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ردسر تمام د یک به است ممكن نباشد، همراه ایمني نكات رعایت با اگر که است ایرانيان ما سنتهاي زیباي از یكي تكاني خانه

کمردرد،گردن . کند مي تهدید را خانه دار خانمهاي ویژه به خانواده، اعضاي تمام سلامت که دردسري ،شود تبدیل عيار

 و نادرست تكاني هاي خانه عوارض رایجترین از پا و دست درد و پوستي حساسيت نفس، تنگي مسموميت، دست درد،درد،

  .رساند حداقل به را آنها بروز احتمال ميتوان ایمني ساده برخي اصول رعایت با که عوارضي است؛ غيرایمن

 بيشترین دليل همين به شاید دارند، برعهده خانه نظافت در را مسئوليت بيشترین منزل داخلي امور مدیر عنوان بهبانوان 

 ميزان فزاینده گسترش توجه به با و است زنان به مربوطصدمات ناشي از عدم رعایت نكات ایمني  و خانگي مسموميت موارد

 چنداني اثر مدت کوتاه در است ممكن مورد استفاده در شوینده ها شيميایي مواد با دار خانه زنان خصوص به افراد مواجهه

درد هاي  ،کمردردها وسرطان تا مختلف هايآلرژي و چشمي عوارض پوستي، و ریوي مشكلات بلندمدت در اما ،باشد نداشته

 .دارد همراه به رامزمن 

 
 

 شوینده ها خانه تکانی واستفاده از مواد شیمیایی و
 رهحش سموم کن، پاک لاک ،ها، سفيدکننده هابر لكه و شوینده مواد نمک، جوهر مانند خانگي محصولات و داروها از بسياري

سيع نزل به طور ومواد شيميایي هستند که در مو...  الكل و نفت و بنزین ضدیخ، تينر، ،(موش مرگ مانند) کش جونده و کش

 داد: قرار توجه مورد را زیر نكات باید شيميایي شوینده مواداین  از استفاده در استفاده مي شوند.

 صرف شود.م گروه باید با احتياط لذا در این.است رسان آسيب بيشتر مسن افراد و باردار زنان براي مواد این -1

 در باتترکي این. هستند سدیم هيپوکلرات ازجنس( وایتكس مثل) ها کننده سفيد و کاشي هاي کننده پاک از بسياري -2

 تيح و کند ایجاد آسم شبه حملات تواند مي و بوده محرک شدیدا کلر گاز. کند مي متصاعد خود از کلر گاز شدن فعال زمان

 شویي رفظ و رختشویي پودرهاي مانند ها کننده پاک دیگر با که وقتيهمچنين  .باشد کشنده تواند مي بودن شدید درصورت

 ازگ زیاد مقدار توانند مي ،شوند مخلوط( سرکه حتي و تيرک) مثل ها گير جرم و اسيدي سطوح هاي کننده پاک سایر یا و

 .است خطرناک بسيار بسيار که نمایند آزاد کلر

( رامينکل) کلر خاصيت با گازي( ادرار در موجود) اوره مثل ترکيباتي به آلوده سطوح با ()سفيد کننده ها هيپوکلرات تماس

 ابتدا ها سرویس و حمام شستشوي در بنابراین .است تنفسي دستگاه محرک کلر مانند و است خطرناک بسيار که کند مي آزاد

 طوحس از اوره مثل اوليه هاي آلودگي تا دهيد شستشو ها کننده پاک از استفاده بدون و آب کافي مقدار با را نظر مورد سطوح

 در چه و سطح روي در چه) هم با آنها كردن مخلوط بدون و كم حجم در ترکيبات این از استفاده با سپس. شوند پاک

ایمنی در خانه تکانینکات   
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 و فعل تسریع باعث گرما) .نشود استفاده شستشو براي داغ آب از است بهتر مرحله این در. شود استفاده( ظرف درون

 .ديباش داشته اطمينان کافي تهویه از و باشد باز ها سرویس یا و حمام پنجره و درب حتما (شود مي انفعالات

