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 :مقدمه 
توجهى به آن اشتغال دارنـد، امـا    هاى شغلى است که گروه قابل بطورکلی خانه دارى یکی ازفعالیت

زاى متعددى وجود  عملاً عوامل بیمارىنمود شغلى چندانى ندارد، در این شغل همانند مشاغل دیگر 

این عوامل درگروههاى مختلف قابلیت شناسایى وارزیـابى دارد و پتانسـیل ایجـاد تخریـب و     . دارد

دارى نیز  از سویى شاغلان حرفه خانه هاى مختلف بدن در آنها وجود دارد رسانى به دستگاه آسیب

نظافت اسباب  .ى شغل خود و آموزش هستندزا همانند دیگر حرف نیازمند آشنایى با عوامل بیمارى

که مخصوصا در پایان هفتـه ،در آسـتانه    است و اثاثیه منزل یکی از بدیهی ترین کارهاي زنان ایرانی

گـاهی در طـی پاکسـازي و     .سال نو ودر آغاز بهار طبیعت با شدت و پشتکار بیشتري انجام می شود

میتواند آرامش خانواده را بهم زند  حوادثی که بـه  نظافت منزل ، حوادثی اتفاق میافتد که تلخی آن 

 .راحتی میتوان از آن پیشگیري کرد 

بویژه زنان شاغل  فعالیتهاي  مربوط به خانه  را در زمانی فشـرده انجـام    ها متأسفانه تعدادي از خانم

 و بـدون رعایـت مـوارد بهداشـتی و    آورنـد   می اردومیدهند و فشار مضاعفی به جسم و روان  خود 

 .حفاظتی ،سلامت خودرابه خطر می اندازند

خانـه داري  مـی تـوان بـه دردهـاي اسـکلتی عضـلانی        از مهمترین بیماریها ،حوادث و مشکلات  

 -عوارض ریوي نظیرتنگـی نفـس و آسـم    درد،کمردرد ، مچ درد، مسمومیتها و  درد، گردن نظیرکتف

نردبان،پلـه و پشـتبام و    حوادثی نظیر سقوط از – دست، سوزش و خارش پوست  بیماریهاي پوستی

 میتوان ، اي حرفه بهداشت رعایت اصول که باخود مراقبتی و. لیزخوردن و برق گرفتگی اشاره کرد

 .حداقل رساند به مخاطرات را

 افتخاري رابطین و زنان زحمتکش حرفه خانه داري بویژه و قشرعظیم آشنایی جهت مجموعه این 

 گـامی  اسـت  امیـد  اسـت،  شـده  گـردآوري  خانـه داري  بـا  مرتبط حوادث و بابیماریها سلامت،

خانم مهنـدس   سرکار در پایان از همکاري.باشد  عزیز قشر سلامت این ارتقائ هرچندکوچک جهت

زهره روشنی کارشناس مرکز سلامت محیط و کار که در تنظیم این کتـاب مـارا ارشـاد و راهنمـایی     

                           . تشکر می گردد نمودند

 مي یاد بھ برود، دست از وھرگاه شود مي فراموش باشد، گاه موجود ھر كھ است پنھاني نعمت سلامت
 ") ع(حسین  امام .                       "آید
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 : ناراحتیهاي اسکلتی عضلانی

اسـکلتی   عـوارض  مارها نشان مـی دهـد کـه   آ
به شـدت رو  در بین خانم هاي خانه دار عضلانی 

 .به افزایش است
ازمهمترین عوارض اسکلتی عضـلانی کـه زنـان    

 خانه داربا آن مواجه اند میتوان  به
شـدن و   مورمـور  ، شانه درد ، زانودرد ،گردن درد ودرد مچ دسـت –کمردرد 

 .اشاره کرد  دست انخواب رفتگی انگشت
آسیبهاي اسکلتی عضلانی داراي رتبه دوم بیماریها وعوارض ناشـی ار کـار   

 .ورتبه نخست از نظربروزدرد ورنجی است که گریبانگیر فرد می شود 

رفـتن زمـان کـار،    اختلالات اسکلتی عضلانی عمده تـرین عامـل ازدسـت    
 .افزایش هزینه ها وآسیبهاي انسانی بشمار می رود 

 

 :علائم اختلالات اسکلتی عضلانی     

 گرفتگی عضلات ، التهـاب وسـفتی مفاصـل    ، احساس درد ، بی حسی ، سوزش و خارش  

 .  هستند اختلالات اسکلتی عضلانی علائم   کاهش دامنه حرکت  مهمترینو

 ـعدم رعایت اصول دلیل شه بسیاري از این عوارض به ری      ت حرفـه اي  بهداش
بلند کـردن اجسـام، خـرد کـردن      نظیردر انجام کارهاي روزانه وارگونومی 

آغوش کشـیدن کـودك   به  ، سبزي، شست و شو، دوخت ودوز، جارو کردن
 .وسایر فعالیتهاي خانه داري است
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  :اسکلتی عضلانی  کمردرد مهمترین آسیب 

ترین مشکلی است  بدون شک کمردرد بزرگ
انجـام کارهــاي   دار هنگـام  خانـه   کـه زنـان  

خانـه    طـی بخصـوص در   سنگین یا فشـرده 
    . شوند مواجه می تکانی با آن

                                                                       

                                      اولیــه   جـز مراحــل منــزل کــردن وسـازماندهی وســایل   مرتــباینکـه  با
جابه جا کردن و یا بلند کـردن   ولی در داشتن خانه ایمن است  و بسیار مهم

کمر درد  ترین عامل ابتلا به  اجسام سنگین بدون رعایت اصول صحیح، مهم
 .دهد رنج می را   مبتلا  است که گاه تا آخر عمر فرد

  

اکثـر کمردردهـا در اثـر و یـا بـه      
واسطه یک عامل مکانیکی ماننـد  
ضربه، حرکات فیزیکی نامناسـب،  
فشار بیش از حد به ناحیه سـتون  

بـد  وضعیت فقرات کمري و در اثر 
قرار گرفتن بدن در حالت نشسـته و  

را هـا از علـل کمـر درد   % 90این دسته از بیماریها . ایستاده ایجاد می گردند
 .و نکته جالب اینکه براحتی قابل پیشگیري هستند دنتشکیل می ده
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 :ونه از کمردرد پیشگیري کنیم چگ       

 : نقش استرس دربروزبیماریهاي اسکلتی عضلانی  

. استرس می تواند عامل بروز انواع دردهـا، بیمـاري هـا و اخـتلالات باشـد     

استرس باعث سفت شدن عضلات در تمام بدن، کاهش جریان خون بـه آن  

قسمت ها و تراکم اسیدها در عضلات مـی شـود کـه در پـی آن درد در آن     

           بنـابراین، بـا کنتـرل میـزان اسـترس     . قسمت ایجاد و یا تشدید می شـود 

 .می توان سلامت ستون مهره ها، کمر و بدن را حفظ کرد

از انجام حجم زیاد کار  و زودتر شروع کردن کارهابرنامه ریزي وتقسیم کار با 

را قدم بـه قـدم امـور مربوطـه     و  یددریک مدت زمان محدود خودداري کن

کـرده بـه   جلوگیري  فشار و استرس زیاد به اندام  انجام داده و از وارد کردن

 .کنید  گران فشار عصبی کمتري واردید خود و

 : هاي روزمره منشا کلی استرس

تـوانیم   شـوند کـه نمـی    قدر زیـاد و پیچیـده مـی    وقتی مسایل زندگی آن 

انجام ماننـد  یکنـیم مسـائل   آنها را مدیریت کنیم، احسـاس اسـترس مـی   

و  هـاي خـانوادگی، مـدت زمـان کـم      امور فرزندان، مشکلات یا مسـئولیت 

مشـکلات  هـاي تلفنـی یـا ایمیـل،      تمـاس  افـزایش ، افزایش حجم کارها 

ــانوادگی ــتن اخـ ــت،  ، نداشـ ــات فراغـ ــان وقـ ــت دادن زمـ ، ازدسـ

هاي شـغلی، مشـکلات سـلامت شخصـی، احسـاس خسـتگی،        مسئولیت

ــدن،  ــاد ش ــالیف،  زی ــکلات تک ــایل  مش ــد، مس ــت و آم ــا رف ــک ی ترافی
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ــایل مــالی و       ــانواده، مس ــاي خ ــلامتی اعض ــکلات س ــاعی، مش اجتم

اغلـب افـراد را دچـار     طلاق یـا مـرگ عزیـزان   ،رسیدگی بـه امـور منـزل   

                                       . زنـــان در معــرض اســـترس بــالا هســـتند   .اســترس مـــی کنــد   

ــان  شــاغل بیشــتر از مــردان تحقیقــات نشــان داده  اســترس  دچــار زن

 کـار داخـل  ومنـزل  کـار بیـرون   ناچاربـه انجـام    زیـرا   مـی شـوند  شغلی 

آنهـا را  و تضـاد نقـش هـا و پـذیرفتن نقـش هـاي اضـافی         هستندمنزل 

  .ند دچار استرس می ک

 : کنارآمدن با استرسهاي روش

                                                            . انجام دهید، تمرکز کنید دتوانی آنچه می بر *

                                                                                  .احساساتتان را کنترل کنید *

                                                          .نقاط ضعف، روي نقاط قوت تمرکز کنیدجاي به  *

                                    .براي حل مشکل خود داشته باشید  ي عملکردي یک برنامه *

                                                                                             .از خود مراقبت کنید *

                                                              .عملکردهاي معنوي یا مذهبی داشته باشید *

                                                                                          .خود را پرت کنید  حواس  *

جستجوي حمایت اجتماعی دیگران، . به دنبال حمایت و پشتیبانی باشید *

توانید  کنید به تنهایی نمی مخصوصاً زمانی که احساس می بسیار مفید است

دوستان، خانواده، آشنایان مورد اعتماد و متخصصین . با شرایط کنار بیایید

     .توانند منابع خوبی براي این حمایت باشند مت روان میسلا
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 به روش صحیح اجسام را ازروي زمین بلند کنیم .

