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  :مقدمه  

-می آن تلخی که افتدمی اتفاق حوادثی سال، آخر خانه تکانیهاي در گاهی    

 از توانمی راحتی به که حوادثی. ببرد بین از را نو ساللات تعطی شیرینی تواند
انی برپایی آیین زیبا و دیرینه نوروز در بین خانواده هاي ایر  ،کرد پیشگیري آن

توان به مراسم خانه تکانی در روزهاي پایانی سال آدابی دارد که از آن جمله می
تکانی براي رعایت و حفظ بهداشت خانه و تغییر در روحیه افراد  خانه .اشاره کرد

در این ایام  ها اما متأسفانه بسیاري از خانم ،امري است ضروري و مفیدخانواده 
 و بهداشتیبدون رعایت موارد  و آورند می وارد  فشار مضاعفی به جسم خود

  . اندازند سلامت خود را به خطر می حفاظتی

است که در  ترین کارهاي زنان ایرانیسباب و اثاثیه منزل یکی از بدیهینظافت ا 
  .انجام می شود بیشتري و پشتکار با شدت آستانه سال نو و آغاز بهار طبیعت

ت ایمنی اهاي زیباي ما ایرانیان است که اگر با رعایت نکسنت جزءکه تکانی  خانه 
  . زیادي شود عوارضهمراه نباشد، ممکن است تبدیل به 

 اسکلتی عضلانی ايدهدرتوان به می حوادث و مشکلات خانه تکانی مهمترین از
تنگی نفس و نظیر عوارض ریوي و هاکمردرد، مسمومیت درد، گردن درد، کتفنظیر
 شامل بلندي ازسقوط ، پوست دستخارش سوزش و ،  بیماریهاي پوستی آسم،
  .اشاره کرد گرفتگی برق و لیزخوردن و بام پشت نردبان،
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توجهى به آن  قابل که گروه است فعالیتهاى شغلىز ای کیدارى خانهبطورکلی 
این شغل همانند مشاغل دیگر عملاً در  .رند، اما نمود شغلى چندانى ندارداشتغال دا
قابلیت  مختلفگروههاى  این عوامل در. دندارجود ومتعددى  زاييعوامل بیمار
 رسانى به تخریب و آسیبرزیابى دارد و پتانسیل ایجاد ا و شناسایى

دارى از سویى شاغلان حرفه خانه .دستگاههاى مختلف بدن در آنها وجود دارد
و آموزش  زاى شغل خودنیازمند آشنایى با عوامل بیمارى سایر مشاغلنیز مانند 
  .هستند

با  ،سلامت افتخاري رابطین  زحمتکش زنان و عظیم واین مجموعه جهت آشنایی قشر
هرچند  امید است گامی ،گردآوري شده است تکانیو حوادث مرتبط با خانه  بیماریها
  . باشد سلامت این قشر عزیز ارتقائ  جهت  کوچک

  

  

  

  

  

  

 دست از هرگاه و شودمی فراموش باشد، موجود گاه هر که است پنهانی نعمت سلامت
  )ع( حسین امام .          آیدمی یاد به برود،



٧ 
  

  ! آسیب خانه تکانیترین بزرگ کمردرد

    
دار هنگام خانه تکانی با آن  ترین مشکلی است که زنان خانه بدون شک کمر درد بزرگ

مراحل اولیه و ء جزمنزل مرتب کردن و سازماندهی وسایل با اینکه  .شوند مواجه می
یا بلندکردن اجسام سنگین  جا کردن وجابه ولی بسیارمهم درداشتن خانه ایمن است

 است که گاه تا آخرعمر فرد کمردرد ترین عامل ابتلا به رعایت اصول صحیح، مهمبدون 
                                              .دهد رنج می  را   مبتلا 

   :نکات ضروري جهت کاهش کمردرد   

ü از استرس خود بکاهید .استکمردرد  تشدید مهمی در بروز وعامل  استرس.          
ü از انجام حجم زیاد کار  و زودتر شروع کردن کارها برنامه ریزي وتقسیم کار با
 را انجامقدم به قدم امور مربوطه  ،یدیک مدت زمان محدود خودداري کن در

