
 برلين – تعتمد المنســــوجات الخاصة 
بالملابس الرياضية والملابس الخارجية 
علــــى العديــــد مــــن التقنيــــات المتطورة، 
وتمتــــاز بأنها مســــامية لتســــمح للهواء 
بالنفــــاذ وبأنهــــا طاردة للمــــاء في بعض 
الأحيان، إلا أن هــــذه الخصائص الرائعة 
قــــد تتحــــول إلــــى عيــــب عند غســــل هذه 

النوعية من الملابس.
وأوضح بيرند جلاســــل، من الرابطة 
الألمانيــــة للمنظفات ومنتجــــات العناية 
بالجســــم، أن هذه المنسوجات قد تنبعث 
منها رائحة كريهة عندما يتم غســــلها في 

الغسالة الأوتوماتيكية.
وأضــــاف الخبير الألمانــــي قائلا ”قد 
تبدو قطع الملابس بأنها على ما يرام في 
البداية، ولكن ســــرعان ما تظهر الرائحة 
غيــــر المســــتحبة عنــــد ارتدائهــــا، وهذا 
يشــــير إلــــى أن البكتيريا لا تــــزال عالقة 
بالمنســــوجات الطاردة للمــــاء، والتي لا 

يمكن غسلها“.

[ برنامج الغسل
عند غســــل الملابس الرياضية يتعين 
على المرء اختيار برنامج الغســــل، الذي 
يســــمح بوصول قدر كبير من المياه إلى 
الغسيل، حتى يتم التخلص من الجراثيم، 
وفق جلاسل. ويعد البرنامج المخصص 
للملابــــس ســــهلة العنايــــة مــــن البرامج 
الرياضيــــة؛  الملابــــس  لغســــل  الجيــــدة 
حيــــث يتم مــــلء نصــــف الغســــالة بقطع 

الملابس فقط، وفي حالــــة البقع العنيدة 
أو الرائحة الشــــديدة فإنــــه يمكن إجراء 
عملية غســــل مســــبق أو شــــطف إضافي 

لقطع الملابس.
ومن جانبها قالت كلاوديا أوبراشــــر 
من مبادرة ”الأجهزة المنزلية +“ الألمانية 
الأوتوماتيكيــــة  الغســــالات  بعــــض  إن 
تشــــتمل على برنامج خــــاص بالملابس 
الرياضيــــة. وأوضحت ”تــــم تطوير هذا 
البرنامــــج للمنســــوجات الوظيفية، وفي 
حالة عدم توافر هذا البرنامج، فإنه يمكن 
للملابس  المخصص  البرنامج  استعمال 
ســــهلة العناية، والــــذي يتوفر في جميع 

الغسالات تقريبا“.
وتنصــــح الخبيرة الألمانيــــة باتباع 
تعليمات العناية والغســــل المدونة على 
المنسوجات، وعادة ما تنص التعليمات 

على غســــل الملابس الرياضية بدرجة 
حــــرارة 30 أو 40 مئوية، وينبغي ألا 
يتم تجــــاوز درجات الحــــرارة هذه، 

حتــــى لا تتعرض الأليــــاف الصناعية 
للتلف.

وأضاف فرانك فيكرت 
موزير، من جمعية 
الاقتصاد المنزلي 

الألمانية، ”عادة 
ما يكفي استعمال 

المنظفات العادية مع 
الملابس الرياضية، 

ومن الأفضل استخدام 
منظف معتدل“.

[ منظف رياضي
بالنســــبة إلــــى بعــــض الأجــــزاء من 
الملابــــس الخارجيــــة ينصــــح جلاســــل 
باســــتعمال منظــــف رياضي؛ نظــــرا لأنه 
يتضمن مواد خاصة لا تلتصق بأغشــــية 
بعــــض  تحتــــوي  كمــــا  المنســــوجات، 
المنظفات على مواد عطرية تمنع انبعاث 

الروائح الكريهة.
ومن الأمور المهمة أيضا مع الملابس 
الرياضية عدم اســــتعمال مُنعّم الملابس؛ 
نظرا لأنه قد يتسبب في انسداد المسام، 
وبالتالي لا تقوم المنســــوجات الوظيفية 
مســــاميتها  وتفقــــد  وظيفتهــــا،  بــــأداء 

وتهويتها.