 
نرمشی و کششی  ،با حرکات ورزشی    یبهتر است قبل از شروع کار مدت -

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

گردگیري از  جابجاکردن وسایل منزل ، پاك کردن شیشه ها و درحین -
و هنگام بلند   خودداري کنید خودوارد کردن بیش ازاندازه فشار به کمر

.کردن بار نکات زیر را رعایت کنید  

    پاها را صاف بر روي زمین بگذارید وتا حد ممکن نزدیک جسم بایستید 
کنید مانند حالت زانو زدن سپس زانوها را خم کرده و فرم بدنتان را 

                                        عضلات شکم و باسن را به داخل جمع کنید

.جسم را نزدیک به خودتان بگیرید   

 

 

ــا  دقــت داشــته باشــید در - هنگــام برداشــتن اجســام از روي زمــین وی

خود را صـاف نگـه داریـد و قـوز نکنیـد زانوهـا        جا کردن آنها، پشت جابه

را خـم کــرده و بـراي تحمــل وزن جسـم بــه عضـلات پــاي خـود تکیــه      

    .کنید
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اندازه عرض  ، اول پاها را به همیشه به هنگام بلند کردن اجسام سنگین -

اعث حفظ بنظرتان رابلندکنید این عمل  شانه ها باز کنید و بعد جسم مورد

                                                                                                           .شود تعادل بدن می 

براي   اید، کرده  اگر جسم سنگینی را از زمین بلند -

، هرگز بالاتنه خود را از محل  خاص  یچرخش به جهت

کمر به آن سمت نچرخانید، بلکه تمام بدن را از محل 

 .برگردانیدپاها به آن سمت 

 لندباشیاء سنگین را به سرعت و با یک حرکت سریع و ناگهانی از روي زمین  -

                                                                                                                   .نکنید 

 .تدریج بلند کنید  جسم را آهسته و به -

  باشید کنید اما درنظرداشته ياز بلند کردن اجسام سنگین خوددارتا حد امکان  -

باعث  میتواند   نشود ،  برداشته  که حتی یک جسم سبک نیز ، اگر به طرز صحیح

      .کمر درد و آسیب شدیدکمر گردد

 

 
             

 نادرست
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 ایـد،   هایتان بلنـد کـرده   را توسط یکی از دست یهرگز در حالی که جسم -

اگـر اصـرار   .سعی نکنید با دست دیگر جسم سنگین دیگري را بلند کنیـد 

دارید هر دو بار را همزمان حمل کنید، ابتـدا بـاري را کـه در دسـت داریـد      

 . زمین بگذارید و سپس هر دو جسم را به طورهمزمان و با هم بلند کنید

 
- از حمل بار در طرفین بدن خودداري 

 کنید .
 

 
    

  

                                                                                              نادرست

    :سایرروشهاي پیشگیري از کمردرد  

و با ورزش کردن    تحت رژیم غذایی مناسب ، اضافه وزن دارید چنانچه  -
.وزن خود را کاهش دهید    

مدت  به   طاقت فرسا انجام نداده و و  شدید  فعالیت هاي  سعی کنید -  
.طولانی کار نکنید زمان   

باعث   اجسامدادن یا هل  نکشیدو زمین روي اجسام سنگین ازحمل  -
.کمردرد میشود تشدید   

باعث افزایش کمردرد میشود راه رفتن روي سطوح ناصاف و شیب دار  -   

ــنه  - ــا پاش ــب ب ــش مناس ــا کف ــد ب ــعی کنی ــدود س ــانتیمتري  3 ح س
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ــولانی      ــتن ط ــه راه رف ــید ک ــته باش ــت داش ــواره دق ــد و هم راه بروی
پــس توصــیه میشــود .شــودشــروع یــا تشــدید کمــردرد مــی  اعــثب

ــکو     ــا س ــت ی ــک نیمک ــه اي روي ی ــد دقیق ــتن ، چن ــدتی راه رف از م
ــد   ــه دهیــ ــتن ادامــ ــه راه رفــ ــپس بــ ــینید و ســ   .بنشــ

ــتن روي       - ــه نشس ــین ب ــتن روي زم ــاي نشس ــه ج ــرده ب ــعی ک س
 . ی عادت کنیدصندلی یا مبل راحت

  از تشک مناسب استفاده کنید -
 شودحتی الامکان از توالت فرنگی استفاده  -

 .سفرهاي طولانی با اتوبوس اجتناب کنید یااز رانندگی طولانی مدت  -

م نموده و تکیه دهید در صورت یتنظهنگام رانندگی صندلی خود را  -   
 .نیاز از بالشتک استفاده کنید

 

 

                                    . کنید کمتا جاي ممکن    "کمررا کردن خم" شدن دولا -
                                                                                           .بلند نکنید  و بیشترازتوانایی خود بار سنگینتا حد امکان  -
هستید ازدیگران کمک بگیرید یا از وسایل کمک  به حمل باراگر مجبور -
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                                                                                                                .حمل و نقل استفاده کنید 
با کمر شل و  وبسنجید   را وزن آن   ،وسایل سنگین قبل از بلند کردن  -

                                                                                                   . باررا بلند نکنیدآویزان 
متمرکز  پاوزن بار را روي ،خم نکنید  هنگام بلند کردن بارکمرخود را -

 . کنید

 

                                                                                   باررا با دو دست بلند کنید -
                                                                    .نگه دارید نزدیک بدن  رابار-
                          .حین بلند کردن باراز پیچش و چرخاندن کمر جلوگیري کنید -
        . ازحمل بارسنگین روي پله ها بپرهیزید   -
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 :حمل کودك روش صحیح  

                                                      ،حمل کنید  صافکودك خود را با کمر  -

 

 

 

 

 

 صحیح
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مجبور به حمل کودك در مسافتهاي  اگر -
 . از کالسکه استفاده کنید .طولانی هستید

 

 

 

 

ــتفاده از - ــوص"اس ــوش مخص  آغ
 .توصیه  می شودنیز "کودك

 

 

 

 

ــویض  - ــا تعـ ــیردادن یـ ــام شـ                       هنگـ
 .کودك، کمرخودرا خم نکنید 

 نادرست             درست                  
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 :بار روش صحیح حمل 

 براي حمـل وسـایل خریـداري شـده ، از      *
  . چرخ خرید دستی استفاده کنید

 

 

اگرهنگام خرید  از چرخ دستی استفاده نمی کنید بارها را بـه دو قسـمت   *
   .مساوي تقسیم و با دو دست حمل کنید تا تعادل بدن حفظ شود

 

   

 

 

، خریـد یـا چـرخ دسـتی      کالسـکه  موقع استفاده از -
در جلوي بدن  قرار گیـرد  نـه در    یا چرخ خرید کالسکه

  پشت سر    

 نادرست
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 :جارو تی یاروش صحیح استفاده از

دستی  جارواستفاده از یا  جاروبرقی مثلاشیایی کشیدن یا دادن هل زمان -
 بـدن  بیشـتر بـه  را هر چه ي دسته بلند استفاده نموده دستهجارو از، تی  یا

 .نماییدلوگیريجکمر کردن از خم کنید وتا حدامکان نزدیک

       درست                       

بلکه پس از  ، پشت سرهم انجام نداده و جارو کردن منزل را به یکباره-

 . چند دقیقه استراحت کرده و سپس به کار خود ادامه دهید

سرامیک و کف زمین به حالت ي از پاکساز -

 . خودداري کنیدرطرفین بدن دو زانوزده

       نادرست                                                          
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 :حرکتهاي نامناسب  سایر

تـراز لگـن ، یـا     پـایین انجام کار در ارتفاع 

، خم شدن چمباتمه زدن ، ،  بالاتر از شانه ها

 اشیادر نقـاط   گذاشتن و برداشتن،زانوزدن 

                          فاصله زیـاد  ه دور از دسترس ، بالاي سر ، وب

                           .مردرد می شودکباعث نیز ازکمروتنه

                                                                          

                                                                                              درست

 

 نادرست
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ــتی   ــیه بهداشــــ ــد توصــــ                              :                                           چنــــ
ــل*  ــیدن  دادن از ه ــا کش ــام ی ــنگین اجس   ،س

ــه ــی کنیــد خــودداري تنهــایی ب ــور  ول اگــر مجب
ــه  را خــود پشــت شــدید ، بهتــر اســت ــم ب  جس

ــنگین ــه س ــلات  تکی ــا فشارعض ــد و ب ــاو دهی  پ
 . دهید هلجسم را ران

                                                                                      جهت کاهش آسیب شانه و گردن هنگام پاکسازي *
سطوح  از زیرپایی یا نردبان استاندارد استفاده کنید،تا دستها   شیشه ها یا

 .قرار نگیرند ها از شانه بالاتر طولانی  به مدت

مجبـور بـه خـم    وسایل خود رادرکابینت یا کمد طوري بچینید که کمتر  *
 ارداریـد ک زیاد با آنهـا   به عبارتی اشیایی که، یا کشیدن دستها شوید شدن

 .درارتفاع لگن تا شانه شما قرارگیرد

 3تا  2به ازاي هر  یا سقفدیوار، فوقانی درو پنجره براي پاکسازي سطوح  *
پایین انداخته و بـه حالـت اسـتراحت قـرار        کار، مدت کوتاهی سررا دقیقه
 . دهید

                            خمیـــده  اســـت کمراز جابجـــایی وســـایل منـــزل درحـــالتی کـــه *
 .جلوگیري کنید 

 نادرست     

 درست     
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 پرهیز از ایستادن طولانی     

از  از کمردرد موثر است پبشگیريدرست ایستادن و درست راه رفتن در 
اتوکشیدن ، ظرف منزل نظیر  ایستادن طولانی مدت، زمان انجام کارهاي

