
 بــون (ألمانيا) - تتســـبب أقلام الحبر 
في بعـــض الأحيان فـــي تلطيخ الملابس 
بالبقع، ما يجعل مصيرها سلة المهملات 
على الرغم من ثمنها الغالي الذي يتكبده 
البعـــض عنـــد شـــرائها، إلا أن بعـــض 
الخبراء يقدمون الكثير من الحلول لهذه 
المشكلة المستعصية عبر استخدم العديد 
من المكونات البسيطة المتوفرة في المنزل 

غالبا.
وأوضح زيغفريـــد لانغه من الرابطة 
الألمانيـــة لشـــركات منظفـــات الملابـــس 
بمدينة بون، أنه يمُكن أيضا اســـتخدام 
مزيل طلاء الأظافر لهذا الغرض، شريطة 
أن يحتـــوي هـــذا المزيـــل علـــى الكحول 
وليس الأسيتون؛ لأن المذيبات الموجودة 
في مادة الأســـيتون يمُكن أن تتسبب في 

إتلاف أنسجة الملابس.
المنظفـــات  صناعـــة  خبيـــر  وشـــدد 
الألمانـــي علـــى ضـــرورة عـــدم تنظيـــف 
الملابـــس الغامقـــة باســـتخدام الكحول 
علـــى الإطـــلاق؛ حيث يمُكن أن يتســـبب 
ذلك في إزالة اللون عن النســـيج، لاسيما 
إذا لـــم يكن النســـيج مصبوغـــا بجودة 

عالية.
لـــذا يكفي في هـــذا الوقـــت تنظيف 

قطعة الملابس داخل الغسالة.
كما ينصح البعض باستخدام الخل 
الأبيـــض الـــذي يعـــد أيضا مـــن الطرق 
المجربـــة والفعالة التي تســـاعد بشـــكل 
كبيـــر فـــي إزالة بقـــع الحبـــر، وذلك من 
خلال سكب القليل منه على بقعة الحبر، 
وبعدها يتـــم عمل عجينـــة ممزوجة من 

الخل الأبيض ونشـــا الـــذرة وتترك على 
البقعة لعدة ســـاعات ومن بعدها تغسل 

الملابس.

ويعـــد اللـــبن رغـــم أنه يتســـبب في 
رائحـــة كريهـــة للملابـــس من الوســـائل 
التي قد تســـاعد علـــى إزالـــة الحبر من 
الملابـــس، وذلك عبر وضع كمية من اللبن 
في إناء، ومن ثـــم يتم غطس بقعة الحبر 
فيه، ويترك لمدة يوم كامل وبعدها تغسل 
قطعـــة الملابس جيـــدا لتختفـــي البقعة 
تماما، ويمكن تكرار غسل قطعة الملابس 

لإزالة رائحة اللبن.

 برليــن - عند استعمال غسالة الأطباق 
عادة ما يكفي اســـتخدام برنامج الغسل 
القصيـــر أو البرنامج الاقتصادي لإجراء 
عمليـــة التنظيف. وكثيـــرا ما تحمل هذه 
البرامـــج الموفـــرة للطاقة اســـم Eco أو 

.Intelligent

الســـلع  اختبـــار  هيئـــة  وأشـــارت 
والمنتجات في العاصمـــة الألمانية برلين 
إلـــى أنـــه علـــى الرغـــم مـــن أن البرامج 
الاقتصاديـــة هـــي أطـــول البرامـــج من 
حيـــث مدة العمل، إلا أنها الأقل من حيث 

استهلاك الطاقة الكهربائية.
وأضافـــت الهيئة الألمانيـــة أن برامج 
الغســـل القصير تكفي لتنظيف الأطباق 
المتسخة قليلا، ولا يجب استعمال برامج 
الغســـل الأوتوماتيكـــي إلا فـــي الحالات 
الضـــرورة، فعلـــى الرغـــم مـــن أن هـــذه 
البرامج تقوم بمهمتها بصورة أسرع، إلا 
أنها تستهلك في المقابل المزيد من الطاقة 

