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   لوازم آشپزخانه را فراموش نكنيد
براي ما خانم‌ها هميشه تميز كردن آشپزخانه در 
اولويت قرار دارد چون زمان بيشتري از روزمان 
را در آن س��پري مي‌كنيم. در آشپزخانه بهتر 
است اول سراغ وسايل و ابزارها برويد مثلًا تميز 
كردن گاز، يخچال، ظرفشويي و لباسشويي. از 
محفظه مواد شوينده ماش��ين لباسشويي كه 
محل انباشت پودر اس��ت شروع كنيد. انتهاي 
اين محفظه بعد از مدتي جرم مي‌گيرد و لايه‌اي 
شبيه جلبك در ديواره‌هاي آن تشكيل مي‌شود، 
به همين دليل در اغلب ماشين لباسشويي‌ها 
اين محفظه قاب��ل درآوردن اس��ت. پس اين 
محفظه را جدا كنيد و زير ش��ير آب به كمك 

مسواك و مواد شوينده تميز كنيد. 
بعد س��راغ فيلت��ر روي��د. در پايين ماش��ين 
لباسش��ويي، محفظه فيلتر قرار دارد كه يكي 
از فضاهاي آلوده ماشين لباسشويي محسوب 
مي‌شود. فيلتر را باز كنيد و اجازه دهيد تا آب 
آن خارج ش��ود و با همان مس��واك و شوينده 
بشوييد. محفظه قرار گرفتن فيلتر را فراموش 
نكنيد. در اطراف محفظه ورودي اغلب ماشين 
لباسشويي‌ها يك نوار لاستيكي وجود دارد كه 
ترجيحاً بعد از هر بار اس��تفاده آن را با اسكاچ 
كفي تمي��ز و با يك حوله مخص��وص اين كار 
كاملاً خشك كنيد. بسياري از مواقع آب چركي 
در فضاي ميان نوارهاي لاستيكي باقي مي‌ماند 
و تخليه نمي‌شود كه ناديده گرفتن آن موجب 
ايجاد بوي بد در ماش��ين لباسش��ويي و آلوده 
شدن لباس‌ها مي‌ش��ود. ترجيحاً از ايجاد اين 
بو خودداري كنيد چون برطرف كردن آن كار 

آساني نيست. 

از جمله وسايلي كه خانم‌ها تصور تميز كردن 
آن را هم نمي‌كنند ماش��ين ظرفشويي است. 
ماشين ظرفشويي انواع لكه‌هاي چربي، كپك 
و... را در خ��ود دارد. براي پاك ك��ردن و تميز 
كردن اين مواد يك قاشق مايع سفيد‌كننده را 
درون مخزن ريخته و ماشين را روي دور كامل 
شست‌وش��و قرار دهيد تا هرگونه كپك داخل 

ماشين از بين برود. 
اگر ماشين ظرفشويي ش��ما تغيير رنگ داده 
مقداري آب پرتقال آماده را درون مخزن بريزيد 
و ماش��ين را روي دور معمولي روشن كنيد تا 
اثرات مواد غذايي به طور كامل پاك ش��ود. يا 
اينكه مقداري سركه را در يك فنجان بريزيد و 
در سبد ظرفشويي قرار دهيد و ماشين را روشن 
كنيد تا كار شست‌و‌شو به طور كامل انجام شود. 
بعد از انجام اين سه مرحله ماشين شما تميز و 
براق مي‌شود و با دستمال خشك مي‌توانيد آن 