 .طولانی بپرهیزید  شستن یا آشپزي

 چگونه بایستیم ؟

  ت شکم را منقـبض کنیـد تـا    ضلاع. سعی کنید همیشه صاف بایستید
 .شانه هـا را صـاف نگـه داریـد    . شکم تو رفته و گودي کمر کمتر شود 

تا جایی که ممکن اسـت از بـی حرکـت ایسـتادن بـه مـدت طـولانی        
 .خودداري کنید

  ایـستادن وزن خـود را روي هـر دو پا توزیع کرده و بیشـترین  هنگام
 .وزن خود را به زیر انگشت شست پا اعمال کنید نه پاشنه پا

 شوداز هم باز  بـهتـر اسـت پـاها به اندازه عرض شانه. 
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 پاشنه کوتاه و راحت به پا کنید کفش. 
  هـا   شستن ظرف یااگر براي انجام کارهاي روزانه ، مثل اتو کردن لباس

کرده و یک پـا  از زیرپایی استفاده مجبور به ایستادن در یک جا هستید
    و هرچند وقت یکبار جاي پاها عوض شود بالاتر از پاي دیگر قرار گیرد

 

 

        تاحد ممکن درانجام کارهـاي منـزل تنـوع ایجـاد نماییـد و از انجـام
                        . کارهــاي یکنواخــت در مــدت زمــان طــولانی پرهیــز کنیــد       

 خطـر واریـس را  . سعی کنید به مدت طولانی در یک وضعیت نباشیـد
 .در نظر داشته باشیددر کارهاي ایستاده 
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 :گردن درد 
خمش وچـرخش گـردن جهـت    
دقت در کار یا کنترل کـار سـبب   

 . می شود ایجاد گردن درد

بــراي کــاهش گــردن درد خــود .
 .نکات ذیل را رعایت کنید 

زمان پاکسازي سـقف هرچنـد    -
 . دقیقه یکبار استراحت کنید  

گـردن  زمان پاك کردن سبزي یا کارهاي نوشتاري سطح کار را بالا آورده و -
                                                                                                                  .بـه خـود اسـتراحت دهیـد    خودرا زیاد خـم نکنیـد، در حـین کـار نیـز      

 یابه چپ وراست وپشـت سـر   نازخم کردن طولانی مدت سر،پیچش گرد -
ــ ــولانی  ب ــدت ط ــه م ــر ب الابردن س

 بپرهیزید 

  .یریدگتلفن را با سروگردن خود ن -

 

                                     

 نادرست                                                                         
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درست روبروي تلویزیون  و هیزیدرازتماشاي تلویزیون با گردن خمیده بپ -

 .بنشینید
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 : شانه درد
عضـله  کارکشیدن بیش از حد از عضلات کتف و

                                                      .موجب شانه درد میشود 

 

 :شانه درد  دلایل

فعالیتهایی کـه منجـر بـه شـانه درد میگـردد شـامل وارد آوردن نیـرو و        
ن دور شـده و فاصـله   انجام کـار زمـانی کـه بـازو ودسـتها  کـاملا از بـد       

                                                            اســـت طـــولانی ردن بـــار بـــه مـــدت زمـــانگرفتـــه و بلنـــد گـــ
کــار بــا  ســبزي پــاك کــردن ، نظیــرکارهــایی انجــام  شــانه درد در اثــر

ــامپیوتر ــردن ،ک ــپ ک ــولانی   ، تای ــدت ط ــه م ــن ب ــی تلف ــرفتن گوش  گ
حمـل بـار سـبک بـه مـدت طـولانی        ،خیـاطی  ،  بافنـدگی  ،  آرایشگري،

راننـدگی طـولانی    ودر اثـر  مانند خرید میوه و یا وسـایل روزمـره زنـدگی   
 ممکـن اسـت   چـرخش فرمـان اتومبیـل    یـا  در اثر تعویض دنده اتومبیـل 

 .اتفاق بیفتد 

  چند توصیه بهداشتی
                     . کند هایی که درد را تشدید می پرهیز از فعالیت و کار انجام اصلاح نحوه -
 مناسب  میز و صندلی استفاده از توصیه جهت-

 اجتناب از حمل اشیا به مدت طولانی -

 ورزشهاي کششی انجام  -

استراحت  و ایر حرکاتس،نشستن ، راه رفتن و  اصلاح وضعیت خواب -
 .حین کارتوصیه میشود
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 مچ درد 
ــت  ــچ دس ــانگان م ــت درد " نش ــچ دس   "م

خانـه دار اسـت کـه    زنـان   بیماري ترین شایع

                                    هـا  از دسـت  زیـاد  ترین علت آن استفاده مهم

 .است  براي شستشو در طول شبانه روز

معمولا در زمان پـیش از عیـد کـه    علائم این 

کارهاي منزل را براي انجـام خانـه تکـانی عیـد، در        خواهند تمامی زنان می

در اثر ابتلا به این بیماري  . می شود تر  برسانند، شایع کمترین زمان به پایان

و از بین رفتن قدرت انعطاف انگشتان، غذا خـوردن، مسـواك زدن و حتـی    

 .جام میشود به سختی انلباس پوشیدن 

  :علائم بیماري 

 این بیماري با علایم گزگز کردن در نیمه هـاي 

حـس شـدن    بـی درد وشب آغاز شـده و بـا   

انگشتان دست، موجب بی خوابی افراد مبـتلا  

 ـ.به این بیمـاري  فـرادي کـه دچـار    ا شـود  یم

شوند، باید بـه پزشـک     نشانگان مچ دست می

 هـاي  مراجعه کرده و با تجویز پزشک از درمان

 . استفاده کنند   دارویی یا فیزیوتراپی
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ــعی   ــن نشــانگان بایدس ــروز ای ــگیري از ب ــراي پیش ــاهش    کردضــمن ب ک

گیرد، کارهاي روزانه بـه گونـه اي    هایی که از طریق دست صورت می فعالیت

برنامه ریزي شود که زمانی را هم بـه اسـتراحت و نـرمش دادن دسـت هـا      

 . اداختصاص د

اهش چند نکته ضروري جهت ک

 :درد مچ دست 

هنگام انجام کارهاي خانه  -

مانند گردگیري ، شستن ظروف 

و جارو کردن ممکن است دست 

بد و نامناسبی قرار  تدر حال

به همین دلیل توصیه . هاي اسکلتی عضلانی شود گیرد وباعث ایجاد آسیب

شود هنگام انجام کارهاي خانه به وضعیت و نحوه قرار گرفتن مچ دست  می

 .توجه کنید

از انجام حرکات تکراري و کارهایی که نیاز به فشار و نیروي زیاد دارند، تا -

 .حد امکان خودداري کنید

ها و جراحات مچ دست  از وسایل و تجهیزاتی که براي کاهش آسیب-

 .اند، استفاده کنید طراحی شده

برخی وسایل برقی مانند آبمیوه را در معرض ارتعاش قرار ندهید  هادست -

                            .گیري و چرخ گوشت ممکن است هنگام کار ارتعاش ایجاد کنند
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 .دستگاههاي مرتعش خودداري کنید روي بدنه  از قرار دادن دستها -

                                                     . به مدت طولانی و در یک حالت کار نکنید -

 ردخ ازحرکتهاي تکراري طولانی مدت نظیرخردکردن سبزي یا پرهیز -

                                                                       ....و ه مدت طولانیبرنده کردن  یا وشتگ کردن

استاندارد  و وسایل مناسب چاقو و ،مچ ازابزارکار جهت کاهش درد دستها و -

                                                                                                           . استفاده کنید

                         .کنید  استفاده دار دسته ظرف یا و دستگیره داراي ازظروف -

  مچ دست حرکتهاي غیرعادي یا چلاندن ، پیچاندن پرهیزازخم کردن ، -

 

 

 نادرست                                                 درست                         

                                      

                                               کار دادن انجام حالت در تغییر ومچ بند بستنتوصیه جهت -

 ادن به آنها                                     استراحت د وبه دردیاقرمزي دستها توجه -
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اگر مجبوربه حمل دستی کالاي خریداري -

شده هستید پس از مدتی در کف دست و 

کنید  انگشتان احساس درد و ناراحتی می

استفاده از برخی از ابزارهاي ساده به نحو 

                                                                                                                               .موثري از این امر جلوگیري میکند 

 

ــا مــوس در        - ــام کــار ب ــت درهنگ ــت قراگــرفتن دس ــرین حال بهت

یـا  راسـت بـالا    یـا  حـراف دسـت هـا بـه چـپ     ناراستاي سـاعد اسـت و  

   .پایین موجب مچ درد میشود

 

 

 

             

نامناسب مناسب                               
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: درد  زانو   

 رويیا روي صندلینشستن طولانی مدت  
.                  زمین منجر به زانودرد می شود 
 توصیه میشود براي پیشگیري یا کاهش  زانو

، ساعتی یک بار از جاي خود برخیزید و درد 
گام همچنین هن. دقیقه راه بروید چند

                                  هاي نشستن می توانید پاشنه
پا را از روي زمین بلند کنید یا زانوها را 

      .صاف نگه دارید

افرادي کـه ناچارنـد مـدتی طـولانی      -  
سـاعتی چنـد بـار     بهتر اسـت بایستند،

و چنــد . هــاي خــود را خــم کننــد زانـو 
   . بروندقدم راه 

 نادرست                                                                                       
                                                        هنگام خوابیدن به صورت طاق باز، بالشی را زیر زانوهاي خود قرار دهید -
،  و تورم زانو می شود  درد، ناراحتیاز انجام ورزش هایی که موجب  -

                                                                                                 ، خودداري کنید
اگر افزایش وزن دارید، با برنامه هاي مناسب ورزشی و غذایی، وزن خود  -

زن موجب کاهش فشار به خاطر داشته باشید که کاهش و. را کاهش دهید
                                                                                   .وارده بر مفصل می شود

