیط خانه طی فرآیندی به 
نام تمرکز بیولوژکیی تریکبات دیگری را ايجاد كند که قادرند در 
باقی  آنها  در  و  كرده  رسوخ  زنده  ارگانیسم‌های  چربی  بافت‌های 
کبد  برای  که  است  سوزآور  ماده‌ای  اتانولامینکی«  »دی  بمانند. 
تجدید‌نشدنی‌ای  منابع  نفتی  محصولات  می‌آید.  شمار  به  سمی 
هستند که به آرامی در محیط‌زیست تجزیه می‌شوند و به عنوان 
آلودهک‌ننده‌های دراز مدت در محیط باقی می‌مانند و فسفات‌های 
ناشی از تجزیه آنها موجب رشد بیش از حد جلب‌کها می‌شوند. 
مایع‌های ظرف‌شویی از جمله عوامل اساسی موجود در رابطه با 

مسمومیت اتفاقی کودکان به شمار می‌آیند.

شوینده‌های ماشین‌های ظرف‌شویی خودکار 
غلظت  با  خشک  کلر  و  سیلکیات«  »سدیم  »فسفات‌ها«،  انواع 
زیاد از جمله موادی هستند که در این محصولات پرمصرف یافت 
بسیار  خودکار  ظرف‌شویی  ماشین‌های  شوینده‌های  می‌شوند. 
نوپا  کودک  کی  دست‌های  و  دهان  می‌توانند  و  هستند  قلیایی 
مری  به  آسیب شدیدی  بلعیده شدن،  در صورت  یا  بسوزانند  را 
از  کیی  ظرف‌شویی  ماشین‌های  شوینده‌های  نمایند.  وارد  وی 

اصلی‌ترین عوامل مسمومیت کودکان تشخیص داده شده‌اند.

چاه بازک‌ن‌ها 
»هیدروکسید  از  که  قوی  فوق‌العاده  تمیزک‌ننده‌های  این 
قلیایی(، اسید سولفورکی، جوهر نمک و »تری کلر  سدیم«)آب 
اتان« تشیکل شده‌اند، بسیار خطرنا‌کاند. »هیدروکسید سدیم« 
)آب قلیایی( سوز‌آور است و می‌تواند باعث سوختن شدید پوست 
جوهر  شود.  معده  و  مری  بلعیده شدن،  در صورت  و  و چشم‌ها 

1- Surface active agent = .ماده‌اي كه موجب كاهش قابل توجه كشش سطحي آب مي‌شود و داراي خاصيت ضدعفوني‌كننده و باكتري‌كشي است  
ازجمله معروف‌ترين سورفكتانت‌ها مي‌توان به بتادين و ساولن اشاره ‌كرد. اين مواد براي ريه بسيار مضرند

تاثیر مواد شیمیایی بر محیط‌زیست و انسان
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نمک خورنده است و می‌تواند موجب آسیب دیدن شدید کبد و 
کلیه‌ها شود. »تری کلر اتان« باعث سوزش چشم‌ها و پوست شده 
و سمی عصب‌گرا است که می‌تواند به کبد و کلیه‌ها نیز آسیب 
وارد نماید. بسیاری از چاه بازک‌ن‌های کریستالی حاوی غلظت‌های 
زیادی از »هیدروکسید سدیم«)آب قلیایی(، »بلیچ«، سفید کننده 

و آمونیاک هستند. 

پاک کننده‌های اجاق گاز   
»هیدروکسید سدیم«، »متیلین کلراید«، »توو- بوتوکسی اتانول«، 
کلر، »هیدروکسید پتاسیم«، آمونیاک و سایر فرآورده‌های نفتی از 
جمله مواد سمی تشیکل‌دهنده پاک‌کننده‌های اجاق گاز هستند. 
بیشتر این مواد از جمله پسماندهای خطرناک به شمار می‌آیند. 
»متیلین کلراید« در بافت‌های پرچربی ارگانیسم‌های زنده ذخیره 
»هیدروکسید  به‌جز  می‌رساند.  آسیب  کلیه‌ها  و  کبد  به  و  شده 
سدیم«، تمام عوامل فوق در صورت استنشاق به دستگاه عصبی 
مرکزی آسیب رسانده و ممکن است با رسوب کردن در دستگاه 
تنفسی موجب از کار افتادن آن شوند. افرادی که به بیماری آسم 
مبتلا هستند چندین برابر بیشتر در معرض این خطرات قرار دارند. 

مواد ضدعفونیک‌ننده   
و  مایعات  شکل  به  روزافزونی  به‌شکل  که  محصولات  قبیل  این 
پودرهایی با مار‌کهای مختلف عرضه می‌شوند، دارای تعداد زیادی 
می‌توان  آنها  جمله  از  که  بسیار خطرنا‌کاند  تشیکل‌دهنده  مواد 
»فنل«،  کلوسان«،  »تری  اتانول«،  بوتوکسی  »توو-  »نفتا«،  به 
»سولفیت  و  »اتانول«  کلراید«،  کونیوم  »بنزال  »فرمالدئيد«، 
سدیم« اشاره کرد. با توجه به این فهرست بلند بالای مواد سمی 
ممکن است به این فکر فرو روید که کدامکی‌ کم‌خطرتر هستند؟ 
می‌برید؟  کار  به  مکیرب‌ها  کردن  نابود  برای  محلول سمی‌  چند 
کونیوم  »بنزال  زیرا  است  توجه  قابل  اینجا  در  »نابودی«  کلمه 
کلراید« غشاي مخاطی را نابود میک‌ند. »فنل‌ها« به کبد و کلیه 
به  اعصاب  از جمله عوامل بی‌حسک‌ننده  و  وارد میک‌نند  آسیب 

تنگی  دارای  بیماران  برای  نیز  می‌آیند. »سولفیت سدیم«  شمار 
راه پوست  از  به راحتی  نفس کشنده است. »تری کلوسان« هم 

جذب شده و موجب آسیب دیدن کبد می‌شود.

پودرهاي شوینده مورد استفاده در ماشین لباسشویی
می‌خورد:  چشم  به  طولانی  فهرست  کی  نیز  قسمت  این  در 
تریکبات »آمونیوم«، »تتراپتاسیم پیروفسفات«، »سدیم تولوئن«، 
»بنزتونیوم  »فلوسیلکیات«،  سولفونات«،  بنزن  آلیکل  »سدیم 
فسفات«،  پلی  تری  »سدیم  اپتيكال،  روشنک‌ننده‌های  کلراید«، 
»هایپو کلریت سدیم یا کلسیم« و »اتیلن دی آمین تتراستکی« 
)EDTA(. »آلیکل بنزن سولفونات« به راحتی از راه پوست جذب 
شده و به کبد آسیب می‌رساند. »تتراپتاسیم پیروفسفات« ماده‌ای 
بسیار سمی است و »فلوسیلکیات« در واقع کی حشرهک‌ش است. 
دو  هر  کلسیم«  کلریت  »هایپو  و  )بلیچ(  سدیم«  کلریت  »هایپو 
باعث سوزش  به شمار می‌آیند و  بالا  با خورندگی  از جمله مواد 
چشم‌ها، پوست و ریه‌ها می‌شوند. »EDTA« در دهانه مسیرهای 
حرکت آب در بدن با فلزات سنگین پیوند خورده و بار اضافه‌ای از 
فلزات سمی را پدید می‌آورد. روشنک‌ننده‌های اپتيكال )افزودنی 
هایی که با منعکس نمودن نور موجب می‌شوند لباس‌ها تمیزتر و 
درخشان‌تر به نظر برسند( نیز می‌توانند موجب بروز واکنش‌های 
آلرژکی شدیدی شوند و جهش انواع خاصی از باکتری‌ها را تسهیل 

کنند.

تمیزکننده‌های كاسه توالت فرنگي
معرض  در  كنيم،  تميز  را  كه مي‌خواهيم دستشويي خود  زماني 
مي‌توان  آنها  جمله  از  كه  مي‌گيريم  قرار  خطرناك  مواد  انواع 
كلريك»)جوهرنمك(،  هيدرو  »اسيد  كرد:  اشاره  زير  موارد  به 
»هايپوكلريت بليچ«، »فنل‌ها«،» اكساليك اسيد«، »پارا دي كلرو 
كلرو  دي  »پي  و  بنزن«  كلرو  دي  »او  »نفتا«،   ،)PDB(»بنزن
خورنده  فوق‌العاده  كلريك«)جوهرنمك(  هيدرو  »اسيد  بنزن«. 
نيز خورنده است و در  بليچ« )سفيدكننده(  است. »هايپوكلريت 
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كما  به  رفتن  يا  ريه  آوردن  آب  موجب  مي‌تواند  بلعيدن  صورت 
آمدن  وارد  موجب  مي‌تواند  بنزن«  كلرو  »دي  استنشاق  شود. 
مي‌توانند  مواد  اين  بيشتر  شود.  كليه‌ها  و  كبد  به  جدي  آسيب 
به عنوان  ارگانيسم‌هاي زنده ذخيره شوند و  بافت‌هاي چربي  در 

پسماند خطرناك طبقه‌بندي مي‌شوند.

تميزكننده‌هاي قارچ و كپك
آيا مي‌دانيد 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 
چشم‌ها، پوست، گلو و ريه‌ها را مي‌سوزانند. »فرمالدئيد« نيز بسيار 
سمي و سرطان‌زا است. »اتانل« هم مي‌تواند غشاي مخاطي را از 

بين ببرد.

خوشبوکننده‌هاي هوا 
دارند،  كه  خطرناكي  مواد  با  واقع  در  خوشبو‌كننده  اسپري‌هاي 
محيط را سم‌پاشي مي‌كنند. از جمله اين مواد خطرناك مي‌توان 
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 مي‌كنند در حالي كه 
»فرمالدئيد« و »پايپرونيل بوتوكسايد« سرطان‌زا به شمار مي‌آيند. 
»متوكسي كلر« حشره‌كشي است كه به آساني در بافت‌هاي چربي 
ارگانيسم‌هاي زنده ذخيره مي‌شود. از همه بدتر اين كه بسياري 
به گونه‌اي مهندسي  از لحاظ شيميايي  از خوشبو‌كننده‌هاي هوا 
شده‌اند كه يك لايه چرب و نازك از آنها بر روي مجراي داخلي 
در  بويايي  اعصاب  بي‌حس‌كننده  عامل  يك  و/يا  گيرد  قرار  بيني 
خوشبو  بوي  با  ديگر  بوهاي  تداخل  از  مانع  كه  دارد  وجود  آنها 

كننده مي‌شود.

شامپو فرش و مبل 
و  آمونياك«  »هيدروكسيد  »نفتالين«،  اتيلن«،  كلرو  »تري 
اصلي‌ترين  جمله  از  خشك‌شويي(  براي  مايعي  اتيلن«)  »پركلر 
يافت  مبل  و  فرش  تميزكننده‌هاي  در  كه  مواد سمي‌اي هستند 
به  كه  است  خورنده  ماده‌اي  آمونياك«  »هيدروكسيد  مي‌شوند. 
اتيلن«  كلرو  »تري  مي‌رساند.  آسيب  ريه‌ها  و  چشم‌ها  پوست، 
مي‌تواند موجب بي‌نظمي در ضربان قلب و از كار افتادن دستگاه 
اتيلن« ماده‌اي سرطان‌زا است كه موجب  تنفسي شود. »پر كلر 
بروز اختلال و آسيب ديدن  كبد، كليه و سيستم عصبي مي‌شود. 
در  و  شده  بدن  وارد  تنفس  راه  از  مي‌توانند  مواد  اين  دوي  هر 

بافت‌هاي چربي ذخيره شوند. 

حشره‌كش‌هايي كه بيش از خود حشرات زيانبارند
ادارات و  و  از حشره‌كش‌ها در خانه‌ها  استفاده گسترده  به دليل 
آفت‌كش‌ها در مزارع و كشت‌زارها، اين مبحث قابل تامل و بررسي 
بيشتري است زيرا عوارض و پيامدهاي منفي آنها بر انسان‌ها )و 

حيوانات( بسيار وحشتناك است. 

چرا حشره‌كش‌ها مضرند؟
»دي كلرو بنزن«، »تترامترين«، »ديازينون«، »اورگانوفسفات‌ها«، 
»سالونت« )محلول هيدروژن و كلروكربن(، »نفتنات مس« و..... 
هستند  احتمالي‌اي  تشكيل‌دهنده  اجزاي  از  كوچكي  نمونه  تنها 
كه در حشره‌كش‌ها و‌جود دارند و همگي آنها بسيار سمي‌اند. به 
بر  كه  است  سمي‌اي  فوق‌العاده  ماده  »ديازينون«  نمونه،  عنوان 
سيستم مركزي اعصاب تاثير مي‌گذارد، در حالي كه گفته مي‌شود 
مسوول  و  سرطان‌زا  كلروكربن(  و  هيدروژن  )محلول  »سالونت« 

ايجاد جهش در ژن‌ها)موتاژن( است.
برآورد مي‌شود كه هر سال در سراسر جهان نزديك به 3 ميليون 
به  منجر  كه  مي‌دهد  رخ  حشره‌كش‌ها  از  استفاده  اثر  در  حادثه 
مرگ تقريبا 200000 انسان مي‌شوند. آمار و ارقام موجود نشان 
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مسموميت  در  اصلي  عامل  دومين  حشره‌كش‌ها  كه  مي‌دهند 
كودكان به شمار مي‌آيند.

قرباني  يا  ببلعيد  را  حشره‌كش  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 
حشره‌كش‌ها  تشكيل‌دهنده  اجزاي  از  كمي  مقادير  معرض  در 
اين حشره‌كش‌ها  اسپري كردن  از  ناشي  مقادير  اين  كه  هستيد 
در ادارات، خانه‌ها، باغ‌ها و باقيمانده آنها در محيط‌زيست هستند. 
و  و حيوانات ذخيره شده  انسان‌ها  بافت‌هاي چربي  در  مواد  اين 
موجب بروز انواع سرطان‌ها، بيماري‌هاي خوني، اختلالات ذهني و 
رفتاري، ناتواني در يادگيري )مانند اختلال كمبود تمركز و توجه( 
و حساسيت به مواد شيميايي مي‌شوند. اگر همين امروز هم تمام 
اختلالات  هم  باز  شوند،  برده  بين  از  و  جمع‌آوري  حشره‌كش‌ها 
ژنتيكي حاصل از آنها به نسل‌هاي بعدي منتقل خواهد شد و آنها 

نيز از اثرات منفي اين مواد در امان نخواهند بود. 