را خشك نماييد. 
از سينك ظرفشويي آش��پزخانه غافل نشويد. 
سينك ظرفشويي آش��پزخانه چون در طول 
زمان تميز كردن آشپزخانه مدام مورد استفاده 
قرار مي‌گيرد از آن بخش‌هايي اس��ت كه بايد 
بگذاريد و آخر از همه تميزش كنيد. فراموش 
نكنيد يكي از آلوده‌ترين قسمت‌هاي آشپزخانه 
سينك ظرفشويي است، به خاطر قرار گرفتن 
ظرف كثيف، ميوه و سبزي آلوده. چاره تميزي 
‌اين سينك اينجاست، كافي است آبليمو و نمك 
را با هم مخلوط و به صورت خمير تقريباً سفت 
درآوريد. اين مخلوط را روي س��ينك برنجي، 
مسي يا ‌استيل و شيرآلات بماليد سپس آبكشي 
كنيد. از اين محل��ول مي‌توانيد در تميزكردن 
شيرآلات سرويس‌هاي بهداشتي و از بين بردن 
لكه‌هاي زنگ‌زدگي نيز استفاده كنيد. براي از 
بين بردن بوي بد سينك ظرفشويي مي‌توانيد 
از يك نصفه ليموترش استفاده كنيد و به تمام 
سينك ظرفشويي‌تان بماليد و اجازه دهيد تا 
يك شب روي آن بماند. خواهيد ديد كه اثر آن 
از هر خوشبو‌كننده‌اي بيشتر است. اگر ليموي 

تازه نداشتيد از آب ليمو استفاده كنيد. 
   قيد دور‌ريختني‌ها را بزنيد

بعد از تميز كردن آش��پزخانه نوبت به اتاق‌ها 
مي‌رس��د و در اين بين اولويت با اتاق نشيمن 
اس��ت.  گاهي تميز كردن اطراف يك ش��يء 
اضافه راحت‌تر به نظر خواهد رس��يد، اما اين 
كار در درازم��دت وقت زيادي از ش��ما خواهد 
گرفت. وقت آن رس��يده كه از دست بعضي از 
خرده‌ريزهاي اضافي راحت شويد. لباس‌هايي 
كه ديگر اندازه‌تان نيس��تند به چه دليل بايد 
جاي ش��ما را تنگ كنند. اينگونه وس��ايل را 
جمع‌آوري كنيد و دور بيندازيد مگر اينكه فكر 
خلاقانه‌اي براي آنها داش��ته باشيد و آنها را در 

انباري نگهداري كنيد. 
    نظافت انواع ديوارها

امروزه جنس ديوارها از تنوع زيادي بر‌خوردار 
است. انواع ديوار‌كوب‌ها، كاغذ ديواري، پتينه و 
انواع رنگ‌ها كه ما ب��راي تميز كردن هر كدام 
راه‌حل��ي ارائ��ه خواهيم داد به‌ج��ز كاغذ‌هاي 
ديواري غيرقابل شست‌و‌ش��و كه راهي ندارند 
بقيه موارد كاملًا قابل شست‌و‌ش��و هس��تند. 
در ابتدا به كمك دس��تمال و دسته بلند جارو 

گردو‌غبار را از ديوارها پاك كنيد. 
به س��راغ ديوار‌هايي كه با پوشش رنگ روغن 
پوش��يده ش��ده‌اند برويد كه تميز كردن آنها 
راحت است. ابتدا سطلي را از آب ولرم پر كنيد. 
بعد مقداري صابون و كمي مايع سفيد‌كننده به 
آن بيفزاييد و به كمك يك اسفنج روي ديوار 
بكشيد و با دستمال ديگري تميز كنيد. هر بار 
قسمتي را تميز كنيد و قسمتي از قسمت قبل 
را كه تميز كرديد به اي��ن صورت مرز بين آنها 

از بين مي‌رود.  اگر كودك ش��ما با مداد رنگي 
روي ديوار خط كشيده به كمك يك مسواك و 

خميردندان سفيد آن را تميز كنيد. 
براي پاك كردن مداد‌ش��معي و مداد آرايشي 
‌پنبه را به مقداري ش��ير ‌پاك‌كن يا روغن بچه 

آغشته كنيد و روي محل لك شده بماليد. 
نوعي ديگر از تميز‌كننده وجود دارد كه ارزان 
است و قوي و همچنين ديوار‌هاي شما را تميز 
و براق مي‌كند و در هر خانه‌اي وجود دارد. به 
اين صورت كه ش��ما مي‌توانيد نصف پيمانه 
آمونياك، يك چهارم پيمانه س��ركه سفيد و 
يك چهارم پيمانه جوش ش��يرين را در يك 
سطل آب گرم مخلوط كرده و ديوار‌هاي اتاق 