. و دیگران جلو گیري کنید خودفشار و استرس زیاد به  و از وارد کردن دهید
هاي نرمشی و کششی اندام ی،با حرکات ورزش یبهتر است قبل از شروع کار مدت

 .یدکار آماده کن   فوقانی و تحتانی، بدن خود را براي



٨ 
  

ü وارد  گردگیري از و پاك کردن شیشه ها ،جابجاکردن وسایل منزل درحین
 . کردن بیش ازاندازه فشار به کمرخودداري کنید

ü خود را  جا کردن آنها، پشت هنگام برداشتن اجسام از روي زمین و یا جابه
دارید و قوز نکنید زانوها را خم کرده و براي تحمل وزن جسم به صاف نگه 

  .عضلات پاي خود تکیه کنید
ü ،اول پاها را به اندازه عرض شانه همیشه به هنگام بلند کردن اجسام سنگین-

اعث حفظ تعادل ببلند کنید این عمل  ها باز کنید و بعد جسم مورد نظرتان را
  . شودبدن می 

  غلط                          صحیح                    

 

ü اید، براي چرخش به جهت خاصی،  اگر جسم سنگینی را از زمین بلند کرده
بلکه تمام بدن را ازمحل هرگز بالاتنه خود را از محل کمر به آن سمت نچرخانید، 

اشیاء سنگین را به سرعت و با یک حرکت سریع و و  پاها به آن سمت برگردانید
  .ناگهانی از روي زمین بلند نکنید
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ü اید، سعی  هایتان بلند کردهترا توسط یکی از دس یکه جسمحالی در هرگز
اگر اصرار دارید هر دو  .نکنید با دست دیگر جسم سنگین دیگري را بلند کنید

دارید زمین بگذارید و سپس  بار را همزمان حمل کنید، ابتدا باري را که در دست
                                     .هر دو جسم را به طورهمزمان و با هم بلند کنید

ü فاصله زیاد ه ب و بالاي سر  ،دور از دسترس گذاشتن و برداشتن اشیاء در نقاط
  .شودباعث کمردرد میاز کمر و تنه 

ü از یک یا دو  ،کیلوگرم 20بیش از  بار هاي سنگین خصوصاًبراي جابجایی بار
        .کمک استفاده کنیدنفر

  
ü تر از لگن باعث آسیب جدي به رارتفاع بالاتر از شانه یا پایینانجام کارد

جهت کاهش آسیب شانه و گردن از زیر پایی یا نردبان  .شودمی عضلات
 .قرار نگیرندبه مدت طولانی بالاتراز شانه تا دستها  ،استاندارد استفاده کنید

ü  3تا  2به ازاي هر  یا سقف دیواروهاي فوقانی در و پنجره بخش  پاکسازي  براي 
  . پایین انداخته و به حالت استراحت قرار دهید   دقیقه کار، مدت کوتاهی سر را

ü  در انجام کارها تنوع ایجاد کرده و حرکتهاي تکراري خود را به حداقل
               .برسانید
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    مشکلات تنفسی

 از مناسبنا تفادهاسنتیجه نوروز  مواد شوینده در آستانه با هاي شدیدمسمومیت 
            .و بهداشتی است مواد شوینده

  
نظافت خانه  در داخلی منزل بیشترین مسئولیت را زنان به عنوان مدیر امور 

مربوط به خانگی به همین دلیل بیشترین موارد مسمومیت    شاید دارند،برعهده 
  .زنان است

 مدت کوتاه در است ممکن موادشوینده، از استفاده هنگام بهداشتی آسیبهاي  
عوارض ، پوستی و ریوي تمشکلا بلندمدت در اما ،باشد نداشته چندانیاثر

 . دارد همراه به را هاي مختلف تا سرطان آلرژيو  چشمی
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 ...در کمین است  مراقب باشیم  تنفسی  خطر 

  
 مانند یکننده در فضاي کوچکمواد سفید با هاهکنندترکیب مواد شوینده یا پاك  

ترکیب این زیرا از فعل و انفعالات شیمیایی  ،حمام یا دستشویی خطرناك است
ایجاد کرده که  مواد گازکلرآزاد شده که با رطوبت مخاط دهان اسید کلریدریک

بسیار قوي و سوزاننده است و استنشاق آن در فضاهاي کوچک علایم شدید 
 . ایجاد میکندتنفسی 