 قطرات دنپاشي و پوستي تماس مانع تا است الزامي کننده سفيد و گير جرم مواد با کار هنگام عينک و دستكش از استفاده -3

 رايب دستكش از استفاده آنها زدایي چربي خاصيت به توجه با نيز ها شوینده با کار هنگام در .شود چشم داخل به مواد این

 .دارد ضرورت دست پوست خشكي از جلوگيري

. بندیدب محكم را ها کننده پاک و شيميایي محصولات درب. شوند نگهداري کودکان دسترس از دور مكاني در باید مواد این -4

 نگهداري ویژه ظروف در را مواد این حاوي هاي فرآورده. بازگردانيد اصلي ظرف در را ماده بقيه مواد، کردن جابجا صورت در

 برچسب آن روي مجدداً ،رفت بين از ظروف روي برچسب اگر برندارید، را شيميایي مواد ظروف روي برچسب هرگز. کنيد

 بطري مانند) موادخوراکي ظروف در را مواد این هيچگاهو  کنيد توجه محصولات برچسب روي ایمني هايتوصيه به .بزنيد

 .شودمي کودکان توسط مواد این اشتباهي شدن خورده سبب عمل این. نكنيد نگهداري( نوشابه

 .نمایيد آبكشي را آن زباله، ظرف داخل شوینده و شيميایي مواد حاوي ظروف انداختن دور از قبل -4

 از بسياري و الكل نمایيد، خودداري آتش شعله همچنين و غذایي مواد کنار در شيميایي مواد حاوي ظروف دادن قرار از -5

 .دارند اشتعال قابليت کننده ضدعفوني ترکيبات

 کانکود در مسموميت خطر. نمایيد اجتناب شویيظرف زیر کمدهاي در الكل و کننده ضدعفوني شوینده، مواد دادن قرار از -6

 . است بالا بسيار طریق این از کنجكاو و نوپا

  .نمایيد اجتناب منزل حياط و پارکينگ در قفل بدون کمدهاي در مواد شوینده و شيميایي نگهداري از -7

 آنزیم هک شوینده پودرهاي از استفاده رساند،مي کمتري آسيب که شود استفاده ايکننده پاک و شوینده مواد از است بهتر-8

 .دارد بخار که است ايسفيدکننده ازمواد استفاده از ترایمن بسيار دارند،

 وادم بخارات قطربا توجه به اینكه  مواد این با استنشاقي مواجهه کاهش در مصرف یكبار تنفسي هاي ماسک از استفاده -9

 فرد از و کنند مي عبور آنها از راحتي به و است مصرف یكبار هاي ماسک فرج و خلل قطر از تر کوچک بسيار شيميایي

)در برخي از منابع استفاده از دستمال .باشند موثر مواد این از ناشي بوي کاهش در است ممكن گرچه کند، نمي محافظت

 ايه مكان نظافت براي مواد این از استفاده هنگامبه همين دليل ( مرطوب به جهت پوشاندن بيني و دهان توصيه مي شود

 سيستم و گذاشت باز را درب باید پنجره وجود عدم صورت در و هکرد باز را پنجره باید حتما توالت و دستشویي مانند سربسته

 .شود کاسته محيط در مواد این بخارات تجمع از تا شود روشن تهویه

 

 شوینده مواد با تماس مسمومیت و درصورتنکات مورد توجه 

 در گرفتن قرار و آزاد هواي از استفاده و سربسته محل از فرد سریع خروج ریوي، مسمومان براي اقدام بهترین و اولين -1

 .شودمي آرامش ایجاد باعث و کندمي تسهيل را تنفس تازه، هواي استنشاق که چرا هواست جریان معرض

  است، مفيد کردن، صحبت از خودداري است، کارآمد بسيار سرد بخُور خصوص به بُخور، از استفاده -2

 شست فراوان آب با را چشم دقيقه 15مدت به حداقل که مي شود توصيه چشم روي بر مواد این شدن پاشيده صورت در -3

 مواد ،کند وارد قرنيه به ناپذیري جبران هاي آسيب توانند مي مواد این زیرا ،شود مراجعه پزشک چشم به سپس و داده شو و