از انجام اعمالی نظیر بلند کردن اجسام سنگین و حمل بار به مدت  -
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ر زیادي بر طولانی اجتناب کنید، زیرا این کار فشا
ناگزیر به حمل اجسام اگر  .زانوها وارد می سازد

سنگین هستید، عضلات زانو را با ورزش تقویت کنید 
 بپردازید و بین فعالیتهاي خود، زمانی را به استراحت

              م سنگین موجباجسا حملبه خاطر داشته باشید 
کمروزانو میشود پس تاجاییکه امکان  ،آسیب گردن

موقع حمل  فشاري که ، خود داري کنید نگینسداردازجابجایی اجسام 
به زانو ها وارد می شود ، چندین برابر وزن  اجسام

                                                                                                     .آن جسم است
                                                                               . نکنید جابجارا  سنگین اجسام -
  . بنشینید مناسب وضعیت در -
در وضعیت دو زانو یا چهار زانو نشستن  -

                                                                    د کنفشار زیادي به زانو وارد می 
روي صندلی ، بشرطی که نشستن بر  -

صندلی مناسب باشد براي زانو بسیار مناسبتر 
                                                                                      . از نشستن بر روي زمین است

موجب تشدید بالا و پایین رفتن زیاد از پله  -
                                                                   . زانودرد میشود

 نرده هايدرصورت وجودپله درمنزل از -
                                                                                                               . استفاده کنید حفاظتی

م اضافی درپله ها از چیدن گلدان و لواز -
                                                                   .پرهیزکنید 

 .نظم وترتیب را سرلوحه کارخود قراردهید  -

 نامناسب

٣٢ 
 



 :ارگونومی در خانه سایرنکات 

  ، خود    کمردرد  کاهش براي  -
ازصندلی  شلوارپوشیدن   هنگام

را خم   استفاده کنید و کمر خود
 . نکنید

براي پوشیدن کفش و جوراب    - 
خودرا روي چهارپایه  پاي

 . شوید و کمترخم اریدذبگ
طولانی  ایستادن  از خم کردن بدن و  ، با استفاده از میزتلفن درکنارتلفن -

 . مدت بپرهیزید

 

 درست                   نادرست                                                                        
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استفاده ازمیزو صندلی غذاخوري به جـاي نشسـتن روي زمـین توصـیه                    -
زیرا مجبور به خم وراست شدن مکرر جهت چیدن و جمع کـردن  . می شود

 .وسایل نیستید

دسته جاروبرقی وحتـی   –ظرفشور  –اجاق خوراك پزي   –ارتفاع میز کار  -
 . ي تنظیم کنیدکه مجبور به خم شدن نباشیدمسواك زدن خود را طور

هـاي سـبک و    هاي سبک و خوش دست، بشقاب دار، قاشق دسته  از لیوان -
طراحی شـده   ، راحت و ایمن  المسآنها   چاقوي تیز و خوش دست که دسته

 . ، استفاده کنید

 .از نشستن روي زمین به حالت زانو زده و چمباتمه زده خودداري کنید -

پاشنه بلند سبب تشدید کمـردرد شـما   کفش -
 حــدود میشــود ، اســتفاده ازکفــش بــا پاشــنه

 هايکفشتوجه کنید  .سانتیمتر توصیه میشود3
 .بدون پاشنه و پاشنه بلند هر دو مضر هستند

 

 !استراحت کنید  "واقعا

کار موجب آسیب  –عدم رعایت زمان استراحت *
اسکلتی عضلانی میشود  زمانی را که براي استراحت 

استراحت کنید واز لپ  "خود در نظر گرفته اید  ، واقعا
تاپ یا کامپیوتر استفاده  نکنید که خود تشدید کننده 

 .  عوارض اسکلتی عضلانی است 
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 :  مناسبانتخاب مبل 
براي کمر و گردن باشد ،                  از مبلی استفاده کنید که داراي تکیه گاه مناسب -

محل نشستن نرم و انعطاف پذیر باشد، هنگام نشستن در اثر سنگینی بدن                 
 .سانتیمتر فرو رود )10-6(

 

 
 . زمان نشستن روي مبل حالت انحناي گردن وکمرحفظ شود-
 "کف پا روي زمین قرار گیرد ".پاها آویزان نباشد -
رویه آن از جنسی باشد که .  مبل روکش چرمی نداشته باشد "ترجیحا -

 .اصطلاحاً بتواند تنفس کند، هوا را از خود عبور دهد و موجب تعریق نشود
 . توصیه میشود با ارتفاع حدود آرنج  وجود تکیه گاه براي دست-
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 خواب

 

 :انتخاب  تختخواب 

خـوردن حالـت   تشکهاي خیلی نرم باعث فرورفتن بدن در تشک و به هـم  
 "بهتر اسـت از تشـک هـاي نسـبتا    .انحناي طبیعی ستون فقرات میشود 

 .اندازه مناسب استفاده کنید   با سفت

هنگام خوابیدن .  استفاده از تختخواب جهت خوابیدن توصیه می شود -
 .  سفت یا پتوي دو لایه  استفاده کنید “ ازتشک نسبتا

اگر به پهلو می خوابید پاها را بـه طـرف شـکم    ، . به پشت یا پهلو بخوابید -
جمع کنید و اگر به پشت می خوابید بالشی زیر زانوي خود قرار دهیـد کـه   
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هردو این حالات باعث برطرف شدن گودي کمر شده ، بـه کمـر اسـتراحت    
 .داده و از فشار روي دیسک مهره اي می کاهد 

به حالت دمر یا خوابیدن روي شـکم   ، خوابیدن  بدترین وضعیت خوابیدن -
زیرا باعث افزایش قوس کمـر و فشـار    ازخوابیدن روي شکم بپرهیزید است

 به قلب و سیستم تنفسی می شود ،

 . موقع خوابیدن از بالشی کوچک بین پاها استفاده کنید -

                                                    انتخاب بالش                                                                   
استفاده ازبالش قطورباعث خمیدگی گردن واستفاده از بالش نازك باعث   -

 .کشیدگی گردن می شود

 

     
 مناسب
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 :ناشی ازآن  اسکلتی عضلانی  چرخ خیاطی وآسیبهاي

 ، بریدن و اطو کردن لباس دوختن
می  فشار وارد فردکه به  یوضعیترد

 بی حسی ، آورد، می تواندموجب
 خستگی، درد عضلانی و بیماري هاي

پس  خیاطان . دگردستون فقرات 
 خیاطی چرخستفاده طولانی مدت از ااز

دردهایی درگردن، شانه، کمر و ردچا
براي  .میشود درآنها آسیب جدي منجر بهگاهی که سایر مفاصل می شوند 

 به میز خیاطی کنید بهتر است  بتوانید بدون مشکل و ایجاد درد،  اینکه
 توجه خیاطیروشنایی  فضاي کارو،صندلی ، میز اطو،میز برش   ، خیاطی

پشت میزخیاطی تصحیح  رالازم است وضعیت نشستن خود همچنین کنید
 .همچنان ادامه دهید  خیاطی خود کنید تا بتوانید به

  :راهنماي انتخاب میز مناسب

چـرخ خیـاطی روي زمـین      ازقـرار دادن از میز مناسب استفاده کنیـد  و  -
ــر    ــا کم ــد ت ــز کنی ــر ،پرهی ــردن  وس ــماگ ــود    ش ــم نش ــاد خ                                                     .زی

ارتفاع میزکاربایستی بتواندفضاي مناسـبی را   -
 .ایجاد کند  یر میزحرکت پاهادرز براي

کار بهتر است گرد باشند لبه هاي میز  -
  ياقرارگرفتن ساعد یا مچ دست بر روي لبه ه
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تیز اطراف میز کار میتواند باعث اختلال در گردش خون و آسیب به این 
  .نواحی شود 

یک میز کارخوب باید فضاي کافی براي انجام کار و قراردادن وسایل -
 .داشته باشد

تمیز کردن باشد و سطح آن میز باید از جنسی باشد که به راحتی قابل  -
فضاي کافی براي . صیقلی نباشد که باعث انعکاس نور و چشم زدگی شود

  .درتفاع و زاویه مناسب زانو حفظ شوپاها داشته باشد تا ا
سطح میزکار نباید سفید یا خیلی تیره باشد، چون به نامساعد شدن  -

 .کند شرایط روشنایی کمک می
م شود که آرنج و شانه هاي شما بتواند آزاد و ارتفاع میز باید طوري تنظی -

در ). در امتداد ساعد باشد(شل قرار گیرند و مچ دستهاي شما خم نشوند 
 .درجه بین ساعد و بازو ایجاد می شود 110این حالت معمولا یک زاویه 

ارتفاع میز کار باید طوري تنظیم شود که فرد در حالت نشسته زاویه زانو  -
  اشته باشددرجه د 90و لگن 

ارتفاع صندلی را طوري تنظیم کنیم که سطح بالاي میز در سطح آرنج -
ها بالا قرار گرفته و فشار به  اگر صندلی خیلی پایین باشد، شانه. قرار گیرد

شود و درصورتی که صندلی خیلی بلند باشد  وارد می  گردن و عضلات شانه
 .یه می شودموجب خم شدن گردن روي سطح کار و آسیب در این ناح

قطعات و وسایلی   وسعت سطح روي میز باید به اندازه کافی باشد تا کلیه -
 .که براي انجام کار لازم است جا بگیرد

گردد باید از لغزیدن قطعات  نوع موادي که براي ساخت میز استفاده می - 
 .بر روي میز در هنگام کار جلوگیري کند
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زیادي در راحت بودن پا براي انجام عمق میز و فضاي داخل میز اهمیت  -
در زیر میز باید به اندازه کافی فضاي آزاد براي پا . یکسري حرکات دارد

  وجود داشته باشد
اگر ارتفاع میز بالاتر از ارتفاع آرنج باشد باعث بالا بردن شانه و دست -