را تميز كنيد. 
   تميز كردن كاغذ ديواري هم ش�دني 

است
به روش بالا كاغذ ديواري را گردگيري كنيد. اگر 
لكه‌ها چرب باشند مثل لكه‌هاي غذا مي‌توانيد 
مقداري از يك مايع ش��وينده را با خاك رس 
لكه‌بر مخلوط كرده و اين م��واد را روي لكه‌ها 
بماليد بگذاريد تا خشك شوند و دوباره اين عمل 
را تكرار كنيد. اين كار را چند بار تكرار كنيد تا 
لكه پاك ش��ود. س��پس ابتدا با يك دستمال 
مرطوب آن را تميز كنيد و بعد دستمال خشكي 

را روي آن را بكشيد. 
براي اينكه لكه‌هاي باقيمانده از جاي دست را 
از روي كاغذ ديواري پاك كنيد ابتدا روي لكه را 
با دستمال مرطوبي بكشيد و سپس مقداري از 
خاك رس لكه را روي آنها بپاشيد و اجازه دهيد 
تا خشك ش��ود. بعد آن را با دستمال تميزي 

پاك كنيد. 
اگر روي كاغذ ديواري ش��ما لكه شمع وجود 
دارد نگران نباشيد ابتدا با تكه‌اي يخ پارافين را 
جدا كنيد و پس اينكه با يك شيء تيز شمع را 
جدا كرديد دستمال حوله‌اي را روي محل قرار 
دهيد سپس اتو را روي آن قرار دهيد و دستمال 
را به طور مداوم جابه‌جا كنيد تا لكه چربي جذب 

دستمال شود. 

چند راه‌حل ساده براي تميزكاري

خانه‌تكاني، سنتي كه اصرار داريم ادا شود

سبك نظافت

س�نت ما ايرانيان اينطور اقتضا مي‌كند كه هرس�ال پيش از آغاز سال جديد دست 
به‌كار نظافت ش�ويم. ما معتقديم كثيفي شگون ندارد و ش�روع سال در خانه‌اي كه 
نظافت نش�ده مي‌تواند در س�ال آينده برايمان خوبي به همراه نداشته باشد. خانه 
تكاني آن هم در شب‌هاي آخر س�ال كه توأم است با انجام كارهاي متعدد مربوط به 
عيد و تعطيلات بسيار سخت است. علاوه بر اين تميز كردن يك اتاق تنها از پنجره 
و پرده گرفته تا ديوار و فرش سخت است چه برسد به اينكه بخواهيم يك خانه را آن 
هم در چند شب تميز كنيم. درست است كه اين كار سخت است اما اين خانه تكاني 
نشان دهنده جريان داشتن زندگي در خانه ماست و اشتياقي براي تميز كردن محل 
زندگي و سالمت بودن افراد خانواده است. مراحل زير به ش�ما كمك مي‌كند خانه 

تكاني آسان‌تري داشته باشيد. 

     زهرا شكوهي طرقي
از نظر من خانه‌تكاني و روندش كاملاً يك تب است، 
يك موج اس�ت كه فق�ط و فق�ط در جامعه هدف 
خانم‌ها منتش�ر مي‌شود. نمي‌ش�ود در جامعه‌اي 
كه همه زن‌ها در يك ماه خاص دس�ت به نظافتي 
اساسي با نام »خانه‌تكاني« مي‌زنند باشي و خودت 
تح�ت تأثير اين رفتاره�ا قرار نگي�ري. حتي اگر 
شاغل باشي و از صبح تا ش�ب وقت سر خاراندن 
نداشته باشي و زماني كه مي‌رسي منزل از شدت 
خستگي بيهوش شوي باز هم وقتي مي‌شنوي كه 
همسايه بغلي دست به خانه تكاني زده ناخودآگاه 
دست به كار مي‌ش�وي و خودت را آماده مي‌كني. 
فرق�ي نمي‌كند از زنان نس�ل قديم باش�ي كه در 
حياط‌هاي پرپس�تو و پر اتاق زندگ�ي كرده‌اند يا 
زناني كه زندگي‌ش�ان در آپارتمان‌هاي كوچك و 
بدون انباري و زيرزمين سپري مي‌شود. مهم اين 
است كه بايد خانه تكاني كني.  ما خانم‌ها كه تا اين 
اندازه برايمان مهم است خانه تكاني كنيم و پيش 
از لحظه تحويل سال جديد همه خانه بوي تميزي 
بدهد و از طرفي مش�غله‌هاي اجتماع�ي و كاري 
فرصت و زمان زيادي براي اين كار در اختيارمان 
نمي‌گذارد بايد ياد بگيريم چطور در كمترين زمان، 
بيشترين نظافت خانه را انجام دهيم و در عين حال 
كمترين آسيب را ببينيم.  سوال مهم اين است كه 
چطور مي‌توان يك خانه تكاني اصولي انجام داد؟ 
فراموش نكنيد خانه‌تكاني ي�ك نظافت همراه با 
كار سخت، فشرده و مداوم نيست. قرار نيست از 
صبح دست به كار شويد و تا عصر تمام خانه را برق 

