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 مقدمه :

 آن تلخي كه میافتد اتفاق حوادثي سال، آخر خانه تكانیهاي در گاهي

 به كه حوادثي. ببرد بین از را نو ساللات تعطی شیریني میتواند

برپایي آیین زیبا و دیرینه نوروز   ،كرد پیشگیري آن از میتوان راحتي

در بین خانواده هاي ایراني آدابي دارد كه از آن جمله مي توان به 

تكاني براي خانه مراسم خانه تكاني در روزهاي پایاني سال اشاره كرد.

رعایت و حفظ بهداشت خانه و تغییر در روحیه افراد خانواده امري 

در این ایام   هابسیاري از خانم است ضروري و مفید، اما متأسفانه

بدون رعایت موارد  و آورندواردمي فشار مضاعفي به جسم خود

 .اندازندسلامت خود را به خطر مي حفاظتيبهداشتي و 

 نظافت اسباب و اثاثیه منزل یكي از بدیهي ترین كارهاي زنان ایراني

 و پشتكار با شدت است كه در آستانه سال نو و آغاز بهار طبیعت

 انجام مي شود. بیشتري

هاي زیباي ما ایرانیان است كه اگر با رعایت سنت جزءكه تكاني خانه

 .زیادي شود عوارضنكات ایمني همراه نباشد، ممكن است تبدیل به 

 ايدهدرمي توان به  حوادث و مشكلات خانه تكاني مهمترین از

 و هامسمومیتكمردرد،  درد،درد، گردنكتفنظیر اسكلتي عضلاني
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سوزش و  ،بیماریهاي پوستي -تنگي نفس و آسم نظیر عوارض ریوي

 و بام پشت نردبان، شامل بلندي ازسقوط  - خارش پوست دست

 اشاره كرد. گرفتگي برق و لیزخوردن

كه گروه  است هاى شغلى ازفعالیتي كیدارى  خانهبطوركلي 

توجهى به آن اشتغال دارند، اما نمود شغلى چندانى ندارد، در  قابل

جود و متعددى  ي زاياین شغل همانند مشاغل دیگر عملاً عوامل بیمار

رزیابى دارد اقابلیت شناسایى و مختلفدارد. این عوامل درگروههاى 

رسانى به دستگاههاى مختلف بدن  و پتانسیل ایجاد تخریب و آسیب

سایر دارى نیز مانند  دارد.از سویى شاغلان حرفه خانهدر آنها وجود 

 .هستندو آموزش  زاى شغل خود نیازمند آشنایى با عوامل بیمارى مشاغل

 افتخاري رابطین  زحمتكش زنان و عظیم واین مجموعه جهت آشنایي قشر

امید  ،گردآوري شده است تكانيو حوادث مرتبط با خانه با بیماریها  ،سلامت

 .باشدسلامت این قشر عزیز ارتقائ  جهت  هرچند كوچك است گامي

 

 و شود مي فراموش باشد، موجود گاه هر كه است پنهاني نعمت سلامت

 آيد مي ياد به برود، دست از هرگاه

 ) )ع حسين امام
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 ! كمردرد بزرگ ترین آسیب خانه تكانی

ترین مشكلي است كه زنان بدون شك كمر درد بزرگ

با  شوند.هنگام خانه تكاني با آن مواجه ميدار خانه

جزمراحل منزل مرتب كردن و سازماندهي وسایل اینكه 

جابه جا  ولي اولیه و بسیارمهم درداشتن خانه ایمن است

ترین كردن ویا بلندكردن اجسام سنگین بدون رعایت اصول صحیح، مهم

 دهد.رنج ميرامبتلافردكمردرداست كه گاه تا آخرعمر  عامل ابتلا به

 

 : نكات ضروري جهت كاهش كمردرد

 از استرس خود بكاهید.استكمردرد  تشدید مهمي در بروز وعامل  استرس

 از انجام  و زودتر شروع كردن كارهابرنامه ریزي وتقسیم كار با

قدم  ،یدحجم زیاد كار دریك مدت زمان محدود خودداري كن

 و از وارد كردن دهید را انجامبه قدم امور مربوطه 

جلوگیري ودیگران خود فشار و استرس زیاد به 

 .كنید

 با حركات  يبهتر است قبل از شروع كار مدت

هاي فوقاني و نرمشي و كششي اندام -ورزشي 

 .یدكار آماده كن تحتاني، بدن خود را براي
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 و پاك كردن شیشه ها – جابجاكردن وسایل منزل درحین 