الكهربائية.
ومن الأمور المهمة عن شـــراء غسالة 
الأطبـــاق ضـــرورة مراعاة شـــعار كفاءة 
استهلاك الطاقة، وعند إجراء توصيلات 
المياه بغسالة الأطباق يجب توافر وصلة 
للماء الســـاخن، حتى لا تضطر الغسالة 
في كل مرة إلى تســـخين الماء المســـتخدم 
في الغسل. ويجب ضبط غسالة الأطباق 
على درجة عســـر المـــاء الصحيحة، نظرا 
لأن ذلـــك يزيد مـــن كفاءتهـــا ويطيل من 

العمر الافتراضي لها.
وبشـــكل عام يجب تشـــغيل غســـالة 
الأطباق فـــي مكان جيـــد التهوية، وعدم 
تعبئة الغســـالة بالأطباق بشكل زائد عن 
الحد، حتى يتم تنظيف الأطباق بصورة 
جيدة. ولكي لا تســـتهلك غسالة الأطباق 

تيـــارا كهربائيا دون داع، ينبغي تنظيف 
مصفاة صرف الماء باســـتمرار، لكي يتم 

تصريف المياه دون عائق.
أمـــا بالنســـبة إلـــى عمليـــة تنظيف 
غســـالة الأطبـــاق، فمعظم الأنـــواع تقوم 
تلقائيـــا بتنظيف الجـــزء الداخلي منها 
من الشحوم والأوساخ عند استخدامها، 
إلا أنـــه مـــن الممكـــن أن تظل جســـيمات 
الشـــحم العنيـــدة موجودة فـــي أنابيب 

الغسالة.

وتوصـــي بوابـــة ”طفـــورام فاشـــن“ 
الألمانية بتشـــغيل غســـالة الصحون عند 
60 درجـــة مئوية أو أكثـــر، مرة على الأقل 
شهريا. ويعتبر برنامج التشغيل على 40 

درجة كافيا للاستخدام اليومي.
إلا أنـــه مـــن الممكـــن لبعـــض أنواع 
الدهون مقاومـــة درجات الحرارة العالية 
أيضا، وهو ما يتطلب استخدام منظفات 

خاصة.
كمـــا أن تنظيف المرشـــح فـــي الجزء 
السفلي من الغســـالة يعتبر فكرة جيدة. 
ومـــن الممكـــن أن تتراكـــم الأوســـاخ عند 
الفتحة التي يتم فيها رش الماء في جهاز 
الغسالة، لذا يجب التحقق أيضا من عدم 

وجود أي انسداد محتمل.

21

 لندن - أصبحت ممارســـة التأمل منذ 
فتـــرة طويلة مـــن أهم العلاجـــات التي 
ينصح بها لجميع الأســـقام في الغرب، 
بعـــد أن أيدت دراســـات عديـــدة دورها 
في الحد من الضغط النفســـي وتحسين 
التركيـــز، ومســـاعدة الأشـــخاص غيـــر 
الراضين عـــن حياتهم في فهم أســـباب 
عـــدم الرضا، والعثور فـــي النهاية على 

السبل المؤدية إلى الرضا والسعادة.
ولفتت هذه الممارســـة أنظار الكثير 
من خبـــراء الديكور، فاقترحوا مجموعة 
من الأفـــكار العلميـــة والجماليـــة التي 
تساعد على إيجاد فضاء للتأمل لمعالجة 
مشكلات عديدة لدى الأسر، مثل الضغط 

النفسي ومنغصات جائحة كورونا.
ويمكن أن يوفر إنشاء مساحة هادئة 
في المنـــزل فترة راحة من ضغوط العالم 
النفســـية  الصحة  ويحســـن  الخارجي، 
والإجهاد،  التوتـــر  مســـتويات  ويقلـــل 

إضافة إلى تعزيز الصبر والمرونة. 
وكل مـــا يحتاجه المرء لبـــدء التأمل 
هو أنفاســـه ومكان للجلوس والانعزال 
عن العالم، ولكن قـــد يكون توفير المكان 
المناسب داخل المنزل لممارسة التأمل من 
الأمور الصعبة بالنســـبة إلى الكثيرين 
خصوصـــا عندمـــا يكونـــون محاطـــين 
بالضوضـــاء والفوضـــى. لـــذا يمكن أن 
يســـاعدك إنشاء مســـاحة لهذا الغرض 
فقـــط على خلـــق عادة صحيـــة يمكن أن 

توفر الراحة الجسدية والاسترخاء.

