
 واشــنطن - لا يبالي الكثيرون بأهمية 
تغيير ملاءات الســـرير وغســـلها بشكل 
دوري، رغـــم أنها قـــد تعرضهم للإصابة 

بالعديد من الأمراض الخطيرة.
وكشـــفت دراســـات حديثـــة أن عـــدم 
غسل أغطية الســـرير أسبوعيا، يمكن أن 
يعرض الأشـــخاص لخطر الفايروســـات 

والالتهابات الخطيرة.
وتعتبر أغطية الســـرير بؤرة خصبة 
لتكاثر الجراثيم والفطريات ولاسيما في 
حال توفرت الرطوبة الناتجة عن التعرق 
وســـيلان اللعاب عندما ننام، إضافة إلى 
تســـاقط خلايا الجلد الميتـــة وغيرها من 
الأشـــياء التي تعلق بالملاءات عند النوم 

على السرير.
ويســـاهم عدم غســـل أغطية السرير 
بشـــكل منتظم فـــي تلوث الســـرير بعثّ 
الذهبية  العنقوديـــة  والمكـــوّرات  الغبار، 
التي قد توجد علـــى الجلد أو في الأنف، 
وإذا تمكنـــت هـــذه البكتيريا من الدخول 
إلى جسم الإنسان فقد تؤدي إلى الإصابة 
بأمـــراض الجلد والجـــروح والالتهابات 
والالتهاب  البوليـــة  المســـالك  والتهابات 
الرئـــوي، والرغبة الشـــديدة فـــي الحكة، 
ويزيد خطرها بســـبب قدرتهـــا على نقل 

العدوى إلى الآخرين.
ليس فقط أغطية الأســـرة وشراشفها 

التي تمتـــص العرق وتلتصق بها 
بقايـــا خلايا الجلـــد الميتة، وإنما 
ملابس النوم أيضـــا. وعلى المرء 
أيضـــا تغييـــر بيجامـــة النوم كل 
يومين إلـــى أربعة أيـــام، إذا كان 

ممّن يتعرّق بشدة.
وينصح الخبراء 

بغسل الأغطية 
أسبوعيا في درجة 
60 درجة وليس 40 

درجة مئوية. فدرجة 
الحرارة هذه كافية 

لقتل الجراثيم 
تماما.

ونشـــرت منظمـــة الصحـــة العالميـــة 
نصائـــح تتعلـــق بضمـــان عـــدم انتقال 
فايـــروس كورونا المســـتجد من الملابس 
وأغطية الســـرير إلى الإنسان، في ضوء 
المخاوف من تعدد طرق انتقال الفايروس 
للبشـــر. وأوصت منظمة الصحة العالمية 
في تدوينة على حسابها بموقع فيسبوك، 
بعـــدم حمل الملابـــس أو أغطية الأســـرة 
بالقرب من الجسم، أي عدم ”احتضانها“ 

بين اليدين قبل غسلها.

ودعـــت المنظمـــة إلى ضرورة غســـل 
الملابس وأغطية الأسرة في الغسالة عند 
حرارة تترواح بـــين 60 و90 درجة مئوية 

باستخدام مسحوق غسيل أو صابون.
وأكـــدت منظمة الصحـــة العالمية على 
ضرورة تنشـــيف الغسيل في الغسالة عند 

درجة حرارة عالية.
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 لندن - يمثل المنزل المكان الذي يشـــعر 
كل فـــرد من الأســـرة بأنه يمثلـــه، وهذا 
المكان سيســـاعدك على تحقيـــق التوازن 
النفسي واستعادة النشاط وطاقة التأمل 
لـــو تمكنت مـــن تصميـــم أركانه بشـــكل 
مدروس، خصوصا بعد أن غيّرت جائحة 
كورونا العالـــم بطرق لم يتوقعها الناس 
من قبل، ولم يتوقع أحد أن فترة الإغلاق 
والحجر الصحي ســـتدوم أشهرا طويلة 
حتى بعد أن توصل العلماء إلى لقاحات، 
وهذا ما حوّل معظـــم المنازل إلى مكاتب 
للعمـــل، ولذلك يفتـــرض أن تكون ملائمة 