 .بیش ازاندازه فشار به كمرخودداري كنید گردگیري ازوارد كردن

 جا كردن آنها، هنگام برداشتن اجسام از روي زمین و یا جابه

خود را صاف نگه دارید و قوز نكنید زانوها را خم كرده و  پشت

 .براي تحمل وزن جسم به عضلات پاي خود تكیه كنید

  همیشه به هنگام بلند كردن اجسام سنگین، اول پاها را به

اندازه عرض شانه ها باز كنید و بعد جسم مورد نظرتان رابلند 

 .شوداعث حفظ تعادل بدن مي بكنید این عمل 

 

 غلط                          صحیح                    

 

  

 اید، براي چرخش به اگر جسم سنگیني را از زمین بلند كرده

جهت خاصي، هرگز بالاتنه خود را از محل كمر به آن سمت 
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 و بلكه تمام بدن را ازمحل پاها به آن سمت برگردانیدنچرخانید، 

اشیاء سنگین را به سرعت و با یك حركت سریع و ناگهاني از  

 روي زمین بلند نكنید.

 هایتان بلند را توسط یكي از دست يجسم هرگز در حالي كه

اید، سعي نكنید با دست دیگر جسم سنگین دیگري را كرده

بلند كنید.اگر اصرار دارید هر دو بار را همزمان حمل كنید، 

ابتدا باري را كه در دست دارید زمین بگذارید و سپس هر دو 

 جسم را به طورهمزمان و با هم بلند كنید

  بالاي سر ،دور از دسترس اشیاء در نقاطگذاشتن و برداشتن، 

 باعث كمردرد مي شودفاصله زیاد از كمر و تنه ه وب

 كیلوگرم  20بیش از  بار"هاي سنگین خصوصابراي جابجایي بار

 .كمك استفاده كنیدنفراز یك یا دو 

 

  تر از لگن باعث آسیب انجام كاردرارتفاع بالاتر از شانه یا پایین

مي شود جهت كاهش آسیب شانه و گردن از  جدي به عضلات
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به مدت تا دستها  ،زیر پایي یا نردبان استاندارد استفاده كنید

 قرار نگیرند.طولاني بالاتراز شانه 

  به  یا سقفدیواروهاي فوقاني در و پنجره بخش پاكسازي  براي

پایین انداخته و  دقیقه كار، مدت كوتاهي سر را 3تا  2ازاي هر 

 .به حالت استراحت قرار دهید

  در انجام كارها تنوع ایجاد كرده و حركتهاي تكراري خود را به

 حداقل برسانید.

 

 مشكلات تنفسی

 نتیجه استفادهنوروز  مواد شوینده در آستانه باهاي شدیدمسمومیت

 مواد شوینده و بهداشتي است. نا مناسب از
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زنان به عنوان مدیر امورداخلي منزل بیشترین مسئولیت رادرنظافت خانه 

خانگي به همین دلیل بیشترین موارد مسمومیت  شاید دارند،برعهده 

 مربوط به زنان است.

 كوتاه در است ممكن موادشوینده، از استفاده هنگام بهداشتي آسیبهاي �

، پوستي و ریوي تمشكلا بلندمدت در اما باشد نداشته چندانياثر مدت

 .دارد همراه به را هاي مختلف تا سرطانو آلرژي عوارض چشمي

 ...در كمین است  مراقب باشیم تنفسی  خطر

 

 يمواد سفید كننده در فضاي كوچك باه هاشوینده یا پاك كنند موادتركیب  �

حمام یا دستشویي خطرناك است زیرا از فعل و انفعالات شیمیایي  مانند

ایجاد  تركیب این مواد گازكلرآزاد شده كه با رطوبت مخاط دهان اسید كلریدریك

كرده كه بسیار قوي و سوزاننده است و استنشاق آن در فضاهاي كوچك 

 .علایم شدید تنفسي ایجاد میكند
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 :بدترین شكل استفاده از پاك كننده ها 

است كه آنها را با آب  آنبدترین فرم استفاده از مواد پاك كننده و شوینده  �

اي كه بخار آب وجود دارد، هاي بستهكنند و یا از آنها در محیط مخلوطگرم 

 استفاده كنند.