المساحة المتاحة

ربمـــا يكـــون البعـــض محظوظـــين 
ولديهم غرفة إضافية في منازلهم مثالية 
لممارســـة التأمل، ومع ذلك، فمن الشائع 
أن يتـــم تخصيص الكثير من المســـاحة 
الداخليـــة للمنـــزل لتلبيـــة احتياجـــات 
أخـــرى، لذلك قد يتعين عليهم أن يكونوا 
مبدعـــين فـــي أفكارهـــم. يمكنهـــم مثلا 
التفكير في اختيار زاوية من غرفة النوم 

أو المكتب أو مكان في الطابق السفلي 
إذا كان منزلهم كبيرا. المهم 

هو أن 
يكون 
المكان 

المخصص 
للتأمل معزولا 

عن بقية الغرفة للشعور 
ببعض الخصوصية، وإن لم 

يتوفر ذلك من الممكن اســـتخدام شاشة 
أو ستارة شـــفافة لفصل المكان عن بقية 

أركان المنزل أو الغرفة.

ومـــن المهم جـــدا أن تكون المســـاحة 
التـــي تم اختيارهـــا مريحـــة وملائمـــة 
للجلـــوس لفتـــرات طويلـــة مـــن الزمن، 
ولإنشـــاء هذا المكان يجب وضع أشـــياء 
ناعمـــة فـــي المســـاحة المختـــارة مثـــل 
مواجهة  وعنـــد  والبطانيات.  الوســـائد 
صعوبة في الجلوس بشكل مستقيم دون 
دعم لفترات طويلة من الزمن، فإن وضع 
بطانية أو وســـادة أثقـــل في الحجر من 
شأنه أن يســـاعدك على الشعور بالمزيد 

من الثبات.

الروائح العطرية

ولتكون مساحة التأمل مثالية يجب 
الأخـــذ فـــي الاعتبـــار جميـــع الحواس، 
بمـــا في ذلك الســـمع. ويمكـــن أن يكون 

الاستماع للموسيقى الهادئة أو أصوات 
الطبيعـــة أمـــرا مريحا، مما سيســـاعد 
على تجاهـــل الضوضاء الموجودة داخل 
المنـــزل. ولذا مـــن المهمّ اســـتعمال مكبر 
صوت أو سماعات لتعزيز تجربة التأمل.

عند الحديث عـــن الحواس، لا يجب 
نســـيان الرائحـــة عنـــد إعداد مســـاحة 
التأمـــل الخاصـــة. لذا يمثل اســـتخدام 
الشـــموع المعطرة أو البخور، أو القليل 
مـــن الزيوت الأساســـية مثـــل الخزامى 
أو عصـــي بالو ســـانتو أمـــرا ضروريا 
للاســـترخاء والتخلـــص مـــن أي طاقة 

سلبية.
والتواجـــد فـــي الطبيعـــة لـــه تأثير 
مهـــدئ ويمكن أن يســـاعد في تســـهيل 
عمليـــة التأمـــل. وإذا كان مـــن الصعب 
العثور على مكان للاسترخاء في البرية، 
فمـــن الممكن إحضار الهـــواء الطلق إلى 
داخـــل المنـــزل، وللنباتـــات المنزليـــة أن 
تحاكي التأثير المهدئ للأشجار، ويمكن 
أن تســـاعد أيضـــا في تحســـين الانتباه 

والذاكرة.
بعـــض  إحضـــار  أيضـــا  ويمكـــن 
الصخـــور والبلـــورات وصواني الرمل. 
وبالنســـبة إلى من يحب الاســـتماع إلى 
زقزقة الطيور أو صوت 
تساقط المياه، فبإمكانه 
الاستعانة بمروحة 
صغيرة أو إبقاء النوافذ 

مفتوحة.