[ تجفيف تام
لتجنب انبعاث الروائح الكريهة من 
الملابـــس الرياضية فإنه يجب تجفيفها 
تمامـــا بعد التمارين الرياضية، وتنصح 
أوبراشـــر ”لا يجب تـــرك قطع الملابس 
الرياضية في الحقيبة حتى دورة 

الغسل التالية“.
ومن الأفضل أن يتم نشر 
قطع الملابس الرياضية 
أو تعليقها في الهواء 
بعد التمارين الرياضية، 
وهو ما يساعد على 
عدم انتشار البكتيريا 
بسرعة، وعند القيام 

بذلـــك فإنه يمكن تجميـــع قطع الملابس 
لعدة أيام، ثم غســـلها خلال دورة واحدة 
فـــي الغســـالة الأوتوماتيكيـــة مع قطع 

الملابس الأخرى في المنزل.
وتحتـــاج ملابـــس الســـباحة إلـــى 
معالجة أولية خاصة، وينصح جلاســـل 
بعـــد الســـباحة فـــي الميـــاه المعالجة 
بالكلور بشطف ملابس السباحة بالماء 
العذب؛ نظرا إلى أن الكلور يسبب ضررا 
بالألوان ويؤدي إلى تلف المنســـوجات، 
وعلـــى الرغـــم مـــن أن الميـــاه المالحة 
ليســـت ضارة أكثـــر من الكلـــور، إلا أنه 
يجـــب شـــطف ملابـــس الســـباحة بعد 
الاســـتحمام فـــي البحـــر أيضـــا، وبعد 
ذلـــك يتم غســـل ملابـــس الســـباحة مع 
قطـــع الملابـــس الأخـــرى في الغســـالة 

الأوتوماتيكية.
وأشارت أوبراشر إلى أن المنسوجات 
ليســـت هي الســـبب الوحيـــد لانبعاث 
الروائح الكريهـــة، وغالبا ما يرجع ذلك 
إلى استعمال قدر قليل من المنظفات أو 
قد تكون بسبب الغسالة الأوتوماتيكية. 
وأوضحت الخبيرة الألمانية ”إذا لم 
يتم شطف درج المنظف جيدا، فقد يؤدي 

ذلك إلى ظهور طبقة بيولوجية“. 
الغســـالة  تشـــغيل  يجـــب  ولذلـــك 
الأوتوماتيكيـــة مرة واحدة في الشـــهر 
علـــى الأقـــل علـــى درجـــة 60 مئوية مع 
استعمال منظف الخدمة الشاقة، والذي 
يقضى على الجراثيم والبكتيريا إلى حد 

كبير.
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 لنــدن – تبدأ حملـــة التنظيف الكبرى 
عادة في نهاية شـــهر مارس وبدايات شهر 

أبريل لذلك يطلق عليها تنظيف الربيع. 
ويرتبـــط برنامج التنظيف بمســـاحة 
المنزل، ولا يجب أن تُســـتثنى منه الزوايا 
البعيدة حيث يتم تعقب الغبار وشن حرب 

على الأوساخ. إذن من أين تبدأ؟ 
إذا كنت تعيش في منزل كبير، ابدأ من 
الأعلى، ومن أبعد غرفة في الطابق العلوي. 
ولكـــن من حيث المبدأ، مـــن الأفضل البدء 
بغرفة المعيشـــة، ثم غرف النوم، والممر، 

ثم الحمامات وفي النهاية المطبخ.