 آسيب کاهش جهت حفاظتي ازعينک استفاده اود، لذش پلک در شدید زخمهاي ایجاد موجب توانند مي همچنين شوینده

 .شود مي توصيه ها چشم
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 ارک این زیرا ،نكنند استفراغ به وادار را آنها ،به مواد شوینده و شيميایي فرزندان خوراکى مسموميت صورت در والدین -4

 خوردن آب کودک، داده شستشو را کودک دهان بلافاصله. شودمى گوارش دستگاه بيشتر سوختگى و دیدگى آسيب موجب

 ات است بهتر همچنين. شودمي بدتر وضعيت و شودمي سریعتر آن جذب شود،مي ترکيب آب با شوینده ماده وقتي چون

 شود. انجام سازي رقيق عمل شير خوراندن با درمانى مراکز یا بيمارستان به مصدوم رساندن

 مركز یا و115 اورژانس مركز با کرد، استنشاق یا و بلعيد را سمي و خوراکي غير اي ماده شما نزدیكان که شرایطي در -5

 .بگیرید تماس 190 سموم و داروها رسانی اطلاع

 

 پوست  گزمایا خانه تکانی و
 مشخص پوست سوزش و خارش شدن، پوسته پوسته خشكي، قرمزي، مانند علائمي با که است التهابي پدیده یک اگزما

 .شودمي

 ایعم جرم گيرها،،(وایتكسسفيد کننده ها ) مانند خانگي هاي کننده پاک با که دار، خانه هاي خانم از بسياري روزها، این در

 ماست مدت یا و ترکيبات این در کننده پاک مواد غلظت که صورتي در دارند، کار و سر شيميایي هاي شوینده و ظرفشویي

 زیر رد نخي دستكش یک پوشيدنلذا  .شود مي ها دست در اگزمایي ضایعات ایجاد باعث باشد، زیاد مواد این با افراد پوست

 در است، لاستيكي شان رویي لایه و نخي شان زیرین لایه که اي دولایه هاي دستكش از استفاده یا و لاستيكي هاي دستكش

 سپس،داده  صحيح شوي و شست آب با را دست، با این مواد کار اتمام از پس .است موثر آن، درمان و بيماري این از پيشگيري

 .شوید پوستتان خشكي بروز از مانع تا کنيد استفاده کننده مرطوب ماده یک از

 گاهاً و شود عفوني دوباره تواند مي پوستي، هاي مراقبت رعایت عدم صورت در ولي نيست واگيردار اگزما بيماري خوشبختانه

 .شود مي منتقل دیگر افراد به انتقال، قابل هاي بيماري دیگر همانند و بوده، ميكروبي عفونت این

 بين از با ودش مي استفاده فور به نيز دست ضدعفوني جهت کرونا بيماري شيوع دليل به که این روزها الكل از استفاده: نکته

 ایهپ کننده ضدعفوني مواد ازتوصيه مي شود  لذا .دهد مي افزایش را ها درماتيت به ابتلا ریسک دست، پوست چربي بردن

 .کرد استفاده است شده ساخته گليسرین از بستري درکه  الكلي

 

 کمردرد خطر و تکانی خانه
 و ندارد نخاع و دیسک و مهره ها به هيچ ربطي رایج تصور خلاف بر البته و موارد بيشتر در که است رایجي مشكل کمردرد

 نگينس اثاثيه و اسباب کردن بلند معموال هم کشيدگي این عامل. است پشت رباطهاي و تعضلا کشيدگي عمدتا دليلش

 شایع علل دیگر از هم يلانعض اسپاسم یا گرفتگي. است کمر ناحيه در ناگهاني حرکت و سنگين اجسام نادرست منزل،حمل

  است، مقدور برایتان که جایي تا تكاني، خانه طول در  .لذا.ميشود محسوب کمردرد

 .کنيد استفاده کشيدن یا، دادن هل مانند جایگزین هايشيوه یکاثاثيه خودداري کرده واز  و اسباب کردن بلند از -

 به نياز سنگين جسم یک حمل هنگام اگر. کنيد خودداري همزمان طور به چرخيدن و سنگين جسم کردن بلند از -