بيندازيد اما حتي يك لقمه غذا نخوريد!
    

    خانه‌تكاني هم برنامه‌ريزي دارد
فراموش نكنيد اينكه مي‌گويند هركاري با برنامه‌ريزي 
موفق‌تر پي��ش مي‌رود نمون��ه‌اش خانه تكاني اس��ت و 
فراموش نكنيد برنامه‌ري��زي صحيح و منظم براي خانه 
تكاني مهم‌تر از داشتن زمان و فضاي كافي است. مادامي 
كه شما برنامه‌ريزي و مسيربندي براي خانه‌تكاني نداشته 
باشيد اس��ترس و اضطراب‌تان باعث مي‌ش��ود كارها با 
سرعت و طبق اصول انجام نشود همين باعث آشفتگي 
فكري مي‌شود و فكر آشفته نمي‌تواند هدف بعدي كار را 
مشخص كند. اضطراب ناشي از انبوه كارها باعث فشار 
عصبي زيادي مي‌شود كه ش��ايد بازدارنده بوده و كار را 
همانند غولي عظيم جلوه‌گ��ر مي‌كند. در تنظيم برنامه 
توجه داشته باش��يد كه براي انجام چه كارهايي نياز به 
كمك ديگران داريد. در اين برنامه‌‌ريزي حتماً روزهاي 
تعطيل را در نظر بگيريد و كارهايي كه ديگران بايد انجام 
دهند را به ترتيب اهميت ليست كرده و با نام هر فرد به او 
بدهيد. به اين ترتيب مطمئن باشيد كه بدون فشارهاي 
جسمي طي چند روز كارها تمام مي‌شود. اگر شما بدانيد 
چه كارهايي را بايد انجام دهيد و ترتيب انجام آنها كدام 
است مطمئن باش��يد نيمي از كار را انجام داده‌ايد. پس 
برنامه‌ريزي‌ خانه‌تكاني‌ت��ان را به ترتيب اهميت تنظيم 
كنيد. توصيه من اين اس��ت كه براي اين كار هم ليست 
بنويسيد. در اين ليست فهرس��تي از تمام چيزهايي كه 
بايد تميز ش��وند را جاي دهيد. تم��ام كارهايي كه فكر 
مي‌كنيد بايد در خانه تكاني‌تان انجام دهيد را بنويسيد. 
س��پس روي ورقه‌اي ديگر كارها را ب��ه ترتيبي كه بايد 
انجام داده ش��ود رديف كنيد. كارها را براساس هر اتاق 
تقسيم كنيد و زماني براي هر كار در نظر بگيريد، به اين 
ترتيب مي‌توانيد بسته به زمان لازم براي هر كار، حتي 

از زمان‌هاي اضافه بس��يار كوتاه مانند پخش آگهي در 
تلويزيون نيز استفاده كنيد و مثلًا چند تكه لباس را در 
لباسشويي بريزيد. هنگامي كه به تدريج هر مورد موجود 
در فهرست را علامت مي‌زنيد، حس بسيار خوبي به شما 
دس��ت مي‌دهد و احتمال اينكه كارتان را تمام و كمال 

