
افقی:
1- در ســال‌های اخیر متأسفانه افزایش بیش از حد قیمت 
آنها توان خرید را از اقشار کم‌درآمد سلب کرده است- بندری 
در اســتان هرمزگان 2- اثــری از زنده‌یاد جلال ‌آل احمد- 
ســردار معروف افراســیاب 3- لنگه‌بار- رخصت- پایتخت 
شــعر و ادب زبان فارســی 4- در مثل افراد دانا بی... به آب 
نمی‌زنند- کسی است که با چوپان ناله سر می‌دهد و با گرگ 
بر ســر سفره می‌نشیند- ماه دوســتی 5- یک حرف و سه 
حرف- ورق روزنامه- چهارمین قاره جهان از لحاظ وسعت- 
چهره و رخسار 6- حاکم روستا در دوره ملوک‌الطوایفی- از 
 سبزی‌های ضد ســرطان- برای آرامش آنها باید دعا کنیم

7- خوش‌بیــان- بلندترین شــب ســال 8- فرزند ابدیت- 
آزمایشگاه منجمان- نوعی جانور که شبیه موش است و آفت 
مزارع 9- شبیه و مانند- باغ بزرگ انار- مولانا آن را اسطرلاب 
اسرار خداوند می‌داند 10- طناب و ریسمان- از این بیشتر نه 
لازم است و نه ممکن- کمیته‌ای که رسیدگی به امور نیازمندان 
و مســتضعفان را بر عهده دارد 11- اولین غزوه مسلمانان با 
کفار قریش که در آن ابوجهل دشــمن اصلی رسول گرامی 
اسلام)ص( به هلاکت رسید- نقاش قرن هفده فرانسه و خالق 
تابلوی ولادت حضرت مسیح علیه‌السلام- شهری در کشور 
ایتالیا 12- از القاب حضرت ابوالفضل علیه‌السلام در کربلا- 
واحد پول کشور آرژانتین- ضمیر اشاره به دور 13- خطی که 
کره زمین را به دو نیم تقسیم می‌کند- عنوانی برای شاهان 
 کشــور مصر- پیامبر بزرگی که با خداوند ســخن می‌گفت

14- نشــان مفعول بی‌واســطه- از القاب حضرت ولی‌عصر 
عجل‌الله تعالی فرجه- شهری در شمال کشور عراق 15- از 
میوه‌های گرمسیری که استان هرمزگان مقام اول تولید آن 
را در کشورمان دارد- فرود آمدن و نازل شدن- صدای پایش 

در همین نزدیکی‌ها به گوش می‌رسد.

عمودی:
1- بــزرگان آن را آفت ســخاوت می‌دانند- یکی از 
قدیمی‌ترین شهرهای کشــور افغانستان که بزرگان 
بســیاری از‌آن برخاســته‌اند 2- آنچه همسران از 
یکدیگر توقع و انتظار دارند- یکی از ســه چیزی که 
کم آن هم بسیار زیاد اســت- پرتیراژترین روزنامه 

چاپ لندن 3- دریاچه بزرگی در کشــور استرالیا- 
استانی در همســایگی تهران- غیرمجاز آن همواره 
حوادث مرگباری را به دنبال داشــته است 4- کشور 
و ســرزمین- اعتقاد راســخ به یک فرد یا مکتب 
داشتند- پایتخت کشور توگو 5- شهری قدیمی در 
استان فارس- کشــوری استراتژیک در خاورمیانه- 
دریاچه بزرگی در کشور ســوئیس 6- از پست‌های 
مهم دولتی که باید افراد منتخب شایســتگی ‌آن را 
داشته باشند- نام قدیم مشهد- از ما بهتران 7- این 
شیمیدان معروف اسکاتلندی گازهای هلیم، آرگون و 
نئون را توانست کشف کند- کاشف باسیل سل- اثری 
از لئون تولستوی نویسنده بزرگ و اخلاق‌مدار روسی 
8- واژه قرآنی برای تذکر و آگاه کردن مردم- دعای 
زیرلب 9- روستایی در شمال‌غرب پایتخت- بخشش 
و گذشت- از صفات خداوند رحمان- گیسوی ستوران 
انگلیسی- کبوتر  10-نویســنده و طنزپرداز بزرگ 
صحرایی- فرزند پســر 11- عارف مشهور قرن دهم 
که درباره کرامات و دیدارهایــش با امام زمان)عج( 
سخنان بسیاری گفته شده است- تکرار حرف دوم 
12- بزرگان می‌فرمایند؛ در کار آن حاجت به استخاره 
نیست- رودی در خاورمیانه- مرکز استان آذربایجان 
غربی 13- ایده و مســلک- تعجب علیا مخدره- در 
مثل شــود ســبب خیر اگر خدا خواهد- دوستدار 
و یاری‌کننده 14- رمز مقــدس عملیات پیروزمند 
فتح‌المبین- غوزه پنبه- آخرین ســوره قرآن کریم 
15- شهری در فرانســه- کتاب معروف منتسکیو 

نویسنده اندیشمند فرانسوی.