 .بچرخيد پاهایتان روي کمر نچرخيد؛ از داشتيد، چرخيدن

 روي را جسم و کنيد خم را زانوهایتان کمر، کردن خم جاي به بگذارید، زمين روي را سنگيني جسم خواهيد مي وقتي -

 .دهيد قرار زمين
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 د؛نكني قوز و دارید نگه صاف را پشتتان آن، کردن جا جابه موقع یا زمين روي از سنگين جسم یک کردن بلند موقع -

 جسم زا ناشي فشار شود مي موجب کار این. کنيد كيهت پایتان عضلات جسم،به آن وزن تحمل براي و کنيد خم را زانوهایتان

 غتان سرا هب کمردرد مخصوصا عضلات ناگهاني درد و عضلاني گرفتگي و شود منتقل شما ران مفصل به کمر، جاي به سنگين،

 .نياید

 را ظرن مورد جسم سپس و کنيد باز ها شانه عرض اندازه به را پاهایتان اول، است بهتر سنگين، اجسام کردن بلند موقع -

 .شود مي بدن تعادل حفظ باعث کار این. کنيد بلند

 دست يک با را جسمي که حالي در هرگز و کنيد بلند زمين از سریع و ناگهاني طور به را سنگين اشياي نباید وقت هيچ -

 طور به را سمج دو هر که دارید اصرار اگر. کنيد بلند را دیگري سنگين جسم دیگرتان دست با نكنيد سعي اید، کرده بلند تان

 بلند هم با همزمان را جسم دو هر سپس، و بگذارید زمين هست، تان دست یک در که را باري ابتدا کنيد، حمل همزمان

 .کنيد

 قدورم برایتان که جایي تا و کنيد استراحت منظم فواصل در و مرتب هستيد، منزل در کار مشغول طولاني مدت به اگر -

 .دهيد وضعيت تغيير متناوب، طور به است،

 خيلي باید دیوار و پنجره در، فوقاني بخشهاي شوي و شست منزل و  هنگام پنجره هاي و شيشه ها کردن پاک وقعم -

 .دهيدب استراحت ،گردنتانو  سر به و بيندازید پایين را سرتان کوتاهي مدت مداوم، کار دقيقه 3 تا 2 هر از و پس باشيد مراقب

 

 برداشتن اجسام نحوه 

 
 

 

 برداشتن وگذاشتن اجسام نحوه 
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 (کارپال تونل سندرم)چ درد م، دست درد انه تکانی و خ

ي م  سرساز درد دار خانه خانمهاي براي تواند مي که است مشكلاتي از یكي دست مچ کانال نشانگان سال، پایاني روزهاي در

 رد که اي تكرارشونده و مدت طولاني کارهاي انجام براي ها دست از زیاد کشيدن کار تواند مي مشكل این بروز علت. شود

 انگشتان شدن حس بي .روز شبانه درطول متوالي شستشوهاي و گردگيري نظافت، مثلا. ميگيرد قرار فشار تحت دست مچ آنها

 شمار هب آن علایم شایعترین از شود، مي نشانگان این به مبتلایان خوابي بي موجب گاهي که ها دست شبانه گزگز و دست

 هاي درمان از پزشک، صلاحدید حسب بر و کنيد مراجعه پزشک به حتما باید آن، تشدید از پيشگيري و درمان براي. رود مي

 .کنيد استفاده جراحي یا دارویي، فيزیوتراپي طبي،

 روزانه کارهاي دهيد، مي انجام دستهایتان با که فعاليتهایي کاهش ضمن. است بهتر مشكل، این بروز از پيشگيري براي اما 

 در و کار شروع از قبل .یابد اختصاص ها دست دادن نرمش و استراحت به هم زماني که کنيد ریزي برنامه اي گونه به را تان

 تان کمک تواند مي که سودمندي هاي ورزش از یكي. دهيد انجام را دست مچ هدفمند هاي ورزش توانيد مي استراحت، زمان

 را تهایتان دس انگشتان و ها مچ سپس و کنيد دراز مستقيم و صاف خودتان مقابل در را تان دست دو هر که است این کند،