انجام دهيد بسيار بيشتر خواهد بود. 
   كار امروز مال فردا نيست

اسمش »خانه‌تكاني شب عيد« است اما منظور اين نيست 
كه شما در لحظه‌هاي آخر باقيمانده از سال جديد و درست 
تا چند ساعت مانده به لحظه سال تحويل بالاي چهارپايه 
به ميل پرده آويزان باشيد يا زير مبل‌ها در حال تميز‌كاري. 
حقيقت اين اس��ت كه چند روز مانده به سال جديد بايد 
خانه چيده ش��ده و در آرامش كامل آماده تحويل س��ال 
باشد. پس در برنامه‌ريزي و انجام به ترتيب امور، حواستان 
به زماني كه در اختيار داريد باش��د. خانه تكاني را از ساير 
فعاليت‌هاي شب‌هاي آخر سال مثل خريد لباس و مايحتاج 
عيد، برنامه‌ريزي براي تعطيلات، تهيه هديه، نوش��تن و 
ارسال كارت تبريك، شيريني‌پزي و پذيرايي از ميهمان‌ها 

منفك كنيد. 
   بي‌گدار به آب نزنيد 

هر كار و فعاليت همانقدر كه نياز به برنامه‌ريزي دارد نياز 
به ابزار و لوازم هم دارد. خانه‌تكاني نياز به يكس��ري لوازم 
خاص دارد. مواد شوينده، انواع دستمال و ملحفه، چهارپايه، 
روزنامه، جاروهاي دستي و ساير وسايلي كه براي تميزكاري 

بخش‌هاي مختلف خانه به آن نياز داريم جزو لوازمي هستند 
كه بايد پيش از خانه‌تكاني تهيه كنيم تا مبادا در ميانه كار 
نبودش��ان باعث اختلال در روند كارمان شود. پس از هر 
چيزي به اندازه كافي تهيه كنيد و فكر اضافه‌ها هم باشيد. 

    در يك فضا توقف نكنيد
زمان طولاني نشان‌دهنده كيفيت خانه‌تكاني نيست شما به 
جاي اينكه چند روز مرخصي بگيريد و پشت سر هم خانه 
تكاني كنيد مي‌توانيد در روزهاي اشتغالتان و روزهاي آخر 
نيمه دوم ماه اسفند هر روز يك يا چند ساعت وقت بگذاريد 
و خانه تكاني را تمام كنيد. اينطور نه تنها تمام خانه آشفته 
و نامرتب نمي‌شود و آرامش س��اير اعضاي خانواده هم به 
هم نمي‌ريزد بلك��ه هر روز به مرور مي‌توانيد بدون فش��ار 
كاري خرد‌خرد پيش رويد. مثلًا ب��راي مرتب كردن لوازم 
و خرده‌ريزها، يك زمان ثابت مانند قبل از خواب يا قبل از 
صبحانه را كنار بگذاريد، در اين فاصله مي‌توانيد به نظافت 
هم بپردازيد. مثلًا بع��د از دوش صبحگاهي آينه حمام را 
تميز كنيد يا كف وان را با كمي پودر يا مايع مخصوص برق 
بيندازيد. با تلفيق كارهاي خانه‌تكاني با بخشي از فعاليت‌هاي 

خودتان راحت‌تر مي‌توانيد از عهده انجامشان برآييد. 
    مي‌توانيد زيرآبي برويد

براي خود من و ساير دوس��تانم بارها پيش آمده درست 
مطابق برنامه‌ريزي پي��ش رفته‌ايم اما در دقيقه 90 يك 
اتفاق خاص باعث شده نتوانيم خانه تكاني‌مان را كامل 
كنيم. حت��ي پيش آمده ب��ه دليل مش��غله‌هاي كاري 

نتوانس��ته‌ايم طبق برنامه پيش برويم. نگران نباش��يد 
در اين مرحله ش��ما از طرف من اين اج��ازه را داريد كه 
زيرآبي برويد! يادتان باش��د شما بايد پرده‌ها را بشوييد، 
ديوارها بايد تميز باش��ند، مبلمان و روميزي در معرض 
ديد هستند پس ضروري اس��ت كه پاك شوند اما هيچ 
كس نمي‌آيد انباري، كابينت‌ها و قسمت‌هاي مخفي يا 
داخل كمدهاي شما را ببيند. پس درنتيجه اولويت‌تان 
تميز كردن بخش‌ها و اجناسي باشد كه در معرض ديد 
است. اگر زمان كافي داشتيد سراغ بقيه امور كه تقريباً 
دور از ديد ميهمان‌هاست هم برويد و اگر زمان نداشتيد 