اثرات زيانبار مواد شيميايي 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 مي‌برند و بايد در بيمارستان بستري شوند. در نمونه‌هايي كه 
از شير سينه اين مادران گرفته شد، مقادير زيادي »پي سي بي2« 
مشاهده شد. در نمونه‌هاي مربوط به مادراني كه بچه‌هاي آنها داراي 
اختلالات عصبي بودند، مقدار »پي سي بي«  موجود در شيرشان 
بيشتر بود. در مطالعاتي كه به‌تازگي در آلمان انجام شده است، اين 
نتيجه حاصل شده كه ميان در معرض حشره‌كش‌ها 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 آفت‌كش‌هاي كشاورزي بر سلامت 
زندگي  مكزيك  غربي  شمال  در  »ياكوي4«  دره  در  كه  كودكاني 
مي‌كردند، مورد مطالعه و بررسي قرار گرفت. از اواخر دهه 1940 
به بعد، آفت‌كش‌ها در حجم گسترده‌اي در اين منطقه كشاورزي 
مورد استفاده قرار گرفته‌اند. در سال 1990، پژوهش‌گران مقادير 
قابل توجهي از چندين آفت‌كش را در شير مادران و خون بند ناف 
نوزادان تازه متولد‌شده يافتند. در مطالعه ديگري كه در سال 1998 
در همين منطقه انجام شد، پژوهش‌گران، كودكان اين منطقه را با 
كودكان ساكن در تپه‌ها و دامنه‌هاي اين دره)كه در آنجا از هيچ 
آفت‌كشي استفاده نمي‌شد(، مقايسه كردند: كودكاني كه در معرض 
بودند؛  كمتري  وزن  داراي  و  كم‌انر‍ژي‌تر  داشتند  قرار  آفت‌كش‌ها 
بود؛ حافظه  كم‌تر  آنها  و دستان  ميان چشم‌ها  موجود  هماهنگي 
كوتاه‌مدت آنها ضعيف‌تر بود و توانايي كشيدن شكل يك انسان را 

نداشتند. 
حشره‌كش‌ها  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 كم‌ترين مقدار  حشره‌كش‌ها 
يا هر گونه مواد شيميايي ديگر قرار گيرند، به شدت آسيب‌پذير 
هستند. يك عامل ديگر مربوط به آسيب‌پذيري كودكان نوپا اين 
است كه آنها مدت زيادي را به صورت سينه‌خيز يا چهار ‌دست‌و‌پا 
بر روي كف زمين حركت مي‌كنند و در زمان بازي اشتياق فراواني 
به كشف گوشه‌و‌كنار خانه و زوايايي دارند كه بزرگسالان هيچ‌گاه 
اين مكان‌ها دقيقا همان جاهايي  نمي‌كنند.  فكر  آنها  تفتيش  به 
هستند كه به احتمال فراوان باقيمانده حشره‌كش‌هاي اسپري‌شده 
در خانه در آنجا جمع و انباشته شده‌اند. تصور كنيد كه انگشتان 
پيدا  تماس  قسمت‌ها  اين  با  كنجكاو  نوپاي  كودك  يك  كوچك 
كند، سپس همين انگشتان را به چشمان و بيني‌اش 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 حشره‌كش‌ها 
»تام لاتيمر1«

در  موجود  شيميايي  مواد  تركيب  خطرات  مورد  در  ابهاماتي 
حشره‌كش‌ها 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 بي‌ربط و ظاهرا بي‌خطر 
-استفاده از داروي آنتي اسيد »تاگامت2«براي كنترل ترشح بيش 
از حد اسيد معده و استفاده از ماشين چمن‌زني براي كوتاه كردن 

چمن‌ها- زندگي او براي هميشه عوض شد. 
در سال 1991، داستان غم‌انگيز و باورنكردني »تام« در روزنامه 
اين  وقوع  از  قبل  هفته  دو  شد.  ژورنال3« منتشر  استريت  »وال 
بر روي چمن  از شر مورچه‌ها  براي خلاص شدن  حادثه، »تام« 
همسرش  و  او  صبح  روز  يك  پاشيد.  »اورگانوفسفات«  خانه‌اش 
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  ويزيت‌هاي  و  فراوان  آزمايشات  از  پس 
استفاده مي‌كرده  »تاگامت«  اسيد  آنتي  داروي  از  »تام«  كه  شد 

عملكرد  با  ضد‌التهاب  داروهاي  ساير  و  آسپرين  مانند  كه  است، 
كبد در دفع مواد سمي از بدن تداخل دارد. »تام« به دليل آن‌كه 
نتوانسته بود به‌خوبي از خود در برابر مواد شيميايي سمي موجود 
در حشره‌كش 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 بدني‌اش بهتر شد، هنوز هم از عوارض 
به  دارد و مجبور  راه رفتن مشكل  او در  رنج مي‌برد:  اين حادثه 
مصرف داروهاي ضد صرع است تا به كمك آنها بتواند بر حركات 

خود كنترل داشته باشد. 

اخبار خوب
شما مي‌توانيد با انجام اقداماتي از قرباني شدن خود و فرزندانتان 
جلوگيري كنيد. شايد نتوانيد به طور كامل از شر »پي‌سي‌بي‌ها« 
و »ارگانو فسفات‌ها« در امان بمانيد، ولي مي‌توانيد با عدم استفاده 
اطراف  در  قوي  حشره‌كش‌هاي  يا  آفت‌كش‌ها  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  مقاله‌اي  در  شده  ارايه  اطلاعات  طبق 
سلامت محيط زيست« كه در ژوئن سال 1998 منتشر شد، 
يافته‌هاي جديد حاصل از مطالعات صورت‌گرفته در مورد مصرف 
حشره‌كش‌ها و به ويژه ماده سمي »كلروپيريفوس1« در فضاي 
سربسته  نشان مي‌دهد كه در صورت مصرف حشره‌كش‌هاي 
قبلا  كه  آنچه  از  بيش  خطراتي  معرض  در  بچه‌ها  نيمه‌فرارّ، 
تخمين زده مي‌شد، قرار مي‌گيرند. اين مطالعه نشان مي‌دهد 

از يك حشره‌كش 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 اسباب‌بازي‌ها، 
شيميايي  ماده  مجاز  حد  مي‌گويند  محققان  مي‌ماند.  باقي 
وزن  از  كيلو‌گرم  هر  ازاي  به  ميكروگرم   3 »كلروپيريفوس« 
بدن در روز است؛ ولي در صورت اسپري كردن حشره‌كش در 
محيط سربسته آپارتمان، مقدار اين ماده شيميايي سمي به 

21 تا 119 برابر بيشتر از حد مجاز افزايش مي‌يابد.
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بود چمن يا فضاي سبز آن منطقه به تازگي سم‌پاشي 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 
آفت‌كش‌ها و واكس ميوه)موم( است. )با اين وجود، به اين نكته 
توجه داشته باشيد كه محصولات كشاورزي ارگانيك نيز ممكن 
است آلاينده‌هايي را به همراه داشته باشند كه اين حالت بيشتر 
به دليل آب و خاكي است كه براي پرورش اين محصولات مورد 
استفاده قرار مي‌گيرند؛ به عبارت ديگر، آب‌هاي زير‌زميني آلوده به 
مواد شيميايي به خاك‌هاي اطراف نفوذ كرده و وارد گياه مي‌شوند 
شيميايي  مواد  كشاورزي  محصولات  و  گياهان  ترتيب   بدين  و 
سبزيجات  و  ميوه‌ها  تمام  مي‌كنند.(  جذب  را  آب  در  محلول 
و  صابون‌ها  و  مخصوص  برس‌هاي  وسيله  به  مصرف  از  قبل  بايد 

محلول‌هاي مخصوص شستشوي سبزيجات كاملا شسته شوند.
هيچ‌كس دوست ندارد در خانه‌اي پر از حشرات و جوندگان زندگي 
كند، ولي بايد به اين نكته مهم توجه داشته باشيد كه حشره‌كش‌ها 
تمام  »زنده«-  مضر  موجودات  كه  شده‌اند  طراحي  گونه‌اي  به 
براي  جايگزيني  گزينه‌هاي  ببرند.  بين  از  را  زنده-  موجودات 
نه‌تنها  اين مواد سمي وجود دارند، مواد سمي‌اي كه  از  استفاده 
به محيط‌زيست آسيب مي‌رسانند، بلكه ممكن است منجر به بروز 
يك تراژدي براي كساني شوند كه دوستشان داريد. فرمول‌هايي 
كه در فصل‌هاي بعدي نوشته شده‌اند به شما كمك مي‌كنند كه 

حشرات موذي را از محل زندگي خود دور نگه داريد.

چه كسي از توليد محصولات شيميايي حمايت مي‌كند؟  
با توجه به اطلاعاتی که تا اینجا به دست آورده‌اید، لابد با خود فکر 
میک‌نید اگر محصولاتی که هر روز می‌خریم و استفاده میک‌نیم تا 

این اندازه پرضرر هستند، چرا قبل از هر چیز از تولید و توزیع آنها 
در بازار جلوگیری نمی‌شود؟ متاسفانه با وجودی که سازمان‌های 
دارند،  وجود  مصرفی  محصولات  با  رابطه  در  نظارتک‌ننده‌ای 
حقیقت امر این است که آنها تنها در صورت دریافت شکایت‌های 
متعدد راجع به کی محصول، مدت‌ها پس از این که آن محصول 
آزمایش  و  بررسی  به  گیرد،  قرار  استفاده  مورد  و  توزیع  بازار  در 

دقیق آن می‌پردازند. 
از  کی  هر  تولید  برای  مشخصی  استاندارهای  و  ضوابط  البته   
سلامت  بر  نظارت  »کمیسیون  ولی  دارد،  وجود  محصولات  این 
محصولات مصرفی« )کی سازمان حامی مصرفک‌نندگان که طبق 
»سازمان  و  است(  شده  تشیکل  خطرناک  مواد  با  مقابله  قانون 
دریافت  دلیل  به  اوقات  برخی  در  زیست«  محیط  از  حفاظت 
اطلاعات غلط و نتایج تحقیقات نادرست، گمراه شده و به اشتباه 
کی ماده شیمیایی را به عنوان ماده‌ای بی‌خطر تایید میک‌نند. به 
عنوان نمونه، به ترتیب در سال‌های 1983 و 1992، شرکت‌های 
»اینداستریال بایو تست2« و »کریون لبز3« به دلیل ارايه اطلاعات 
غلط در مورد مواد شیمیایی موجود در محصولات خود گناهکار 

تشخیص داده شدند.
شیمیایی  مواد  که  میک‌نیم  زندگی  دنیایی  در  ما  این،  بر  افزون 
استفاده  مورد  آن  در  در سطح گسترده‌ای  و خطرناک  مصنوعی 
بر  کامل  نظارت  که  است  زیاد  انقدر  آنها  تعداد  و  قرار می‌گیرند 
ت‌کتک آنها کاری بسیار دشوار است. سازمان‌های دولتی مسوول 
باید با افراد و شرکت‌هایی که تلاش میک‌نند با تاکتکی بی‌ضرر 
نشان دادن مواد شیمیایی )تا زمانی که خلاف آن ثابت شود(، از 
این مواد در محصولات مختلف خود، از جمله شوینده‌های خانگی 
استفاده کنند، به شدت مقابله کنند. در مجموع می‌توان نتیجه 
گرفت که صنعت ساخت محصولات شیمیایی بیش از هر چیز بر 

محور تجارت و کسب درآمد متمرکز است.

1- محصولاتي كه بدون استفاده از مواد شيميايي و آفت‌كش‌ها و به صورت كاملا طبيعي پرورش يافته‌اند.
2- Industrial Bio-Test
3- Craven Labs             
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 چه باید کرد؟ 
وجود  با  که  داشت  اذعان  نکته  این  به  باید  باشیم،  منصف  اگر 
سازندگان  توسط  غلط  اطلاعات  ارايه  و  تخلفات  پنهانک‌اری‌ها، 
محصولات حاوی مواد شیمیایی، سازمان‌های دولتی تمام تلاش 
خود را برای حفاظت از حقوق مصرفک‌نندگان به کار می‌بندند. 
با  انسانی  نیروی  و  پول  زمان،  لحاظ  از  سازمان‌ها  این  متاسفانه 
محدودیت‌هایی مواجهند. ارزیابی کی ماده شیمیایی خاص قبل 
بر  در  هزینه  دلار  از 300000  بیش  تا  می‌تواند  آن  بازاریابی  از 
داشته باشد. در اینجا باید به این نکته نیز اشاره کرد که برخی از 
سازندگان نسبت به نگرانی توده مردم واکنش نشان داده و برای 
کسب اطمینان از سالم و بی‌ضرر بودن محصولاتشان اقداماتی را 
انجام داده‌اند. طبق آمار ارايه شده توسط »کمکیال انجینیرینگ 
نیوز1«، سازندگان محصولات حاوی مواد شیمیایی به طور متوسط 
تقریبا 150 میلیون دلار را صرف تبلیغات عمومی و انجام مطالعاتی 
نموده‌اند تا به هر ترتیب ممکن مصرفک‌نندگان را متقاعد کنند 

که محصولات آنها بی‌ضرر و مطمئن هستند. 
اگر از این که سال‌ها خود و عزیزانتان را در معرض مواد شیمیایی 
قرار داده و سلامتتان را به خطر انداخته‌اید، احساس گناه میک‌نید، 
به شما می‌گویم که این وضعیت تقصیر شما نیست. شما تنبل، 
غیرمسوول یا از لحاظ اخلاقی و اجتماعی مسامحهک‌ار نبوده‌اید. 
تنها تحت تاثیر قرار گرفته‌اید، به شما اطلاعات غلط داده شده و 
در برخی موارد آشکارا به شما دروغ گفته شده است. ولی حالا که 
حقیقت بر شما آشکار شده است، می‌توانید در خرید محصولات 
مصرفی دقت کرده یا راه‌های دیگری را برای تمیز کردن خانه به 

کار بندید.

هميشه برچسب‌های روی محصولات را بخوانید 
همواره این پرسش برای ما وجود داشته که عوامل شیمیایی دقیقا 

چه عواملی هستند که به محصولات تمیزک‌ننده افزوده می‌شوند؟ 
دو دلیل برای عدم آشنایی ما با این مواد وجود دارند: بخشی از 
آن به این خاطر است که بسیاری از فرمول‌های شیمیایی به عنوان 
رازهای تجاری مخفی نگه داشته می‌شوند و بخش دیگری از آن 
برچسب‌های  نصب  برای  لازم  استانداردهای  نبودن  كامل  به  نیز 

مربوطه بر روی محصولات مصرفی باز می‌گردد. 
الزامی به درج  این واقعیت که سازندگان  از دانستن  ممکن است 
فهرست اجزا و عناصر خاص تشیکل‌دهنده بر روی محصولات خود 
ندارند، بسیار متعجب شوید. از این بدتر این که نتایج کی مطالعه 
انجام شده توسط »نیویورک پویزون کانترول سنتر2« نشان می‌دهد 
که 85%  از برچسب‌هاي موجود بر روی محصولات تمیزک‌ننده خانگی 
درازمدت  و  كوتاه‌مدت  با خطرات  رابطه  در  لازم  اخطارهای  فاقد 
این مواد بر سلامت انسان هستند. همچنین سازندگان الزامی به 
درج مواد خنثی و بی‌اثری که در ساخت این قبیل محصولات به 
کار رفته‌اند، ندارند، حتی با وجودی که در برخی موارد این مواد 
می‌توانند تا 99% از کل تریکب کی محصول پاک‌کننده را تشیکل 
دهند. این شرایط بدین معنا است که به شما، که مصرف کننده و 
عضو اصلی این زنجیره هستید، توجه کافی مبذول نشده است: شما 
به اطلاعات موثق دسترسی ندارید، بنابراین نمی‌توانید کی محصول 

را با آگاهی و اطلاعات کافی انتخاب کنید.
و  پاك‌كننده‌ها  روی  بر  برچسب  نصب  برای  استاندارهایی  البته 
حداقل  استانداردها  این  ولی  دارند  وجود  خانگی  شوینده‌هاي 
برای مصرفک‌ننده گمراهک‌‌ننده‌اند. تصور کنید در حال خرید در 
قفسه‌ها  از  کیی  در  را  و محصولی  سوپرمارکت محله‌تان هستید 
با  بنابراین،  »غیر‌سمی«؛  شده:  نوشته  آن  روی  که  می‌بینید 
را برداشته و داخل چرخ دستی خرید  آنها  از  خیال راحت کیی 
بی‌خطر  و  فکر میک‌نید محصولی مطمئن  خود می‌اندازید چون 
است. آیا واقعا همین‌طور است؟ الزاما خیر. هیچ تعریف قانونی و 

1- Chemical Engineering News
2- New York Poison Control Center
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استانداردی از کلمه »غیر‌سمی« وجود ندارد. در واقع، این کلمه 
بیشتر جنبه تبلیغاتی دارد.