ألوان مهدئة

هناك سبب وراء تفادي 
المنتجعات الصحية عادة 
للألوان الزاهية واختيارهم 
لألوان فاتحة وحيادية 
وباستيل. وهو أنه يمكن أن 
يكون لهذه الألوان الفاتحة تأثير 
مهدئ. ومن أهم هذه الألوان: 
الأخضر والأزرق والأرجواني. 
ومع ذلك لا يجب التغاضي عن أن 
اختيار المرء للألوان التي تهدئه 
هو في النهاية اختيار شخصي 

ويختلف من شخص إلى آخر.
أما بالنسبة إلى إضاءة مساحة 
التأمل فتعتمد غالبا على التفضيلات 
الشخصية، لكن عموما يجب أن 
يكون مستوى الضوء يساعد 
على الشعور بالهدوء 

والاسترخاء.
ويعد الضوء 
الطبيعي الأفضل 
على الإطلاق، 
إذا كان بالإمكان 
الحصول على مكان 
للتأمل 

قريـــب مـــن النافـــذة. وبالنســـبة إلـــى 
المســـاحات ذات الإضاءة العلوية، يجب 
إضافـــة مفتـــاح للتحكـــم في الســـطوع 
بما يتناســـب مع الحالـــة المزاجية. أما 
المســـاحات التي تبدو مظلمة، فبالإمكان 
اعتماد مصباح صغير أو شرائط بيضاء 

أو مصادر ضوئية أخرى.

ويجـــد بعـــض ممارســـي التأمل أو 
أيّ شـــكل آخـــر من أشـــكال الاســـترخاء 
وخصوصـــا المبتدئـــين منهـــم صعوبـــة 
فـــي التركيز وتطبيق الخطـــوات المتبعة 
لتحقيق النتيجة المرجوة بسبب الفوضى 
التي تحيط بهم وتمنع تدفق الطاقة، مما 
يجعلهم يشـــعرون بالتشـــتت والإحباط، 
بـــدلا من الهـــدوء والتركيـــز. ولذلك كلما 
كانت المساحة الخاصة أكثر تنظيما، زاد 
وضوح التفكيـــر، لذا يجب أن يكون المرء 
انتقائيا بشـــأن العناصر التي يجب عليه 
تضمينها في فضاء التأمل. كما يســـاعد 
التنظيف المنتظم للغبار والترتيب أيضا 

في الحفاظ على الفضاء نظيفا وجذابا.
ويمكـــن أن تكـــون الكتـــب والمجلات 
إضافـــة رائعـــة إلـــى المســـاحة الخاصة 
بالتأمل. فإذا كان الشـــخص يحتاج إلى 
بعض الوقت قبل أن يغلق عينيه للتأمل، 
فإن قراءة بعض المقاطع الملهمة يمكن أن 

تساعده.
لكن من المهم أن يفكر كل شـــخص في 
ما يناسبه بشكل أفضل، فمثل هذه الأمور 
تشـــعر بالراحة أو الإلهام، وقد يكون لها 
تأثيـــر معاكس تماما على صديق أو أحد 
أفراد الأســـرة. فعلى ســـبيل المثـــال، إذا 
كان الشـــخص شـــديد الحساسية تجاه 
الروائـــح، فمـــن الأفضـــل ألا يضعها في 
مساحته. وإذا كانت التكنولوجيا تشتت 
الانتبـــاه، فالأفضـــل عدم إبقـــاء الهاتف 

ومكبر الصوت في مكان التأمل.
التـــي  العناصـــر  تحديـــد  وعنـــد   
يجـــب تضمينهـــا في المـــكان المخصص 
للاســـترخاء والتأمـــل، يجـــب أولا وقبل 
كل شـــيء تجـــاوز العقبـــة الكبيرة وهي 
كيفية جعـــل أوقات التأمـــل متوافقة مع 
النظام اليومي والجدول الزمني الخاص 

بطبيعة حياة كل شخص.
والمهـــم في هـــذا الأمر الالتـــزام، وإلا 
فلن تكون هناك فائدة، وممارســـة التأمل 
لا تأخذ وقتا طويلا، يمكن البدء مثلا بـ10 
إلـــى 15 دقيقة يوميا، فهـــي تكفي وتزيد، 

وحتى دقيقتان قد تكفيان.

تقضي معظم الأســــــر اليوم جل أوقاتها داخل المنازل بسبب جائحة كورونا، 
وفــــــي مثل هذا الموقف الصعب يتنامى الشــــــعور بالقلق والضغط النفســــــي، 
ــــــول التصميم العملية  ــــــى اقتراح مجموعة من حل ما دفــــــع خبراء الديكور إل

والجمالية لجعل المنزل باحة للسلام النفسي والاسترخاء الجسدي.