 فرصة الحجر المنزلي
ّ

استغل

لا تؤجـــل حملـــة التنظيـــف إلى وقت 
لاحق، فالحجر المنزلـــي الذي يتزامن مع 
اقتراب دخول شهر رمضان وبداية الربيع 
تجعل الوقت مناسبا تماما. خصص يوما 
كاملا لذلك أو أكثر واســـتعن بتجمّع أفراد 
العائلة في البيت وخذ الوقت الكافي الذي 

ستستغرقه مهام تنظيف كل شيء.
يمكن البدء بنفـــض الغبار من الأعلى 
إلى الأســـفل، ثم تنظيـــف وترتيب الرفوف 
العلويـــة، ثم إطـــارات الأبـــواب والنوافذ 
والأثاث  والإطـــارات  الطـــاولات  وأخيـــرا 

لتنتهي بالقاعة وأرجل الأثاث.
واحرص على توفير كل أدوات 
التنظيف في المنزل؛ 
لا تنسَ قفازات 
التنظيف، والمكنسة 
الكهربائية، 
وأسلاك الربط 
الكهربائية الطويلة، 
والإسفنجات، 

وممسحتين من القطن، ، وورق التجفيف، 
وفرشـــاة  مســـتعملة،  أســـنان  وفرشـــاة 
ســـميكة، والسلالم والمكنســـة البخارية، 

وبلوزة كثيرة الجيوب.
وأحضر مواد التنظيف من ماء الجفال 
والمـــواد الملمعـــة والمعطـــرة، وصابون 
التنظيـــف وبيكاربونات الصـــودا والخل 
الأبيـــض أيضا. وينصح خبراء بتقســـيم 
أعمـــال التنظيف إلـــى مراحل نســـتهلها 
بالرمـــي والفـــرز والإبعـــاد؛ مـــا يعني أن 
تتخلص مـــن الأشـــياء غير المفيـــدة، ثم 
اجمـــع الكتـــب أو الأحذيـــة، أو الحقائب 
وضعها في المكان المخصص لها، ورتب 

الملابس بعد فرزها وطيّها.
عملية الفرز تمكنك من ربح المســـاحة 
وأيضا مـــن تجنب الفوضـــى وتقوم على 
التخلص مـــن العناصر غيـــر الضرورية، 
والتـــي لم تعد مناســـبة لأســـلوب حياتك، 
ولا تتـــردد فـــي رمـــي الأوانـــي والأدوات 
المكســـورة والتـــي احتفظـــت علـــى أمل 
إصلاحها. كلما قلت الأشـــياء الزائدة قلت 
الفوضـــى وقـــل الغبار الذي تجـــب إزالته 

وأصبح التنظيف أسهل.

لا تهمل التفاصيل

لا تنسَ الكثير 
من التفاصيل 

عند التركيز 
على التنظيف 

العميق، 
فكك ستائر 
النوافذ في 

جميع الغرف، 
ثم اغسلها وإذا 
كانت مصنوعة 

من القطن أو 
الكتان، فإن 

ضبط 

آلة الغســـيل يكون علـــى 40 درجة مئوية. 
وإذا كانت بيضـــاء وقد تتحول إلى اللون 
الرمـــادي أو تميـــل إلـــى الأصفـــر، أضف 
عصير الليمون إلى ماء الشـــطف أو ضعه 
فـــي مـــاء الشـــطف الأخير مع عبـــوة 500 
غرام من صودا الخبز. ثم جففها بسهولة 

باستخدام مكواة ساخنة.
وفــــي حــــال كانــــت الســــتائر شــــفافة 
ومصنوعــــة مــــن الأليــــاف الاصطناعيــــة، 
اغســــلها في آلة الغســــيل ببرنامج لطيف 
دون دوران، ثــــم اعصرها وعلقها في مكان 
عال وافردها جيدا حتى لا يتجعد القماش 