 .گردد میشود و این سبب خستگی و درد در ناحیه شانه می
اراي قابلیت تنظیم ارتفاع باشد تا با توجه به نوع بهتر است که میز د -

تنظیم گردد و اگر این نوع  استفاده کننده قد و وزن فعالیت و مشخصات 
 .میز در دسترس نباشد، میتوان از صندلی قابل تنظیم استفاده کرد

سانتیمتر زیر  5ارتفاع سطح کار معمولی براي وظایف نشسته حدود  -
نیاز به اعمال نیروي زیاد است،  گام انجام کاريهناگر. ارتفاع آرنج است

سطح کار پایین تر بهتر است، تا از وزن بدن براي انجام آن کمک گرفته 
 .شود

ارتفاع دست باید کمی پایین تر از  افرادي که کار ایستاده دارند،براي 
 .ارتفاع آرنج باشد

براي کارهاي دقیق در حالت نشسته سطح کار باید کمی بالاتر از ارتفاع  -
در این حالت وجود تکیه گاه . نقطه کار را درست ببیند فردآرنج باشد تا 

 .براي دست لازم است
این ضخامت براي . سانتیمتر باشد 5ضخامت سطح کار نباید بیشتر از  -

از نصب کشو در زیر میز در  وجود جاي زانو در زیر میز مهم است، بنابراین
ارتفاع قطعه کار هم در هنگام  .جایی که پا قرار میگیرد خودداري کنید

 .تعیین ارتفاع میز کار باید در نظر گرفته شود

 

 
۴٠ 

 



: راهنماي انتخاب صندلی مناسب  

 پشتی و داراي دسته قابل تنظیم از صندلی -
پشتی آن به جلو و  به طوري که استفاده کنید
تکیه گاه کمري مناسب یکی از  .عقب کج شود

 .ضروریات صندلی خوب است
براي خیاطی استفاده مفصل دار  صندلیاز -

 . بتواند بچرخدکنید که 
باید مانند آبشار به سمت پائین ) در پشت زانوها(لبه جلویی صندلی  -

گردش خون در  ، مانعیافته  کاهش پشت پا درانحنا داشته باشد تا فشار
 .پاها نشود

و  فردارتفاع صندلی باید قابل تنظیم باشد تا بر اساس قد و طول بدن - 
اي تنظیم گردد که فرد به راحتی به سطح  به گونه  نسبت آن با طول دستها

کار دسترسی داشته باشد و بتواند پاهایش را روي زمین گذاشته و بدون 
سانتیمتر  52تا  41تفاع صندلی ار. فشار بر پشت پا روي صندلی بنشیند

 .توصیه می شود
ترجیحاً صندلی باید بصورت پنوماتیکی قابل تنظیم باشد بطوریکه شما -

                                                                                                           اید تنظیم کنید بتوانید ارتفاع نشیمنگاه را در حالیکه روي صندلی نشسته
 .دارند) چرخشی(برخی صندلیها نیز مکانیزم تنظیم ارتفاع مکانیکی 

سانتیمتر و از جلو به عقب  45تا  40براي سطح نشیمنگاه صندلی عرض  -
 براي افراد چاق صندلیهاي پهن. شود-صیه میسانتیمتر تو 42طول تا  38

 .تر توصیه میشود
درجه شیب رو به  10 - 15 نشیمنگاه صندلی باید داراي شیب مناسب -

  .و ترجیحاً قابل تنظیم باشد درجه شیب رو به عقب 5جلو و 
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یک تورفتگی جزئی در نشیمنگاه به همراه لبه رو به بالا وجود داشته -
 .باسن جلوگیري شود باشد تا از لیز خوردن

لبه صندلی . ها و لبه جلوي صندلی گرد و لبه بیرونی آن نرم باشد گوشه-
 .باید حالت افتاده داشته باشد

 .نشیمنگاه صندلی از جنسی باشد که قابل سرخوردن نباشد -
 .نشیمنگاه صندلی بهتر است قابل تنظیم به جلو و عقب باشد -
سانتیمتر باشد و رویه آن از  5تا  4ضخامت بالشتک نشیمنگاه در حدود -

ز خود عبور دهد و جنسی باشد که اصطلاحاً بتواند تنفس کند، هوا را ا
  .دموجب تعریق نشو

زمانی که یک فرد بر روي صندلی مینشیند، نشیمنگاه صندلی نباید بیش -
 .سانتیمتر فشرده شود 54/2از 
تر از سطح میز  ینسانتیمتر پای 35الی  25ارتفاع نشمینگاه صندلی باید -

 .کار در نظر گرفته شود

 
پشتی صندلی باید به اندازه کافی بزرگ باشد تا  -

کمر، حمایت قسمت میانی    خوبعلاوه بر حمایت 
 .و بالایی پشت را فراهم کند

 36تا  32رض پشتی صندلی باید حداقل ع-
 50ارتفاع پشتی صندلی را نیز بین . سانتیمتر باشد

صندلی باید در . کنند می  توصیهسانتیمتر  82تا 
 20تا  15ارتفاع (قسمت قرار گرفتن گودي کمر 

داري یک قوس محدب و در ) سانتیمتر از پایین
 .قسمت پشت داراي یک قوس مقعر باشد
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در صورت عدم وجود قوسهاي محدب و مقعر، باید از بالشتک مناسب  -
ي سوم تا کمري روي پشتی صندلی استفاده گردد، بطوریکه مهره کمر

سانتیمتر بالاي پایینترین سطح  20تا  10خاجی پوشانده شود، مثلاً ارتفاع 
 .نشیمنگاه مناسب میباشد

 .پشتی صندلی باید قابلیت تنظیم در وضعیتهاي مختلف را داشته باشد-

 .درجه باشد 110تا  95زاویه پشتی با نشیمنگاه صندلی، حداقل -
استراحت دستها لازم است که باید قابل دو دسته در کنار صندلی براي  -

هاي صندلی  دسته. تنظیم باشند و با ارتفاع میز کار مطابقت داشته باشند
 .باید به صورتی طراحی شده باشند که دستها در وضعیت راحت قرار گیرند

براي کارهایی که نیازمند حرکات زیاد دست هستند، از صندلی بدون دسته 
 .استفاده شود

ت حرکت صندلی در کار مورد نظر مهم است، صندلی باید اگر سهول -
پایه با کفشکهایی که آزادانه روي سطح کف حرکت کنند، داشته  5حداقل 

همچنین بسته به کار مورد نظر صندلی باید به آسانی حول محور . باشد
                                                                                                       .بچرخد

                   . به جاي چرخاندن کمر حین کار، از چرخش صندلی استفاده کنید-
روي میز بچینید تا براي وطوري را در دسترس  خود وسایل مورد استفاده -

 .کشیدن دستها نشوید به جلو یا  استفاده از آنها مجبور به خم کردن کمر
طولانی روي صندلی بنشینید بهتر است هر نیم اگر مجبورید مدت  -

ساعت به بهانه هاي مختلف از جا برخاسته و راه رفته یا به بدن خود 
 .حرکات کششی بدهید

 . داراي اهمیت استحین کار  و استراحت  ورزش ، نرمش -
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 :زیرپایی 

یا  زیرپایی از ،موقع نشستن روي صندلی  -
 ن  ماندنآویزااز تا  استفاده کنیدچهارپایه 

. جلوگیري شودپاها   

 :سایر نکات بهداشتی خیاطی 

 به هنگام خیاطی کردن   -
 وتهویه محیط کار خود توجهنور

کار خیاطی بعلت ظرافت نیاز .کنید 
ی بتوان با تبه نور کافی دارد که براح

 .چشم سالم  سوزن را نخ کرد

و زخم عمیق در زبان و لبها و نخ به دهان بعلت ایجادپارگی  ازکشیدن- 
آلودگی احتمالی آن خودداري کنید  نگه داشتن نخ یا سوزن با لب خطر 

 .همراه دارد بهبلع و آلودگی 

باعث صدمه و خرابی دندانها با دندانها ي خود نخ را پاره نکنید که  -

                                                                                                                 .میشود

                         .براي کاهش خطر سوراخ شدگی دست  از انگشتانه استفاده کنید-

از قیچی تیز و با اهرم دستگیره بزرگ استفاده کنید کار با قیچی کوچک -

                      .درد شانه و بازو میشود  "موجب فشار روي انگشتان دست و نهایتا

                   .بپرهیزید  "سوزن ته گرد روي زمین جددا از ریخت و پاش سوزن ،-
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زمان کار با چرخ خیاطی ،کار با قیچی یا سوزن از کودکان خود مراقبت  -

 . کنید 

 ستخوان پوکی ازنان و 

از دیگـــر علتهـــاي شـــایع نـــاراحتی اســـکلتی عضـــلانی در زنـــان  
ــوکی  ــتخوانپ ــت  اس ــدید   . اس ــومی و ش ــاهش عم ــا ک ــاري ب ــن بیم ای

ــدن     ــوك ش ــتخوانی و پ ــوده اس در ت
ــد    ــی آی ــود م ــه وج ــتخوان ب در . اس

ــکیل    ــر تشـ ــاري، عناصـ ــن بیمـ ایـ
دهنــده اســتخوان از نظــر کیفیــت    
تغییــر نمــی کنــد، امــا از نظــر کمیــت 

ــد  ــی یاب ــاهش م ــادي  . ک ــواملی زی ع
در ایجــاد پـــوکی اســتخوان تـــأثیر   

ــرین آن  ــه مهمت ــد ک ــک،  دارن ــا ژنتی ه
ــی،   ــاي داخلـ ــون هـ ــه، هورمـ تغذیـ

 ورزش و فعالیت بدنی است

ــادي    ــداد زی ــاري      تع ــه بیم ــان ب ــر جه ــان در سراس ــت زن از جمعی
ــتند   ــتلا هس ــتخوان مب ــوکی اس ــه   . پ ــاري هم ــتخوان بیم ــوکی اس پ