نوشته  محصولات  این  برچسب  روی  بر  نیز  دیگری  اصطلاحات 
آنها  جمله  از  که  گمراهک‌ننده‌اند  و  مبهم  نیز  آنها  که  می‌شوند 
اینجا این  می‌توان به کلمه »زیست تجزیه‌پذیر«1 اشاره کرد. در 
پرسش مطرح می شود که واقعا منظور سازنده از درج این کلمه بر 
روی محصول خود چيست؟ شاید بهتر باشد که این سؤال را این 
گونه مطرح کرد که چقدر طول میک‌شد که محصول مورد نظر 
در محیط‌زیست تجزیه شود؟ به عنوان نمونه، پلوتونیوم نیز قطعا 
زیست تجزیه‌پذیر است، ولی زمان لازم برای تجزیه کامل این ماده 
در محیط‌زیست 1000 سال است. بنابراین، با این مثال می‌توان 
اطلاعات  محصولات  روی  برچسب‌های  که  برد  پی  نکته  این  به 

کافی را در اختیار مشتریان قرار نمی‌دهند.
برای  تلاش  تمیزک‌ننده،  محصولات  خرید  هنگام  در  کار  بهترین 
یافتن محصولاتی است که بر روی برچسب آنها نوشته شده که 
از  و  می‌شوند  تجزیه  محیط‌زیست  در  آسانی  به  محصولات  این 
منابع طبیعی و تجدید‌پذیری مانند عصاره گیاهان یا صابون‌های 

ساخته شده از روغن‌های گیاهی ساخته شده‌اند.

شوینده‌های  و  پا‌ككننده‌ها  از  استفاده  تا  قدم  به  قدم 
طبیعی

به زودی در میی‌ابید که با اندکی تغییر در روش زندگی و صرف 
تجاری  پاک‌کننده‌های  خرید  جای  به  می‌توانید  اندک،  زمانی 
تمیز  برای  غیرسمی  و  طبیعی  گیاهی  پاک‌کننده‌های  از  سمی، 
دیگری،  کار  هر  انجام  از  پیش  کنید.  استفاده  خود  خانه  کردن 
کی سری محصولات در خانه شما وجود دارند که باید قید آنها را 
بزنید. بی‌استفاده‌ترین آنها، پاک‌کننده‌های خطرناکی هستند که 
نباید آنها را در چاه فاضلاب ریخته یا در سطل آشغال بیاندازید. 

مانند شهرداری محل  با سازمان‌های مربوطه-  این کار،  به جای 
خود- تماس بگیرید و از آنها بپرسید آیا برنامه‌ای برای جمع‌آوری 
دور  برای  محلی  یا  دارند  اقدام  دست  در  خطرناک  پسماندهای 

انداختن این نوع پسماندها وجود دارد یا خیر؟
کی راه دیگر هم وجود دارد و آن ادامه استفاده از این مواد تا تمام 
شدن آنها و جایگزین نکردن آنها با نمونه‌های جدید است. بسته 
به نوع هر محصول و درجه سمی بودن آن، انتخاب کیی از راه‌های 
پاک‌کننده‌های  از  استفاده  با  است.  خودتان  تشخیص  به  فوق 
طبیعی خواهید دید که تعداد شوینده‌ها و مواد پاک‌کننده مورد 
استفاده شما به نحو قابل توجهی کاهش خواهند یافت و این تعداد 
از ده‌ها نوع، تنها به چند ماده محدود می‌شود که کاملا برای شما، 

خانواده‌تان و محیط‌زیست بی‌ضررند.

 چرا با گیاهان خانه را تمیز کنیم؟
پاک‌کننده‌هاي  برخی  از  استفاده  مزایای  درباره  همه  تقریبا 
تمیز  مانند  کارهایی  برای  سرکه  و  شیرین  مانند جوش  طبيعي 
افزودن  دارند.  اطلاعاتی  چربی‌ها  کردن  پاک  و  سطوح  کردن 
کی  از  مذکور  مواد  به  اصلی  اسانس‌های  ویژه  به  گیاهی،  مواد 
سو، ارزش پاک‌کنندگی آنها را بالا می‌برد و از سوی دیگر، مزیت 
طبیعی  و  آرامش‌بخش  رایحه  کی  گذاشتن  جای  بر  توجه  قابل 
پاک‌کننده‌های  این  از  استفاده  با  واقع،  در  دارد.  به‌همراه  نیز  را 
هم‌زمان  را  درماني«2  »رايحه  و  بهداشتی  اصول  می‌توان  گیاهی 
به کار گرفت. در تبلیغات مربوط به بسیاری از محصولات تجاری 
به‌منظور جلب مشتری از این ترفند استفاده می‌شود که سازنده 
ادعا می‌كند محصول تجاری مذکور حاوي عصاره مركباتي مانند  
لیمو و لیمو‌ترش است؛ این دو میوه، پاک‌کننده‌های طبیعی روغن 
در  برخوردارند.  هم  ضدمکیروبی  خواص  از  ضمن  در  و  هستند 
واقع، عصاره مرکبات از جمله کارآمد‌ترین مواد پاک‌کننده حمام 

1- Biodegradable = قابل تجزیه در محیط زیست
2- Aromatherapy = رایحه درمانی
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فراوان دیگری هم وجود  به شمار می‌آیند. گیاهان  و دستشویی 
دارند که از خواص ضد باکتری و ضدقارچی قوی‌ای برخوردارند. 
جدول موجود در صفحه 18  اطلاعات بیشتری را درباره خواص 
قرار  شما  اختیار  در  گیاهان  از  برخی  قابل‌توجه  پاک‌کنندگی 

می‌دهد. 

 مزایای استفاده از پاکک‌ننده‌های طبیعی
به  طبیعی  پاک‌‌کننده  کی  از  استفاده  صورت  در  که  کنید  باور 
برای  خانه  کارهای  انجام  شیمیایی،  تجاری  محصول  کی  جای 
شما بسیار لذ‌ت‌بخش خواهد شد. می‌دانم که تمیز کردن حمام 
نمی‌تواند کار لذت‌بخشی به شمار آید، ولی در پایان کار و زمانی 
که سطوح تمیز و بدون جرم را دیده و رایحه آرامش‌بخش سدر و 
اسطوخدوس را استنشاق میک‌نید، لبخندی حاکی از رضایت بر 
روی لبان شما نقش می‌بندد. سپس شاهد خواهید بود که میل 
و اشتیاق به استفاده از تمیزکننده‌های گیاهی مسری خواهد شد 
این کار مشارکت داشته  با جدیت می‌خواهند در  و حتی بچه‌ها 

باشند.

صرفه‌جویی در پول و زمان
ساخت محصولات پاک‌کننده گیاهی کی کار زمان‌بر یا پرهزینه 
دقیقه طول  دو  کیی  تنها  است.  برعکس  دقیقا  واقع،  در  نیست. 
میک‌شد که کی ظرف آب‌پاش را با سرکه، آب و چند قطره اسانس 
گياهي اصلي پر کنید. بله، مواد و وسایل مورد‌نیاز برای استفاده از 
پاک‌کننده‌های طبیعی به همین سادگی‌اند. با استفاده از این مواد 
دیگر نیازی نخواهید داشت که به قسمت شوینده‌های شیمیایی 

سوپرمارکت مراجعه کنید.
نمونه،  به‌عنوان  گران هستند.  بسیار  بیشتر محصولات شیمیایی 
دلار   4 تمیز کردن حمام حدود  برای  معمولی  اسپری کف  کی 

قیمت دارد. ولی ساخت کی شوینده گیاهی جایگزین برای تمیز 
کردن حمام تنها چند پنی هزينه در بر دارد. هزينه نیم »اونس1« 
مایع از اسانس‌های اصلی خالص حدود 3 دلار است. از آنجا که 
بار  هنگام ساخت شوینده‌ها )بسته به نوع فرمول خاص آن( هر 
نیم  مي‌شود،  استفاده  اصلی  اسانس‌های  از  قطره   30 تا   5 بین 
سازنده  عناصر  سایر  است.  کافی  زیادی  مدت  برای  مایع  اونس 
صابون  و  آب  شیرین،  جوش  سرکه،  مانند  طبیعی  شوینده‌های 

ساخته‌شده از روغن زیتون نیز ارزان هستند.

خلوت کردن کمد مخصوص نگهداری شوینده‌ها
فضای  گیاهی،  شوینده‌های  از  استفاده  مزایای  از  دیگر  کیی 
این فضا  واقع،  دارید. در  نیاز  آنها  نگهداری  برای  کمی است که 
شد.  خواهد  شما  شگفتی  موجب  که  است  کم  و  محدود  آنقدر 
کتاب  مولف  داد2«،  لین  »دبرا  توسط  ارايه ‌شده  اطلاعات  طبق 
»مواد طبیعی و غیر سمی«، حدود 30 یا بیشتر محصول تجاری 
شیمیایی در کی آشپزخانه معمولی وجود دارند و این رقم تنها 

برای  ماشین لباسشویی 6 قلم است! 
چند  می‌سازید،  را  آنها  که  گیاهی‌اي  فرمول‌های  از  بسیاری 
استفاده  مورد  تمیزکننده  محصولات  تعداد  بنابراین  منظوره‌اند، 
شما به نحو قابل‌توجهی کاهش میی‌ابد. این مزیت فوق‌العاده‌ای 
به شمار می‌آید، به ویژه برای کسانی که در زیر سینک آشپزخانه 
یا کمد مخصوص نگهداری شوینده‌های خود فضای محدودی در 

اختیار دارند.  

بسته‌بندی خلاقانه
گیاهی  شوینده‌های  نگهداری  برای  که  ظرف‌هایی  نیست  بهتر 
شوینده‌ها  این  خود  مانند  به  می‌دهید  قرار  استفاده  مورد  خود 
معنای  به  می‌توانید  منظور  این  برای  باشند؟  دلپذیر  و  مطبوع 

مزایای استفاده از پاک‌کننده‌های طبیعی

1- Ounce = هر اونس تقريبا معادل 30 ميلي ليتر است
2- Debra Lynn Dadd
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مواد  بندید. ظرف‌های حاوی  کار  به  را  مواد  بازیافت  ایده  واقعی 
محتویات  تمام  یا  ریخته‌اید  دور  را  آنها  که  شوینده شیمیایی‌ای 
آنها را مصرف کرده‌اید، به خاطر دارید؟ بسیاری از این ظرف‌ها را 
برای درست کردن و نگهداري  بارها  بارها و  می‌توانید بشویید و 

فرمول‌های گیاهی موردنظر خود مورد استفاده قرار دهید.
واکس‌های  نگهداری  برای  پلاستکیی  درهای  با  قهوه  قوطی‌های 
ظرف‌های  هستند.  مناسب  بسیار  نقلیه  وسایل  پولیش  و  چوب 
نیز  است  آب‌پاش  سر  مانند  آنها  سر  که  بزرگی  پلاستکیی 
به  را  چاشنی‌ها  و  خشک  گیاهان  که  می‌خورند  موقعی  درد  به 
صورت فله‌ای خریده‌اید؛ در واقع این نوع ظرف‌ها برای نگهداری 
از ظروف  فوق‌العاده مناسب‌اند. می‌توانید  پودری  تمیزکننده‌های 
شیشه‌ای هم استفاده کنید، ولی ممکن است به دلیل نشکن بودن 
به شما کمک  بچه‌ها  زمانی که  به‌ویژه در  ظرف‌های پلاستکیی، 

میک‌نند، آنها را ترجیح دهید.

 از چه گیاهانی استفاده کنیم؟ 
فرمول‌های پیشنهاد شده در این کتاب مخلوطی از گیاهان خشک 
از  نباشد  چاره‌ای  که  مواردی  در  اصلی‌اند.  گیاهی  اسانس‌های  و 
مواد جایگزین به جای گیاهان استفاده می‌شود. جدول واقع در 
صفحه 18 می‌تواند به شما در انتخاب مواد با توجه به نوع کاری 

که می‌خواهید انجام دهید، کمک کند.
از  تمیزک‌اری‌ها،  انواع  برای  اصلي  عصاره‌های  موارد،  بیشتر  در 
تمیز کردن کف خانه و اسباب و اثاثیه گرفته تا کارهای مربوط 
فرمول‌ها  از  برخی  در  لزوم،  در صورت  مناسب‌اند.  لباسشویی  به 
می‌توان از برخی تنتورهای قوی به جای اسانس‌های اصلی استفاده 
این نکته توجه داشت که قدرت پاک‌کنندگی  به  باید  کرد، ولی 
آنها در موارد مربوط به لباسشویی و تمیزک‌اری‌هایی که با هدف از 

بین بردن باکتری‌ها انجام می‌شوند، کمتر است. بنا به دلایل کاملا 
قرار  استفاده  این کارها مورد  برای  مشخص، گیاهان خش‌کشده 
نمی‌گیرند، ولی این مواد برای تمیزک‌اری‌های دیگر مانند شستن 

وان حمام، سینک ظرفشویی و لکه‌گیری فرش فوق العاده‌اند.

خرید اسانس‌های اصلي
اسانس‌های طبیعی گیاهی یا گیاهان خش‌کشده را می‌توانید از 
به  می‌توانید  دهید.  سفارش  پست  طریق  از  یا  خریده  عطاری‌ها 
فهرست فروشندگانی که هر دو محصول را از طریق پست یا هر 
که  آن  از  قبل  ولی  کنید.  مراجعه  میک‌نند،  ارايه  دیگری  روش 
هر گونه خریدی را در این رابطه انجام دهید، به این نکته توجه 
داشته باشید که بین اسانس‌های گیاهی تفاوت‌هایی وجود دارد. 
مطمئن شوید از جایی خرید میک‌نید که به شما اسانس گیاهی 
در »روغن‌های  اسانس‌هایی که  نه  رقیق‌نشده می‌دهد،  و  خالص 
حامل1« دیگر حل شده‌اند. اسانس‌هایی که در رايحه درماني به 
کار می‌روند، در واقع کی محلول رقیق‌شده در کی یا چند روغن 
به  روغن‌ها می‌توان  اين  معروف‌ترین  از جمله  که  حامل هستند 
روغن بادام یا »جوجوبا2« اشاره کرد. کاربرد این نوع اسانس‌های 
رقیق‌شده در روغن‌های حامل بیشتر در ماساژ و عطر‌سازی و چند 

مورد دیگر است.
درجه و یکفیت اسانس‌های اصلی نیز با کیدیگر متفاوت‌اند ولی 
رابطه  در  و  است  مربوط  آنها  عطر  یکفیت  به  عموما  تفاوت  این 
این  قیمت  ندارد.  توجهی  قابل  تاثیر چندان  تمیز کردن خانه  با 
اسانس‌ها بسته به نوع گیاه، میزان کمیابی و روش اسانس‌گیری از 

آن به نحو قابل توجهی فرق میک‌ند. 
یا  قهوه‌ای  شیشه‌ای  بطری‌های  در  را  گیاهی  اسانس‌های  شما 
آبی‌رنگ دریافت میک‌نید. اگر بطری حاوی این اسانس‌ها را دور 

1- Carrier Oil = روغن‌هاي گياهي يا روغن ميوه‌هاي مغزدار )مانند روغن بادام، گردو يا فندق( كه براي رقيق كردن اسانس‌هاي گياهي اصلي مورد استفاده 
قرار مي‌گيرند

2- Jojoba

از چه گیاهانی استفاده کنیم؟
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از نور آفتاب نگهداری کنید، برخی از آنها خاصیت خود را تا مدت 
نامحدودی حفظ میک‌نند. اسانس‌های مرکبات استثنا هستند و 
معمولا تنها تا کی سال خاصیت خود را حفظ میک‌نند. بطری‌های 
بطری  سر  بر  که  هستند  قطره‌چکان‌هایی  دارای  معمولا  مذکور 
این  سر  بر  قطره‌چکان‌های سرخود  دلیل طراحی  نصب شده‌اند. 
بطری‌ها کمک به اندازه‌گیری دقیق و کنترل تعداد قطرات اسانس 
مورد نیاز است. دقت کنید که دقیقا مطابق دستورالعمل ارايه شده 
و  غلیظ هستند  بسیار  اسانس‌ها  این  کنید.  استفاده  اسانس‌ها  از 
اضافه کردن چند قطره بیشتر از آنها نه تنها موجب قوی‌تر شدن 
فرمول شما نمی‌شود، بلکه ممکن است خطر تحرکی یا سوزش 

پوست را برای شما به وجود آورد. 