شماره 13007 جدو‌   ل

 متقاضیــان محتــرم می‌تواننــد بــا توجــه بــه جــدول زیــر نســبت بــه انتخاب هــر یــک از نشــریات مــورد علاقــه و واریــز مبلغ اشــتراک 
 به شــماره کارت ۶۱۰۴۳۳۸۹۸۷۹۴۸۷۷۱ بانک ملت به نام چاپ و انتشــارات کیهان و ارســال اصل فیش بانکی همراه با فرم تکمیل شده ذیل

به صندوق پستی 11365/3631 با پست سفارشی نسبت به برقراری اشتراک خود اقدام نمایند.
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فرم تقاضا
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شرایط و فرم اشتراک نشریات کیهان در تهران سال 1403

 1- اشتراک عزیزانی که فرم درخواست آنها تا دهم هر ماه به امور مشترکین برسد از اول ماه بعد برقرار می‌شود.
2- یک نسخه از کپی فیش بانکی و قبض سفارشی را تا پایان مدت اشتراک حتما نزد خود نگهداری نمائید.

3- در صورت تغییر قیمت نشریات و یا هزینه پستی، معادل مبلغ پرداخت‌شده، نشریه مورد تقاضا ارسال می‌گردد.
4- در صورت تمایل به اشتراک چند نشریه، برای هر کدام فیش بانکی جداگانه تهیه فرمائيد.

5- قبض پرداختی را می‌توانید به شماره 09127932568 با ذکر مشخصات در کانال تلگرام قرار داده به امور مشترکین اطلاع دهید.
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سه ماهه )ریال(شش ماهه )ریال(یکساله )ریال(نوع نشریه

42/۰۰۰/00021/۰۰۰/00010/500/000روزنامه کیهان

162/۰۰۰/00081/۰۰۰/00040/500/000روزنامه کیهان انگلیسی

162/۰۰۰/00081/۰۰۰/00040/500/000روزنامه کیهان عربی

28/080/00014/040/0007/070/000مجله کیهان ورزشی

28/080/00014/040/0007/070/000مجله زن روز

14/040/0007/020/0003/510/۰۰۰مجله کیهان بچه‌ها

__________2/160/000مجله کیهان فرهنگی

امور مشترکین 
موسسه کیهان

به اســتناد صورتجلسه هیئت‌مدیره مورخ 1401/05/05 تصمیمات ذیل اتخاذ شد: شرکت حمل‌ونقل 
آزادگان بــه شناســه ملی 10101259330 و بــه نمایندگی ذبیح اله جعفری طائمه به شــماره ملی 
3932852834 به ســمت عضو اصلی هیئت‌مدیره و نائب رئیس ‌هیئت‌مدیره تا تاریخ 1403/05/05 
شــرکت گروه طلیعه سبز جهان به شناسه ملی 10102853650 و به نمایندگی مسعود نوراحمدی به 
شــماره ملی 1930608071 به ســمت عضو اصلی هیئت‌مدیره و مدیرعامل تا تاریخ 1403/05/05 
موسســه فرهنگی خدمات مســافرت هوایی گردشــگری و زیارتــی ثامن‌الائمه به شناســه ملی 
10260135725 و به نمایندگی بهمن خوشــمهری آزاد به شماره ملی 1551912937 به سمت عضو 
اصلی هیئت‌مدیره و رئیس ‌هیئت‌مدیره تا تاریخ 1403/05/05 کلیه اوراق و اســناد بهادار و تعهدآور 
شرکت از قبیل چک سفته برات قراردادها و عقود با امضاء ثابت مدیرعامل به همراه مدیر مالی )آقای 
حســن امیری اســطلخ جانی ( و یا یکی از اعضا هیئت‌مدیره همراه با مهر شــرکت و اوراق عادی و 

مکاتبات اداری با امضاء مدیرعامل همراه با مهر شرکت معتبر خواهد بود.

سازمان ثبت اسناد و املاک کشور 
اداره ثبت شرکت‌ها و موسسات غیرتجاری تهران 

به استناد صورتجلسه هیئت‌مدیره مورخ 1401/05/04 تصمیمات ذیل اتخاذ شد: شرکت مهندسی 
آماد بهینه ســاز به شناســه ملی 10102251738 به نمایندگی حمیدرضا سلطانی به شماره ملی 
0072975539 به سمت رئیس‌هیئت‌مدیره تا تاریخ 1403/05/04 شرکت خدماتی تحقیقاتی ساتر 
سبز به شناسه ملی 10102262391 و به نمایندگی محمد تقوی به شماره ملی 0919862403 به 
سمت نایب‌رئیس هیئت‌مدیره تا تاریخ 1403/05/04 شرکت گروه طلیعه سبز جهان به شناسه ملی 
10102853650 به نمایندگی محمد حســن نوری زادگان به شماره ملی 0035218381 به سمت 
مدیرعامل و عضو هیئت‌مدیره تا تاریخ 1403/05/04 انتخاب گردیدند. کلیه اوراق و اسناد بهادار و 
تعهدآور شرکت از قبیل چک سفته برات قراردادها و عقود با امضاء ثابت مدیرعامل به همراه مدیر 
مالی )آقای ســعید غلامی ( و یا یکی از اعضا هیئت‌مدیره همراه با مهر شــرکت و اوراق عادی و 

مکاتبات اداری با امضاء مدیرعامل همراه با مهر شرکت معتبر خواهد بود.