 نكات ضروري جهت كاهش عوارض تنفسی و مسمومیتها :

  اي استفاده از مواد شوینده و پاك كننده مي شودپیشنهاد

پودرهاي شوینده  رساند، مثلًا استفاده از شود كه آسیب كمتري مي

اي كه آنزیم هم دارند، بسیار ایمن تر از استفاده ازمواد سفیدكننده

 است كه بخار دارد.

 استفاده كنبداستاندارد  از پاك كننده. 

 درفضاهاي بسته خودداري و پاك كننده ها ازمصرف مواد شوینده 

 ید.كن

  بخار متصاعد شده ازتركیب جوهرنمك و

وایتكس بسیار براي چشم، پوست و ریه 

ها باید از تركیب وخانم خطرناك است

 بپرهیزند. "جدا این دو ماده

 وشوى حمام و دستشویى  هنگام شست

 كنید،هاى محافظ استفاده  از ماسك

كنند تا ها را باز و تهویه را روشن  پنجره

 جریان هوا برقرار شود.
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  راحتى از  عفونى كننده به بسیارى از مواد ضدتوجه كنید

توانند موجب آسیب  كنند و مى هاى كاغذى عبور مى ماسك

هواكش و روشن كردن  ،ریه شوند. بنابراین تهویه مناسب محل

و هاى غلیظ  استفاده نكردن از محلول،پنجره ها بازكردن

تواندتا برروي دهان، بیني مي مرطوب دستمال ضخیم بستن

 پیشگیرى ازاین مشكلات كمك كند.وها حدزیادي از بروز آلرژي

 هاي ایمني روي برچسب محصولات توجه كنیدبه توصیه 

  ازمحصولات مثل پوشیدن دستكش وماسك هنگام استفاده

 سوزاننده.

 تشدید باعث است ممكن شیمیایي ازموادشوینده استفاده 

 .شود ریوي و عروقي -قلبي بیماریهاي

 وكودكان مسن افراد باردار، زنان روي شیمیایي موادشوینده 

 استآسیب رسان یشترب

 مطابق  شیمیایي،مواد دكه استفاده، نگهداري و دفعیمطمئن شو

 .با دستورالعمل سازنده است

 ها نگهداري شوندبچهدسترس از موادخطرناك بایددرمكاني دور. 

 ببندیدرا محكم  شیمیایي و پاك كننده ها محصولات بدر. 

 ماده را در ظرف اصلي  بقیه، جابجا كردن مواد تدر صور

 .بازگردانید

http://www.miyanali.com/
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 هاي حاوي موادشیمیایي پرخطررا در ظروف ویژه فرآورده

 .نگهداري كنید

  ،بر  اگرهرگز برچسب روي ظروف موادشیمیایي را برندارید

بر روي آن "مجددادچارپوسیدگي شده ظروف چسب روي 

 .چسب بزنید

 در مسمومیت هاي ریوي اقدام ضروري : 

  بهترین اقدام براي مسمومان ریوي، خروج سریع فرد از اولین و

قرار گرفتن در معرض  و محل سربسته و استفاده از هواي آزاد

جریان هواست، چرا كه استنشاق هواي تازه، تنفس را تسهیل 

 شود.كند و باعث ایجاد آرامش مي مي 

 ،استفاده از بُخور، به خصوص بُخور سرد بسیار كارآمد است 

 استمفید  ،خودداري از صحبت كردن. 

 ضروري استتماس با اورژانس  یاپزشك  هرچه سریع تربه ارجاع. 
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 : آسیب ناشى از مواد شوینده بر چشم

 

 

 

 

 و مواد شوینده،دنرساببه چشم آسیب  مي تواند مواد شیمیایىانواع 

روند و در  ترین مواد براى چشم به شمار مى ازجمله خطرناك بر رنگ

صورت تماس با چشم به سرعت قرنیه را زخم كرده و حتى درموارد 

 منجر شوند. توانند به سوراخ شدن كره چشم شدیدتر مى

در  هاى شدید توانند موجب ایجاد زخم مواد شوینده همچنین مى

هاى كره چشم و پلك را به همراه داشته  پلك شده و چسبندگى

باشند. آسیب ناشى از این مواد ممكن است آن قدر جدى باشد كه 

 بینایى به طور كامل از بین برود.