اسانس‌های  که  باشید  داشته  خاطر  به  را  مهم  نکته  این  همواره 
اصلی خالص می‌توانند موجب تحرکی یا سوختن پوست‌تان شوند، 
بنابراین باید قبل از استفاده، آنها را با استفاده از کی روغن حامل 
یا مایعی دیگر رقیق کرد. همیشه در هنگام استفاده از اسانس‌های 
اصلی احتیاط کنید و هرگز به کودکان اجازه ندهید به اسانس‌های 
خالص رقیق نشده دست بزنند. اگر فکر میک‌نید که ممکن است 
دست‌تان به هر دلیلی با شوینده گیاهی مورد نظرتان تماس پیدا 

کند، توصیه می‌شود هنگام کار با آنها دستکش به دست کنید.

آیا می‌توانيد اسانس‌های اصلی را خودتان تهیه کنيد؟
با یکفیت‌ترین اسانس‌ها با استفاده از روش تقطیر درست می‌شوند. 
بنابراین، ساخت اسانس‌های اصلی در خانه کاری بسیار پرهزینه 
و خستهک‌ننده است، مگر آن که شما کاملا کی طبیعت‌شناس يا 
شيميدان با وقت فراوان باشید. با این وجود، بسیاری از شرکت‌های 
عرضهک‌ننده محصولات گیاهی، دستگاه‌های تقطیر خانگی‌ای را با 
اندازه‌ها و قیمت‌های مختلف عرضه میک‌نند. توجه به این نکته 
نیز ضروری است که برای به‌دست آوردن مقدار کمی اسانس )در 
حد کی نمونه کوچک به اندازه کی آمپول( به مقدار بسیار زیادی 

گیاه نیاز است. 

انتخاب اسانس‌های مورد استفاده   
اسانس‌های  دارید؟  نیاز  اصلی  اسانس‌های  کدام  به  می‌دانید  آیا 
استفاده می‌‌شوند  تمیزک‌ننده‌ها  فرمول‌های  متفاوتی در  و  متعدد 
در  و  است  لذت‌بخش  رایحه‌های مختلف گیاهی  استنشاق  چون 
عین حال مجموعه کامل و متنوعی از اسانس‌های متفاوت برای 
کاربردهای مختلف در اختیار شما است. ممکن است ترجیح دهید 
تنها از چند اسانس محدود استفاده کنید که هیچ اشکالی ندارد و 
تنها به سلیقه شخصی شما بستگی دارد. در این قسمت فهرستی 

ساخت یک یکت اولیه
اگر تازه می‌خواهید کار را آغاز کنید و هیچ اسانس 
اصلی‌ای در اختیار ندارید، در اینجا فهرست کی سری 
بودجه‌ای  با  کار  شروع  برای  که  ضروری  اولیه  مواد 
آنها را تهیه کنید و بعدا و برحسب  ناچیز می‌توانید 
اضافه  مجموعه  این  به  نیز  را  دیگری  مواد  ضرورت 

کنید، ارايه شده است: 
سنبل هندی 	ð

مرکبات) لیمو ، لیمو ترش یا پرتقال شيرين( 	ð
درخت چای1 	ð

امَرودي 	ð

نيز  باشید  داشته  دم‌دست  همیشه  باید  که  گیاهانی 
عبارتند از:

ریحان                       ð  پونه کوهی 	ð
اسطوخودوس                 ð  رزماری)اکلیل کوهی( 	ð

بادرنجبویه                  ð  مریم گلی 	ð
نعناع                        ð  آویشن 	ð

از چه گیاهانی استفاده کنیم؟

Tee tree -1 = با نام علمي Melaleuca alternifoli، گياه بومي استراليا به شكل درخت يا درختچه از خانواده‌ي " ميرتاسه" )تيره‌ي مورد( كه با اسامي 
پوست كاغذي برگ باريك، درخت چاي برگ باريك يا برف در تابستان نيز شناخته مي‌شود و روغن آن براي درمان مشكلات پوستي مورد استفاده قرار مي‌گيرد.
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فرمول‌های  در  که  اصلی  گیاهی  اسانس‌های  پرکاربرد‌ترین  از 
می‌گیرند،  قرار  استفاده  مورد  کتاب  این  در  معرفی‌شده  مختلف 

ارايه شده است:
ððسدر
ððسنبل هندی
ððاکالیپتوس
ððاسطوخودوس
ðð لیمو
ððلیمو‌ترش
ðð)نعناع) شامل نعناع بیابانی، نعناع معمولی و چاي كوهستان
ððکاج
ðð)رزماری)اکلیل کوهی
ððپرتقال شیرین

 گیاهان و خواص سودمند آنها
ضد‌ویروس،  آنتی‌بیوتکی،  خواص  دارای  گیاهان  از  بسیاری 
ضدعفونیک‌ننده و ضد قارچ هستند. فهرست زیر به هیچ عنوان 
خانه‌ها  باغچه  در  که  را  گیاهانی  شایع‌ترین  ولی  نیست  کامل 
در  به‌آسانی  آنها  اسانس  یا  خش‌کشده  شکل  و  کاشت  می‌توان 

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 گیاه                                                 خواص 
برگ‌بو                                                             ضد باکتری

ترنج                                                               آنتی بیوتکی
کافور                                                               ضد باکتری

هل                                                                  ضد باکتری   
بابونه                                                               آنتی بیوتکی، ضد باکتری

دارچین                                                           ضد ویروس 
سنبل هندی                                                   ضد باکتری 

میخک                                                             آنتی بیوتکی، ضد ویروس
درخت سرو                                                      ضد باکتری

اکالیپتوس                                                       آنتی بیوتکی، ضد قارچ،
                                                                       ضد ویروس، ضد باکتری

زنجبیل                                                            ضد باکتری
زوفا                                                                 آنتی بیوتکی، ضد باکتری

سرو کوهی)پیرو(                                             ضد قارچ، ضد باکتری
اسطو خدوس                                                   آنتی‌بیوتکی، ضد‌قارچ،
                                                                        ضد ویروس، ضد‌باکتری
لیمو ترش                                                        آنتی‌بیوتکی، ضد قارچ،
                                                                        ضد ویروس، ضد باکتری

گورگیاه)گربه دشتی(                                       ضد باکتری
به‌ليمو                                                              ضد باکتری

لیمو خاکی                                                       آنتی بیوتکی، ضد باکتری
مرزنجوش                                                        ضد باکتری

مورد سبز                                                        آنتی بیوتکی، ضد قارچ
درخت جوز                                                      آنتی بیوتکی  

پرتقال                                                             ضد باکتری
پونه کوهی                                                       آنتی بیوتکی، ضد ویروس

نعناع هندی)پچولی(                                        آنتی بیوتکی، ضد قارچ
کاج                                                                  آنتی بیوتکی، ضد باکتری

رزماری)اکلیل کوهی(                                       ضد باکتری
مریم گلی                                                         ضد قارچ، ضد باکتری

چوب صندل سفید                                           ضد قارچ، ضد ویروس،                           
                                                                        ضد باکتری   

مرزه                                                                ضد قارچ
نعناع                                                               ضد باکتری

درخت چای                                                     آنتی بیوتکی، ضد قارچ،                                            
                                                                       ضد ویروس، ضد باکتری

آویشن                                                            آنتی بیوتکی، ضد قارچ،                                            
                                                                       ضد ویروس، ضد باکتری

گل شاه پسند)که ماهور هم نامیده می شود(   ضد باکتری
امَرودي*                                                         ضد باکتری

* هنگام استفاده از دستکش استفاده کنید.
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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 گیاهان مورد نیازتان را بکارید  
اگر از این موقعیت برخوردارید که خودتان گیاهان مورد نیازتان 
را بکارید، می‌توانید مجموعه‌ای از گیاهان مختلف را عمل آورید و 
آنها را برای ساختن پودرهای جلا‌دهنده، خوشبوک‌ننده و لکه‌برهای 
از   – گیاهان  از  بسیاری  برگ‌های  و  گل‌ها  کنید.  فرش، خشک 
جمله رزماری، مریم گلی، اسطوخدوس، نعناع و بادرنجبویه- مواد 
مناسبی برای ساختن این محصولات به شمار می‌آیند. بیشتر این 
گیاهان، گياهان بادوامی هستند که به‌آسانی عمل می‌آیند و به‌ 
زیبایی محوطه چمن یا باغچه شما نیز می‌افزایند. فراموش نکنید 

که از آنها می‌توانید در غذاها نیز استفاده كنيد. 
باید قبل از تریکب و استفاده از این گیاهان به عنوان فرمول‌های 
تمیزکننده، آنها را خشک کنید. غلظت اسانس‌های گیاهی، قبل و 
هنگام گل دادن در بالاترین حد خود است. باید همیشه کی سوم 
از گیاهان همیشه سبز را برداشت نکنيد تا برای فصل بعد نیز آنها 

را در اختیار داشته باشید.

برداشت گیاهان
یا طی دوران گل دادن،  را می‌توان قبل  برگ‌ها و ساقه گیاهان 
زمانی که اسانس اصلی آنها در بالاترین سطح ممکن قرار دارد، 
چید. گل‌های این گیاهان را نیز می‌توان مورد استفاده قرار داد. 
بهترین حالت ممکن، زمانی است که این گل‌ها در حالت غنچه 
یا شکوفه‌اند. شکوفه‌های گل رز، اسطوخدوس و رزماری به همین 
شکل برداشت شده و مورد استفاده قرار می‌گیرند و مکمل‌های 

خوبی برای افزودن به پودر‌های تمیزکننده به شمار می‌آیند.   
ریشه‌ها، ساقه‌های زیرین و پیاز گیاهان دو و چند ساله را می‌توان 
آنها  مغذی  مواد  و  عصاره  که  داد  قرار  بهره‌برداری  مورد  زمانی 
برای رشد گیاه مورد استفاده قرار نمی‌گیرند. بهترین زمان برای 
انجام این کار، اواخر تابستان و پاییز است که گیاه در حال آماده 
شدن برای ورود به خواب زمستانی و ذخیره کردن مواد مغذی در 
ساقه‌ها، ریشه و قسمت‌های زیرزمینی خود است یا در اوایل بهار 
که نخستین برگ‌های گیاه باز می‌شوند. زنجبیل از جمله گیاهان 

معروفی است که بدین ترتیب مورد استفاده قرار می‌گیرد.

  روش‌هاي حفظ گياهان
خشک کردن گیاهان

قدیمی‌ترین و لذت‌بخش‌ترین روش خشک کردن گیاهان، خشک 
کردن آنها در هوای آزاد است. ساقه چندین گیاه مختلف را چیده 
این  عطر  شوند.  خشک  تا  کنيد  آویزان  آشپزخانه  در  را  آنها  و 
است. معمولا  بی‌نظیر  گیاهان که در فضای آشپزخانه می‌پیچد، 
هوای اتاق زیرشیروانی یا زیر‌زمین و پاریکنگ خانه برای خشک 
کردن گیاهان مناسب نیست، زیرا هوای این قسمت‌ها بیش از حد 
خشک یا مرطوب است، مگر آن که این امکان را داشته باشید که 
هوای این قسمت‌ها را به دقت کنترل کنید. رطوبت بیش از حد 
موجب کپک زدن و خراب شدن گیاهان می‌شود و در آن صورت 

مجبورید همه چیز را از نو آغاز کنید. 
آنها  برای خشک کردن موفق گیاهان، آویزان کردن  بهترين راه 
به صورت وارونه و به صورت دسته‌های متشکل از چند ساقه )4 
در  کافی  هوای  جریان  که  است  مکانی  در  متوسط(  ساقه   5 یا 
آنجا وجود داشته باشد و ساقه‌ها از تابش مستقیم نور آفتاب یا 
تغییرات دمایی بسیار شدید در امان باشند. ساقه‌ها را با کی روبان 
گیاهان خشک  این  تدریج که  به  زیرا  ببندید  ریسمان محکم  یا 
است  ممکن  و  مي‌شود  كم  حجم‌شان  و  شده  کوچک  می‌شوند، 
از داخل دسته لیز خورده و پایین بیافتند. شما که نمی‌خواهید 
گیاهان ارزشمندتان کف خانه پخش شوند! می‌توانید نام گیاه را 
نیز روی کی برچسب کوچک نوشته و بر روی ساقه چیده شده 
بچسبانید. اگر با گیاهان و رایحه متفاوت آنها آشنا نباشید، ممکن 
کیدیگر  از  آنها  تشخیص  در  گیاهان  شدن  از خشک  پس  است 

اشتباه كنيد.
ایده‌آل‌ترین حالت این است که گیاهان را از قلاب‌های مخصوص 
خشک شدن فنجان‌ها و لیوان‌ها آویزان کنید. اگر در آشپزخانه 
کنید.  استفاده  سقف  از  باید  ندارید،  اختیار  در  کافی  فضای 
چنگ‌کهای خاصی برای این منظور وجود دارند که می‌توان آنها 

روش‌هاي حفظ گياهان
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را ساخت یا خریداری کرد و پس از نصب آنها به سقف، گیاهان را 
به آنها آویخت. برخی از مردم گیاهان را بر روی توری‌های فلزی 
پخش میک‌نند تا آنها را خشک کنند. تمام این راه‌ها خوبند و بهتر 
از این هستند که گیاهان را در معرض رطوبت یا گرمای بیش از 

حد قرار دهید.
طی مدت 2 تا 3 هفته، گیاهان کاملا خشک می‌شوند و می‌توان 
تمیز  شیشه‌ای  ظرف‌های  در  و  کرده  جدا  ساقه  از  را  برگ‌ها 
در  را  خش‌کشده  گیاهان  برگ  کنید  سعی  ریخت.  دهان‌گشاد 
مواد  با  آنها  فرّار  عصاره‌های  چون  نریزید  پلاستکیی  یکسه‌های 
شیمیایی موجود در پلاست‌کیها فعل و انفعال شیمیایی خواهند 

داشت.
روش دیگر برای خشک کردن گیاهان استفاده از »دی هیدراتور1« 
است. این روش بسیار عالی است زیرا گیاهان به صورت کیدست 
از  مملو  را  سینی‌ها  روی  آنک‌ه  شرط  به  البته  می‌شوند،  خشک 
گیاهان مورد نظر نکنید. در این روش، به دلیل خشک شدن سریع 
گیاهان، اسانس )عصاره( آنها حفظ می‌شود و از همه مهم‌‌تر این 
که کاری را که می‌خواهید در چند هفته انجام دهید، ظرف چند 
اتمام می‌رسانید. در هر صورت، بد نیست چند شاخه  ساعت به 
از گیاهان خش‌ک شده را در هوای خشک آشپزخانه قرار دهید تا 
حال و هوای آنجا را عوض کنید. عطر آنها چند ماهی دوام خواهد 

داشت و دیدن آنها نیز حس آرامشی را به شما القا میک‌ند.
شخصا خشک کردن گیاهان در اجاق گاز را توصیه نمیک‌نم چون 
حتی اگر آن را روی پایین‌ترین درجه ممکن هم تنظیم کنید، باز 
به دلیل  آنها  هم گیاهان خیلی سریع خشک می‌شوند و عصاره 

تشعشع دايمی گرما تبخیر شده و به آسانی می‌سوزند.