بي‌خيالشان شويد تا بعد از ايام تعطيلات. 
نكته مهم بعدي در خانه تكاني اين است كه طبيعي است 
در اين روند خانم‌ها از عهده انج��ام همه امور به تنهايي 
برنيايند. خانه تنها خانه شما نيس��ت، فقط شما در آن 
زندگي نمي‌كنيد، بقيه هم همانط��ور كه در لذت بردن 
از تميزي آن با ش��ما شريك مي‌ش��وند بايد در سختي 
تميزكاري هم سهيم باش��ند پس نبايد تمام نظافت آن 
را به تنهايي بر عهده بگيريد. در هر هفته زمان خاصي را 
براي نظافت اختصاص داده و كارها را با فرزندان و همسر 
خود تقسيم كنيد. از بچه‌ها بخواهيد كه تخت‌هاي خود 
را مرتب كرده، اسباب‌بازي‌ها و لوازم ديگر خود را جمع 
كرده و پس از گردگيري قفسه‌ها، سرجاي خود بگذارند. 
اين كار نه تنها باري از دوش شما بر مي‌دارد، بلكه عادات 

خوبي به فرزندان شما مي‌آموزد. 

بانو به تنهايي نمي‌تواند خانه را بتكاند
توصيه‌هايي براي بهتر شدن حال و هواي خانه‌تكاني اين روزها

ق�رار اس�ت خان�ه تكان�ي كنيد پ�س خب�ري از 
خوشگذراني نيست. تا جان در بدن هست بايد خانه 
را تميز كرد و هر طرف را كه نگاه مي‌كني برق بزند. 
فراموش نكنيد براي يك زن ايراني اصلاً مهم نيست 
چه بلايي سر خودش مي‌آورد و چند روز اهل خانه 
را اسير مي‌كند مهم اين است كه هر گوشه خانه بوي 
وايتكس بدهد و از تميزي موقت برق بزند. حالا نوبت 
شماست كه وارد اين ميدان شويد. مثل يك جنگاور 
تنومند وسط اتاق بايستيد و با تصوري فوق واقعيت 
از توانمندي جسمي‌تان نقشه بكش�يد كه از كجا 
شروع كنيد. من پيشنهاد مي‌دهم از سخت‌ترين‌ها 

شروع كنيد. 
    ‌   ‌   ‌  

‌   من آنم كه رستم بود...    
 همه مبل‌ها و ميزها را در يك اتاق جمع كنيد. س��نگين 
است؟ اصلًا مهم نيست. كمك دست نداريد؟ بازهم مهم 
نيست.مرد خانواده در منزل نيست كه كمك كند، ايراد 
ندارد شما روي موضعتان پافشاري كنيد. يك تنه مبل‌ها را 
روي شانه بگذاريد و ببريد به دورترين اتاق خواب. اگر بلند 
كردنشان سخت است بكشيد. اگر قدرت كشيدن نداريد از 
جلو هل بدهيد. مهم نيست مي‌توانيد يا نه مهم اين است كه 
به هر جان كندني كه هست مبل‌ها را ببريد آن طرف خانه. 
مرحله بعد س��راغ فرش‌ها بروید. ب��ه خودتان نگوييد كه 
»فرش‌ها تميزن، تابس��تون دادم قالي‌ش��ويي و هميشه 
مواظب بودم و تا لك برمي‌داشتن تميز مي‌كردم«. اسمش 
خانه‌تكاني است، خانه بايد با چهارستونش تكان بخورد. 
فرش‌ها را سري قبل داديد قالي‌ش��ويي، اين بار خودتان 
بشوييد. اول همه فرش‌ها را لوله كنيد. روي دوش بگذاريد و 
ببريد در حياط. اگر نمي‌توانيد بكشيدشان، از پنجره پرتاب 
كنيد داخل حياط. خلاصه اينكه هرطور شده حرفتان را 
به كرسي بنشانيد. اصلاً به اين فكر نكنيد كه در كل كشور 
مشكل كم‌آبي هميشه وجود دارد. به اين فكر كنيد كه چون 
شما خانه‌تكاني داريد بايد فرش‌هايتان را خودتان بشوييد و 
چه جايي بهتر از پاركينگ. با آب سرد و پودر تمام فرش‌ها را 