آگهی تغییرات شرکت سهامی خاص پشتیبانی ایثار
 به شناسه ملی 10101729683 و به شماره ثبت 129634

به اســتناد صورتجلســه مجمع عمومی عادی به‌طور فوق‌العاده مورخ 1401/05/05 
تصمیمات ذیل اتخاذ شــد ترازنامه و حســاب ســود و زیان ســال مالی منتهی به 
1400/12/29به تصویب رسید. اعضای هیئت‌مدیره برای مدت دوسال انتخاب شدند: 
موسسه فرهنگی خدمات مسافرت هوایی گردشگری و زیارتی ثامن‌الائمه به شناسه 
ملی 10260135725 شــرکت گروه طلیعه سبز جهان )ســهامی خاص ( به شناسه 
ملی 10102853650 شــرکت حمل‌ونقل آزادگان )ســهامی خاص ( به شناسه ملی 
10101259330 آقای مهدی شریفی به شماره ملی 0072831022 به سمت بازرس 
علی‌البدل تا پایان سال مالی موسسه حسابرسی نیک‌اندیشان افضل حسابداران رسمی 
به شناســه ملی 14010776547 به ســمت بازرس اصلی تا پایان سال مالی انتخاب 

گردیدند. روزنامه کثیرالانتشار کیهان جهت نشر آگهی‌های شرکت تعیین گردید.

آگهی تغییرات شرکت سهامی خاص بازرسی مهندسی و کنترل کیفیت 
سنجش‌گستر دانا به شناسه ملی 10102384287 و به شماره ثبت 196566

سازمان ثبت اسناد و املاک کشور 
اداره ثبت شرکت‌ها و موسسات غیرتجاری تهران 

سازمان ثبت اسناد و املاک کشور 
اداره ثبت شرکت‌ها و موسسات غیرتجاری تهران 

آگهی تغییرات شرکت سهامی خاص بازرسی مهندسی و کنترل کیفیت 
سنجش‌گستر دانا به شناسه ملی 10102384287 و به شماره ثبت 196566

به استناد صورتجلسه هیئت مدیره مورخ 1402/08/17 تصمیمات ذیل اتخاذ شد: آقای 
امیرحســین رمضانی قمی به شــماره ملی 0036046884 به سمت مدیرعامل تا تاریخ 
1404/08/17 خانم عطیه رمضانی قمی به شــماره ملی 0064178080 به سمت عضو 
اصلی هیئت مدیره تــا تاریخ 1404/08/17 آقای محمدرضا رمضانی قمی به شــماره 
ملی 0064413799 به ســمت رئیس هیئت مدیره تــا تاریخ 1404/08/17 خانم هانیه 
رمضانی قمی به شماره ملی 0453604471 به سمت عضو اصلی هیئت مدیره تا تاریخ 
1404/08/17 آقای محمدحســن رمضانی قمی به شماره ملی 0453647278 به سمت 
نایــب رئیس هیئت مدیره تا تاریخ 1404/08/17 انتخاب گردیدند. کلیه اســناد و اوراق 
بهادار و تعهدآور شــرکت از قبیل چک، ســفته ، بروات ، قراردادهاو عقود اســامی و 
همچنین اوراق عادی و اداری با 2 امضاء مدیرعامل و یک نفر از اعضاء هیات مدیره و یا 

امضای دو نفر از اعضای هیات مدیره به همراه مهر شرکت معتبر می‌باشد.

سازمان ثبت اسناد و املاک کشور
اداره ثبت شرکت ها و مؤسسات غیرتجاری تهران 

آگهی تغییرات شرکت سهامی خاص ایران‌پتک
 به شناسه ملی 10100987346 و به شماره ثبت 53605

به استناد صورتجلسه هیئت‌مدیره مورخ 1402/04/25 و 
مجوز شــماره 022/107/193919 مورخ 1402/10/30 
اداره تعــاون‌،کار و رفــاه اجتماعــی شهرســتان دماوند 
تصمیمــات ذیل اتخاذ شــد آقای ســیدجواد میربابائی 
به شــماره ملی 0439093805 به ســمت نایب‌رئیس 
هیئت‌مدیره آقای ســیدحجت اله نوربخش ســلطانی به 
شماره ملی 0439672732 به سمت رئیس هیئت‌مدیره 
آقای رضا موثق به شماره ملی 0439675571 به سمت 
عضو اصلی هیئت‌مدیره آقای ســید مســلم دادصفت به 
شــماره ملی 0439693861 به سمت مدیرعامل و عضو 
اصلی هیئت‌مدیره و آقای ســید جلیل جلیلی به شماره 
ملی 0439019753 به ســمت منشی هیئت‌مدیره برای 
مدت 3 ســال انتخاب گردیدند حق امضای کلیه مدارک 
مالی اعم از چک، ســفته، اوراق و اسناد بهادار و بانکی با 
امضای آقایان سیدمســلم دادصفت )مدیرعامل( و سید 
حجت‌اله نوربخش سلطانی )رئیس هیئت‌مدیره( یا سید 
جواد میربابائــی )نائب رئیس هیئت‌مدیره( به همراه مهر 
شــرکت معتبر می‌باشــد. همچنین اوراق و اسناد عادی 
و اداری با امضای سید مســلم دادصفت )مدیرعامل( به 

همراه مهر شرکت معتبر می‌باشد. 