روش‌های دیگر برای حفظ گیاهان  
راه حفظ  با وجودی که خشک کردن اصلی‌ترین و متداول‌ترین 
وجود  گیاهان  حفظ  برای  نیز  دیگری  روش‌های  است،  گیاهان 

دارند که ممکن است بنا به دلایل مختلفی مانند محدودیت زمانی 
یا وجود آب و هوای مرطوب مایل به امتحان آنها باشید. در ادامه 

معروف‌ترین تکن‌کیهای حفظ گیاهان به شما معرفی می‌شوند:
ðð .هستند پررنگ  و  غلیظ  بسیار  چای  شبیه  که  جوشانده‌ها: 

مواد گیاهی، از جمله گل‌های آنها را حداقل به مدت 10 د‌قیقه 
در آب گرم بجوشانید، سپس آن را صاف کرده و در کی ظرف 
قاشق  کی  جوشانده‌ها  از  استفاده  کلی  دستور  بریزید.  تمیز 
می‌توان  را  جوشانده‌ها  است.  آب  فنجان  هر  برای  سوپ‌خوری 
به جای آب در هر کی از فرمول‌هایی که به آنها اشاره مي‌شود، 
در  کوهی  پونه  و  آویشن  رزماری،  جوشانده‌های  کرد.  استفاده 
بسیار  می‌گیرند،  قرار  استفاده  مورد  صورت  این  به  که  مواردی 
مفیدند. اگر جوشانده‌ها در یخچال نگهداری شوند، 2 تا 3 هفته 

قابل استفاده خواهند بود.
ðð قسمت‌های از  گیاهان  اسانس  روش،  این  در  عصاره‌گیری: 

سخت‌تری مانند ریشه و پوست گیاه گرفته می‌شود. این قسمت از 
گیاهان باید بین 10 تا 30 دقیقه به آرامی در آب جوش بخورند، 
سپس مایع باقیمانده صاف شود. هنگام استفاده از این عصاره‌ها 
ریخت.  آب  فنجان  کی  داخل  را  آنها  از  اونس  کی  است  کافی 
تا 3 هفته در یخچال  مانند جوشانده‌ها  نیز می‌توان  را  عصاره‌ها 
نگه داشت. ریشه زنجبیل، پوست دارچین و غلاف وانیل از جمله 
گیاهانی هستند که اگر به این روش تهیه شوند، خواص سودمند 

خود را به خوبی نشان می‌دهند.
ðð ،تنتور‌ها: که در برخی موارد شیره گیاه نیز نامیده می‌شوند

محلول‌هایی هستند که نسبت آب و الکل آنها يك به يك است. 
استفاده می‌شود.(  الکل  به جای  از سرکه  )البته در برخی موارد 
ظرف  کی  داخل  در  گیاه  مختلف  قسمت‌های  روش،  این  در 
با محلولی که 50% آن  دهان‌گشاد ریخته شده و روی آن کاملا 
را آب و 50% دیگر آن را الکل تشیکل می‌دهد، پوشانده می‌شود. 
سپس این ظرف به مدت 2 تا 3 هفته در جایی که آفتاب به آن 

1- Dehydrator = وسیله‌ای برای گرفتن آب غذاها- خشک‌کننده غذا و میوه‌ها كه در كشور ما به‌عنوان ميوه يا سبزي‌خشك‌كن شناخته مي‌شود
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بتابد، قرار داده می‌شود. ظرف مذکور باید کی بار در روز به آرامی 
تکان داده شده یا سروته شود تا محتویات آن مجددا با هم مخلوط 
شوند. تنتورها را می‌توان در فرمول برخی از تمیزک‌ننده‌ها به کار 
برد، ولی باید به این نکته توجه داشت که تنها کی دوم اونس از 
آن را در فرمول به کار برید. به دلیل وجود غلظت بالای الکل در 
تنتورها، استفاده بیش از حد از آنها در فرمول  شوينده‌ها می‌تواند 

منجر به سوزش پوست و ریه‌ها شود.
ðð سرکه‌ها: به همان ترتیبی که تنتورها ساخته می‌شوند، تهیه

می‌شوند. تنها تفاوت آنها این است که بدون مخلوط شدن با آب 
مورد استفاده قرار می‌گیرند.

شوینده‌های سمی متداول 
شواهد زیادی وجود دارند که ثابت میک‌نند بسیاری از محصولات 
شما  سلامت  و  محیط‌زیست  برای  خانگی  متداول  شوینده 
خطرنا‌کاند. ولی جایگزین‌های کاملا طبیعی و در دسترسی وجود 
پرخطر  به جای محصولات  آنها  از  می‌توانید  آسانی  به  که  دارند 
موجود استفاده کنید. بعضی از این مواد را در اختیار دارید و برخی 
دیگر از آنها را نیز می‌توانید در بیشتر سوپرمارکت‌ها، عطاری‌ها و 

فروشگاه‌های مواد غذایی طبیعی پیدا کنید. 

صابون  در برابر  پا‌ككننده‌ها و شوينده‌ها 
قبل از توليد انبوه انواع صابون‌ها در سطح گسترده، صابون‌هاي 
ريشه  در  موجود  كف‌زاي  مواد  و  فوم‌ها  »ساپونين1«،  از  مايع 
»يوكا«  و درخت  صابوني«، »بندق«  مانند »عاسول  گياهاني 
امروزه  كه  معمولي  ظرف‌شويي  مايع‌هاي  مي‌شدند.  درست 
از فرآورده‌هاي نفتي  از هر سوپر ماركتي خريد،  آنها را  مي‌توان 
درست مي‌شوند. بنابراين، مايع ظرف‌شويي از جمله آلاينده‌هاي 
و  مطمئن  جايگزين  يك  مي‌آيد.  شمار  به  تجديد‌ناپذير  و  سمي 
طبيعي براي مايع ظرف‌شويي وجود دارد كه نام آن »كستايل« 
ساخته  زيتون  يا  نارگيل  روغن  از  كه  خالص  صابون  يك  است: 

مي‌شود. 
صابون روغن زيتون به شكل‌هاي مايع و جامد در فروشگاه‌هاي 
از  برخي  در  خوشبختانه  و  طبيعي  غذايي  مواد  عرضه‌كننده 

سوپرماركت‌ها يافت مي‌شود. 

خطرات سفيد‌كننده‌ها 
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- يک »گلايکوزيد« گياهي که وقتي با آب به هم زده شود ، کف ميک‌ند.

هشدار ایمنی
برای ساخت  گیاهی  فرمول‌های  در  که  موادی  منشاء  اگرچه 
شوینده‌ها به کار می‌برید، ارگانيك است، ولي این بدان معنا 
نخواهد  دنبال  به  خطری  هیچ  مواد  اين  بلعیدن  که  نیست 
کنستانتره‌شده  العاده  فوق  گیاهی، شکل  اسانس‌های  داشت. 
می‌شوند،  یافت  گیاهان  در  که  هستند  فرّاری  عصاره‌های 
از این اسانس‌ها  نباید خورده شوند. تنها چند قطره  بنابراین 
معادل تقریبا 30 تا 40 فنجان چای گیاهی است. به ویژه در 
مورد اسانس‌هایی که در غذاها مورد استفاده قرار می‌گیرند، 

مواد  از  اسانس مركبات کیی  نمونه،  به عنوان  احتیاط کنید. 
وسوسه‌انگیزی است که ممكن است کی کودک به اشتباه به 
عنوان کی محصول نهایی یا ماده‌ای که خوردن یا نوشیدنش 
کلیه  و  گیاهی  اسانس‌های  بخورد.  را  آن  است،  لذت‌بخش 
ارايه شده‌  این کتاب  آنها در  مواد دیگری که دستور ساخت 
در  لطفا  بسوزانند.  نیز  را  پوست  شدت  به  می‌توانند  است، 
کنید  را  احتیاطی  همان  نیز  خود  گیاهی  شوینده‌های  مورد 
که در مورد شوینده‌های شیمیایی رعایت میک‌نید و آنها را از 

دسترس کودکان و حیوانات خانگی دور نگه دارید.
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لحاظ فني، بليچ خانگي ماده‌اي سمي يا خورنده به‌شمار نمي‌آيد، 
حتي اگر اشتباها بلعيده شود. با اين وجود، اين ماده به‌عنوان يكي 
از مواد سوزاننده مضر براي چشم و پوست طبقه‌بندي شده است. 
بليچ مي‌تواند بافت‌هاي بدن انسان را از داخل و خارج بسوزاند و به 
ويژه براي كودكان خطرناك به شمار مي‌آيد. دانستن اين موضوع 
مهم است كه بلعيدن تصادفي بليچ توسط كودكان زير 6 سال از 
جمله شايع‌ترين حوادثي است كه در گزارش‌هاي تلفني‌اي كه با 
مركز كنترل سموم برقرار مي‌شود، اطلاع داده مي‌شود. اين ماده 
نيز  ظريف  دست‌هاي  و  لب‌ها  شديد  سوختگي  موجب  مي‌تواند 

بشود.
بليچ خانگي مي‌تواند چنين صدماتي وارد آورد و شايع‌ترين  اگر 
عامل مسموم شدن كودكان كم‌ سن ‌و ‌سال است، چرا آن را در 
خانه نگه مي‌داريم؟ جايگزين‌هاي طبيعي و غير‌سمي زيادي وجود 
دارند كه با استفاده از آنها مي‌توان لكه‌ها را پاك كرده و لباس‌هاي 
اگر احساس مي‌كنيد كه  را همان طور سفيد نگه داشت.  سفيد 
را  نوعي  حداقل  باشيد،  داشته  سفيد‌كننده  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 قفل‌دار و دور 

قرار دهيد. 

نقطه آغاز  
حالا كه تصميم گرفته‌ايد از محصولات تميز‌كننده 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 مي‌شوند، از جمله موادي هستند كه بايد داشته 
باشيد و با استفاده از آنها مي‌توانيد انواع مختلف پاك‌كننده‌ها را 

براي تميز كردن سطوح و انجام كارهاي مختلف درست كنيد.

 مواد مورد‌نياز
و طبيعي  تميز‌كننده‌ها‌ي خانگي  براي ساختن  كه  اوليه‌اي  مواد 
خود نياز داريد، موادي ارزان قيمت‌اند كه يافتن آنها بسيار آسان 
است. موادي كه در زير به آن‌ها اشاره مي‌شود، براي ساختن تعداد 
قرار  مورداستفاده  خانگي  تميز‌كننده‌هاي  و  شوينده‌ها  از  زيادي 

مي‌گيرند و بايد همواره در دسترس شما باشند.
ðð .جوش شيرين. كه به نام »بي‌كربنات سودا« هم معروف است

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

ðð يا فله‌اي  شكل‌هاي  به  معمولا  جامد  ماده  اين  موم. 
بسته‌بندي‌هاي مختلف در فروشگاه‌هاي  وسايل سرگرمي و هنري، 

شمع‌فروشي‌ها يا محل‌هاي 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« 
فروشگاه‌ها به فروش مي‌رسد. 

ðð نخل از  كه  شناخته‌شده  موم  سخت‌ترين  »كارنائوبا2«.  موم 
برزيلي گرفته مي‌شود. اين ماده را مي‌توان از مبل‌فروشي‌ها يا از 

طريق سفارش پستي تهيه كرد.
ðð اجزاي جمله  از  كه  ماده  اين  مايع.  زيتون  روغن  صابون 

در  مايع  شكل  به  مي‌آيد،  شمار  به  طبيعي  شوينده‌هاي  مهم 
فروشگاه‌هاي مواد غذايي سالم و طبيعي، برخي از سوپر‌ماركت‌ها 

يا از طريق سفارش پستي به فروش مي‌رسد.
ðð عصاره دانه مركبات. اين ماده كه معمولا از دانه گريپ‌فروت

يك  و  مواد  فساد  از  جلوگيري‌كننده  ماده  يك  مي‌شود،  ساخته 
بيشتر  در  ماده  اين  مي‌آيد.  شمار  به  قوي  ضد‌ميكروبي  عامل 
نام  با  اوقات  برخي  و  گريپ‌فروت  دانه  عصاره  عنوان  به  موارد 
و  سالم  غذايي  مواد  فروشگاه‌هاي  مايع در  »پارامايكوسيدين3«  
طبيعي، عطاري‌ها يا از طريق سفارش پستي قابل خريداري است.

1- Borax
2- Carnauba          
3- Paramycocidin
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ðð از يكي  كه  پودري‌شكل  مخلوط  اين  »تارتر«.  كرم 
پر‌طرفدارترين مواد آشپزي است، به صورت بسته‌بندي شده در 
نانوايي در تمام سوپر‌ماركت‌ها  يا مواد  قسمت گياهان و ادويه‌ها 

به فروش مي‌رسد.
ðð پودر سيليس. اين پودر كه از جلبك‌ها و خزه‌هاي فسيل‌شده

از  يا  باغباني  وسايل  و  ابزار  فروشگاه‌هاي  در  است،  شده  ساخته 
طريق سفارش پستي از برخي شركت‌ها قابل خريداري است. به 
همين  به  ماده‌اي  با  ماده  اين  كه  باشيد  داشته  توجه  نكته  اين 
ضدعفوني‌كننده  مواد  فروش  مخصوص  فروشگاه‌هاي  از  كه  نام 

استخرها قابل خريداري است، فرق مي‌كند.
ðð اسانس‌هاي اصلي. اين اسانس‌هاي گياهي كنستانتره‌شده و

و طبيعي، عطاري‌ها،  مواد سالم  فروشگاه‌هاي  از  را مي‌توان  فرّار 
فروشگاه‌هاي مواد ارگانيگ يا از طريق سفارش پستي، خريداري 

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

از  برخي  در  حتي  و  است  تميزكننده‌ها  داروها،  تشكيل‌دهنده 
از  را  مايع  اين  مي‌توانيد  شما  مي‌شود.  گرفته  كار  به  نيز  هنرها 
فروشگاه‌هاي مواد و وسايل هنري، داروخانه‌ها و فروشگاه‌هاي مواد 

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

مي‌شود و مي‌توانيد آن را از راه سفارش پستي از برخي شركت‌ها 
خريداري نماييد.

ðð صابون روغن »مورفي«. يك نوع صابون مايع بسيار پرطرفدار
كه براي شستشوي چوب به كار مي‌رود و در قسمت شوينده‌ها و 

تميز‌كننده‌هاي تمام سوپر‌ماركت‌ها پيدا مي‌شود.
ðð استفاده مورد  غذاها  از  بسياري  پخت  در  كه  سركه سفيد. 