ثم ضعها مبللة على القضبان، دون كيها.
وفــــي المرحلــــة الموالية قــــم بتنظيف 
أســــقف جميــــع الغــــرف، بدءا مــــن الأبعد. 
نظف الســــقف المطلي بإسفنجة ومحلول 
الصودا أو بالمنظف البخــــاري. وإذا كان 
السقف يبدو نظيفا، قم بتنظيفه باستخدام 

ممسحة الألياف الدقيقة فقط.
ولتنظيــــف المصابيــــح والثريا لا تبدأ 
دون قطع الكهرباء، وتذكر أن تحرك السلم 

حولها ولا تدر أداة التعليق فقد تنكسر.
وبعــــد ذلك يمكن البدء بتنظيف جدران 
وأبــــواب الغرف بــــدءا من أعلاهــــا، معظم 
الطلاء غير اللامع أو الســــاتاني يمكن بله 
لكن بنقع الإســــفنجة، ويكون المســــح من 
الأســــفل إلى الأعلى. ثم اشطف من الأعلى 
إلى الأسفل وامسح بسرعة، لتجنب ظهور 

الخطوط القبيحة بعد المسح. 
وفي عصر فايروس كورونا، لا نحتاج 
إلى التذكير بمسح مقبض الثلاجة وتعقيم 
مفاتيح الإضــــاءة ومقابــــض الأبواب، لأن 

الجميع بات حريصا على ذلك للوقاية.
ومــــع مرور الوقــــت الــــذي نقضيه في 
المنــــزل، يبحــــث معظمنا عما نســــتطيع 
أن ننظفــــه، لأننا بحاجة إلــــى التنظيف 
والتطهير، لكن هناك فرقا بين الاثنين. 
فالتنظيف يزيل الجراثيم والأوساخ، 
لكنــــه لا يقتل الجراثيــــم. فهو يقلل 
مــــن خطــــر انتشــــار العــــدوى. أما 
التطهيــــر فيقتــــل الجراثيم، لكنه 
لا ينظف الأســــطح المتســــخة. 
لذا، نظف أولا، ثــــم عقّم. نظّف 
النوافذ والسجاد والمفروشات 
وتطرق  والمرحاض،  والثلاجة 
إلــــى بعض المناطق التي غالبا 

ما يتم تجاهلها. 
وفي المطبــــخ وعلى الرغم 
مــــن وضعنا للأوانــــي النظيفة 
علــــى رف الأطبــــاق، إلا أنهــــا يمكن 
أن تكون أرضيــــة خصبة لتكاثر الجراثيم 
والعفن.ولتنظيــــف رف الأطبــــاق، الــــذي 

يُنصــــح القيام بــــه كل يومين، يجب فصل 
جميع الأجزاء وشــــطفها بالماء الساخن، 
ثم غمس فرشاة أســــنان في الخل وفركها 
حتى تختفــــي الرواســــب المعدنية وبقع 
العفــــن، ويمكنك إضافــــة المزيد من الخل 
حســــب الحاجــــة، مــــرر كل جــــزء تحــــت 
الصنبــــور واحــــرص علــــى تجفيفــــه قبل 
استعماله من جديد. واحرص على تطهير 
حوض الغسيل كل ليلة، فليس صحيا أبدا 
تنظيــــف الأطباق ثم تــــرك قطع من الطعام 
والأوســــاخ فــــي الحــــوض! قــــم بتنظيف 
الحــــوض بالماء والصابون، ثم انتقل إلى 
رش رذاذ مــــن الخل الأبيض يليه رذاذ من 
يجف  واتركه  الهيدروجيــــن،  بيروكســــيد 
في الهواء. (لا تخلط الخل مع بيروكســــيد 

الهيدروجين معا: رش واحدا ثم الآخر).