للمعيشة والأنشطة الوظيفية.
كما أن معظم الأســـر اليوم أصبحت 
تمتلـــك الكثير مـــن أوقات الفـــراغ أكثر 
بكثير ممّا اعتادت عليه قبل الجائحة، لذا 
فهـــي قادرة على ابتـــكار هوايات جديدة 
لملء وقـــت فراغهـــا، وكلها طـــرق رائعة 
لتحســـين نوعية الحياة، والحصول على 

العديد من الفوائد الإيجابية.
وتتمثـــل أكثر الخيارات شـــيوعا في 
إعـــادة تجديد ديكور المنـــزل، مثل تغيير 
الســـتائر أو اللوحـــات الجدارية لإضفاء 
إشـــراقة جمالية على المكان. وبالرغم من 
أن الكثير ليســـوا خبراء في التصميم أو 
الديكـــور، ولكن هناك الكثيـــر من الأفكار 
التي تعـــرض اليوم على مواقع الإنترنت 
ويمكـــن أن تحوّل المنزل إلى روضة غناء، 

وأحيانا بأبسط التكاليف.
ويمكن أن تتأثر حياة الأسرة بأكملها 
بشـــكل إيجابي بســـبب ما تعطيه بعض 
اللمســـات والتغييـــرات البســـيطة مـــن 
طاقة للمنـــزل، فتتغلغل في جميع أركانه 

وتحقق التوازن 
النفسي بداخل 

الأفراد، ما يمنحهم 
شعورا بالاسترخاء 

والطمأنينة.
وتتحقق الطاقة 

الإيجابية بناء على حسن 
اختيار المسكن وانتقاء الأثاث 

والتصميم وتوافق الألوان 
مع الأضواء، وتوزيع 
الإكسسوارات بشكل 

ملائم ومتوازن في كل 
ركن، ما يؤثر 

في شخصيات 
أصحاب 

المنزل.
وعُرف علم 
طاقة المكان أو 
فلسفة ”الفينغ 

شـــوي“ الصينية منذ آلاف الســـنين وقد 
اســـتخدمه الصينيـــون قبـــل أكثـــر مـــن 
4000 ســـنة، وكذلـــك الفراعنـــة، وتعتمد 
مبادئ هـــذا العلم أو هذه الفلســـفة على 
ضرورة الحصـــول على الطاقة الإيجابية 
من المـــكان، وذلك لتوظيفهـــا في تحقيق 
التـــوازن النفســـي والســـعادة والصحة 
والتوافق مع الآخرين الذين يعيشون في 

نفس المكان.

[ الاستفادة من الإضاءة

يجـــب أن تكـــون الإضاءة مـــن أولى 
الاهتمامات التي يجـــب مراعاتها عندما 
يتعلق الأمر بتزيين المنزل لأنها ستحدث 
فارقا أكبر مـــع ألوان الجدران أو الأثاث، 
ويمكن أن تجعل الزوايا تبدو أكبر عندما 

يكون تصميم الإضاءة مدروســـا بشـــكل 
جيّد، وحتى الأماكن التي يصعب أحيانا 
تزيينهـــا مثل المنطقة الكائنة في أســـفل 
الســـلم، يمكن إعـــادة إحيائها مع إضافة 

بعض الأضواء أو النباتات.