قرار مي‌گيرد و مي‌توانيد آن را از قسمت روغن‌ها و چاشني‌هاي 
خوراكي سوپرماركت‌ها پيدا كنيد.

وسايل پيشنهادي مورد نياز
محصولات  موجود‌اند. ظرف‌هاي  خانه  در  وسايل  اين  از  بسياري 
از  مجددا  مي‌توانيد  زيرا  بشوييد  آب  با  را  قديمي  شوينده 
و  طبيعي  شوينده‌هاي  و  پاك‌كننده  مواد  نگهداري  براي  آنها 
كه  برچسبي  در  حتما  كنيد.  استفاده  روزمره  امور  در  غيرسمي 
كنيد.  ذكر  را  ظرف  محتويات  فهرست  مي‌چسبانيد،  ظرف  روي 
از  را  آنها  كه  ديگري  برچسب‌هاي  يا  اداري  برچسب  گونه  هر 
منظور  اين  براي  مي‌خريد،  سوپرماركت‌ها  يا  لوازم‌التحريري‌ها 
قابل استفاده‌اند. مي‌توانيد 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 برچسب‌هاي مذكور در جريان كار 
شفاف  پلاستيكي  روكش‌هاي  با  را  آنها  است  بهتر  شوند،  خيس 
وسايل  و  ابزار  كه هميشه  كنيد  برنامه‌ريزي  به‌گونه‌اي  بپوشانيد. 

زير در دسترس شما باشند:
ðð آب‌پران‌هاي پلاستيكي با اندازه‌هاي مختلف، كه بسته به نوع

كاري كه مي‌خواهيد انجام دهيد، از آنها استفاده مي‌كنيد. 
ðð.آب‌پاش‌هاي پلاستيكي كوچك و بزرگ
ðð.)ظرف‌هاي پلاستيكي سر‌سوراخ )مانند نمك‌‌دان و ادويه‌پاش‌ها
ðð.)ميسترها« )بطري‌هاي پلاستيكي داراي پمپ اسپري«
ðð و موم‌ها  نگهداري  براي  كه  درپوش  داراي  قهوه  ظرف‌هاي 

خميرها مناسب‌اند.
ðð آنها با درپوش‌هايي كه روي  بطري‌هاي شيشه‌اي دهان‌گشاد 

پيچانده و چفت مي‌شوند. 
ðð به‌جاي دستمال‌هاي حوله‌اي )كه  نخي  يا  پنبه‌اي  پارچه‌هاي 

استفاده مي‌شوند(.
ðð ،مستعمل نخي  لباس‌هاي  )تي‌شرت‌ها،  پاره  لباس‌هاي 

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

داراي طول عمر زياد و قابل شستشو هستند(.
ðð تميزكاري‌هاي انجام  براي  گالن  اندازه  به  بزرگ  سطل‌هاي 

گسترده.

مواد مورد نياز
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ðð تي )با سر طنابي يا پارچه‌اي براي تميز كردن كف خانه و سر
اسفنجي براي تميز كردن فرش‌ها و ديوارها(.

 جايگزيني مواد شيميايي موجود در آشپزخانه
از نظر بسياري از افراد، آشپزخانه قلب خانه است. اين قسمت از 
خانه فقط محل نگهداري مواد غذايي مختلف به شمار نمي‌آيد؛ 
براي  خود  عزيز  دوستان  و  خانواده  با  كه  است  جايي  آشپزخانه 
مي‌شويم.  جمع  آنجا  در  خوش  اوقاتي  گذراندن  و  غذا  صرف 
مي‌شوند.  داشته  نگه  آشپزخانه  در  معمولا  نيز  زباله‌ها  متاسفانه، 
انداخته  موكت  يا  فرش  آشپزخانه،  كف  در  معمولا  كه  آنجا  از 
نمي‌شود، پاهاي كثيف به كف اين مكان ماليده شده و آلودگي به 
آن انتقال مي‌يابد. بوي روغن و ماهي‌اي كه شب گذشته در آنجا 
سرخ شده است نيز تا مدتي طولاني در اين مكان باقي مي‌ماند. 
به‌عبارت ديگر، اين مكان محلي امن براي تجمع انواع ميكرب‌ها 
است. بعد از دستشويي، آشپزخانه دومين قسمت خانه است كه 
بيشترين استفاده از آن به عمل مي‌آيد و هر روز بايد نظافت شود.

باعث تاسف است كه بيشتر ما با اين طرز فكر بزرگ مي‌شويم كه 
آشپزخانه تميز، آشپزخانه‌اي است كه بوي تند و شديد مايعات 
ضدعفوني‌كننده‌اي مانند حلال كاج در آن به مشام برسد. كمتر 
تهاجم  مورد‌  ما  عصبي  سيستم  كه  مي‌داند  را  نكته  اين  كسي 
شما  مي‌گيرد.  قرار  مايعات  اين  در  موجود  مضر  مواد  و  سموم 
مي‌توانيد گزينه‌هاي سالم و مقرون به‌صرفه‌اي را جايگزين تمام 
عادت  آنها  از  استفاده  به  كه  كنيد  آشپزخانه‌اي  پاك‌كننده‌هاي 

كرده‌ايد.

شستن ظروف   
ماشين‌هاي  در  مورد‌استفاده  مايعات  و  ظرف‌شويي  مايعات 
ظرف‌شويي به‌گونه‌اي طراحي و ساخته شده‌اند كه با شبيه‌سازي 
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 

پاك‌كنندگي روغن‌ها نيز به شمار مي‌آيند. آنچه كه شوينده‌هاي 
اسانس  بوي  مي‌سازد،  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.  

مايعات ظرف‌شويي 
اسانس‌هاي گياهي‌اي كه در فرمول‌هاي زير به آنها اشاره مي‌شود، 
انواع ميكرب‌ها و كثيفي‌هاي روغن را از بين مي‌برند، بدون آن‌كه 

به سلامت شما آسيبي وارد نمايند.

مخلوط مايع ظرف‌شويي تركيبي شماره 1 
اين مخلوط ميوه‌اي آنقدر خوشبو و موثر است كه شما را به ظرف 

شستن علاقمند مي‌كند!
صابون روغن زيتون مايع

15 قطره اسانس ليمو يا گورگياه
6 قطره اسانس اسطو‌خدوس

5 قطره اسانس ترنج )ميوه‌اي از خانواده نارنج(
بطري پلاستيكي داراي سر آب‌پران را با 22 اونس صابون روغن 

جايگزيني مواد شيميايي موجود در آشپزخانه
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زيتون مايع پر كنيد )در صورت استفاده از كنستانتره، آن را طبق 
دستور رقيق كنيد(. اسانس‌هاي ذكر‌شده در بالا را به آن بيافزاييد. 
بار  هر  در  دهيد.  تكان  خوب  را  بطري  استفاده،  بار  هر  از  قبل 
استفاده يك يا 2 قاشق سوپ‌خوري از اين مايع را داخل ماشين 
ظرف‌شويي خود ريخته و طبق روال معمول از آن استفاده كنيد.

مخلوط مايع ظرف‌شويي تركيبي شماره 2
بوي  با  ديگر  خوش‌بوي  ظرف‌شويي  مايع  يك  فرمول  اينجا  در 

شيرين ارايه مي‌شود:
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(. اسانس‌هاي 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 سوپ‌خوري از اين مايع را داخل 
استفاده  آن  از  معمول  روال  طبق  و  ريخته  ظرف‌شويي  ماشين 

كنيد.

مخلوط مايع ظرف‌شويي تركيبي شماره 3
با ساخت اين مايع مي‌توانيد 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 آب‌پران را با 22 اونس صابون روغن 
را  آن  كنستانتره،  از  استفاده  صورت  )در  كنيد  پر  مايع  زيتون 
طبق دستور رقيق كنيد(. اسانس‌هاي 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 سوپ‌خوري از اين مايع را داخل 
ماشين ظرف‌شويي خود ريخته و طبق روال معمول از آن استفاده 

كنيد.

جايگزيني مواد شيميايي موجود در آشپزخانه

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

ðð در صورت وجود ظرف‌هاي خيلي چرب، نصف فنجان
سركه يا آب‌ليمو به مايع ظرف‌شويي 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 آن‌كه در داخل آن‌ها 
شده‌  سرد  قابلمه  يا  ماهيتابه  بريزيد،  شيرين  جوش 
باشند، مي‌توانيد يك فنجان آب، 5 قطره اسانس سدر 
و 3 قاشق سوپ‌خوري جوش شيرين را مستقيما داخل 
بجوشانيد  را  آنها  آنقدر  و  بريزيد  قابلمه  يا  ماهيتابه 
يا  قابلمه  كف  و  ديواره  به  چسبيده  غذاي  تكه‌هاي  تا 

ماهيتابه به‌آساني كنده شوند. 

مخلوط مايع ظرف‌شويي ويژه
اين فرمول فوق‌العاده را براي درست كردن يك مايع ظرف‌شويي 

منحصر‌به‌فرد و فوق‌العاده 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 آب‌پران 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(. اسانس‌هاي ذكر‌شده در بالا را به آن بيافزاييد. 
بار  هر  در  دهيد.  تكان  خوب  را  بطري  استفاده،  بار  هر  از  قبل 
استفاده يك يا 2 قاشق سوپ‌خوري از اين مايع را داخل ماشين 

ظرف‌شويي ريخته و طبق روال معمول از آن استفاده كنيد.

تميز‌كننده‌هاي فر گاز
تميز‌كننده‌هاي تجاري موجود براي تميز كردن فر گازها از جمله 
سمي‌ترين و نامطلوب‌ترين محصولاتي هستند كه مي‌توانيد از آنها 
استفاده كنيد. حتي اگر فوم‌هاي ناشي از كاربرد اين تميزكننده‌ها 
تاثير مواد شيميايي  از  ناشي  اوليه  بد  بوي  نباشند،  چندان مضر 
موجود در آنها بر باقيمانده غذاها بر روي گاز آنقدر نامطلوب‌اند كه 
ممكن است در زمان روشن كردن مجدد فر موجب ناراحتي شما 
شوند. فرمول‌هايي كه در زير براي تميز كردن فرها ارايه مي‌شوند، 
بسيار موثر و مطلوب‌اند. هيچ تميز‌كننده گازي معجزه نمي‌كند و 
نمي‌تواند به‌طور كامل چربي و كثيفي به‌جاي‌مانده از پخت غذاها 
بازوي خود  از نيروي  را پاك كند. برخي مواقع مجبور مي‌شويد 
براي تميز كردن رو و ديواره‌هاي فر گاز استفاده كنيد كه كاري 

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

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

فرمول تميز‌كننده فر گاز 
اين فرمول براي نظافت منظم فر گاز توصيه مي‌شود.

2 قاشق سوپ‌خوري جوش شيرين
2 قاشق سوپ‌خوري 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 اسانس‌هاي ذكر‌شده را 
در يك بطري تميز داراي سر آب‌پاش ريخته ، آب را به آن اضافه 

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

كنيد.

جايگزيني مواد شيميايي موجود در آشپزخانه

فرمول پا‌ككننده 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؟ 
مي‌كنم كه در چنين مواردي بسيار كاربرد دارد. اگر مدت زيادي 
فر را تميز نكرده باشيد نيز مي‌توانيد از اين فرمول قوي براي پاك 

كردن فر استفاده كنيد:
نصف فنجان نمك

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

فر  جا‌به‌جايي  قابل  قسمت‌هاي  خيساندن 
خورا‌كپزي

فر‌هاي  شعله‌هاي  دور  كه  كروم  جنس  از  حلقه‌هايي 
برقي وجود دارند، گريل )سيخ شبكه‌اي( كه بر روي 
شعله‌هاي گاز قرار مي‌گيرد و سيخ‌هاي گردان داخل 
است  ممكن  كه  هستند  قسمت‌هايي  جمله  از  فر 
به‌مرور زمان روغن يا تكه‌هاي غذا بر روي آنها جمع 
شوند. وقتي كه مشغول تميز كردن داخل فر هستيد، 
فنجان  يك  از  متشكل  محلولي  در  را  قسمت‌ها  اين 
قطره   6 تا   4 و  سركه  فنجان  نصف  شيرين،  جوش 
سيم  يك  از  بخيسانيد.  مورد‌علاقه‌تان  گياهي  اسانس 
تميز  براي  كهنه  مسواك  يك  يا  محكم   ظرف‌شويي 
درزهاي  و  زوايا  تمام  در  كثيفي‌ها  كردن  برطرف  و 

قسمت‌هاي 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 شيشه‌اي ريخته و تنها به اندازه‌اي به آن آب 

اضافه كنيد كه حالت خميري پيدا كند.
2- طبقه‌هاي 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. به‌دقت خمير مذكور 
را با يك اسفنج يا پارچه بر روي ديواره‌هاي فر بماليد و اجازه 

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

توجه: اگر مقدار چربي و تكه‌هاي غذاي چسبيده به ديواره‌هاي 
فر خيلي زياد باشد، مي‌توانيد از سيم ظرف‌شويي براي تميز كردن 
فر استفاده كنيد. در صورت لزوم، از نمك بيشتري استفاده كنيد.

باقي  فر  داخل  در  تا صبح  فر)كه شب  تميز‌كننده  مايع 
مي‌ماند(

براي تميز كردن مداوم فر از اسانس‌هاي زير، كه قابليت آنها در 
كار  اين  تا  كنيد  استفاده  است،  اثبات شده  پاك‌ كردن چربي‌ها 

سخت براي شما آسان شود:
يك فنجان آب )دريك ظرف يا فنجان درجه‌بندي‌شده(

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

يا فنجان  يك و يك چهارم فنجان جوش شيرين )دريك ظرف 
درجه‌بندي‌شده(

2 قاشق سوپ‌خوري 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 اسانس‌هاي گياهي مذكور 
در داخل يك بطري آب‌پاش ريخته و آن را خوب تكان دهيد. 

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

به ميله‌هاي 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 ديواره‌هاي فر پخش كنيد. 
فويل يا كاغذ مومي را از روي منافذ كف فر برداريد و اجازه دهيد 

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

باقي نماند.

سينك آشپزخانه
در  معرفي‌شده  گياهي  اسانس‌هاي  و  شيرين  جوش  مخلوط 
فرمول‌هاي زير را مي‌توان به مقدار بيشتر درست كرده و در ظروف 
را  )البته سركه  نگه داشت  يا قوطي حلبي  پلاستيكي، شيشه‌اي 
بايد به‌صورت جداگانه نگهداري كرد(. ظرف‌هاي پلاستيكي بزرگ 
آنها مانند نمك‌پاش  ادويه و گياهان كه سر  مخصوص نگهداري 
سوراخ است، براي نگهداري تميز‌كننده‌هاي گياهي بيشتر توصيه 
مي‌‌شود. كافي است برچسب روي اين ظرف‌ها را خيس كرده و از 
روي آنها بكنيد، سپس داخل آنها را خوب شسته و خشك كنيد.

