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خانه دارى

مگر مى شود به نوروز و سال 
جدید نزدیک شویم و حال و 
هواى همه چیز عوض شود به 
جز خانه اى که در آن زندگى 
مى کنیم.  اصلا مگر بدون خانه 
تکانى مى توان به اســتقبال 
همه  رفت؟  جدید  ســال 
خانم ها اســفند را به نوعى 
مى دانند  تکانى  خانه  فصل 
و چه خانه دار باشــند و چه 
شاغل، حتما براى تمیز کردن 
و نظم دادن به خانه، زمانى 
را در نظــر مى گیرند. پاك 
کردن شیشه ها، از بین بردن 
گرد و غبار، شست و شو و ...، 
کارهاى رایج در خانه تکانى 
محسوب مى شــوند. خانه 
تکانى شــاید به ظاهر کار 
چندان پیچیــده اى به نظر 
نرسد، اما حقیقت این است 
که اگر برخى موارد رعایت 
مى تواند  حســابى  نشود، 

دردسرساز باشد.
دکتــر بابک مهشــیدفر، 
متخصص اورژانس و دانشیار 
دانشگاه علوم پزشکى ایران، 
به چند مسأله مهم در رابطه با 

خانه تکانى مى پردازد.

دکتر علیرضا پاك قلب -  فیزیوتراپیست

قبــل از انجام هــر کارى در خانه افــراد باید به تغذیه 
خود توجه کنند، به ویژه در شــرایطى که ســن آنها بالاى 
40 سال باشــد، اهمیت این مساله بیشتر مى شود. داشتن 
یک صبحانه کامل و مقوى، مى تواند بســیار مفید باشد. 
همچنیــن انجــام ورزش هاى ایزومتریــک (عضله کار 
مى کند، ولى حرکتى در آن وجود ندارد)، براى آن دسته از 

افرادى که قصد انجام خانه تکانى دارند، ضرورى است.
 کارها باید همراه با اســتراحت باشد. براى این منظور، 
به ازاى هر 45 دقیقه تا یک ساعت کار باید 10 تا 15 دقیقه 
اســتراحت کرد. همه کارها نباید در یک روز انجام شده و 
تقسیم بندى کارها مساله مهمى محسوب مى شود. بالا و 
پایین رفتن از نردبان به دلیل شــیوع پوکى اســتخوان در 
سنین بالا و احتمال زمین خوردگى و شکستن استخوان، 

باید به حداقل برسد.
 به طور کلى، خانم هاى بالاى 60 ســال به دلیل ابتلا 
بــه پوکى اســتخوان باید از انجام کارهــاى خانه تکانى 
بپرهیزنــد. همچنین افراد مبتلا بــه آرتروز، تنگى کانال 
مهره و دیســک کمر یا گردن، نباید کارهاى خانه تکانى 
را انجام بدهند. پوشــیدن یک کفش کتانى نرم ســبک و 
ساق دار یا اســتفاده از ساق بند، براى انجام کارهاى خانه، 
ضرورى اســت. همچنین اگر خانم ها از یک باندکشى در 
ناحیه مچ پا بهره ببرند، این مســاله مى تواند در پیشگیرى 
از پیچ خوردگى در حین انجام کارهاى خانه تکانى، کمک 
کند. بستن یک زانوبند کشى نیز براى حفاظت از زانو مفید 
است البته نباید زانوبند کشى خیلى سفت باشد. خانم ها باید 
در حین کارهاى خانه تکانى، حتما از یک شــال یا کمربند 
مخصوص در ناحیه کمر، استفاده کنند. وسایل بزرگ مثل 
یخچال یا کمد، نباید از ســطح زمین بلند شوند بلکه آنها را 
باید هل داد. براى این منظور باید بدن را به وســیله مورد 
نظــر نزدیک کرد و هل داد بــه صورتى که کمر، گردن و 
شانه به وسیله چسبیده و پاها نیز با آن فاصله داشته باشند. 
وســایل سنگین نباید به تنهایى توسط افراد جابه جا شود و 
براى این منظور باید چند نفر مشارکت کنند تا وزن وسیله 
بین افراد تقســیم شــود. افراد وقتى با مشارکت یکدیگر 
چیزى را جابه جــا مى کنند، باید نیرو را در یک جهت وارد 
کننــد. کارهاى خانه تکانى اگــر به صورت صحیح انجام 
شود، آسیب هاى جدى به همراه ندارد، ولى بروز خستگى 
دور از انتظار نیســت و براى رفع خســتگى مى توان سراغ 