[ إضفاء الطابع الشخصي
يجـــب كذلـــك التحكم فـــي مصابيح 
الإضـــاءة حســـب الحالـــة المزاجيـــة أو 
الطقس الســـائد فـــي الخـــارج، وتتعين 
مراعاة بعض المعايير المهمة عند شـــراء 
لمبات الإضاءة الحديثة لتلبية المتطلبات 
العاليـــة في ما يتعلق بالأداء؛ حيث يجب 
أن تكون الإضاءة مشرقة ودافئة وبألوان 

حقيقية وخالية من الوهج والإبهار.
يعـــد إضفاء الطابع الشـــخصي أمرا 
أساســـيا إذا كانت الأسرة تريد أن تجعل 
منزلها مختلفا ومميزا قدر الإمكان. ومن 
الجيـــد شـــراء جميـــع الأثاث مـــن متجر 
مشـــهور، ومن الممكن شراء سرير قياسي 
ومثالي لغرفة نومك، لكن خبراء من موقع 
”فيجـــن بيدينغ“ يحذرون مـــن ذلك، فقد لا 
يســـاعدك على النوم بكامـــل الراحة، ولن 
يحســـن من الحياة الجنســـية للزوجين. 
وبالتالـــي يجب تحويل غرفـــة النوم إلى 
مـــكان مريـــح ورومانســـي للاســـتمتاع 
بحيـــاة حميميـــة وأكثـــر انســـجاما بين 

الشريكين.

[ عدم خلط الألوان
خلط الألـــوان من الأمـــور الخاطئة، 
ولاســـيما إذا كان البعض مصابا بعمى 
الألـــوان. يجب أن تتـــلاءم بعض الألوان 
جيدا وفي انســـجام معـــا، مثل الدرجات 
والرمادي،  كالأبيض  الباهتـــة  الطبيعية 
في حـــين أن وضع الأحمر والأخضر معا 
ســـيبدو منفّرا إلى حد ما، كما أن الألوان 

غير المتطابقة تؤذي العينين.
 يجب أيضا مطابقة 
مخطط الألوان 
مع الأثاث الموجود 
في الغرفة، والأخذ 
بعين الاعتبار مصدر 
الضوء الطبيعي 
حيث يمكن أن يكون 
لذلك تأثير حقيقي 
على الظلال، خاصة 
في أوقات مختلفة من 

اليوم.
ولا داعي مطلقا لتلوين 
كل غرفة على حدة 
بألوان مختلفة لأن هذا 
سيترك تأثيرا غير 
متطابق ويترك 
المنزل يبدو 
غير 

منظم. ويجب اســـتغلال مســـاحة المنزل 
بحكمـــة، فـــإذا كانـــت غرفـــة الجلـــوس 
مثـــلا كبيرة بمـــا يكفي، يمكن تقســـيمها 
إلى قســـمين عـــن طريق تحريـــك المقاعد 
والطـــاولات بالقـــرب من بعضهـــا. فهذه 
الطريقة تمنح شـــعورا بوجود مســـاحة 
أكبـــر، حيث يمكـــن للأشـــخاص التحرك 
خارج المقاعد بسهولة ويشعرهم بالراحة 

والخصوصية وهم جالسون.
هذا النهـــج ليس ضروريا فقط لغرفة 
الجلـــوس، ولكن يمكن أيضا تطبيقه على 
غرفـــة النوم أو المطبـــخ ، لذلك عندما يتمّ 
التخطيـــط للغرفـــة مـــن المهم اســـتغلال 

المساحة بحكمة.

[ استخدام النباتات
النباتات صديقة للجميع ويمكنها أن 
تضفي رونقا خاصا حتى على المساحات 
البســـيطة، كما أنها مناســـبة في المطبخ 
بنفس القـــدر كما هو الأمر فـــي الحمام، 
بحيث يمكـــن وضعها في أي مكان يريده 

أصحاب المنزل.
في الســـبعينات من القـــرن الماضي، 
كان من المألوف أن تكون هناك العديد من 
النباتات الصغيـــرة المختلفة في الأواني 
المنتشرة بجميع أنحاء المنزل، ولكن هذه 
التصميمـــات عفا عليها الزمـــن الآن، لذا 
فمـــن الأفضل أن يكون لديكم نبات في كل 
غرفـــة لجذب العين وملء المـــكان بروائح 