جايگزيني مواد شيميايي موجود در آشپزخانه
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تميز‌كننده اصلي سينك 
اين فرمول براي تميز كردن سينك‌هايي از جنس چيني يا فولاد 
تميز  براي  مي‌توان  نه‌نتها  را  مخلوط  اين  است.  مفيد  ضد‌زنگ 
و  آب‌رو‌ها  بلكه  كرد،  استفاده  و شيرها  داخل ظرف‌شويي  كردن 
رايحه  از  و  كرده  تميز  آن  با  مي‌توان  نيز  را  زباله  تخليه  قسمت 
دلپذير آن لذت برد. اين مخلوط همچنين به كندن مواد چسبيده 
به آب‌روها و قسمت‌هاي تخليه زباله كمك مي‌كند. توجه داشته 
باشيد كه مي‌توان قبل از استفاده از آب گرم در پايان كار، از سركه 
براي شستشوي قسمت‌هاي ياد‌شده استفاده كرد تا بدين‌ترتيب از 

ته‌نشين شدن جوش شيرين جلوگيري به‌عمل 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 تميز‌كننده گياهي را در داخل سينك ريخته و تمام 
مجددا  بكشيد.  پارچه دست  يا  اسفنج  يك  با  را  آن  قسمت‌هاي 

سينك را با آب گرم بشوييد.

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

صورت پودري( استفاده كنيد:
نصف فنجان جوش شيرين

درشت  به‌صورت  كه  گلي  مريم  خشك‌شده  برگ  فنجان  نصف 
آسياب شده باشد

يك چهارم فنجان برگ رزماري آسياب‌شده
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 قسمت‌هاي مختلف سينك  را  پودر حاصل 
را با يك اسفنج مرطوب خوب بسابيد. سپس سينك را بشوييد.

كردن  تميز  و  سابيدن  براي  اسپايس1«  »كانتري  پودر 
سينك

پاك‌كننده‌اي ساده و مطبوع!
يك فنجان جوش شيرين

3 قاشق چاي‌خوري 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 قسمت‌هاي مختلف سينك ريخته و آن را با يك 

اسفنج مرطوب خوب بسابيد. سپس سينك را بشوييد.

فرمول پا‌ككننده لكه‌هاي سرسخت سينك
در صورت وجود لكه‌اي كه به‌آساني پاك نمي‌شود، طبق فرمول 
و  بريزيد  لكه  روي  را  آن  و  كرده  درست  را  پاك‌كننده‌اي  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 به‌خوبي 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 دم‌كرده قوي حاصل شود. سپس مايع حاصل را 
در صافي ريخته و گياه باقي‌مانده 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 به‌جاي 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 زنگ‌زدگي
شما مي‌توانيد لكه‌هاي ناخوشايند زنگ‌زدگي 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 لايه‌اي كلفت بر روي لكه بچسبانيد.
يك چهارم فنجان جوش شيرين
 5 قطره اسانس گياهي مورد‌نظر

آب  نصف ليمو
ابتدا جوش شيرين را مستقيما روي لكه زنگ‌زدگي بريزيد. سپس 
اجازه  كنيد.  اضافه  آن  به  ليمو  آب  با  را  مورد‌نظر  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 ظرف‌شويي 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 مي‌ماند. فرمول‌هايي 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 كهنه‌شده به‌چشم مي‌خورد، 3 
تا 4 قطره اسانس مركبات را مستقيما روي كثيفي ريخته 

و سپس آن قسمت را با مسواك تميز كنيد.

تميز‌كننده ساده براي سينك

تركيب  از  »بونامي1«  مارك  با  سينك  پاك‌كننده  مايع 
كه  آمده  به‌وجود  فلدسپات«  و»  سالم  شوينده‌هاي 
غير‌سمي و غير‌سوزاننده‌اند. با خيال راحت آن را بر روي 
از  قطره   6 تا   5 و  بپاشيد  تمام قسمت‌هاي سينك خود 
كنيد.  اضافه  آن  به  را  خود  موردنظر  اصلي  اسانس‌هاي 

سپس سينك را خوب بسابيد و بشوييد.

فرمول پا‌ككننده سينك‌هاي چيني قديمي
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 مي‌رسند، ولي راحت خط  نوع سينك‌ها زيبا  اين  اگرچه 
مي‌ماند.  باقي  آنها  روي  بر  كثيفي  و  چرك  لكه‌هاي  و  مي‌افتند 
بردن  بين  از  براي  مي‌شود،  ارايه  اينجا  در  كه  گياهي‌اي  فرمول 

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

نعناع تازه يا خشك‌شده
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 پا‌ككننده چربي
و  لوازم  روي  بر  كه  چربي‌اي  لايه  كردن  پاك  براي  فرمول  اين 

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

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

10 قطره اسانس رزماري، اسطوخدوس يا مركبات
تمام مواد فوق را در يك بطري پلاستيكي داراي اسپري آب‌پاش 
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.

تميز‌كننده مايكرويو
چربي و بوي غذاها كه در داخل مايكرويو مي‌مانند، مي‌توانند 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  شيشه‌اي است، ابتدا آن را بيرون آورده و با دست بشوييد.
يك چهارم فنجان جوش شيرين

يك قاشق چاي‌خوري 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 ديواره‌هاي 
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 مي‌شوند، براي تميز كردن كليه لوازم و وسايل آشپزخانه 
مناسب‌اند، بدون آن كه روي آنها خط بياندازند. شما مي‌توانيد آنها 
را به مقدار بيشتر درست كرده و در بطري‌هاي پلاستيكي داراي 

سر آب‌پاش نگهداري كنيد.

پا‌ككننده وسايل آشپزخانه با اسانس ليمو 
بسيار  گاز  اجاق  روي  و  يخچال  كردن  پاك  براي  محلول  اين 

مطلوب است.
يك قاشق چاي‌خوري 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 چاي‌خوري براكس

تمام مواد فوق را در يك بطري پلاستيكي داراي اسپري آب‌پاش 
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 يخچال و فريزر 
را  باقيمانده  بار ظرف‌هاي حاوي غذاهاي  همه ما چند وقت يك 
يادمان  موارد  اغلب  در  ولي  قرار مي‌دهيم.  در يخچال خانه خود 
مي‌رود كه آنها را مصرف كنيم و بعد از چند وقت بوي غذاي مانده 
در داخل يخچال مي‌پيچد. غذاهاي تاريخ گذشته و حتي برخي از 
غذاهايي كه هنوز تاريخ دارند ولي بوي آنها تند و زننده است )مانند 
برخي از پنيرها( مي‌توانند بوي بسيار بدي را ايجاد كنند كه هر 
زمان كه در يخچال را باز مي‌كنيد، به شدت از بوي نامطبوع داخل 
آن ناراحت شويد. اين گونه بوهاي تند و زننده مي‌توانند 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 جداگانه‌اي 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 سوپ‌خوري جوش شيرين و 6 قطره اسانس اكاليپتوس يا 
نعناع بياباني، تميز كنيد. سپس داخل فريزر را خوب پاك كنيد تا 
هيچ جوش شيريني بر ديواره‌هاي آن باقي نماند و قبل از گذاشتن 
قفسه‌هاي  و  ديواره‌ها، 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 مي‌توانيد از همان محلول 
ذكر‌شده در بالا براي تميز كردن قفسه‌ها، ديواره‌ها 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 مي‌شود:

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

كابينت زير سينك ظرف‌شويي آشپزخانه بريزيد.
هزارپا، گوشخيزك و بيد كاغذ: براي دور نگه داشتن اين 
نعناع،  اسانس  قطره  چند  مي‌توانيد  آشپزخانه،  از  خزندگان 
امَرودي، اكاليپتوس يا سنبل هندي را در مناطقي كه رطوبت 
دارند، مانند زيرزمين‌هاي مرطوب، پاركينگ‌ها و كابينت‌هايي 

كه لوله‌كشي آب  از داخل آنها رد شده است، بريزيد.
مي‌توانيد  مقاوم‌اند.  و  سرسخت  بسيار  متاسفانه  سوسك‌ها: 

كه  تاريكي  قسمت‌هاي  در  را  شكر  و  براكس  از  مخلوطي 
از  سوسك‌ها در آنجا قايم مي‌شوند، بريزيد. ولي اگر در خانه 
يا بچه كوچك داريد، اين  حيوانات خانگي نگهداري مي‌كنيد 

روش غيرعملي است. 
حشرات: به‌طور كلي مي‌توانيد با قرار دادن برگ‌بو در داخل 

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

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

مي‌توانيد آنها را دور كنيد.

جايگزيني مواد شيميايي موجود در آشپزخانه
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حفظ تازگي 
تازه  هميشه  يخچال‌تان  داخل  هواي  و  غذاها  مي‌خواهيد  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  مي‌آيد،  خوشتان  قهوه  بوي  از  اگر 
نصف فنجان قهوه آسياب‌شده را در يكي از قفسه‌هاي يخچال قرار 
باقي مي‌ماند.  تا چندين هفته در يخچال شما  قهوه  بوي  دهيد. 
مي‌توانيد 5 تا 7 قطره اسانس گياهي يا حتي پودر يا دانه گياهان، 
مانند دانه‌هاي وانيل، عشبه بياباني، گل جوز يا زنجبيل را به پودر 

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

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  باغچه‌اي  اگر 
گلي،  مريم  مانند  معطر  گياه  چند  ساقه  هستند،  دادن  شكوفه 
نخ  با  را  آنها  مي‌توانيد  بچينيد.  را  نعناع  يا  بادرنجبوبيه  رزماري، 
يا گيره‌هاي پلاستيكي كوچكي كه در داخل  با قلاب‌ها  و  بسته 
يخچال نصب مي‌شوند و در تمام ابزار‌فروشي‌ها موجود هستند، به 
ديواره داخلي يخچال بچسبانيد. رايحه اين گياهان تازه بين 2 تا 

3 هفته يخچال شما را خوشبو نگه مي‌دارند. 
ðð مي‌توانيد يك تكه نان را در بشقابي قرار داده و آن را در داخل

يخچال قرار دهيد. اين تكه نان بسياري از بو‌هاي نامطبوع را به 
خود جذب مي‌كند. مي‌توانيد 2 تا 4 قطره از اسانس‌هاي دلخواه 
خود را روي نان بچكانيد تا بدين‌ترتيب قدرت خوشبو‌كنندگي آن 

بسيار بيشتر شود.

كف آشپزخانه
اگر رنگ كاشي‌هاي كف آشپزخانه منزل شما روشن است، تميز 
يا  فرزند  داشتن  درصورت  است.  دشواري  بسيار  كار  آن  كردن 
و  است  رفت‌و‌آمد  پر  هميشه  شما  آشپزخانه  خانگي،  حيوانات 
خوشبختانه  مي‌شوند.  كثيف  دايما  آنجا  كف  سفيد  كاشي‌هاي 
استفاده  مورد  آشپزخانه  كف  براي  رنگي  چند  طرح‌هاي  امروزه 
قرار مي‌گيرند كه كثيفي را تا حد زيادي نشان نمي‌دهند. به ‌هر 
حال، كف آشپزخانه شما از هر جنسي و به هر رنگي كه باشد، 
بايد به‌طور مرتب تميز شود، به‌خصوص اگر در خانه بچه كوچكي 
روي  بر  دايما  يا  مي‌رود  راه  پا  و  دست  چهار  كه  باشيد  داشته 
تميز كردن  براي  فرمول گياهي  اينجا چند  در  زمين مي‌نشيند. 
كه  است  ذكر  به  لازم  مي‌شوند.  معرفي  شما  به  آشپزخانه  كف 
اين محلول‌هاي گياهي علاوه بر آن كه كف آشپزخانه شما را به 
بهترين نحو ممكن تميز مي‌كنند، براي بچه‌هاي كوچولو كه در 
بيشتر اوقات به صورت سينه‌خيز روي زمين حركت مي‌كنند هم 

هيچ خطري در بر ندارد.

چگونه كابينت‌هاي خانه را برق بياندازيم؟

اگر كابينت‌هاي آشپزخانه شما از جنس »فورميكا« است، 
مانند  چند‌منظوره،  پاك‌كننده‌هاي  با  را  آنها  مي‌توانيد 
فرمول‌هايي كه براي تميز كردن وسايل آشپزخانه معرفي 
شدند، تميز كنيد.  براي تميز كردن كابينت‌هاي 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.

جايگزيني مواد شيميايي موجود در آشپزخانه
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يك گالن آب گرم
2 قاشق سوپ‌خوري 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. زمين‌شور 
يا تي را داخل سطل كرده و قبل از خارج كردن، آب اضافي آن 
را بگيريد. كف آشپزخانه را به چند قسمت تقسيم‌بندي كرده و 
هنگام استفاده از تي يا زمين‌شور ضرباتي را وارد كنيد و هر‌گاه كه 
لازم بود آن را مجددا داخل سطل فرو بريد. پس از تي كشيدن با 

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

با  كه  قديمي‌اي  شوينده‌هاي  شبيه  عنوان  هيچ  به  فرمول  اين 
اسانس كاج ساخته مي‌شدند و احتمالا از آنها استفاده كرده‌ايد، 
نيست. اين محلول به همان اندازه كف آشپزخانه را تميز مي‌كند 
ولي داراي رايحه بسيار ملايمي است كه يادآور جنگل كاج است 
و از سوي ديگر عاري از مواد شيميايي مضر است. مي‌توانيد رايحه 
كاج را بسته به ميل خود با افزايش يا كاهش مقدار اسانس كاج 

به‌كار‌رفته در اين فرمول كم يا زياد كنيد.
يك گالن آب گرم

2 قاشق سوپ‌خوري صابون روغن زيتون مايع
10 قطره اسانس كاج

5 قطره اسانس درخت سرو
زمين‌شور  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 تقسيم‌بندي كرده و 
هنگام استفاده از تي يا زمين‌شور ضرباتي را وارد نماييد و هر‌گاه 
كه لازم بود آن را مجددا داخل سطل فرو بريد. پس از تي كشيدن 

با استفاده از اين محلول لازم نيست زمين را بشوييد.

تميز‌كننده كف با اسانس مركبات
هيچ ماده‌اي مانند اسانس مركبات در تميز كردن آشپزخانه موثر 

نيست!

جايگزيني مواد شيميايي موجود در آشپزخانه

يا  ساييده‌شده  قسمت‌هاي  كردن  تميز  نحوه 
ترك‌خورده

خالص  اسانس  قطره   4 تا   2 قسمت‌ها  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 آن‌جا را بشوييد.