ر الأدوات الصغيرة
ّ

طه

تعـــدّ فتاحـــة العلب من بيـــن الأدوات 
التـــي يغفل الكثيرون علـــى تنظيفها حيث 
يســـتخدمونها ثم يعيدونها مباشـــرة إلى 

الدرج. لكن يجب تنظيف فتاحة العلب بعد 
كل اســـتخدام، من الشـــفرة إلى المقابض. 
مررها عبر غســـالة الصحون أو اغســـلها 
بالماء الســـاخن وســـائل تنظيف الأواني 
واتركها حتـــى تجف تمامـــا قبل وضعها 

في الدرج.
ولا تنسَ أيضا صندوق القمامة: أفرغ 
سلة المهملات تماما، وتأكد من إزالة بقايا 
الطعام العالقة بها. وافرك الداخل والخارج 
بالمـــاء الســـاخن والصابون. ثم اشـــطف 
بالمـــاء النظيـــف ثـــم اقلبها على منشـــفة 
واتركها تجف في الهواء. ولا يتعين عليك 
القيام بذلك كلما أخرجت القمامة للتخلص 
منها. ولكـــن، حاول تنظيفها دوريا مرة أو 
اثنتين في الأسبوع. وإذا كان بها مقبض، 
فتأكد من تطهيره بمنديل معقم أو مســـحه 
بمحلـــول مبيـــض بعـــد إخـــراج القمامة. 
ولتقليـــل الروائـــح، قم بـــرش بيكربونات 
الصوديـــوم في الجزء الســـفلي من العلبة 

قبل وضع كيس جديد.
وفـــي الحمـــام لا تنسَ حاملة فرشـــاة 
الأســـنان فقـــد تكـــون مـــن أكثـــر الأماكن 

المليئـــة بالجراثيم في منزلـــك. واحرص 
علـــى تنظيفها أســـبوعيا أو كلمـــا نظّفت 
المرحاض. اشطف حاملة فرشاة الأسنان 
بالمـــاء الســـاخن، ثـــم اســـتخدم فرشـــاة 
صغيـــرة أو منظف الأنابيب لفـــرك الجزء 
الداخلي. بعد ذلك، املأ الحاملة بغســـول 
فم مضـــاد للبكتيريا واتركـــه لعدة دقائق. 
اشـــطف بالماء النظيف واتركها تجف في 

الهواء قبل إعادة وضع فرش الأسنان.
وعادة ما تحتوي ســـتارة الحمام على 
العفن، خاصـــة في الجزء الســـفلي أين لا 
تمكـــن ملاحظته. ولتنظيفهـــا، قم بإزالتها 
ووضعهـــا في الغســـالة مـــع نصف كوب 
من بيكربونات الصوديـــوم والماء الدافئ 
ومنشـــفتين. يعمل بيكربونات الصوديوم 
علـــى تنظيـــف الســـتارة والتخلـــص من 
الأوساخ. ويمكن القيام بذلك مرة كل شهر.

وعموما نظـــف دائما مـــن الأعلى إلى 
الأسفل حتى تســـتغل الجاذبية. واستعن 
بتسجيل تواريخ التنظيف أو ضبط تذكير 
علـــى الهاتف فـــي تذكّر الاهتمـــام ببعض 

الأركان.

 برليــن – قال المركز الاتحادي للتغذية 
إن الطهــــي بالبخار يتمتع بفوائد صحية 

جمّة؛ لأنه يحافظ على مكونات الطعام.
وأوضــــح المركز الألمانــــي أن الطهي 
الفيتامينــــات  علــــى  يحافــــظ  بالبخــــار 
والمعادن،  وعلى قوام الطعام، ويســــاعد 

في التقليل من السعرات الحرارية.
مناســــبا  بالبخــــار  الطهــــي  ويعــــد 
للخضــــروات والفواكــــه مثــــل البروكلــــي 
والتفاح  والبطاطس  والجــــزر  والقرنبيط 
الحمــــراء  اللحــــوم  وكذلــــك  والكمثــــرى، 

والأسماك والدواجن.
ولطهي الطعام بالبخار يتم استخدام 
إناء مخصــــص لهذا الغــــرض. وفي حال 
عدم توفره يمكن استخدام إناء مرتفع مع 
ملئــــه بالماء، ثم وضع الطعام في مصفاة 
من الســــتانليس ســــتيل أو في ســــلة من 

الخيزران دون تلامس الماء والطعام.