عطرة.
تأكـــدوا فقـــط مـــن أنكـــم تروونهـــا 
وتقلمونهـــا بانتظام، وهـــذا ثمن ضئيل 
مقابل إحســـاس الفرح الذي ستجلبه لكم 

هذه النباتات.
كما تعلمنا، هناك العديد من الأشياء 
المهمة التـــي يجب عليكـــم الانتباه إليها 
عند إعادة تزيين منزلكـــم، منها الإضاءة 
التي يمكن أن تجعل المساحات الصغيرة 
تبـــدو أكبـــر، ويمكـــن لمفتـــاح التحكـــم 
في شـــدة الإضاءة تغيير الأجواء بكبسة 

زرّ واحدة.
إضفاء الطابع الشـــخصي يتيح لكم 
أيضا تخصيص مســـاحة وفقا لرغباتكم 
الخاصة مما يمنحكم الفرصة للاسترخاء 
براحـــة، ومن المهـــم أن تدركوا أن منزلكم 
مختلـــف عن منزل أي شـــخص آخر وأن 
تتحكمـــوا فـــي تصميمـــه وتزيينه وفق 
الشـــخصية  وخياراتكـــم  يتناســـب  مـــا 
مـــع عـــدم المبالغة في تكديـــس الأغراض 

والإكسوارات.
وهنـــاك مجموعـــات لا حصـــر لهـــا 
مـــن التصاميـــم الجميلـــة والرائعة التي 
تضفي المزيد من الطاقـــة الإيجابية على 
منزلكم ويمكـــن أن تقضوا أوقات فراغكم 
في إحداث لمســـات فنيـــة على كل ركن في 
مســـكنكم الخاص حتى يمنحكم شعورا 

بالاسترخاء والطمأنينة.

المنزل بمساحته الكبيرة أو الصغيرة وشكله وتصاميمه يعكس حياة الأسرة 
ويؤثر عليها بســــــبب انعكاس طاقته الإيجابية أو الســــــلبية عليهم، لكن بعض 
اللمســــــات الفنية يمكن أن تســــــاهم في إضفاء أجواء من الانسجام والأناقة 

على مختلف المساحات فيه.

حسن اختيار التصميم يضفي على المنزل 

طاقة إيجابية تعزز الشعور بالسعادة
الوباء فرصة لاستثمار أوقات الفراغ في تزويق أركان المنزل المهجورة

لمسات بسيطة وفوائد كبيرة

عدة عوامل تتداخل في التأثير على سلامة الغذاء

منظمة الصحة تنصح 

بغسل الملابس وأغطية 

الأسرة عند حرارة تتراوح 

بين 60 و90 درجة مئوية 

باستخدام مسحوق غسيل

 واشــنطن - تتداخـــل عـــدة عوامل في 
التأثير على ســـلامة الغذاء وصلاحيته، 
لعل أهمها مســـتوى مدى مراعاة الناس 
للقواعـــد الصحية العامـــة وقدرتهم على 
التمييـــز بين الأغذيـــة الجيـــدة والملوثة 

بالجراثيم والميكروبات.
 وبما أن الأمهات مســـؤولات بدرجة 
كبيرة عن طبخ وإعداد وجبات أســـرهن، 
فإنهـــن بذلك يمثلن حلقـــات الحماية من 
حـــالات التســـمم الغذائي، لـــذا يجب أن 
يكنّ على مســـتوى من الوعـــي والدراية 
لحماية أنفســـهن وأســـرهن من التسمم 

الغذائي.
ويحــــدث التســــمم الغذائــــي بســــبب 
أنواع مختلفة من البكتيريا والفايروسات 
الموجــــودة  والســــموم  والطفيليــــات 
فــــي الطعــــام. وتعــــدّ بكتيريــــا إيكولــــي 
والسالمونيلا وإنتاموبا والنورو فايروس، 
من أكثــــر أنــــواع البكتيريا التي تســــبب 