تصميم فضاء للتأمل يحول المنزل 

إلى ملاذ للاسترخاء والسلام النفسي
إنشاء مساحة هادئة في البيت يساعد على النظر بإيجابية إلى الحياة

التأمل لدقيقة واحدة له فوائد كبيرة

يجب وضع غسالة الأطباق في مكان جيد التهوية

برامج الغسل القصيرة 

تقوم بمهمتها بصورة 

أسرع، إلا أنها تستهلك في 

المقابل المزيد من الطاقة 

الكهربائية

استخدام الشموع المعطرة 

أو الزيوت الأساسية مثل 

زيت الخزامى أمر ضروري 

للاسترخاء والتخلص من 

الطاقة السلبية

برنامج التشغيل الصحيح 

يزيد كفاءة غسالة الأطباق 

ويوفر الطاقة

المساحة التي تم اختيارها 

لممارسة التأمل يجب أن 

تكون منعزلة وهادئة ومريحة، 

وملائمة للجلوس لفترات 

طويلة من الزمن
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طرق عملية 

لإزالة الحبر من الملابس

نصائح

الخل الأبيض يعد من 

الوسائل المجربة والفعالة 

التي تساعد بشكل كبير في 

إزالة بقع الحبر من الملابس

فة إلى تعزيز الصبر والمرونة. 
وكل مـــا يحتاجه المرء لبـــدء التأمل 
أنفاســـه ومكان للجلوس والانعزال 
العالم، ولكن قـــد يكون توفير المكان 
سب داخل المنزل لممارسة التأمل من 
ور الصعبة بالنســـبة إلى الكثيرين 
صوصـــا عندمـــا يكونـــون محاطـــين 
ضوضـــاء والفوضـــى. لـــذا يمكن أن 
ــاعدك إنشاء مســـاحة لهذا الغرض 
ط على خلـــق عادة صحيـــة يمكن أن 

ر الراحة الجسدية والاسترخاء.

ساحة المتاحة

ربمـــا يكـــون البعـــض محظوظـــين 
يهم غرفة إضافية في منازلهم مثالية 
رســـة التأمل، ومع ذلك، فمن الشائع 
تـــم تخصيص الكثير من المســـاحة 
خليـــة للمنـــزل لتلبيـــة احتياجـــات 
ـرى، لذلك قد يتعين عليهم أن يكونوا 
عـــين فـــي أفكارهـــم. يمكنهـــم مثلا 
كير في اختيار زاوية من غرفة النوم 
لمكتب أو مكان في الطابق السفلي

كان منزلهم كبيرا. المهم 
أن 
ن 
ن 

صص 
مل معزولا 

بقية الغرفة للشعور
ض الخصوصية، وإن لم 

فر ذلك من الممكن اســـتخدام شاشة 
ستارة شـــفافة لفصل المكان عن بقية 

الغرفة. أو المنزل ن

زقزقة الطيور أو صوت 
تساقط المياه، فبإمكانه 
الاستعانة بمروحة 
صغيرة أو إبقاء النوافذ 

مفتوحة.

ألوان مهدئة

هناك سبب وراء تفادي
المنتجعات الصحية عادة
للألوان الزاهية واختيارهم
لألوان فاتحة وحيادية
وباستيل. وهو أنه يمكن أن
يكون لهذه الألوان الفاتحة تأثير
مهدئ. ومن أهم هذه الألوان:
الأخضر والأزرق والأرجواني.
ومع ذلك لا يجب التغاضي عن أن
اختيار المرء للألوان التي تهدئه
هو في النهاية اختيار شخصي

ويختلف من شخص إلى آخر.
أما بالنسبة إلى إضاءة مساحة
التأمل فتعتمد غالبا على التفضيلات
الشخصية، لكن عموما يجب أن
يكون مستوى الضوء يساعد
على الشعور بالهدوء

والاسترخاء.
ويعد الضوء
الطبيعي الأفضل
على الإطلاق،
إذا كان بالإمكان
الحصول على مكان
للتأمل

كان
وض
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إض
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وح

المساحة التي تم اختيارها 

لممارسة التأمل يجب أن 

تكون منعزلة وهادئة ومريحة، 

وملائمة للجلوس لفترات

طويلة من الزمن