 توصیه مي شود. چشمها اظتي جهت كاهش آسیبفاستفاده ازعینك ح
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 : شوینده مواد خطرمسمومیت كودكان با

تماس با این مواد ممكن است دربه علت كنجكاوى  كودكان

یا جابجا  نگهداري ،دراستفادهانگارى، دقتى و سهل بى ،قرارگیرند

 معرض خطررا دركودكان مواد پاك كننده و سفیدكننده  كردن

منجر به التهاب وسوختگى  مواداین مصرف اتفاقي دهد.  قرارمى

 .كند�شود و عمل بلع را با مشكل مواجه مى�مى دستگاه گوارش

محصولات شیمیایي وشوینده را همیشه 

هیچگاه  ،درظرف اصلي آن نگهداري كنید

ف موادخوراكي )مانند وموادرا درظر این

این عمل  .دبطري نوشابه( نگه داري نكنی

سبب خورده شدن اشتباهي این مواد 

 .توسط كودكان مي شود

 : شوینده مواد مسمومیت كودكان باجهت اقدام ضروري 

والدین در صورت مسمومیت خوراكى فرزندان، آنها را وادار به  �

دیدگى و سوختگى بیشتر  كنند، زیرا این كار موجب آسیبناستفراغ 

 دادهبلافاصله دهان كودك را شستشو شود.  دستگاه گوارش مى

 ،كودك آب نخورد چون وقتي ماده شوینده با آب تركیب مي شود

 .شودوضعیت بدتر مي و جذب آن سریعتر مي شود
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 باخوراندن بهتر است تا رساندن مصدوم به بیمارستان یا مراكز درمانى �

 .عمل رقیق سازي انجام شودشیر 

 : دست هاي خانه تكان

ترین بیماري زنان خانه دار مچ دست، شایعدرد " دستنشانگان مچ "

ها براي شستشو در ترین علت آن استفاده زیاد از دستاست كه مهم

 طول شبانه روز است.

خواهند معمولا در زمان پیش از عید كه زنان خانه دار ميعلائم ن ای

 تر شایع، كارهاي منزل را در كمترین زمان به پایان برسانند تمامي

 .میشود

این بیماري با علایم گزگز كردن در نیمه هاي شب آغاز شده و با 

حس شدن انگشتان دست، موجب بي خوابي افراد مبتلا به این بي

 .شود بیماري مي

شوند، باید به پزشك مراجعه افرادي كه دچار نشانگان مچ دست مي

استفاده  هاي دارویي یا فیزیوتراپيكرده و با تجویز پزشك از درمان

 . براي پیشگیري از بروز این نشانگان باید سعي كرد ضمنكنند

گیرد، كارهاي روزانه هایي كه از طریق دست صورت ميكاهش فعالیت

به گونه اي برنامه ریزي شود كه زماني را هم به استراحت و نرمش 

 .دادن دست ها اختصاص دهند
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 :دستمچ ضروري جهت كاهش درد  هنكتچند 

 یا چلاندن ،پیچاندن ،خم كردنپرهیزاز-

 ستدمچ  ركتهاي غیرعاديح

 ستراحتا -

 بند مچ بستن  -

 كار دادن انجام حالت در تغییر -

 نظیرخرد كردن سبزي یا طولاني مدت حركتهاي تكراريپرهیزاز -

 ...گوشت و

 !ايناجی افسانه و پوستی عوارض

هیچ  ،دستكش نقش ناجي افسانه اي را دارد

 يخانمي دوست ندارد در ایام عید پوست

خورده داشته باشد یا از حساسیت پوستي ترك

 .در رنج باشد

 ،خاكها با سعي كنید تا آنجا كه ممكن است ازتماس مستقیم دست

 نواع مواد شوینده و پاك كننده خودداري كنید. اكثر مواد شوینده ازا
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PH  مي توانند چربي پوست را از بین استاندارد برخوردار نیستند و