خيس كنيد بگذاريد تا در مرحله آخر سراغشان برويد. 
‌     برويد زير گاز و پشت يخچال  

برگرديد بالا حالا نوبت داخل خانه است. اول از آشپزخانه 
شروع كنيد با مواد شوينده و دس��تمال، زير گاز، ماشين 
لباسشويي، ظرفشويي، پش��ت يخچال و بالاي تك‌تك 
كابينت‌ها را بايد تميز كنيد. دست‌تان به زير گاز نمي‌رسد؟ 
امكان ندارد دولا شويد، عيب ندارد، زانو و پاهايتان را روي 

زمين بگذاريد. آنقدر نازك شويد كه تا كمر بتوانيد برويد 
زير وس��ايل و آنها را تميز كنيد. اگر پاها يا دست‌هايتان 
زخمي شد مهم نيست به آن فكر نكنيد، هدف، مهم است. 
اگر نمي‌توانيد برويد زيرگاز مشكل خودتان است و بايد در 
مرحله بعد همه وسايل را بكشيد جلو تا بتوانيد پشت آنها 
را تميز كنيد. گاز سنگين است؟ مي‌دانم به هرحال شوخي 
كه نيست خانه تكاني است. بكشيد جلو و پشتش را تميز 
كنيد. البته ممكن اس��ت با اين شرايط حين تميز كردن 
آش��پزخانه كمرتان بگيرد يا زانوهايتان درد كند اهميت 
ندهيد به كارتان ادامه دهيد. گرفتگي كمر و درد زانو حين 

تميز كردن آشپزخانه طبيعي است. 
‌    از سقف و ديوار آويزان شويد  

مرحه بعد ديوارهاس��ت. بايد از پايين‌ترين بخش ديوار تا 
منتهي اليه بالا برق بزند حتي رد بال زدن پشه هم نبايد 
روي ديوار باقي بماند. براي اين كار چند بار از بالا تا پايين را 
بايد كامل تميز كنيد. چند دستمال و اسپري تميز‌كننده 
لازم داريد. دس��تكش دس��ت نكنيد. هم باعث مي‌شود 
دستمال سر بخورد هم لذت تميزكاري را احساس نكنيد، 
به اينكه ممكن اس��ت دست‌هايتان آس��يب ببينند فكر 
نكنيد. وقتي مي‌خواهيد بالاترين بخش ديوار را دستمال 

بكش��يد آنقدر كش بياييد كه دست‌تان به نزديك سقف 
برسد. اگر احس��اس كرديد با اين كشش و فشار تك‌تك 
مهره‌هاي ستون فقراتتان در حال جدا شدن است اهميت 
ندهيد، اصلاً فكر هم نكنيد. تا جايي‌ كه مي‌توانيد خودتان را 
بكشيد. كمرتان ممكن است حين تميز كردن ديوارها درد 
بگيرد و فشار زيادي را تحمل كند اما بها ندهيد.  زماني هم 
كه مي‌خواهيد پايين‌ترين بخش ديوار را دستمال بكشيد 
آنقدر كمرتان را خم كنيد كه دست‌تان پايين ديوار جايي 
كه به زمين مي‌رسد را كاملاً تميز كند. ممكن است در اين 
زمان احساس كنيد عضلات پشت پايتان در حال پاره شدن 
است مهم نيست، بي‌تفاوت باش��يد. نتيجه مهم است. به 
آسيب‌هاي جسمي تميز كردن ديوار فكر نكنيد. به هرحال 
خانه تكاني است، خوشگذراني كه نيست! فراموش نكنيد به 