 تان انگشتان و مچ بعد و بمانيد حالت این در ثانيه پنج مدت براي« ایست: »گوید مي که پليس مانند درست ببرید؛ عقب به

 .دهيد فشار محكم را آنها و کنيد مشت را دستانتان صاف، و کشيده دست دو با دوباره سپس. کنيد رها را

 حالت این رد نيز ثانيه پنج. کنيد خم پایين طرف به آرامي به را محكمتان مشت بعد، و بمانيد ثانيه پنج نيز وضعيت این در

 .کنيد رارتك دفعات به کارهایتان فواصل در توانيد مي را ورزش این. کنيد شل را تان دست دو انگشتان و ها مچ دوباره و بمانيد
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 و برق و گاز  خانه تکانی

 جداً  د،ش خواهد گرفتگي برق موجب که آب، با …و پریز و کليد روشنایي هاي چراغ لوستر مانند برقي لوازم شوي و شست از

 .بپرهيزید

 . نمائيد تميز و خشک دستمال با سپس، و قطع را وسيله آن برق ابتدا برقي وسایل پاکسازي جهت

 ثباع تا کرده جمع کاملاً را آنها جابجایي هنگام و داده قرار آمد و رفت مسير از دور را برقي وسایل رابط سيم و تلفن سيم

 .نشود حادثه بروز

 از ات کنيد کنترل صابون و آب با را گاز به مربوط اتصالات و جا به جا دقت و احتياط با را گاز اجاق خصوص به خانگي لوازم 

 .شوید مطمئن گاز نكردن نشت و ها آن بودن سالم

 رد سوزي آتش بروز هنگام تا باشيد داشته خانه در است، کار به آماده که نشاني آتش دستي هاي کننده خاموش هميشه

 .کند کمک شما به آتش کردن خاموش

 .باشد کار به آماده و شارژ همواره نشاني آتش هاي کپسول که کنيد دقت
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 پایانی های توصیه  و تکانی خانه
 شود يم توصيه هم دار خانه هاي خانم به کنند؛ گرم را شان بدن مسابقه، از قبل که شود نمي توصيه ورزشكاران به فقط -

 آماده کار براي را خودشان بدن کششي، و نرمشي ورزشي، حرکات از استفاده با دقيقه 15 تا 10 مدت به کار شروع از قبل

 .کنند گرم خانه، کارهاي انجام براي را خودشان اصطلاح به و کنند

 احتمالا روزها این که را خود بدن رفته دست از املاح و آب کافي، ميزان به مایعات مصرف از استفاده با شود مي توصيه -

 فادهاست و حرارت تبادل براي نخي راحت هاي لباس از استفاده ضمنا. کنيد جبران یابد، مي افزایش تعریق اثر بر آن ميزان

 .دهد کاهش را حرارت از ناشي گرمایي استرس بروز احتمال تواند مي نيز مناسب اي تهویه ازسيستم

 آلودگي از پيشگيري براي سربند از استفاده و شيميایي مواد و مایعات با تماس صورت در بند پيش و ماسک از استفاده -

 چكمه از حمام وشوي شست براي شود مي توصيه نيز عضلاني اسكلتي مشكلات به مبتلا افراد به. ميشود توصيه نيز موها

 دکنن استفاده دمپایي از لغزنده و ليز سطوح روي بر ایمني، ههاي توصي رعایت با صورت، این غير در و کنند استفاده

 تا ارندند حضور منزل در کودکان که دهيد اختصاص زمانهایي به را تكاني خانه امور به پرداختن کنيد سعي المقدور حتي -

 زیرپایي زا استفاده و باالاتر ارتفاع به دسترسي براي غيرایمن وسایل از استفاده برسد حداقل به خطرناک حوادث بروز احتمال

 زا المقدور حتي سقوط از پيشگيري براي ميدهد افزایش را ارتفاع از سقوط خطر نامطمئن، نردبانهاي و جعبه مانند هایي

 .کنيد استفاده استاندارد و دوطرفه نردبانهاي
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