ــت  ــروز اس ــاي ام ــتخوانی  . گیــر دنی ــوده اس ــاهش ت ــا ک ــن بیمــاري ب ای
ــت   ــراه اس ــتخوان هم ــتگی اس ــزایش شکس ــد ایـ ـ .و اف ــاري رون ن بیم

ــه    ــیچ گون ــخص ه ــه ش ــت ک ــدریجی اس ــته و ت ــان آهس ــده، آنچن خزن
ــاس   ــده اي را احس ــدار دهن ــم هش ــه      علائ ــانی ک ــا زم ــد ت ــی کن  نم
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ــد    ــاق بیفتــــــ ــتگی اتفــــــ ــتین شکســــــ                                                                                    . نخســــــ
ــای    ــور ش ــه ط ــه ب ــا ک ــتگی ه ــن شکس ــب ای ــچ از عواق ــه م ع در ناحی

ــد     ــی ده ــن رخ م ــتخوان لگ ــري و اس ــاي کم ــره ه ــت، مه ، درد،  دس
ــر    ــین گی ــور روزمــره، زم ــه انجــام ام ــودن ب ــادر نب ــی، ق ــاتوانی حرکت ن

ــدن  ــت درد ،ش ــه     و پش ــد ب ــدن ق ــاه ش ــت، کوت ــدن پش ــده ش خمی
ــازکی    ــر ن ــم در اث ــر روي ه ــرات ب ــتون فق ــاي س ــره ه ــار مه دلیــل فش

  .اشاره کردو پوك شدن استخوانهاي مهره 

پوکی استخوان به راحتی قابل پیشگیري است و می تواند به وسیله 
آزمایش هاي ساده خون و تراکم سنجی استخوان، ردیابی شده و با 

علائم پوکی استخوان، زمانی . تشخیص به موقع به طرز مؤثري درمان شود
علائمی که  باشد به مقدار زیادي کلسیم از دست دادهفردظاهر می شود که 

، شامل رخ دادن شکستگی در  متوجه پوکی استخوان می کندفرد را 
، بویژه در استخوان هاي کوچک که با کوچکترین ضربه و یا  استخوانها

حتی زمانی که بیمار به یاد ندارد که ضربه اي به استخوان او وارد شده 
  باشد، بوجود می آید

  
  ؟ هستند بیشتر در معرض خطر پوکی استخوان افراديچه 
هاي زیر، بیشتر  طور کلی، احتمال مبتلا شدن به پوکی استخوان در گروهبه 

 :از سایرین است

 .هستندبندي ظریفی  استخوانو داراي وزن   زنانی که لاغر و کم - 

 .دارندسال  3کمتر از  زایمانهاي متوالی با فاصله افرادي که -
 .سالگی باشد 40یائسه، به ویژه اگر یائسگی قبل از  زنان -
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 .کنند استفاده می) دار کورتون(افرادي که از داروهاي خاص  -

وجود ترك و  .اند سال که دچار شکستگی استخوان شده 30افراد بالاي  -
داراي  سابق پوکی استخوان در خانوادهو شکستگی استخوان در گذشته

 .اهمیت است 
  هستندهاي آسم و تیروئید دچار  بیماران دیابتی و کسانی که به بیماري-
کسانی که به طور مداوم درحال کم و زیاد کردن وزن خود هستند و -

 .هاي لاغري غلط دارند رژیم
 کنندگان الکل و سیگار مصرف -

 .کنند افرادي که تحركّ ندارند و ورزش نمی -
دار کم  ، لبنیات و مواد غذایی کلسیمهاي آن اشخاصی که در غذاي روزانه -

 .شود مصرف می
 .کنند هاي گازدار مصرف می مقدار زیادي قهوه و نوشیدنیکسانی که  -
فرد را درمعرض  در غذا D آفتاب و یا وجود مقدار ناچیز ویتامین کمبود -

 .پوکی استخوان قرار می دهد 

 راههاي پیشگیري از پوکی استخوان.

ورزش یکی از عوامل مهم . به طور منظم ورزش کنید *

استخوان و محکم براي قرار گرفتن کلسیم در داخل 

اما . ورزش مناسبی است  پیاده روي.شدن استخوانهاست

اگر به پوکی استخوان مبتلا هستید، قبل از آغاز هرگونه 

 .تمرین ورزشی با پزشک خود مشورت کنید

هر روز مواد غذایی حاوي کلسیم، بویژه لبنیات پاستوریزه کم چرب *

از منابع  و زیره  کشکدر گروه لبنیات شیر، ماست، پنیر و . مصرف کنید
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 .خوب کلسیم هستند

شیر منبع خوبی براي کلسیم است، اما باید دقت کرد که اضافه کردن *

چاي، پودر نسکافه، پودر کاکائو و قهوه به شیر، از جذب شدن کلسیم 

 .جلوگیري می کند

دو عامل تغذیه مناسب و فعالیت بدنی کافی می تواند روند این بیماري را *

                                                                   . قبولی به تعویق بیندازد تا حد قابل

از مصرف خودسرانه و غیرضروري شربت هاي کاهش دهنده اسید معده  *

که مانع از جذب کلسیم غذا می شود، خودداري کنید و این گونه شربت ها 

 .را فقط با تجویز پزشک مصرف کنید

ال دخانیات و مصرف الکل براي همه، در هر سنی و شرایط مضر استعم *

  .است

با افزایش جذب کلسیم، از پوکی استخوان جلوگیري می  D ویتامین  *

هر روز چند دقیقه در مقابل نور مستقیم  D براي تأمین ویتامین. کند

 .تابش نور خورشید از پشت شیشه تأثیري ندارد. خورشید قرار بگیرید

ن استخوانها در سنین یازده تا سیزده سالگی از ماده معدنی در دخترا*

سال و بعد از یائسگی  30انباشته می شود و این محتوي استخوانی در طول 

بدیهی است هر قدر میزان این ذخیره بیشتر باشد سرعت . تحلیل می رود

 .از دست رفتن آن نیز کمتر خواهد بود

شینند بیشتر مبتلا به شکستگی ساعت در روز می ن 9زنانی که بیشتر از *

 .لگن خواهند شد
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  : کار بامواد شوینده ناشی از  مشکلات تنفسی 

استفاده هنگام در ي هاي شدید مسمومیت 
گزارش شده بهداشتی  مواد شوینده و از

زنان به عنوان مدیر امور داخلی  .  است
 منزل بیشترین مسئولیت را درنظافت خانه

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

 از استفاده هنگام بهداشتی آسیبهاي.است
 مدت کوتاه در است ممکن موادشوینده،

 بلندمدت در اما باشد نداشته اثرچندانی
خطر  هاي مختلف تا آلرژيو  چشمی عوارض– پوستی و ریوي مشکلات

 . دارد همراه بهرا  سرطان  بروز

 ...در کمین است  مراقب باشیم  تنفسی خطر

 ه هاترکیب مواد شوینده یا پاك کنند  

 یبامواد سفید کننده در فضاي کوچک

حمام یا دستشویی خطرناك  مانند

است زیرا از فعل و انفعالات شیمیایی 

ترکیب این مواد گازکلرآزاد شده که با 

رطوبت مخاط دهان اسید کلریدریک 

کرده که بسیار قوي وسوزاننده ایجاد 

 .است و استنشاق آن در فضاهاي کوچک علایم شدید تنفسی ایجاد میکند
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                                                            :بدترین شکل استفاده از پاك کننده ها       

 آناز مواد پاك کننده و شوینده   بدترین فرم استفاده

است که آنها را با آب گرم مخلوط کنند و یا از آنها در 

اي که بخار آب وجود دارد، استفاده  هاي بسته محیط

 .کنند

 :نکات ضروري جهت کاهش عوارض تنفسی و مسمومیتها  

اي استفاده شود که  از مواد شوینده و پاك کننده می شودپیشنهاد  -

که  اي استفاده از پودرهاي شوینده بطور مثالرساند،   آسیب کمتري می

آنزیم هم دارند، بسیار ایمن تراز 

اي است  استفاده ازمواد سفیدکننده

 .که بخار دارد

استفاده استاندارد  از پاك کننده -

 .د یکن

 . یدکن درفضاهاي بسته خودداري و پاك کننده ها ازمصرف مواد شوینده -

چشم،  وایتکس بسیار برايوهرنمک و جبخار متصاعد شده ازترکیب  -
 "جدا ها باید از ترکیب این دو ماده وخانم  خطرناك است  ریه  پوست و
 .بپرهیزند
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جوش مواد کم خطر نظیربهتر است از -
مواد سفید کننده قوي  شیرین بجاي

 سینک ظرفشویی براي تمیز کردن
                                                               .کنیداستفاده 

وشوى حمام و  هنگام شست -
ها را باز و تهویه را  پنجرهدستشویى 

                   .تا جریان هوا برقرار شود یدکنروشن 
هاى  از ماسکراحتى  عفونى کننده به بسیارى از مواد ضدتوجه کنید -

بنابراین . آسیب ریه شوند  توانند موجب کنند و مى کاغذى عبور مى
استفاده ، پنجره ها   بازکردن ،هواکش  استفاده از با محل  تهویه مناسب

 دستمال ضخیم و بستن موادپاك کننده هاى غلیظ  نکردن از محلول
  ها  تواند تا حد زیادي از بروز آلرژي بر روي دهان، بینی می مرطوب

                                                              .پیشگیرى از این مشکلات کمک کندو
 بیماریهاي تشدید باعث است ممکن شیمیایی ازموادشوینده استفاده -

                                                                                                . شود ریوي و عروقی قلبی
ر ازساییشترب کودکان و مسن افراد باردار، زنان روي شیمیاییمواد تاثیر -