آب درمانى رفت.
 آن دسته از افرادى که به مشکلات قلبى و کلیوى مبتلا 
نیستند، مى توانند از پیاده روى در آب کمک بگیرند. براى 
پیاده روى در آب باید بدن تا روى قفسه سینه و تا نزدیکى 
گردن در آب قرار بگیرد. براى پیاده روى در اســتخر افراد 
باید عرض اســتخر را به مدت 15 دقیقه و به ســمت جلو 
بروند و بعد از آن 15 دقیقه اســتراحت کنند و دوباره داخل 
آب برونــد و این بار پیاده روى را بــه صورت 15 دقیقه به 
صورت برعکس (به ســمت عقب) انجام بدهند و دوباره 

استراحت کنند.
 این کار باید چند بار انجام شــود. در کنار تمامى موارد 
یاد شده، استفاده از ویتامین (C)، به ویژه مرکبات و نوشیدن 
مایعات به میزان کافى مى تواند مانع خستگى شود. علاوه 
بــر این، به ترمیم رشــته هاى کلاژن دیســک و ترمیم 

غضروف نیز کمک مى کند. 

ورزش های خانه تکانی

8 مسأله اى که در زمان خانه تکانى به آن توجه نمى کنید

از خانه به اورژانس!

شاید کمتر کسى به آســیب هاى ناشى از خانه تکانى 
فکر کرده باشــد ولى به طور کلى، خانه تکانى مى تواند با 
آسیب هاى فیزیکى و شیمیایى همراه باشد ضمن این که 
در برنامه خانه تکانى ها، معمولا حجم زیادى کار صورت 
مى گیــرد که این مســأله مى تواند ســبب غفلت افراد از 

کارهاى روزمره شود. 
یکى از مهم ترین مسائلى که در خانه تکانى وجود دارد 
و بسیارى از خانم ها به آن توجهى ندارند، کار کردن بیش 
از حد توان اســت که مى تواند آسیب هاى فیزیکى براى 

خانم ها به همراه داشته باشد. انجام طولانى مدت کارهاى 
مربوط به خانه تکانى بدون اســتراحت و تقســیم بندى 
کارها، احتمال مشکلاتى چون دردهاى عضلانى، درد در 
ناحیه گردن، آســیب به کمربند شانه اى و ستون فقرات را 

افزایش مى دهد.  بارها دیده شده آن دسته از خانم هایى 
که حجــم زیادى کار انجــام مى دهند، دچار درد 
خواهند شــد که این دردها حتى تا پایان تعطیلات 

همراه  نــوروز، 
افراد است.

همان طور که اشــاره شد، انجام کارهاى زیاد به منظور 
خانه تکانــى، مى تواند منجر به غفلت افــراد از کارهاى 
روزمره شــود و این احتمال وجــود دارد میل کردن غذا، 
سر وقت انجام نشــود یا افراد به دلیل درگیر شدن در کار، 
داروهاى خود را سر وقت مصرف نکنند یا بدون نظم آنها را 
استفاده کنند. انجام چنین کارهایى مى تواند به بدن آسیب 
وارد کند و خانه تکانى نباید باعث غفلت افراد نسبت به بدن  
خود شــود. علاوه بر این، انجام کارهاى خانه نباید آن قدر 
با حجم زیاد و طولانى باشــد که فرد از سایر افراد خانواده 
غافل شود. به عبارت روشن تر، خانم هایى که در خانه خود 
از افراد داراى معلولیت (به ویژه معلولیت ذهنى)، ســالمند، 
ناتوان و کودك نگهدارى مى کنند، نباید از رســیدگى ها و 
مراقبت هاى ضرورى غافل شوند چون این مسأله مى تواند 

مشکلاتى جدى  براى این دسته از افراد ایجاد کند.

چه آسیب هایى وجود دارد؟

غفلت از کارهاى روزانه
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