          :بدترین شکل استفاده از پاك کننده ها  

است که آنها را با آب  آناستفاده از مواد پاك کننده و شوینده  شکلبدترین   
اي که بخار آب وجود دارد،  هاي بستهمخلوط کنند و یا از آنها در محیطگرم 

 . استفاده کنند
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  :  نکات ضروري جهت کاهش عوارض تنفسی و مسمومیتها  

ي استفاده شود که آسیب ا از مواد شوینده و پاك کننده شودمیپیشنهاد  •
ه که آنزیم هم دارند، بسیار پودرهاي شویند رساند، مثلاً استفاده از کمتري می

  .اي است که بخار دارد تر از استفاده ازمواد سفیدکنندهایمن
  .استفاده کنیداستاندارد  از پاك کننده •
  .یدکن درفضاهاي بسته خودداري و پاك کننده ها ازمصرف مواد شوینده •
بخار متصاعد شده ازترکیب جوهرنمک و وایتکس بسیار براي چشم، پوست  •

  .بپرهیزند جداً ها باید از ترکیب این دو ماده خانم و  و ریه خطرناك است
 کنید،وشوى حمام و دستشویى از ماسکهاى محافظ استفاده هنگام شست •

  .د تا جریان هوا برقرار شودیها را باز و تهویه را روشن کن  پنجره
راحتى از ماسکهاى کاغذى   عفونى کننده به  بسیارى از مواد ضدتوجه کنید  •

 ، بنابراین تهویه مناسب محل. توانند موجب آسیب ریه شوندکنند و مى عبور مى
و استفاده نکردن از محلولهاى غلیظ  ،هاپنجره   هواکش و بازکردنروشن کردن 

زیادي از بروز  حدتا  تواند بینی می و برروي دهان مرطوب دستمال ضخیم بستن
 .پیشگیرى ازاین مشکلات کمک کندوها  آلرژي

مثل پوشیدن  .هاي ایمنی روي برچسب محصولات توجه کنید به توصیه •
 .ماسک هنگام استفاده ازمحصولات سوزاننده دستکش و
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 -قلبی بیماریهاي تشدید باعث است ممکن شیمیایی شوینده ازمواد استفاده •
  . شود ریوي و عروقی

آسیب یشترب وکودکان مسن افراد باردار، زنان روي شیمیایی موادشوینده •
   .استرسان 

مطابق با  شیمیایی،مواد نگهداري و دفع که استفاده، دیمطمئن شو •
 .دستورالعمل سازنده است

 .ها نگهداري شوند دسترس بچهاز موادخطرناك بایددرمکانی دور •

 . ببندیدرا محکم  شیمیایی و پاك کننده ها محصولات بدر •

 .ماده را در ظرف اصلی بازگردانید  بقیه، جابجا کردن مواد تدر صور •

 .را در ظروف ویژه نگهداري کنید هاي حاوي موادشیمیایی پرخطر فرآورده •

ظروف چسب روي بر اگرهرگز برچسب روي ظروف موادشیمیایی را برندارید،  •
 . بر چسب بزنیدروي آن مجدداً دچارپوسیدگی شده 

 

  : در مسمومیت هاي ریوي اقدام ضروري

بهترین اقدام براي مسمومان ریوي، خروج سریع فرد از محل اولین و  •
قرار گرفتن در معرض جریان هواست، چرا که  و سربسته و استفاده از هواي آزاد

 . شود کند و باعث ایجاد آرامش می  استنشاق هواي تازه، تنفس را تسهیل می 

 استفاده از بخور، به خصوص بخور سرد بسیار کارآمد است، •

 .است مفید ، خودداري از صحبت کردن •
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 .ضروري است تماس با اورژانس  یاپزشک  هرچه سریع تربه ارجاع •

 

  : آسیب ناشى از مواد شوینده بر چشم

  

  

  

 بـر  ورنـگ  مواد شوینده ،دننرساببه چشم آسیب  ندنتوامی مواد شیمیایىانواع 
روند و در صورت تماس با چشم ازجمله خطرناکترین مواد براى چشم به شمار مى

توانند به سوراخ شدن به سرعت قرنیه را زخم کرده و حتى درموارد شدیدتر مى
  .منجر شوندکره چشم 