يستعد الكثير من العائلات للقيام بحملة التنظيف الموسمية مع خروج فصل 
ــــــع، وفي البيوت العربية يحــــــاول الكثير من العائلات  الشــــــتاء ودخول الربي
اســــــتغلال فرصة الحجر المنزلي واقتراب شــــــهر رمضان للقيام بالتنظيف 

الأكبر للمنزل حيث يشمل هذا التنظيف كل الأركان وجميع الأغراض.

حملة تنظيف البيت الموسمية 

مختلفة في عصر كورونا

خطوات بسيطة للتخلص من الروائح الكريهة للملابس الرياضية

بداية الربيع واقتراب شهر رمضان والحجر المنزلي 

تتيح فرصة مثالية لتنظيف البيت

الجميع يشارك

موسم التنظيف

طبخ

فوائدالطهي بالبخار

البرنامج المخصص للملابس 

سهلة العناية يناسب الملابس 

الرياضية؛ وفي حالة البقع 

العنيدة أو الرائحة الشديدة 

فإنه يمكن إجراء عملية غسل

جميع أو شطف مسبق في يتوفر ذي وا ، ي ن ا ه
سالات تقريبا“.

وتنصــــح الخبيرة الألمانيــــة باتباع 
يمات العناية والغســــل المدونة على

نسوجات، وعادة ما تنص التعليمات 
غســــل الملابس الرياضية بدرجة  ى

40 مئوية، وينبغي ألا  أو رارة 30
 تجــــاوز درجات الحــــرارة هذه،
لا تتعرض الأليــــاف الصناعية ــى

ف.
وأضاف فرانك فيكرت

زير، من جمعية 
تصاد المنزلي 

مانية، ”عادة 
يكفي استعمال 

نظفات العادية مع 
لابس الرياضية، 

ن الأفضل استخدام 
ظف معتدل“.

و ا ت وج منس ا تقوم لا ي ت وب
مســــ وتفقــــد  وظيفتهــــا، بــــأداء 

وتهويتها.

تجفيف تام ت[

لتجنب انبعاث الروائح الكري
الملابـــس الرياضية فإنه يجب تج
تمامـــا بعد التمارين الرياضية، و
”لا يجب تـــرك قطع الم ”أوبراشـــر

الرياضية في الحقيبة حتى
الغسل التالية“.

ومن الأفضل أن يت
قطع الملابس الر
أو تعليقها في
بعد التمارين الري
وهو ما يساع
عدم انتشار الب
وعند بسرعة،

 أو شطف مسبق

بالقاعة وأرجل الأثاث. لتنتهي
واحرص على توفير كل أدوات
التنظيف في المنزل؛
تنسَ قفازات لا
التنظيف، والمكنسة
الكهربائية،
وأسلاك الربط
الكهربائية الطويلة،
والإسفنجات،

لا تنس الكثير 
من التفاصيل 

عند التركيز 
على التنظيف

العميق، 
فكك ستائر
النوافذ في 

جميع الغرف، 
ثم اغسلها وإذا
كانت مصنوعة 
من القطن أو
الكتان، فإن 

ضبط

الجميع بات ح
ومــــع مرو
المنــــزل، يبح
أن ننظفــــه،
والتطهير
فالتنظيف
لكنــــه لا
مــــن خ
التط
لا ي
لذا
الن
وال
إلـــ
ما

مــــن
علــــى ر
أن تكون أرض
والعفن.ولتنظ

في
البيت
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