آگهی تغییرات شرکت تعاونی 
طرح توسعه منطقه‌ای جیلارد دماوند 

به شناسه ملی 10100069950 و به شماره ثبت 505

اداره کل ثبت اسناد و املاک استان تهران
مرجع ثبت شرکت‌ها و موسسات غیرتجاری دماوند 

مــورخ  اســتناد صورتجلســه هیئت‌مدیــره  بــه 
1402/12/22 تصمیمــات ذیــل اتخاذ شــد آقای 
محمود تبریزیان به شماره ملی 0044273002 به 
ســمت رئیس هیئت‌مدیره تا تاریخ 1404/12/22و 
بــه ســمت عضــو اصلــی هیئت‌مدیره تــا تاریخ 
1404/12/22 آقای مجید تبریزیان به شــماره ملی 
0044353278 به ســمت نایب‌رئیس هیئت‌مدیره 
تــا تاریــخ 1404/12/22و به ســمت عضو اصلی 
هیئت‌مدیــره تــا تاریــخ 1404/12/22 آقای ایرج 
خزانه دارلو به شماره ملی 0045367493 به سمت 
عضو اصلی هیئت‌مدیره تا تاریخ 1404/12/22و به 
سمت مدیرعامل تا تاریخ 1404/12/22 آقای ارشیا 
تبریزیان به شــماره ملی 0453446523 به سمت 
عضو اصلــی هیئت‌مدیره تا تاریــخ 1404/12/22 
انتخاب گردیدند مقرر شــد کلیــه چکها و بروات و 
اوراق بهادار و همچنین کلیه اســنادی که به نحوی 
برای شرکت تعهد آور باشد با امضاء دو نفر از چهار 

نفر به همراه مهر شرکت معتبر می‌باشد.

آگهی تغییرات شرکت سهامی خاص آلارمکو 
به شناسه ملی 10101279796 و به شماره ثبت 83368

سازمان ثبت اسناد و املاک کشور
اداره ثبت شرکت‌ها و موسسات غیرتجاری تهران 

به اســتناد صورتجلســه مجمع 
عمومی عــادی به‌طور فوق‌العاده 
تصمیمات   1402/08/23 مورخ 
ذیــل اتخاذ شــد آقــای حمید 
رضــا محمــد تقــی زاده با کد 
بــه   0320050823 ملــی 
عنــوان مدیرعامــل و رئیــس 
هیئت‌مدیــره- آقــای علی نصر 
با کد ملــی 1283360918 به 
هیئت‌مدیره-  نایب‌رئیس  عنوان 
آقــای شــهرام جعفــری با کد 
بــه   3559707692 ملــی 
عنــوان عضــو هیئت‌مدیــره و 
قائم‌مقــام مدیرعامــل- آقــای 
علی اصغر داورزنــی با کد ملی 
عنــوان  بــه   0794411258
آقــای  هیئت‌مدیــره-  عضــو 
حیــدر بابا احمدی بــا کد ملی 
عنــوان  بــه   6329821161
عضــو هیئت‌مدیره بــرای مدت 
انتخــاب گردیدنــد.  دو ســال 
ودجــا  حسابرســی  موسســه 
شناســه ملی 14003585551 
به ســمت بازرس اصلی و آقای 
اســماعیل اســامی با کد ملی 
بازرس  0055492576 به‌عنوان 
علی‌البدل برای یک ســال مالی 
انتخاب گردیدنــد کلیه اوراق و 
اسناد تعهد آور از جمله قراردادها 
با امضــاء مدیرعامــل و یکی از 
اعضــاء هیئت‌مدیره با مهر بنیاد 
و در غیــاب مدیرعامل با امضاء 
برادر شــهرام جعفری و یکی از 
اعضــای هیئت‌مدیــره همراه با 
مهر بنیاد و اسناد مالی از جمله 
چکها بــا امضــای مدیرعامل و 
معــاون مالی بنیــاد و در غیاب 
مدیرعامل با امضای برادر شهرام 
جعفری و معــاون مالی همراه با 
مهر بنیاد معتبر می‌باشد و سایر 
اوراق عــادی و اداری با امضای 
مدیرعامل یا قائم‌مقام وی همراه 
با مهــر بنیاد معتبر می‌باشــد. 
ترازنامه برای ســال مالی منتهی 
به 1401/12/29 تصویب گردید. 
روزنامه‌هــای کیهان جهت درج 
آگهی‌هــای بنیاد تعاون بســیج 

تعیین گردید.