در پلـک شـده و    توانند موجب ایجاد زخمهاى شدیدمواد شوینده همچنین مى 
آسیب ناشى از ایـن  . هاى کره چشم و پلک را به همراه داشته باشندچسبندگى

  .مواد ممکن است آن قدر جدى باشد که بینایى به طور کامل از بین برود
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  .توصیه می شود  چشمها اظتی جهت کاهش آسیبفاستفاده ازعینک ح

  

  

  

  : شوینده مواد خطرمسمومیت کودکان با

دقتى   بى ، تماس با این مواد قرارگیرندممکن است دربه علت کنجکاوى  کودکان
مواد پاك کننده و  یا جابجا کردن نگهداري ،در استفاده انگارى سهل و

منجر  مواداین مصرف اتفاقی . دهد قرارمى معرض خطررا درکودکان سفیدکننده 
شود و عمل بلع را با مشکل مواجه   مى به التهاب وسوختگى دستگاه گوارش

      .کند مى
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. محصولات شیمیایی وشوینده را همیشه درظرف اصلی آن نگهداري کنید
. دداري نکنینگه) مانند بطري نوشابه (خوراکی ف موادوموادرا درظر هیچگاه این

  .شود مواد توسط کودکان میاشتباهی این این عمل سبب خورده شدن 

   
 : شوینده مواد مسمومیت کودکان باجهت اقدام ضروري   
   
کنند، نوالدین در صورت مسمومیت خوراکى فرزندان، آنها را وادار به استفراغ    

. شوددیدگى و سوختگى بیشتر دستگاه گوارش مى زیرا این کار موجب آسیب
ماده  نخورد چون وقتیکودك آب  دادهبلافاصله دهان کودك را شستشو 

-وضعیت بدتر میو ، جذب آن سریعتر می شودشوینده با آب ترکیب می شود
  .  شود

عمل شیر  خوراندن با بهتر است تا رساندن مصدوم به بیمارستان یا مراکز درمانى  
  .رقیق سازي انجام شود

                               : هاي خانه تکاندست

بیماري زنان خانه دار است که ترین  مچ دست، شایعدرد  "نشانگان مچ دست"
                  .ها براي شستشو در طول شبانه روز استمهمترین علت آن استفاده زیاد از دست
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  خواهند تمامی دار میدر زمان پیش از عید که زنان خانه معمولاًعلائم ن ای
ین زمان به پایان برسانند، کمترکارهاي منزل را براي انجام خانه تکانی عید، در  

  . شودمی  تر شایع

حس شدن  بی م گزگز کردن در نیمه هاي شب آغاز شده و بائاین بیماري با علا
  .    شود  مبتلا به این بیماري میخوابی افراد انگشتان دست، موجب بی

ه کرده و با شوند، باید به پزشک مراجع  فرادي که دچار نشانگان مچ دست میا
براي پیشگیري .  استفاده کنند   هاي دارویی یا فیزیوتراپیویز پزشک از درمانتج

هایی که از طریق دست کاهش فعالیت   باید سعی کرد ضمن از بروز این نشانگان
ا هم به ریزي شود که زمانی راي برنامهیرد، کارهاي روزانه به گونهگ صورت می

  .ها اختصاص دهنداستراحت و نرمش دادن دست

  : دستمچ ضروري جهت کاهش درد  هنکتچند 

  ست دمچ  رکتهاي غیرعاديح یا چلاندن ،پیچاندن ،خم کردنپرهیزاز-

     ستراحتا -

                         بند مچ بستن  -

  کار دادن انجام حالت در تغییر -

   ... گوشت و  نظیرخرد کردن سبزي یا طولانی مدت حرکتهاي تکراريپرهیزاز -
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    ! اي ناجی افسانه و پوستی عوارض

                                                               

  

ایام عید هیچ خانمی دوست ندارد در  ،اي را دارددستکش نقش ناجی افسانه
   .خورده داشته باشد یا از حساسیت پوستی در رنج باشد ترك یپوست

نواع مواد ا ،خاكها با مستقیم دستا که ممکن است ازتماس سعی کنید تا آنج
استاندارد  PH اکثر مواد شوینده از. کنید کننده خودداريشوینده و پاك

سبب تحریک پوست  برده،توانند چربی پوست را از بین میبرخوردار نیستند و 
  .دست شوند

ساعت وقت لازم است تا  3ها حداقل  تماس پوست دست با شوینده بعد از هر
PH پوست به حالت طبیعی اسیدي برگردد.  