                                                                                                               .  است افراد
دکه استفاده، یمطمئن شودر هنگام کار با مواد شیمیایی در منزل  -

 مواد و برچسب مطابق با دستورالعمل سازنده مواد این نگهداري و دفع
 .باشد

 .ها نگهداري شوند دسترس بچهاز باید در مکانی دورمواد خطرناك  -
مثل پوشیدن . هاي ایمنی روي برچسب محصولات توجه کنید به توصیه -

                             .دستکش و ماسک هنگام استفاده از محصولات سوزاننده
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                          . ببندیدرا محکم یی و پاك کننده اشیمی محصولات بدر -
ماده را   بعداز استفاده از این محصولات بقیه جابجا کردن موادت در صور -

                                                                                     .در ظرف اصلی بازگردانید
نگهداري  مخصوص موادشیمیایی پرخطر را در ظروفهاي حاوي  فرآورده -

 .کنید

بر چسب روي  اگرهرگز برچسب روي ظروف موادشیمیایی را برندارید،  -
 . بر چسب بزنیدروي آن "مجددادچار پوسیدگی شده ظروف 

 

 : در مسمومیت هاي ریوي اقدام ضروري
 

ــین و - ــدام  اولــ ــرین اقــ ــتبهتــ  جهــ

ــموم ــرد از     نیمس ــریع ف ــروج س ــوي، خ ری

 محــل سربســته و اســتفاده از هــواي آزاد   

قــــرار گــــرفتن در معــــرض جریــــان  و

ــت،  ــازه،  هواس ــواي ت ــاق ه ــه استنش ــرا ک چ

 .شود می  کند و باعث ایجاد آرامش تنفس را تسهیل می 

خـــودداري از صـــحبت کـــردن هـــم وخـــور ســـرد باســـتفاده از -

 .تواند مفید باشد می

تمـاس بـا اورژانـس     یـا بـه پزشـک   فـرد   هـر چـه سـریع تـر     ارجاع-

 . است  اهمیت  داراي
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 : شوینده مواد خطرمسمومیت کودکان با

ممکن است به علت کنجکاوى  کودکان 
 ، قرارگیرند سمی تماس با این مواددر
 ،دراستفاده   انگارى دقتى و سهل بى

مواد پاك کننده  یا جابجا کردن نگهداري
 معرض خطررا درکودکان وسفیدکننده 

منجر به التهاب وسوختگى دستگاه  مواداین مصرف اتفاقی . دهد قرارمى
                                                                                                        .کند شود و عمل بلع را با مشکل مواجه مى گوارش مى
و  درظرف اصلی آنشوینده همیشه مواد  محصولات شیمیایی ودقت کنید 

مواد را درظرف  هیچگاه این،  دنشونگهداري  دور از دسترس کودکان
این عمل سبب خورده ،دنگه داري نکنی) مانند بطري نوشابه (موادخوراکی 

 .توسط کودکان می شود مواد شدن اشتباهی 

 : شوینده مواد مسمومیت کودکان باجهت اقدام ضروري 

 نفت یا اسید و باز  ، شوینده مواد با فرزندان والدین در صورت مسمومیت خوراکى  
دیـدگى و سـوختگى    کنند، زیرا این کار موجب آسیبنآنها را وادار به استفراغ 

آب  کودكداده بلافاصله دهان کودك را شستشو  .شود بیشتر دستگاه گوارش مى
 و نخوردچون وقتی ماده شوینده با آب ترکیب مـی شـود ، جـذب آن سـریعتر    

 .برسانید به بیمارستان  را مصدوم . شودبدتر می  وضعیت

۵٣ 
 



 : هاى ناشى از مواد شوینده بر چشم آسیب

، دنرسا انواع مواد شیمیایى به چشم آسیب مى
ترین  ازجمله خطرناك،مواد شوینده و رنگ بر

و در صورت  ندرو مواد براى چشم به شمار مى
تماس با چشم به سرعت قرنیه را زخم کرده و 

به سوراخ شدن  دتوان حتى در موارد شدیدتر مى
 هاى شدید موجب ایجاد زخم دتوان مواد شوینده مى. کره چشم منجر شود

 ..دهاى کره چشم و پلک را به همراه داشته باش در پلک شده و چسبندگى

آسیب ناشى از این مواد ممکن است آن قدر جدى  
استفاده .باشد که بینایى به طور کامل از بین برود

    . اظتی جهت کاهش آسیب توصیه می شودفازعینک ح

 :  سوختگی چشم  اقدام فوري

پزشکی است و باید  سوختگی چشم، یک فوریت 
 ضروري است مصدوم  بدون درنگ درمان شود

تا 15چشمان خود را با آب پرفشار و تمیز به مدت 
براي ایجاد فشار مطلوب، . ددقیقه بشوی 30

یا با یک ظرف تمیز،  گرفتهسرخود را زیر شیر آب 
حین شستشو، . آب را به داخل چشم بریزد

به نزدیک ترین . .اشتهطور کامل باز نگه د ها را تا حد امکان به چشم
 .مراجعه کندچشم پزشک به زندگی خود یا  درمانگاه یا بیمارستان محل

۵۴ 
 



 : منزلدرکش  اسپري حشره زا روش استفاده 

                      . همه افراد از اتاق خارج شوند -1
.                                  بسته شود ها  پنجرهدر و -2
  روي ظرف غذاخوري و وسایل بچه -3
یا در صورت امکان  ه شودنایلون پوشانیدبا

 . شودظروف از محیط خارج 
دست بگیرید که از  در کش قوطی اسپري را طوري موقع اسپري حشره-4

                                                                     .خودتان فاصله داشته باشد

فوراً از اتاق خارج شوید و در را ببندید  حشره کش بعد از اسپري کردن  -5
                                                                                             .و دستهایتان را بشویید

ساعت درها را باز کنید و هواي اطاق را  تایک بعد از گذشتن حدود نیم -6
                                                                                                       . نمایید و استفاده  تهویه

اتاقی   در آشپزخانه و یا سم هرگونه نگهداري -7
  ومسم.خطرناك است کنید  می  زندگی که درآن

دوراز مواد وخود  مخصوص فودر قوطی و ظر
                       .غذایی و کودکان نگهداري شود 

در کیسه برنج  یا حبوبات  "فسفید آلومینیوم "ازقرص برنج هرگز -8
علاوه برخطر مرگ در اثر خورده  قرص برنج .در خانه استفاده نکنید خود

از طریق گازها و بخارات متصاعد  ریويو کشندگی  شدن،  خطر مسمومیت
فرد را به محیط آزاد برده  باقرص برنج در صورت مسمومیت . داردشده نیز 

ودر صورت هوشیاري  و در صورت مصرف خوراکی ،با ایجاد تهوع سعی در 
بدون درنگ فرد را به بیمارستان خارج کردن ماده سمی از معده نمایید، 

  .منتقل کنید 
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به جاي استفاده از مواد  خانگی براي دور کردن حشراتتوصیه میشود -9

                                                                                                              .نیداستفاده ک بهسازيفیزیکی وشیمیایی پرعارضه از روش هاي 

 ! اي افسانه ناجی و پوستی هعارض

 خانمی هیچ دارد، را اي افسانه ناجی نقش دستکش
 از یا باشد داشته خورده ترك پوستی ندارد دوست

 آنجا تا کنید سعی.باشد رنج در پوستی حساسیت
 و شوینده مواد انواع خاك، با دستها مستقیم ازتماس است ممکن که

مناسب و   PHاز شوینده مواد اکثر .کنید خودداري کننده پاك
 برده، بین از را پوست چربی میتوانند و نیستند برخورداراستانداردي 

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

 ها، باشوینده دستها شستن در وسواس یا شغلشان دلیل به که کسانی در
 و قرمزي خشکی، باعث. میکند پیدا تماس ساعت 3 از کمتر فواصل در

 درماتیت یا وبروزاگزما خارش ودرنهایت دست پوست شدن خورده ترك
 .                                                                                   شود می تماسی

 ي پوستیقارچها رشد شرایط میتواند رطوبت و آب در دستها داشتن نگه
 آبکشی و دستها شستشوي هربار از بعد میشود توصیه کند فراهم را

 . کنید خشک کامل و بادقت را دستها کردن،
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 و دستکش در کننده پاك مواد تجمع موجب سوراخ ازدستکش استفاده
 پوستی عوارض به منجرو پوست با ها کننده پاك مدت طولانی تماس

 .میشود

 :  مشکلات پوستی جهت کاهش توصیه چند

 است ممکن که آنجا تا کنید سعی -
 انواع با دستها مستقیم ازتماس
 خودداري ها کننده وپاك ها شوینده

            نمایید استفاده ازدستکش و کنید
 و گرد با تماس و گیري گرد جهت- 

 کار هنگام و نخی، دستکش از خاك
 دستکش از آب و موادشوینده با

  شود استفاده دهنده پوشش عنوان به پلاستیکی دستکش و زیر در نخی
 ایجاد پوستی بروزحساسیت موجب میتواند کوچک نکته این رعایت عدم

 .شود زبر و خشک پوست

هاي کرم  استفاده از ، براى جلوگیرى از خشکى پوست و عود ضایعات-
نیز مفید  روغن زیتونو  روغن بادام، گلیسیرین، وازلین یا مرطوب کننده

 .است 
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 : رعایت شود باید خانه تکانی مهنگاکه  نکات ضروري

 

                                                     کودکــــان  زمــــان غیبــــت     بهتراســــت خانــــه تکــــانی در   -

  .تا ضریب حوادث کاهش یابد صورت گیرد در منزل

 :خطر برق گرفتگی 

لوازم برقی  يوشو شست. استگرفتگی برق  خطرات مهم خانه تکانییکی از -
کلید پریز و غیره موجب موارد زیاد برق  ، روشنایی  لامپ و منابعمانند لوستر، 

جهت پاکسازي  می شود،درروزهاي پایانی سال و خودکشی با برق  گرفتگی
ازریختن آب  .را تمیز کنید لوازم برقی اول برق را قطع کنید بعد  وسایل برقی