سازمان ثبت اسناد 
و املاک کشور

اداره ثبت شرکت‌ها 
و مؤسسات غیرتجاری 

تهران 

آگهی تغییرات 
موسسه غیرتجاری 
بنیاد تعاون بسیج 
به شناسه ملی 

10101365114 و به 
شماره ثبت 6043

گزارش روز
صفحه ۵
دوشنبه ۶  اسفند ۱۴۰۳ 
۲۵ شعبان 1446 - شماره ۲۳۸۰۴

بیا، بیا چای خودمان را بنوشیم، زندگی خودمان را 
بگذرانیم و گاهی نامه بنویسیم. از وقتی دیگر پستچی 
زنگ خانه‌ای را نمی‌زند، همدیگر را از یاد برده‌ایم. دیگر 
این شهر حتی متوجه آمدن بهار هم نمی‌شود. کارت 
‌تبریکی با پارچه و گل و برگ ســاخته‌ام. کامواها هم 
در سبد بهار به ‌خواب ‌رفته‌اند و همه چیز خیال‌انگیزی 
شوروشوق استقبال از بهار را پیدا کرده است. روی کارت 
‌تبریک نوشته‌ام: »عالم پیر دگرباره جوان خواهد شد...«

بهارها آمده و رفته‌اند، چشم‌هایم پیر شده‌اند، اما هنوز با 
دلم حس می‌کنم که این بهار باید، باید، باید برای ما مبارک 
باشد، چون ما آرزوهایمان را به یکدیگر عیدی می‌دهیم و در 

بهار رمضان بهترین دعاها را به ‌سوی یکدیگر می‌فرستیم.
در روزهای شــلوغ خانه‌تکانی نباید از ایمنی کار غافل 
شد. رعایت ایمنی در پروسه خانه‌تکانی دو جنبه جسمی و 
روانی دارد. از جنبه جسمی باید بیش از همه مراقب عوارض 
اســکلتی، ماهیچه‌ای و نیز کار با مواد شوینده بود. از جنبه 
روحی و روانی باید با یک برنامه‌ریزی اصولی و مشارکت همه 
اعضای خانواده از تکانه‌های اضطرابی و عصبی جلوگیری کرد 

و خستگی روحی را به عقب راند. 

خانه‌تکانی زودهنگام برای استقبال از ماه مبارک رمضان و فصل بهار
گالیا‌ توانگر

 بخش پایانی

ای همه همسایگان! زمزمه‌خوانی کنید
می‌رسد اسفندماه، خانه‌تکانی کنید

❖

یک مشاور: افرادی که از وسواس تمیزی اجباری رنج می‌برند از گستردگی آلودگی، میکروب‌ها، آلودگی‌های محیطی 
یا سموم شــیمیایی واهمه دارند. آنها همچنین ممکن است از بیمار شدن یا ابتلا به برخی بیماری‌ها مانند آنفلوآنزا، 
سرطان یا HIV بترسند. تمیز کردن اجباری این افراد حتی ممکن است با تفکر جادویی همراه باشد که مثلاً اگر به 

‌اندازه کافی همه چیز شسته یا تمیز شود، می‌توان از یک پیامد فاجعه‌بار منفی جلوگیری کرد!

❖

بعد از برنامه‌ریزی دقیق و نوشتن 
گام‌به‌گام وظایف خانه‌تکانی، باید 
مشــخص کنید کدام کار را چه 
کسی و در چه زمانی انجام دهد؟ 
یعنی باید به اولویت‌ها فکر کنید 
و با توجه ‌بــه توانایی‌های هر فرد 
و مشــغله‌های او، کارها را تقسیم 
 کنید، توقع بی‌جا نداشــته باشید 

همه کارها را هم قبول نکنید.

موجب می‌شود تا پوست شما آسیب ببیند. از طرف دیگر تمیز 
کردن منزل و استفاده از مواد شیمیایی به ریه‌ها آسیب وارد 
می‌کند، بنابراین به‌منظور جلوگیری از استنشــاق گازهای 
سمی و گردوغبار حتماً قبل از شروع خانه‌تکانی ماسک بزنید.

آثار مثبت روانی با تمیزکاری
ما ایرانی‌ها به‌رسم هر ساله، خانه را از گردوغبار و غم سال 
قبل می‌روبیم. جالب است که این کار، بدون آنکه بدانیم، ذهن 
ما را از مشکلات بسیاری رها می‌کند. تمیز‌ کردن خانه اهمیت 
دارد؛ اما فراموش نکنید که خانه‌تکانی دل و ذهن، برای سلامت 
روح و روان مفیدتر است و کار مهمی‌ است که قبل از سال نو 
باید انجام داد. همیشه باید مراقب سلامت روان خود باشید.