ها با  واس در شستن دستبنابراین در کسانی که به دلیل شغلشان یا وس 
کند  ها تماس پیدا می با شوینده هاساعت دست 3در فواصل کمتر از، ها شوینده

 وخارش  درنهایتو دن پوست دستخورده ش و ترك ي، قرمزیباعث خشک
 تکانی در هنگام خانههمچنین . شود می درفرد درماتیت تماسیبروزاگزما یا 

 .کندها را فراهم قارچشرایط رشد  تواند می در آب و رطوبت هاداشتن دست  نگه
ها را با کردن، دست آبکشیها و  وشوي دست ر شستبعد از هربا شودتوصیه می

 .کنید دقت و کامل خشک 
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 طولانیو تماس  در دستکش تجمع مواد پاك کننده دستکش سوراخ واستفاده از
   .شودمنجر به عوارض پوستی میپوست نیزبا ها پاك کننده مدت

 : مشکلات پوستی جهت کاهش هتوصی چند
   

   
   

ها  با انواع شوینده هاستدجا که ممکن است ازتماس مستقیم نسعی کنید تا آ •
 .و ازدستکش استفاده نمایید ها خودداري کنید کننده وپاك

و هنگام کار با مواد  ،گرد گیري و تماس با گرد و خاك از دستکش نخی جهت •
شوینده و آب از دستکش نخی در زیر و دستکش پلاستیکی به عنوان پوشش 

 موجب بروزتواند  عدم رعایت این نکته کوچک می. استفاده شود دهنده
  .شود پوست خشک و زبر ایجادحساسیت پوستی 

هاي مرطوب کرم استفاده از ، براى جلوگیرى از خشکى پوست و عود ضایعات •
 .مفید است روغن زیتونو  روغن بادام، گلیسیرین، وازلین یا کننده
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       :رعایت شود باید خانه تکانی مهنگاکه  سایرنکات ضروري
        
صورت گیرد تا ضریب  زمان غیبت کودکان در منزل   بهتراست خانه تکانی در •

  .حوادث کاهش یابد
   .توصیه می شود براي پیشگیري ازآلودگی مو یا روسري استفاده ازسربند •
  .شندبیشتر مراقب قند خون خود با زنان مبتلا به دیابت در این ایام •
 . استگرفتگی برق  خطرات مهم خانه تکانییکی از •
 

  
  

کلید پریز و غیره موجب  ،روشنایی   لوازم برقی مانند لوستر، چراغ يشوشست •
 می شود،روزهاي پایانی سال  درو خودکشی با برق  موارد زیاد برق گرفتگی

آن را تمیز  اول برق وسیله برقی را قطع کنید و بعد جهت پاکسازي وسایل برقی
         .دسیم برق پرهیز شو   از ریختن آب بر روي کلید، پریز و .کنید

را افزایش  سقوط   طرخ، نامناسب  جعبه ونردبان، غیر ایمن  اززیرپایی استفاده •
 .دده می

ا و آمد خود ر  نردبان و مسیر رفتها،  پله، براي فراهم آوردن شرایط ایمن •
 .ازوسایل اضافه پاك کنید و محیط را از شلوغی و به هم ریختگی تمیز کنید
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 شوید مطمئن زمین با آن اتکاي سطح از یاچهارپایه نردبان از استفاده هنگام •
   کنید استفاده استاندارد و دوطرفه نردبان از امکان حد در و
  .هنگام استفاده از نردبان آن را دریک سطح بسیار ایمن قرار دهید •
نردبان ازبالا دومین پله  ،هاي متحرك، سطح ایمن براي ایستادنبراي نردبان •

  .ترین پله است ایمنهاي دیگرچهارمین پله از بالا بهترین و است و براي نردبان
 قرنیز یا نرده پنجره، لبه روي قرارگرفتن از پنجره شیشه کردن پاك هنگام •

 کنید خودداري
ها خشک هستند و نردبان در  نردبان، مطمئن شوید که پله قبل از استفاده از •