 .سبب تحریك پوست دست شوند برده،

ساعت وقت لازم  3ها حداقل بعد از هر تماس پوست دست با شوینده

 پوست به حالت طبیعي اسیدي برگردد. Phاست تا 

ها بنابراین در كساني كه به دلیل شغلشان یا وسواس در شستن دست

ها تماس با شوینده هاساعت دست 3در فواصل كمتر از ،هابا شوینده

 دن پوست دستخورده شو ترك ي، قرمزيكند باعث خشكپیدا مي

 شود. مي درفرد درماتیت تماسيبروزاگزما یا  وخارش  درنهایتو

  در آب و رطوبت هاداشتن دست . نگهتكانيخانه در هنگامهمچنین  �

 بعد از توصیه مي شود كندها را فراهم قارچشرایط رشد  مي تواند 

ها را با دقت و دست ،كردن ها و آبكشيوشوي دستهربار شست

 .كنیدكامل خشك 

و  در دستكش دستكش سوراخ وتجمع مواد پاك كنندهاستفاده از

پوست با پاك كننده ها  مدت طولانيتماس 

 .منجر به عوارض پوستي مي شودنیز

 ی:مشكلات پوست جهت كاهش توصیه چند

جا كه ممكن است سعي كنید تا آن -

ها با انواع ستدازتماس مستقیم 

ها خودداري كنندهها وپاكشوینده

http://www.tebyan.net/Nutrition_Health/diseases/skin_hair/skin/2010/12/1/146106.html
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 كنیدو ازدستكش استفاده نمایید.

گرد گیري و تماس با گرد و خاك از دستكش نخي و  جهت -

هنگام كار با مواد شوینده و آب از دستكش نخي در زیر و 

 .دستكش پلاستیكي به عنوان پوشش دهنده استفاده شود

وز تواند موجب برعدم رعایت این نكته كوچك مي

 .دوش پوست خشك و زبر ایجادحساسیت پوستي 

 استفاده از ،عود ضایعاتبراى جلوگیرى از خشكى پوست و  -

و  روغن بادام، گلیسیرین، وازلین یا كرم هاي مرطوب كننده

 .مفید است روغن زیتون

 بایدرعایت شود خانه تكانی مهنگاكه  سایرنكات ضروري: 

 زمان غیبت كودكان در منزل بهتراست خانه تكاني در 

 صورت گیرد تا ضریب حوادث كاهش یابد. 

  توصیه براي پیشگیري ازآلودگي مو یا روسري ازسربنداستفاده

 مي شود

 بیشتر مراقب قند خون خود  زنان مبتلا به دیابت در این ایام

 شند.با

 برق  خطرات مهم خانه تكانيیكي از

 است.گرفتگي 

 لوازم برقي مانند لوستر،  يوشوشست

كلید پریز و غیره موجب  ،روشنایي چراغ

و خودكشي با  موارد زیاد برق گرفتگي

http://www.tebyan.net/Nutrition_Health/nutrients/fats/2011/1/15/151589.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/nutrients/fats/2007/6/30/43019.html
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جهت پاكسازي وسایل  مي شود،درروزهاي پایاني سال برق 

 .اول برق وسیله برقي را قطع كنید و بعدآن را تمیز كنید برقي

 .سیم برق پرهیز شود از ریختن آب بر روي كلید، پریز و

 طرخ، نامناسب جعبه ونردبان،غیر ایمناززیرپایي استفاده  

 .ددهرا افزایش مي سقوط

 و  ها، نردبان و مسیر رفتپله ،براي فراهم آوردن شرایط ایمن

آمد خود را ازوسایل اضافه پاك كنید و محیط 

 را از شلوغي و به هم ریختگي تمیز كنید.

 سطح از یاچهارپایه نردبان از استفاده هنگام 

 امكان حد در و شوید مطمئن زمین با آن اتكاي

 كنید استفاده استاندارد و دوطرفه نردبان از

  هنگام استفاده از نردبان آن را دریك سطح

 .بسیار ایمن قرار دهید

 هاي متحرك، سطح ایمن براي ایستادن دومین پله براي نردبان

هاي دیگرچهارمین پله از بالا نردبان ازبالا است و براي نردبان

 ترین پله است.بهترین و ایمن

 پنجره، لبه روي قرارگرفتن از پنجره شیشه كردن پاك هنگام 

 كنید خودداري قرنیز یا نرده

 ها خشك قبل از استفاده ازنردبان، مطمئن شوید كه پله

 ن روي سطح صاف قرارمهستند و نردبان در وضعیت ای
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 .گرفته است 

 جا و حمل كنید كه بتوانید جلوي خود را به اشیاء را طوري جا

آزاد  داشتن نرده پلكانببینید و همیشه یك دست را براي نگه

 بگذارید.