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

ار قدرت چربي‌زدايي سركه در اين فرمول فوق‌العاده استفاده كنيد.
يك گالن آب گرم

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

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

زمين‌شور  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 تقسيم‌بندي كرده و 
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هنگام استفاده از تي يا زمين‌شور 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 خرده‌ها و باقيمانده غذاي موجود در فر يا 
روي گاز را هر چه سريع‌تر 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 لكه‌هاي 
به‌جاي‌مانده از پخت غذاها بر روي آنها بسيار دشوار است و به مرور 
زمان بدتر هم مي‌شوند. ولي اگر همان موقعي كه هنوز زمان زيادي 
گياهي  اسانس  است،  نگذشته  گاز  اجاق  روي  بر  لكه  تشكيل  از 

مورد‌نظر خود را بر روي آن بريزيد، لكه به آساني پاك مي‌شود.
*****

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

استفاده نماييد.
*****

 مي‌توانيد با ماليدن يك ليمو، ليمو ترش يا گريپ فروت بر روي 
تكه‌تكه  را  گوشت  يا  خرد  را  سبزيجات  آن  روي  بر  كه  تخته‌اي 
مي‌كنيد، 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 مي‌توانند  باز‌كن‌هاي  كنسرو 
كنسرو  يك  در  كه  بار  هر  باشيد  داشته  خاطر  به  كنند.  جذب 
بر روي در‌با‌زكن  از روغن آن  باز مي‌كنيد، مقداري  را  ماهي تن 

در  كردن  تميز  براي  دارد.  را  كثيفي  جذب  قابليت  كه  مي‌ماند 
كنسرو‌ باز‌كن، يك مسواك كهنه و نرم را در 2 يا 3 قطره اسانس 
گياهي اصلي بخيسانيد تا به‌كمك آن بتوانيد بين قسمت‌هاي ريز 
كنسرو‌ باز‌كن را نيز تميز كنيد. سپس آن را خوب بشوييد. كثيفي 

و چربي برطرف مي‌شود.
*****

مي‌توانيد 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  خوش‌بو  حال  عين  در  و  تميز  براي  نيز  ديگر  راه  يك 
از  آن‌كه  جاي  به  دارد:  وجود  آشپزخانه  مختلف  قسمت‌هاي 
كردن  تميز  براي  معمولي  حوله‌هاي  يا  پارچه‌اي  دستمال‌هاي 
كنيد،  استفاده  كابينت‌ها  و  پيشخوان  روي  مختلف  لكه‌هاي 
اسفنج‌هاي  يا  مختلف  ابعاد  با  نرم  نخي  پارچه‌هاي  مي‌توانيد 
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 قسمت‌هاي مختلف آشپزخانه از آنها استفاده نماييد. 
لباس‌هاي خانگي  و  تي‌شرت‌ها  از  را مي‌توانيد  پارچه‌ها  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  پارچه‌ها  از  كاغذي،  حوله‌هاي  يا  دستمال  به‌جاي  هميشه 
حوله‌هاي 100% نخي براي  تميز كردن آشپزخانه استفاده كنيد.

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

دستمال‌هاي پارچه‌اي و زيربشقابي استفاده نماييد.
*****

ظروف  روي  بر  گوجه‌فرنگي(  سس  لكه  )مانند  زيادي  لكه‌هاي 
پلاستيكي مخصوص نگهداري مواد غذايي باقي مي‌مانند، به‌ويژه 

چند توصيه مفيد
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آنها  در  باقيمانده  غذايي  مواد  كردن  گرم  براي  ظروف  اين  اگر 
اين  كردن  پاك  براي  گيرند.  قرار  مايكروويو  در  مداوم  به‌طور 
به‌علاوه  قوي  گياهي  دم‌كرده  يك  داخل  در  را  آنها  لكه‌ها،  نوع 
از  من  )خود  بخيسانيد  شيرين  جوش  سوپ‌خوري  قاشق  يك 
باغچه خود  نعناع و مريم گلي كه به مقدار زياد در  بادرنجبويه، 
عمل مي‌آورم، استفاده مي‌كنم(. 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 لكه‌ها به‌صورت 
قبل  از  بهتر  آنها  ظاهر  حال  به‌هر  ولي  نمي‌شوند  برطرف  كامل 

مي‌شود.
***** 

و  آلومينيومي  فويل‌هاي  پلاستيكي،  كيسه‌هاي  مصرف  ميزان 
كيسه‌هاي كاغذي را با استفاده از ظرف‌هاي 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 ظرف‌شويي شما مشكلي ايجاد نكرده و 
از  برايتان كار مي‌كنند.  آنها، سالها  از  در صورت مراقبت صحيح 
سوي ديگر، هر گاه كه مي‌خواهيد ظروف پلاستيكي آشپزخانه را 
كنار بگذاريد، مي‌توانيد براي ذخيره و نگهداري مواد ديگر از آنها 

استفاده كنيد.

چند توصيه مفيد
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گروه بین‌المللی ره‌شهر تا کنون  131 نشریه با عناوین ذیل منتشر کرده 
است:

1- کاربرد جدید شیشه در نمای ساختمان )تابستان 1371(

2- پاریکنگ مراکز تجاری )پائیز 1371(

3- محافظت در مقابل زلزله )زمستان 1371(

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

5- طرح اسکان و سریع )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- روندیابی و مدیریت سیلاب )بهار 1372(

10- مطالعات اقتصادی جهت احداث مراکز خرید )تابستان 1379(

11- نگاهی کوتاه بر طراحی فضای سبز – »تجربیات کشورهای مختلف« )تابستان 

)1372

12- بازیافت آب در صنایع شن و ماسه‌شوئی )پائیز1372(

13- بناهای چوبی )کنده‌ای( در ایران و تجربیات کشورهای دیگر )پائیز 1372(

14- نکاتی در مورد طراحی ساختمان‌های بتنی پیش‌ساخته پیش تنیده در مناطق 

زلزله‌خیز )پائیز 1372(

15- اتوماسیون و بهینه‌سازی در سیستم‌های توزیع الکترکیی )زمستان 1372(

16- انرژی دریاها )زمستان 1372(

17- پاریکنگ‌های مکانکیی اتوماتکی و نیمه اتوماتکی )بهار 1373(

18- انرژی باد )بهار 1373(

19- اصول طراحی ساختمان‌های اداری و بان‌کها )بهار 1373(

20- انرژی خورشیدی )بهار 1373(

21- طراحی مرکز خرید- جلد اول: مطالعات مقدماتی جهت طراحی مراکز خرید 

)تابستان 1373(

22- شهر سالم با آمورتون )تابستان 1373(

23- شهر سالم – کاربرد سیستم‌های فتوولتائکی از میلی وات تا مگاوات )تابستان 

)1373

24- شهر سالم- اصول طراحی برای افراد دارای کهولت، ناتوانی، اختلال و معلولیت 

)تابستان 1373(

25- نسل چهارم نیروگاه‌ها )پائیز 137(

26-  بازیافت آب در صنایع نساجی )پائیز 1373(

27- مراکز درمانی و بیمارستان‌های آینده )پائیز 1373(

28- شهر سالم- انبوه‌سازی )انبوه‌سازان اسکان( )زمستان 1373(

الکترکیی  انرژی  شبکه‌های  در  انرژی  مدیریت  و  بار  مدیریت  سیستم‌های   -29

)زمستان 1373(

30- بازیافت آب – »تصفیه پساب صنایع لبنی« )بهار 1374(

31- شهر سالم – صنعت چوب و کاغذ و نقش آن در فرهنگ، اقتصاد و سیاست 

)بهار 1374(

32- صرفه‌جوئی انرژی در ساختمان‌های مسکونی )بهار 1374(

33- شهر سالم- معماری و پرورش فکری کودکان و نوجوانان )تابستان 1374(

و  در حفظ خاک  آن  نقش  و  مصالح ساختمانی  و  زباله  بازیافت  سالم-  34- شهر 

پاکسازی محیط )پائیز 1374(

35- شهر ما کجاست )زمستان 1374(

پیشرفته  و  سنتی  روش‌های  معرفی  رودخانه‌ها-  و  دریا  سواحل  حفاظت   -36

)زمستان 1375(

37- بهینه‌سازی آموزش عالی – نگاهی کوتاه بر کارکرد نظام آموزشی ایران و جهان 

)زمستان 1375(

38- استفاده از ژئوگرید در راه‌ها و باند فرودگاه‌ها )بهار 1376(

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

40- نگرش‌هایی نوین به طراحی فضای باز اداری )تابستان 1377(

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

42- فهرست مطابقه‌ای عملیات اجرایی جهت تسهیل در امر نظارت )پائیز 1378(

43- دانسته‌هایی در مورد مناطق آزاد و ویژه اقتصادی در جهان )پائیز 1378(

44- هدایت منابع مالی و فنی غیر دولتی جهت اجرای طرح‌های عمرانی )زمستان 

)1378

45- پژوهش در تاریخچه، مفهوم و سیر تحول شهرسازی و شهر سالم در فرهنگ 

ایران و اسلام )زمستان 1378(

46- پارک انرژی‌های نو )تابستان 1379(

47- فضاهای باز اداری – مدیریت تجهیزات و طراحی داخلی )پائیز 1379(

48- شهرک ترافکیی کودکان )زمستان 1379(

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

و اتصالات )زمستان 1379(

50- فضای سبز- مناطق صنعتی- پار‌کهای صنعتی )تابستان 1380(

اول:  عملکرد حسی-جلد  اول: ‌استانداردهای  بخش  محیطی-  شرایط  تنظیم   -51

محیط روشنایی )پاییز 1380(

52- تنظیم شرایط محیطی- بخش اول: ‌استانداردهای عملکرد حسی-محیط‌های 

صوتی و حرارتی )پاییز 1380(

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

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

اول:  جلد  محیط-  کنترل  سیستم‌های  دوم:  بخش  محیطی-  شرایط  تنظیم   -55

تولید و کنترل حرارت )زمستان 1380(

دوم:  جلد  محیط-  کنترل  سیستم‌های  دوم:  بخش  محیطی-  شرایط  تنظیم   -56
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تولید و کنترل نور و صدا )زمستان 1380(

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

کنترل محیط- جلد سوم:  دوم: سیستم‌های  بخش  تنظیم شرایط محیطی-   -58

سیستم جامع محیطی )تابستان 1381(

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

60- فن‌آوری اطلاعات- بخش اول: مفاهیم کلی )پائیز 1381(

61- فن‌آوری اطلاعات- بخش دوم: مدیریت فن‌آوری اطلاعات )زمستان 1381(

62- منظرسازی- جلد چهارم )زمستان 1381(

63- فن‌آوری اطلاعات- بخش سوم: تجارت الکترونکیی )بهار 1382(

تجارت  و  امنیت   « الکترونکیی  تجارت  چهارم:  بخش  اطلاعات-  فن‌آوری   -64

بی سیم« )تابستان 13829(

65- ساختمان‌های سبز و پایدار ) تابستان 1382(

66- فن‌آوری اطلاعات- بخش پنجم: دولت الکترونکیی ) تابستان 1382(

67- منظرسازی- جنگل‌های مانگرو )حرا(: بخش اول- کلیات )پائیز 1382(

68- فن‌آوری اطلاعات-بخش ششم: بازاریابی الکترونکیی )پائیز 1382(

69- فن‌آوری اطلاعات-بخش هفتم: شهرداری الکترونکیی )زمستان 1382(

70- فن‌آوری اطلاعات-بخش هشتم: آموزش الکترونکیی ) بهار 1383(

71- فن‌آوری اطلاعات-بخش نهم: دانشگاه الکترونکیی  ) بهار 1383(

ساختمان  مدیریتی  اطلاعاتی  سیستم‌های  دهم:  اطلاعات-بخش  فن‌آوری   -72

)تابستان 1383(

73- فن‌آوری اطلاعات-بخش یازدهم: دانشگاه الکترونکیی  ) پائیز 1383(

الکترونکیی )زمستان  74- فن‌آوری اطلاعات-بخش دوازدهم: مدیریت پرونده‌های 

)1383

75- فن‌آوری اطلاعات-بخش سیزدهم: دموکراسی الکترونکیی )زمستان 1383(

76- فن‌آوری اطلاعات-بخش چهاردهم: انتخابات الکترونکیی ) زمستان 1383(

77- فن‌آوری اطلاعات-بخش پانزدهم: حقیقت مجازی )تابستان 1384(

78- برگزاری مناقصه‌های دولتی )تصویب شده سال 1383( ) تابستان 1384(

79- چین دومین مصرفک‌ننده انرژی در جهان ) تابستان 1384(

80- مدیریت پروژه- استاندارد‌های مدیریت پروژه ) بخش اول. تابستان 1384(

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

)عدالت اجتماعی( )پائیز 1384(

82- فن آوری اطلاعات- بخش هفدهم: مدیریت ارتباط با مشتریان )پائیز 1384(

83- مدیریت پروژه-استاندارد‌های مدیریت پروژه )بخش دوم، زمستان 1384(

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

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

86- فن آوری اطلاعات- بخش هجدهم: پایتخت الکترونکیی-تجلی عدالت اجتماعی 

)تابستان 1385(

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

88- متدولوژی‌های مدیریت پروژه ) تابستان 1385(

89- صنایع انرژی‌بر، نظریه‌ها و دیدگاه‌ها ) تابستان 1385(

90- آشنایی مقدماتی با ارزیابی محیط زیست )پاییز 1385(

91- آشنایی یا فرآوری های گازی CNG،  LPG، LNG )زمستان 1385(

92- رهنمون‌هایی برای توسعه )زمستان 1385(

93- خبرنامه تحولات توسعه در حوزه خلیج‌فارس )بهار 1386(

94- متدولوژی مکانی‌ابی صنایع )تابستان 1386(

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

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

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

98- معماری سبز، )انرژی زمین گرمایی()پائیز 1386(

99- خبرنامه تحولات توسعه در حوزه خلیج فارس )نسخه چهارم( )پاییز 1386(

100- ایران ترانزیت )بهار 1387(

آب( کمبود  با  مقابله  و  سبز  فضای  گسترش  برای  )راهی  جاذب‌ها  سوپر   -101

)تابستان 1387(

102- روند توسعه در خلیج فارس و دریای عمان بخش پنجم )تابستان 1387(

103- روند توسعه در خلیج فارس و دریای عمان بخش ششم )پائیز 1387(

104- بام سبز )پائیز 1387(

105- احداث سامانه‌های گرمایش شهری )اردیبهشت 1388(

106- روند توسعه در خلیج فارس و دریای عمان بخش هفتم )خرداد 1388(

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

108- حمل و نقل همگانی )تابستان 1388(

109- نانوفناوری ایمن )تابستان 1388(

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

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

112- بند رخشک )پائیز 1388(

113- شرق ایران خاستگاه توسعه ترانزیت منطقه‌ای )پائیز 1388(

114- صنعتی ‌سازی ساختمان گامی بلند برای تامین مسکن مردم )زمستان 1388(

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

116- بيوگاز ثروتي نهفته در پسماندها )بهار 1389(

117- اكو‌هتل 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
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اقتصادي كشور  توسعه  بلند در جهت  گامي  بين‌المللي،  بازار مسافر هوايي   -122

)زمستان 1389(

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

با اقلیم و مشکلات 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  چالش‌ها  جهاني،  تجارت  تجارت،‌چشم‌انداز  توسعه  بستر  فرودگاهي  شهر   -127

فرصت‌هاي 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 خصوصي‌سازي فرودگاه‌ها در جهان- پاييز 1390

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

1390

نشریه‌هاي تخصصی منتشر شده بخش‌های مختلف گروه بين‌المللي  
ره‌شهر

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

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

3- بهينه‌‌سازي بار ترافيكي بزرگراه‌ها )بخش شهر سالم( )دي ماه 1373(

4- پارك انرژي‌‌هاي 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 بهينه‌ي 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 منطقه‌‌اي سيلاب در  حوضه‌‌هاي 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 شركت‌هاي بزرگ )بخش تحقيق و توسعه( زمستان 1372

ضمنا کتاب‌هاي زیر توسط گروه بين‌المللي ره‌شهر منتشر گردیده 
است:

1- منظرسازي پايدار براي همه )پاييز1390(

)1389( Revit architecture 2009 2-كتاب آموزش نرم‌افزار

3- آشنایی با راهکار مدیریت 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 برنامه‌نويسي سه بعدي

11- ترجمه كتاب »برنامه‌‌ريزي 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 »سازه‌‌هاي آبي« )1373(

14- ترجمه كتاب »سازه پاركينگ‌‌هاي 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: ره‌شهر(

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

چاپ  دست  در  ره‌شهر  بين‌المللي  گروه  توسط  نيز  زير  كتاب‌هاي 
است: 

1- طراحي و ساخت هتل‌ها

2- برنامه‌ريزي شهري در اقليم‌هاي گرمسير

3- بام سبز

فهرست نشريات و كتاب‌ها


	rangi zip.pdf