هر قيمتي كه شده بايد ديوار را تميز كنيد تا برق بزند. 
هنوز س��قف‌ها باقي مانده است. براي كشيدن سقف بايد 
تا جايي‌كه مي‌توانيد از تمام قدرت دست‌ها، پاها و حتي 
انگشت‌هاي پاها اس��تفاده كنيد چون اغلب موارد دست 
شما كامل به سقف نمي‌رسد اما اگر كمي روي انگشت‌هاي 
پا بلند شويد مي‌توانيد راحت دستمال بكشيد. حتي ممكن 
است روي انگشت كار كردن باعث شود تعادلتان را از دست 

بدهيد. دستمال كشيدن سقف از يك طرف به طرف ديگر 
هم مي‌تواند بر از دست دادن تعادل اضافه شود و هر لحظه 
ممكن است از روي صندلي خود ساخته )با بالشت و ميز( يا 
چهارپايه زمين بخوريد اما فراموش نكنيد هدف اين مرحله 
تميز شدن سقف به هر قيمتي اس��ت. به آسيب‌هاي اين 
مرحله، درد نوك انگشتان پا، سرگيجه، نداشتن تعادل و 

حتي زمين خوردن فكر نكنيد هدف مهم است. 
‌     اگر دست‌تان شكست مهم نيست  

حالا نوبت پرده‌هاست. چهارپايه اگر داريد كه چه بهتر، اگر 
نداريد هم مهم نيست. با يك صندلي و چند متكا يا قابلمه 
كه روي هم مي‌گذاريد كارتان راه مي‌افتد. فقط كافي است 
سر انگشتانتان به پرده‌ها برسد. اگر ارتفاع لوازم روي هم 
گذاشته كم است تلاش كنيد به هر شكل ممكن دستتان 
به پرده‌ها برسد. آنقدر خودتان را بكشيد كه احساس كنيد 
بند بند دست‌هايتان در حال كنده شدن است. ايراد ندارد 
خانه تكاني است، خوشگذراني كه نيست! به هر مصيبتي 
كه هست پرده‌ها را جدا كنيد. دست‌هايتان درد مي‌كند، 
ايراد ندارد، سرتان گيج مي‌رود ايراد ندارد. برويد و پرده‌ها 
را بياوريد. حالا ممكن است در اين مرحله كمي پايتان سر 
بخورد و حين تلاش كردن از روي آن همه صندلي، بالشت 
و قابلمه بخوريد زمين و دستتان بشكند. فداي سرتان، به 
اين فكر كنيد كه موفق شديد پرده‌ها را باز كنيد. حالا اگر 
دستتان شكسته آنقدر ناله نكنيد. پايتان كه سالم است! 
اصلًا شكستگي دست در موقع بازكردن پرده‌ها طبيعي 
است. خودتان را به ماشين لباسشويي برسانيد و پرده‌ها را 

براي شست‌و‌شو بگذاريد. 
‌    پايان دل‌انگيز خانه تكاني  

حالا كه مطمئن ش��ديد كارهاي خانه را انجام داده‌ايد اما 
بدنتان آسيب ديده بهتر است از عنايت به اعضا و جوارح 
داخلي‌تان هم منصرف نشويد. براي شست‌و‌شوي سرويس 
بهداشتي، حمام و كف اتاق‌ها هر چقدر مواد شوينده از هر 
رقم در دست داريد با هم مخلوط كنيد. ممكن است از اين 
مخلوط بوي گزنده‌اي به مش��امتان برسد اما به آن توجه 
نكنيد. همه تمركزتان اين باشد كه سراميك‌ها، كف‌پوش‌ها، 
آينه و شيرآلات برق بزنند، حالا اگر چند سرفه و عطسه هم 
به شما دست داد نگران نشويد يك عفونت ساده ريوي و 
دهاني است كه به خاطر مواد شوينده درون بدنتان در حال 
شكل‌گيري است. تبريك مي‌گويم خانه‌تكاني امسال هم 
مثل سال‌هاي قبل همراه با تميز شدن موفقيت‌آميز خانه 
با هزار و يك بيماري ظاهري و دروني به پايان رسيد. حالا با 

خيال راحت راهي بيمارستان شويد!

1000 كلمه طنز درباره نظافتي به قيمت جان دادن

چهار ستون خانه را تكان دهيد!
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