الهام حسین‌نژاد، روان‌شناس به گزارشگر کیهان می‌گوید: 
»عمل فیزیکی تمیز‌ کردن و خانه‌تکانی باعث آزادســازی 
اندورفین در بدن می‌شــود. اندورفین مسکن طبیعی بدن 
است که توسط هیپوتالاموس و غده هیپوفیز آزاد می‌شود. 
این گروه از هورمون‌ها، درد را تسکین می‌دهند و احساس 
خوبی را ایجاد می‌کنند. بدن ما هنگام تمیز‌کاری، خندیدن 
و حتی خوردن یک غذای خوشمزه، اندورفین ترشح می‌کند.
به‌هم‌ریختگی محیط اطراف و وجود وسایل زیاد در میدان 
دید ما، ظرفیت پردازش مغز را منحرف می‌کند. پاک‌سازی 
محیط از به‌هم‌ریختگی و انجام خانه‌تکانی، به مغز این امکان 
را می‌دهد تا از شر آشفتگی خلاص شود و بتوانید روی آنچه 
که‌ دوست دارید، متمرکز شوید. قطعاً مغز ما پیچیده‌ترین 
ساختار را در جهان دارد که قادر به انجام کارهای شگفت‌انگیز 
است؛ با این‌ وجود، به‌راحتی تحت‌تأثیر محیط قرار می‌گیرد.«
وی در تکمیــل صحبت‌هایش می‌افزاید: »خانه‌تکانی 
و تمیــز ‌کردن خانه، ما را ملزم به کاهش ســرعت زندگی 
می‌کند که این امر می‌تواند در موقعیت‌های طاقت‌فرســا، 
اثری آرام‌بخش داشته باشد. همچنین به ما کمک می‌کند تا 
احساسات خود را کشف و مدیریت کنیم. تمیز‌ کردن اساسی 
خانه می‌تواند یک خروجی سازنده و عالی برای غلبه بر ناامیدی 
داشته باشد. با اینکه تمیز‌ کردن می‌تواند به‌ سلامت روانی 
بهتر کمک کند، اما جمع‌آوری انرژی اضافی برای مرتب‌ کردن 
خانه می‌تواند برای افرادی که دارای اضطراب، نشــانه‌های 
افسردگی یا فرسودگی شغلی هستند، دشوار باشد. در این 
صورت ممکن است نیازمند مراجعه به یک متخصص بهداشت 

روان و همچنین یادگیری راه‌های غلبه بر این حس باشید.
مسلماً دیدن ظروف کثیف در سینک، ملحفه‌هایی که 
مدت‌هاست شسته نشده و نور خورشید را به خود ندیده‌اند 
و... می‌تواند باعث آزردگی خاطر شــود. این موارد می‌توانند 
منبع احساس بدی باشند که احتمالاً بر سلامت روان شما 
نیز تأثیر زیادی می‌گذارند. سعی کنید با تقسیم مسئولیت 
کارهای خانه، همکاری و سازش را که می‌تواند برای سلامت 

روان مفید باشد، به‌وجود بیاورید.«

اولویت‌بندی بخش‌های مختلف خانه
  برای آسان‌تر شدن تمیزکاری و تمرکز بیشتر، روش 
سه جعبه را امتحان کنید. یک جعبه را برای چیزهایی که 
می‌خواهید نگه‌ دارید، دیگری بــرای چیزهایی که بیرون 
می‌ریزید و ســومی برای وسایلی که در انبار قرار می‌دهید، 

در نظر بگیرید. 
این روش را برای خانه‌تکانی ذهنی و رهایی از خاطرات 

و تجربیات بد هم می‌توانید انجام دهید.

  تمیزکاری را با اولویت‌بندی مناطق خاص خانه شروع 
کنید. بهتر اســت اول آشپزخانه را مرتب کنید که نیمی از 

کارهای تمیز ‌کردن خانه مربوط به آنجاست.
  سازمان‌دهی محصولات پاک‌کننده را فراموش نکنید. 
قبل از شروع کار، از زمان استفاده کنید و فهرستی از کارهایی 
که می‌خواهید انجام دهید و اقلام مورد نیاز را بنویسید. این 
کار به شما کمک می‌کند تا زمان زیادی را مثلاً برای یافتن 

یک اسپری ضدعفونی‌کننده صرف نکنید.
  در حین کار، می‌توانید به پادکست مورد علاقه خود 
گوش دهید. تمیز‌ کردن هنگام گوش ‌دادن به یک پادکست 
الهام‌بخش، واقعاً می‌تواند به لذت‌بخش‌تر شدن کارهای خانه 

کمک کند!
عشق به تمیزی یا اختلال وسواس تمیزی

اختلال وســواس تمیزی فراتر از یک نیاز ســاده برای 
حفظ یک‌خانه منظم و بهداشــتی است. این نشانه یکی از 
زیرشــاخه‌های متعدد اختلال وسواس فکری جبری است. 
افرادی که از وسواس تمیزی اجباری رنج می‌برند از گستردگی 
آلودگی، میکروب‌ها، آلودگی‌های محیطی یا سموم شیمیایی 
واهمه دارند. آنها همچنین ممکن است از بیمار شدن یا ابتلا به 
برخی بیماری‌ها مانند آنفلوآنزا، سرطان یا HIV بترسند. تمیز 
کردن اجباری این افراد حتی ممکن است با تفکر جادویی 
همراه باشد که مثلاً اگر به ‌اندازه کافی همه چیز شسته یا 
تمیز شود، می‌توان از یک پیامد فاجعه‌بار منفی جلوگیری کرد!
سامان ارشادی یک مشاور برای مقابله با وسواس تمیزی 
این راهکارها را ارائه می‌دهد: »با ترس‌های خود مقابله کنید. 