التسمم الغذائي.
وتشـــمل الأعـــراض الأكثـــر شـــيوعا 
والقـــيء  الغثيـــان  الغذائـــي  للتســـمم 
والإســـهال، وتعد الخضـــروات والفواكه 
ســـببا في حوالي 46 فـــي المئة من حالات 
التســـمم، فيما تتسبب اللحوم والدواجن 

في 22 في المئة من الحالات.
وأرجـــع المركـــز الأميركـــي لمكافحـــة 
الأمراض والوقاية منها، الســـبب في ذلك 
إلى تنـــاول الناس هذه المنتجـــات نيئة، 
وفـــي المقابل يتم القضاء على الميكروبات 
الموجـــودة فـــي اللحـــوم والدجـــاج التي 
يعتقـــد الكثيرون أنها تقـــف وراء معظم 

حالات التســـمم الغذائي من خلال عملية 
الطهي الجيد.

وأكد خبراء التغذية أن الخس يشكل 
خطـــورة لأن البكتيريـــا الضارة يمكن أن 
تتشـــكل داخل أنســـجة النبـــات، وهو ما 
يعني عـــدم زوال البكتيريا بالكامل خلال 

عملية الغسيل.

ويمكـــن أن تصاب معظم الخضروات 
كـــولاي“  ”آي  ببكتيريـــا  الورقيـــة 

والسالمونيلا وغيرها.
وحـــذر الخبـــراء مـــن تنـــاول أطعمة 
تقليديـــة اعتاد الناس على أكلها بشـــكل 
كبير، إلا أنها غير مطبوخة بشـــكل جيد، 
مثـــل اللحوم والأســـماك علـــى اختلاف 
أنواعهـــا، والحليـــب الخـــام ومنتجاته، 
والبيـــض النـــيء، إضافة إلـــى الأطعمة 

المدخنة والمخللة والمجففة.
وتشمل القائمة أيضا بعض المنتجات 
الزراعية النيئـــة، كالبطاطا والأرز وعباد 
الشمس، نظرا إلى أن الطهي الجيد يقتل 

البكتيريا السامة.
ويمكـــن التقليـــل من خطـــر الإصابة 
بالتسمم الغذائي عن طريق الحفاظ على 

معايير النظافة العالية.

الإلمام بثقافة الطعام يحمي 

من الإصابة بالتسمم الغذائي

أغطية السرير بيئة خصبة 

لانتشار البكتيريا والفايروسات

الطاقة الإيجابية تتحقق 

بحسن اختيار المسكن 

وانتقاء الأثاث وتوافق 

الألوان مع الأضواء، وتوزيع 

الإكسسوارات بشكل ملائم

حياة
أسلوب

ه ر و ر ي
رق وتلتصق بها 

لـــد
ضـــا
جا
ة أي

.
راء

ة
4
جة
ة

ي ر ر رج
ق وتلتصق بها 
د الميتة، وإنما 
ـا. وعلى المرء 
مـــة النوم كل 
يـــام، إذا كان

ء 
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في المئة من حالات التسمم 

الغذائي تسببها اللحوم الحمراء 

والدواجن

غ

ن ي ب ر يي و
منـــزل، فتتغلغل في جميع أركانه

 التواز
ي بداخل
 ما يمن
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تحقق ا
ية بناء
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ميم وتو
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لمكان أو
”الفينغ
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ن وانتقاء الأثاث 
وافق الألوان

وتوزيع 
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ن في كل

ت

م 
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غير المتطابقة تؤذي العينين.
يجب أيض
مخط
مع الأثاث
في الغرف
بعين الاعتب
الضوء
حيث يمكن
لذلك تأثي
على الظلا
في أوقات مخ

اليوم.
ولا داعي مطل
كل غرفة
بألوان مختلف
سيترك ت
متطاب
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