       .گرفته است ن روي سطح صاف قرارموضعیت ای
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 جا و حمل کنید که بتوانید جلوي خود را ببینید و همیشه             اشیاء را طوري جابه •
 .آزاد بگذارید داشتن نرده پلکان یک دست را براي نگه

مسیر رفت و آمد  از همیشه سیم تلفن و سیمهاي رابط وسایل برقی را دور •
 .خود قراردهید

 . ها است نگه دارید ها را دورتراز فردي که درحال تمیزکردن پنجره بچه •
و دست لا باشند چک کنید که با ها را کاملاًها، طناب هنگام شستن پنجره •

 .دکودکان به آن نرس

   .استفاده کنید مناسب سیستم تهویهو  هاي راحت نخی ساز لبا •
آب و املاح از دست رفته بر اثر  استفاده کنید تااز مایعات به میزان زیاد  •

  .شودتعریق جبران 
 با هستند آلوده موادروغنی به که ....و حمام آشپزخانه، کف پرده، شستن از •

  .کنید خودداري شوند،می ور شعله سرعت به که دیگرموادي و بنزین
 منزل لابفاض چاه و بهداشتی سرویس دستشویی، رادر اشتعال قابل مواد •

خواهد  افزایش احتمالی حوادث دیگر و سوزيآتش بروز احتمال زیرا ،نریزید
                                       .یافت

  

 

 

 .هنگام خانه تکانی کفش مناسب بپوشید •
       .کفشهاي اسفنجی را از منزل دور کنید   •
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            :   منابع روشنایی 
                

ولامپ  هنگام تمیز کردن دیوار و سقف، از فرصت استفاده کنید •
 .سوخته را تعویض کنید هاي

 کستششما  حاوي گازجیوه اگر لامپ کم مصرف یا مهتابی •
داراي گاز سمی جیوه که لامپهایی  براي پاکسازي خرده ،دقت کنید

  :نید کهاي زیر عمل به توصیههستند 
o  اتاق را ترك کنید دقیقه 15-20براي.  
o ها را باز کنیدپنجره. 

o خودداري جیوه پخش گاز سمی  از سیستم تهویه مرکزي راخاموش کرده و
  .کنید
o عوارض عصبی، عقب ماندگی،  تواند منجر بهو بخارات سمی جیوه می هاگاز

در زنان  ترعوارض شدید حیوانات ومرگ  و شدن گیاهانکاهش هوش و خشک 
   .شود  سالمندان و کودکان ،باردار
o هاي لامپ براي جمع کردن خردهیا دستمال آشپزخانه  برقیواز جارهرگز

  .استفاده نکنید
o  ها را جمع کنیدخرده و ماسک کاغذ وبار مصرف یکبا دستکش .

 .خطرجذب جیوه توسط پوست وجود داردزیرا

o درون کیسهوجدا ازسایرزباله ها وروش بهداشتی  لامپ سوخته یا شکسته به 
        .دفع شودپلاستیکی 
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o  ات رتوانیم مخاطمی ،اگراز اصول ایمنی و توصیه هاي پزشکی بهره مند شویممقاله

  کتر علی اخوان بهبهانید. محداقل برسانیخانه تکانی را به 
o رادم شکیزپ مجله  ؟کنیم نیاتک نهاخ ثهادح ندوب نهچگو  
o نیا، جراح و هاي دکتر سید علی شریفتوصیه .تکانیبهداشت و سلامت خانه

  متخصص گوش و حلق و بینی
o بهداشت حرفه اي شهرستان مبارکه – خانه تکانی شب عیدهداشت حرفه اي درب  
o دث ناشى از استفاده نادرست مواد شوینده و پاك کننده درایام خانه رات وحواخط

  ايمهندس انوشیروان صفري ،کارشناس بهداشت حرفه. تکانی
o روزنامه سلامت،،مطلب سیزده فرمان براي خانه تکانی، نکات خانه داري، خانه داري ،

کارشناس بهداشت حرفه اي . آموزشی ایمنی شیمیایی مهندس محمدعلی بخشی
  شاهرود  

o پایگاه اطلاع رسانی سلامت . یشگیري از صدمات هنگام تمیز کردن خانه در بهارپ
  ایران
o  جیوه و خطرات آن، بهداشت حرفه اي گناباد و....... 

 