بــه‌ جای اجتناب از افکار مزاحم آلودگی، نکته کلیدی این 
است که با آنها رو‌به‌رو شوید و سعی کنید در برابر وسوسه 
پاسخگویی با تمیز کردن اجباری مقاومت کنید. هدف جدا 
کردن فکر از عمل است. به‌ مرور زمان، قرار گرفتن در معرض 
محرک‌های ترســناک، وسواس‌های مزاحم و ناراحتی‌های 

بعدی را کاهش می‌دهد.
می‌توانید با حواس‌پرتی در هنگام تمیز کردن یک ناحیه 
به‌ جای پاسخ‌ دادن بدون توجه به محرک، میل‌های وسواسی 
به تمیزی را پیش‌بینی کنید و در نهایت نیاز به تمیز کردن 

مکرر همان چیز را کاهش دهید.
عدم قطعیت در عدم اطمینان رشد می‌کند و ذاتاً یک 
بیماری شک است. وقتی افکار »چه می‌شود اگر« شروع به 
انباشته ‌شدن می‌کنند، بهترین رویکرد این است که بپذیرید 
هــر چقدر هم که تمیز و ضدعفونی کنید، کنترلی بر پاک 
بودن مطلق ندارید. در نهایت می‌توان با درخواست کمک از 
اعضای خانواده، دوستان یا بهره‌مندی از خدمات مؤسسات، به 
خودتان کمک کنید تا این موقع از سال را با خستگی و آسیب 
کمتری سپری کنید و البته توجه داشته باشید که اگر نیاز 

به تمیزکاری و نظافت واقعاً شکل وسواس اجباری و ادامه‌دار 
دارد باید حتماً با همراهی روان‌درمانگران به جنگ آن بروید.«

 اشتباهاتی که در خانه‌تکانی می‌کنیم
اشتباهات رایج در خانه‌تکانی: استفاده از شوینده‌های 
نامناسب، گردگیری با دســتمال‌های کثیف،  بلند کردن 
اجســام ســنگین، فراموش‌ کردن نظافت نقاط کور، عدم 
استفاده از دســتکش، عجله‌ کردن، عدم استراحت کافی، 

بدخلقی و دعوا و... 
تخمین‌های غلط: تخمین اینکه انجام هر کار چقدر زمان 
می‌برد، بسیار مهم است. اشتباهی که معمولاً در این مرحله 
رخ می‌دهد، این است که کارها را کلی می‌بینید و چون به 
جزئیات کار فکر نمی‌کنید، فراموش می‌کنید برای آنها زمان 
بگذارید، درنتیجه، در زمان اجرا مدام به زمان تخمینی اضافه 
می‌شود تا جایی که پیش‌بینی دوروزه شما حتی تا ساعت‌های 

بعد از تحویل‌ سال هم کش می‌آید!
تقســیم کار اشتباه: بعد از برنامه‌ریزی دقیق و نوشتن 
گام‌به‌گام وظایف خانه‌تکانی، باید مشخص کنید کدام کار را 
چه کسی و در چه زمانی انجام دهد؟ یعنی باید به اولویت‌ها 

فکــر کنید و با توجه ‌به تواناهای هر فرد و مشــغله‌های او، 
کارها را تقسیم کنید، توقع بی‌جا نداشته باشید، همه کارها 
را هم قبول نکنید. تعادل، مهم‌ترین موضوع است. مهم است 
که توالی کارها درست پیش برود. برای این کار می‌توانید با 
افراد مشورت کنید و نظر آنها را هم در نظر بگیرید و دیکتاتور 
نباشید. خانه‌تکانی اصولاً پدیده‌ای شاد و مفرح باید باشد نه 

اجباری و نفرت‌انگیز.
درنظر نگرفتن بحران‌ها و گرفتاری‌ها: همیشه درنظر 
گرفتن احتمال‌ها و ریسک‌ها و چاره‌اندیشی برای آ‌نها بسیار 
مهم است. مثلاً قطع ‌شدن آب یا برق یا سررسیدن مهمان 
قبل از نوروز. یک ســرماخوردگی ساده می‌تواند کل برنامه 
شــما را مختل کند. باید برای پیش‌بینــی هر کدام از این 
حوادث وقت بگذارید و چاره‌اندیشی کنید؛ یعنی سناریوی 

بحران داشته باشید.
شاید تصور ‌کنید چیدن برنامه به ‌صورت خیلی‌خیلی 
دقیق یک هنر است؛ درحالی‌که این یعنی زمینه‌چینی برای 
جاماندن از یک برنامه‌ریزی اصولی! پشت‌سرهم چیدن برنامه‌ها 
و میلیمتری بودن آنها باعث می‌شود یک اتفاق ساده، مثل 
یک تماس تلفنی ده دقیقه‌ای که حتی به آن فکر هم نکرده 
بودید، چنان شما را از برنامه عقب بیندازد که فکرش را هم 
نمی‌کردید و وقتی برنامه عقب افتاد همه چیز خراب می‌شود.