 . دسیم برق پرهیز شو   پریز وبر روي کلید، 

                                                                               .سالم و بدون شکستگی باشند داراي روکشرا بررسی کنید که  کلید وپریزها-
براي جلوگیري از فروبردن اشیایی چون میخ  درپوش مخصوص پلاستیکی  -

                                                                          .،سیم یا مفتول آهنی توسط کودکان در داخل پریز توصیه میشود

 .هنگام کوبیدن میخ به دیوار مواظب مسیرهاي سیم کشی داخل دیوار باشید -

سیم کشی برق حمام باید توکار بوده از گذاشتن کلید و پریز در داخل حمام  -
                                                                      .                                 خودداریشود

 از آویزان کردن لامپ معمولی ،داراي حباب باشد حمام لامپ روشنایی -
 .خودداري کنید  درحمام

۵٨ 
 



 .هرگز داخل حمام اقدام به استفاده از سشوار و وسایل برقی مشابه نفرمایید -

برقی خانگی نظیر یخچال ، ماشین لباسشویی قبل از استفاده از وسایل  -
،پلوپز و چرخ گوشت و آب میوه گیري ،اطو از سالم بودن سیم و عدم اتصال 

در صورت بروز هرگونه اشکال فنی در اولین فرصت .آنها اطمینان حاصل کنید 
 .جهت رفع عیب آن اقدام گردد

رفت وآمد  همیشه سیم تلفن و سیمهاي رابط وسایل برقی را دورازمسیر -
                                                                                                       . دهید خود قرار

 

 

 

   .توصیه می شود براي پیشگیري ازآلودگی مو یا روسري استفاده ازسربند -

                               . خود باشندبیشتر مراقب قند خون  مبتلا به دیابت در این ایام افراد -

 

 مناسب کفش تکانی خانه هنگام -

را از منزل  و کفش ابري پوشیدب

 . خود دور کنید
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                                                                                                             . ها است نگه دارید ها را دورتراز فردي که درحال تمیزکردن پنجره بچه  -

ها را کاملا چک کنید که بالا باشند و دست  ها، طناب هنگام شستن پنجره -

   .کودکان به آن نرسد

بلع قراردهیدباطري ساعت یا سایر باطري ها را دور از دسترس کودکان  -

باطري یکی از مواردي است که عوارض جبران ناپذیري را براي کودك به 

  .همراه دارد

استفاده از سیستم وحرارت    هاي راحت نخی براي تبادل استفاده از لباس -

                                                         .جهت کاهش استرس حرارت توصیه می شود  ي مناسب تهویه

آب و املاح از دست رفته بر اثر استفاده کنید تااز مایعات به میزان زیاد  -

    .شودتعریق جبران 

 هستند آلوده موادروغنی به که... و حمام آشپزخانه، کف پرده، شستن از -

                                                                                                               .کنید خودداري میشوند، شعله ور سرعت به که ودیگرموادي بنزین با

 فاضلاب چاه و بهداشتی سرویس دستشویی، رادر قابل اشتعال مواد -

 افزایش احتمالی حوادث دیگر و آتش سوزي بروز احتمال زیرا نریزید منزل

.                                                                                                       یافت خواهد

لوله هاي بخاري و وسایل گاز سوز خود را از لحاظ خطر آتش سوزي یا  -

 . تولید آلاینده هاي سمی  بررسی کنید
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 هايمپ هنگام تمیز کردن دیوار و سقف، از فرصت استفاده کنیدولا-

  .سوخته را تعویض کنید

 :مخاطرات لامپهاي جیوه اي   

اگر لامپ کم مصرف یا مهتابی حاوي  -

گازجیوه شکست ، براي پاکسازي خرده هاي 

لامپهایی که داراي گاز سمی جیوه هستند به 

 :توصیه هاي زیر عمل کنید 

                                                     .                           براي چند دقیقه اتاق را ترك کنید -

 .                                                                                                                            پنجره ها را باز کنید  -

                                                              .                ي کنیدسیستم تهویه مرکزي راخاموش کرده وازپخش گاز سمی خوددار -

گازها و بخارات سمی جیوه میتواند منجر به عوارض شدید در زنان باردار -

                               .                                                                                 کودکان و سالمندان  شود

از جاروبرقی یا دستمال آشپزخانه براي جمع کردن خرده هاي لامپ هرگز–

 .                                                                                                                            استفاده نکنید

خطر جذب  زیراو کاغذ ، خرده ها را جمع کنیدیک بار مصرف با دستکش -

.                                                                                                جیوه توسط پوست نیز وجود دارد

به روش بهداشتی وجدا از سایر زباله ها و درون کیسه پلاستیکی لامپ  -

                                                                                                    .     سوخته شکسته دفع شود
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گاز و بخارات جیوه میتواند منجر به عوارض عصبی ، عقب ماندگی  -

 .شود.... ،کاهش هوش در انسانها  وباعث خشک شدن گیاهان ودرختان  و 

 استفاده ایمن از نردبان

جعبه ، غیر ایمن اززیرپایی استفاده 

در هنگام پاکسازي  نامناسب  ونردبان

 د ده را افزایش می سقوط ، خطرمنزل 

                                        براي فراهم آوردن شرایط ایمن  - 

      و آمد   ها، نردبان و مسیر رفت پله

   خود را ازوسایل اضافه پاك کنید و 

و به هم ریختگی محیط را از شلوغی 

 .تمیز کنید

 مطمئن زمین با آن اتکاي سطح از چهارپایه یا نردبان از استفاده هنگام -

 . کنید استفاده استاندارد و دوطرفه نردبان از امکان حد در و شوید

 . هنگام استفاده از نردبان آن را در یک سطح بسیار ایمن قرار دهید -

براي ایستادن دومین پله نردبان هاي متحرك، سطح ایمن  براي نردبان -

ترین  هاي دیگرچهارمین پله از بالا بهترین و ایمن ازبالا است و براي نردبان

                                                                                                                  .پله است
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 قرنیز یا نرده پنجره، لبه روي قرارگرفتن از پنجره شیشه کردن پاك هنگام -

 . کنید خودداري

ها خشک هستند و نردبان  قبل از استفاده ازنردبان، مطمئن شوید که پله -

                                          .گرفته استن روي سطح صاف قرارمدر وضعیت ای

.                                      را چک کنید پایه نردبان از نردبان  قبل از استفاده -

.                                                                                             محکم کنید قبل از استفادهرا نردبان -

     .باشد و صاف هموار ،روي آن قرار گرفته است سفت نزمینی که نردبا -

                        .لیز نباشد باشدکف نرده هاي نردبانتمیز نهاي نردباکف پایه  -

                                            .همیشه نردبان را موقع بالا رفتن محکم بگیرید-

جا و حمل کنید که بتوانید جلوي خود را ببینید و              به اشیاء را طوري جا -

 . آزاد بگذارید داشتن نرده پلکان براي نگههمیشه یک دست را 

 
 درست                                درست                نا                       
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 : منابع

                                                                                مرکز سلامت محیط و کار–راهنماي جامع حمل دستی بار کتاب  -

-کتاب انسان ،آنتروپومتري ، ارگونومی و طراحی   استفن فیزنت-

                                 مهندس محمد امین موعودي                                                                                                       –مهندس علیرضا چوبینه 

کتاب کاربرد اصول ایمنی و ارگونومی در طراحی دست    -

 افزارهاترجمه مهندس حسینعلی یوسفی  

اهنما و پاورپوینت ارگونومی در محل کار مرکز سلامت ر ،دستورالعمل-

                                                                                                                                                                 محیط و کار                                                                

کتابچه ارگونومی در منزل مهندس کتایون باقري و مهندس کریم  -

                                                                                              ابراهیم نجف آبادي 

–یی کتاب بیماریهاي چشمی ناشی ازکار دکتر اشرف السادات بطحا  -

                                                       دکتر محمد ریاضی اصفهانی               

-دکتر مجید سلطانی–سوختگی شیمیایی چشم در یک نگاه  مقاله -

                                                                                            هفته نامه سلامت

 بخشی محمدعلی مهندس شیمیایی ایمنی آموزشی قالهم -

                                                                                                                                   اي معاونت بهداشتی  شاهرود حرفه بهداشت کارشناس

 شویم، مند بهره پزشکی هاي توصیه و ایمنی اصول اگراز مقاله -

 اخوان دکترعلی .برسانیم حداقل به را تکانی خانه مخاطرات میتوانیم

                                                                                                          بهبهانی

                                                                                 مادر پزشکی مجله کنیم؟ تکانی خانه حادثه بدون چگونه -

۶۴ 
 



 شریف علی سید دکتر هاي توصیه .تکانی خانه سلامت و بهداشت -

                                                                                                                                                           بینی و حلق و گوش ومتخصص جراح نیا،

 اي حرفه بهداشت – عید شب تکانی درخانه اي حرفه بهداشت -

                                                                                                                       مبارکه شهرستان

 پاك و شوینده مواد نادرست استفاده از ناشى وحوادث خطرات  -

 مهندسوپاور پوینت ارگونومی در خانه  .تکانی خانه درایام کننده

                                    حرفه اي  بهداشت ،کارشناسصفري  انوشیروان

 تکانی، خانه براي فرمان سیزده داري، خانه نکات داري، خانه-

                                                                                                               سلامت روزنامه

 اطلاع پایگاه .بهار در خانه کردن تمیز هنگام اتصدم از پیشگیري-

                                                                                             ایران سلامت رسانی

دکتر شهرام رفیعی فر و همکاران  –راهنماي سبک زندگی سالم  - -

 1392 –وزارت بهداشت  –دفتر آموزش و ارتقاء سلامت  –

 منابع وبا  استفاده از گناباد اي حرفه بهداشت آن، خطرات و جیوه-

                                                                                                               دیگر متعدد

 

 پایان                                                         

۶۵ 
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