  همیشه سیم تلفن و سیمهاي رابط وسایل برقي را دورازمسیر

 .رفت و آمد خود قراردهید

 ها است ها را دورتراز فردي كه درحال تمیزكردن پنجرهبچه

 د.نگه داری

 ها را كاملا چك كنید كه بالا ها، طنابهنگام شستن پنجره

 .باشند و دست كودكان به آن نرسد

 استفاده كنید ي مناسب سیستم تهویهو   هاي راحت نخياز لباس 

  آب و املاح از دست استفاده كنید تااز مایعات به میزان زیاد

 شود.رفته بر اثر تعریق جبران 

 موادروغني به كه... و حمام آشپزخانه، كف پرده، شستن از 

 ور شعله سرعت به كه ودیگرموادي بنزین با هستند آلوده

 .كنید خودداري میشوند،

 چاه و بهداشتي سرویس دستشویي، در را اشتعال قابل مواد 

 دیگر و آتشسوزي بروز احتمال زیرا نریزید منزل لابفاض

 .یافت خواهد افزایش احتمالي حوادث
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  خانه تكاني كفش مناسب بپوشیدهنگام 

 كفشهاي اسفنجي را از منزل دور كنید.   

 

 : منابع روشنایی

 هنگام تمیز كردن دیوار و سقف، از فرصت استفاده كنید 

 .سوخته را تعویض كنید هايولامپ 

 كستششما  حاوي گازجیوه اگر لامپ كم مصرف یا مهتابي 

لامپهایي داراي گاز سمي  براي پاكسازي خرده هاي ،دقت كنید

 :نید كبه توصیه هاي زیر عمل هستند جیوه 

  اتاق را ترك كنید دقیقه 15-20براي. 

 سیستم تهویه مركزي راخاموش كرده -.پنجره ها را باز كنید

 .خودداري كنیدجیوه وازپخش گاز سمي 

http://tandorosti.akairan.com/health/bimari-behdasht/20121214101657.html
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 عوارض عصبي،  و بخارات سمي جیوه مي تواند منجر به هاگاز

كاهش هوش و خشك شدن گیاهان ومرگ ،عقب ماندگي

 .شود  وسالمندان كودكان،در زنان باردارترعوارض شدیدحیوانات و

 براي جمع كردن خرده یا دستمال آشپزخانه  برقيواز جارهرگز

 .هاي لامپ استفاده نكنید

  خرده ها را جمع  و ماسكوكاغذیك بار مصرف با دستكش

لامپ  .داردجذب جیوه توسط پوست وجود  خطر زیراكنید

 وجدا ازسایرزباله ها وروش بهداشتي  سوخته یا شكسته به

 . دفع شوددرون كیسه لاستیكي 

 



 :منابع

مي توانیم مخاطرات خانه ،اگراز اصول ایمني و توصیه هاي پزشكي بهره مند شویم  همقال-

 كتر علي اخوان بهبهانيد -حداقل برسانیمتكاني را به 

 رادم شكيزپ مجله -  ؟كنیم نياتك نهاخ ثهادح ندوب نهچگو -

تخصص مهاي دكتر سید علي شریف نیا، جراح وتوصیه -هداشت و سلامت خانه تكانيب -

 يگوش و حلق و بین

 بهداشت حرفه اي شهرستان مباركه – خانه تكاني شب عیدهداشت حرفه اي درب -

 -رات وحوادث ناشى از استفاده نادرست مواد شوینده و پاك كننده درایام خانه تكانيخط-

 كارشناس بهداشت حرفه اي–مهندس انوشیروان صفري 

 روزنامه سلامت- سیزده فرمان براي خانه تكاني -نكات خانه داري  -خانه داري  -

كارشناس بهداشت حرفه اي   ایمني شیمیایي مهندس محمدعلي بخشيمطلب آموزشي  -

 شاهرود

 پایگاه اطلاع رساني سلامت ایران-یشگیري از صدمات هنگام تمیز كردن خانه در بهارپ -

 ....و بهداشت حرفه اي گناباد–جیوه و خطرات آن 