بنابراین، این کارها را انجام دهید:
- زمان استراحت: بدون درنظر گرفتن این زمان، خستگی 
در بدن جمع می‌شــود و توان شــما کاهش پیدا می‌کند، 
درنتیجه سرعت کار کم می‌شود. بین هر دو ساعت کار برای 
استراحتتان دست‌کم ده دقیقه زمان در نظر بگیرید چیزی 

بخورید و دوباره‌کار.
- زمانی برای دوش: بعد از پایان یک روز کاری، باید هر طور 

شده زمانی را به دوش‌ گرفتن اختصاص بدهید.
- زمان خالی: بله، دقیقاً خالی، یعنی نیم ساعت که جدا از 
زمان‌های استراحت است و به هیچ‌چیز تعلق ندارد؛ حتی به 

چای خوردن. این زمان برای جبران عقب‌افتادگی‌هاست.
سخن آخر

خانه‌تکانی اصولی و صحیح، نیازمند برنامه‌ریزی، نظم و 
دقت است. با اجتناب از اشتباهات رایج و به‌کارگیری نکات 

کلیدی، می‌توانیم این تجربه را به کاری لذت‌بخش و ثمربخش 
تبدیل کنیم. در پایان، به یاد داشته باشیم که خانه‌تکانی، تنها 
به پاکیزگی ظاهری منزل محدود نمی‌شود. این آئین، فرصتی 
برای زدودن غبار کهنگی و کدورت از روح و جانمان نیز هست. 
با نیت خیر و شادمانی، خانه‌تکانی را آغاز کنیم و با استقبال 

از بهار طبیعت، نویدبخش سالی پربرکت و شادکام باشیم.
دو نکته قابل‌تأمل:

از خانه‌تکانی به‌ عنوان فرصتی برای شکرگزاری و قدردانی 
از داشته‌هایتان استفاده کنید. به نیازمندان هم یاری کنید.

به یاد داشته باشید که هدف از خانه‌تکانی، رسیدن 
به آرامش و صلح درونی اســت و این ســنت اصیل ما 

ایرانیان است.
غبار کهنگی از خانه و دل زدوده شــد، نوبت آراســتن 
سفره هفت‌سین و شنیدن نغمه خوش بهار است. با هر سبزه 
نو، نغمه امید در دل نواخته می‌شود و با هر سکه، درخشش 
طلوعی دوباره در چشم‌ها نقش می‌بندد. بهار در آستانه در 
است، با آغوش باز به استقبالش می‌رویم و با لبخندی از جنس 

شادمانی، سال نو را به نظاره می‌نشینیم.

قبل از استفاده از هر نوع شوینده و تمیزکننده‌ای، ابتدا 
برچسب روی آن را مطالعه کنید. برای پیشگیری از عوارض 
خانه‌تکانی قبل از اســتفاده از هر محصول شوینده‌ای ابتدا 
دســتورالعمل و توصیه‌های ایمنی روی برچسب محصول 
را مطالعه کنید. برخی از تمیزکننده‌ها بخارهای ســمی و 
خطرناکی دارند و نباید در فضای بسته استفاده شوند. بهتر 
اســت قبل از استفاده از نوع شوینده شیمیایی ابتدا درب و 
پنجره‌ها را باز کنید و از مقدار کمی از ماده تمیزکننده استفاده 
کنید. روشن‌ کردن تهویه و همچنین پنکه نیز می‌تواند به 
خروج بهتر گازهای سمی مواد تمیزکننده کمک کند. نتیجه 
مطالعات‌ هاروارد که روی بیشتر از 55 هزار نفر به مدت 30 
سال انجام شد، نشان داد که افرادی که تنها یک بار هفته در 
معرض مواد شوینده شیمیایی و مواد ضدعفونی‌کننده قرار 
می‌گیرند، تا 32 درصد بیشتر از سایری در معرض ابتلا به 
بیماری‌های کشنده ریوی قرار دارند. به منظور کاهش عوارض 
خانه‌تکانی قبل از استفاده از هر ماده شوینده‌ای ابتدا برچسب 

روی آن را مطالعه کنید.
به ‌هیچ ‌عنوان شــوینده‌های شیمیایی را با هم ترکیب 
نکنید. یکی از خطرناک‌ترین کارهایی که بسیاری از افراد در 
خانه‌تکانی منزل انجام می‌دهند، ترکیب‌ کردن شوینده‌های 
مختلف با هم است. به‌خاطر داشته باشید که ترکیب آمونیاک 
و سفیدکننده با هم موجب ایجاد گازهای سمی می‌شود که 
به‌شدت برای سلامتی مضر هستند. بهتر است هر شوینده 
را به‌ صورت جداگانه استفاده کنید و از ترکیب‌ کردن انواع 
تمیزکننده‌هــا با هم اجتناب کنید. بــرای کاهش عوارض 
خانه‌تکانی حتماً از ماسک و دستکش استفاده کنید. یکی از 
نکات مهم پیش از خانه‌تکانی این است که حتماً از ماسک و 
دستکش استفاده کنید. برخورد مواد شیمیایی با پوست دست 


