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یادداشتیادداشت

خانه تکانی
 رسم جهانی 

 خانه تکانی خانه تکانی
    بی دردسر  !بی دردسر  !

نوروز- عید باســتانی ایرانیان- سرشــار از 
ســنت های زیبا و دوست داشتنی و یکی از 
آنها رسم »خانه تکانی« است که قدمت آن به 
ایران باستان برمی گردد. غبارروبی، زدودن 
آلودگی  ها، گرد گیری و شست وشــوی در و 
دیوار خانه، کفپوش  ها و اســباب مهم ترین 
بخش خانه تکانی اســت و ایرانیان به نوعی 
برای تمیز کردن خانه خود از غبار و آلودگی 
تلاش می کنند که دریک ســال گذشــته 
بر در و دیوار خانه نشســته اســت؛ اتفاقی 
که در اکثر کشــورهای دنیا هم  در آستانه 
بهار صورت می گیــرد، زدودن گردوغبار و 
پاکسازی فردی و ظاهر منازل و دور کردن 
آلودگی و زشتی ها. خانه تکانی در حقیقت 
ریشــه در یک ســنت مذهبی و فرهنگی 
 دارد و به بیولوژی بدن مربوط می شــود. در 
قرن هجدهم میلادی،  مراســم تمیزکاری 
خانه در بهــار خیلی جدی انجام می شــد 
چرا که مردم معتقد بودند که در زمســتان 
خانه های آنها با یک لایه گردوغبار پوشانده 
می شــود. در دین یهــود، خانه تکانی بهار 
بیشــتر در ماه های آوریل و مــارس انجام 
می گیرد؛همزمــان با خــروج یهودیان از 
ســرزمین مصر و رهایی آنان از قید بردگی 
فراعنه. مســیحیان کاتولیــک هم محراب 
کلیساها را قبل از نخستین جمعه بهار تمیز 
می کنند. در ایران اما ســنت خانه تکانی و 
نظافت شــب عید از چند هفته قبل  از بهار 
آغاز می شود. هرکدام از اعضای خانواده در 
این رسم دست به دست یکدیگر می دهند تا 
گوشه ای از رفت و روب و شستن فرش و... را 
برعهده بگیرند، البته مسئله مهم اینجاست 
که خانه تکانی به عنــوان حرکتی نمادین 
برای رفع آلودگی و آماده شدن برای زندگی 
بهتر در سال جدید،در صورت رعایت نکردن 
توصیه هــای علمی می تواند آســیب های 
جسمی هم به همراه داشته باشد که در این 
شــماره از ضمیمه تندرستی این  آسیب ها 
همچنین توصیه هایی که می تواند منجر به 
کاهش آنها شــود، مورد بررسی قرار گرفته 
اســت؛ نکاتی برای یــک خانه تکانی امن و 

بی آسیب.
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آسیب های ناشی از خانه تکانی جزو 
شایع ترین حوادث روزهای پایانی سال 
است. فصل خانه تکانی که آغاز می شود 
موارد متعددی از ســقوط از ارتفاع و 
انواع شکســتگی رقــم می خورد. 
شکستگی مچ دســت و آسیب زانو 
به دلیل سقوط از ارتفاع و لیزخوردگی 
هم از مهم ترین آســیب ها هستند. 
تمیز کردن خانــه به طور منظم برای 
حفظ بهداشت خانه و داشتن خانه ای 
سالم ضروری است اما ایرانی ها طبق 
یک رسم سنتی و باستانی، دقیقا یک  
ماه مانده به نوروز، تصمیم می گیرند 
به صورت فشرده خانه تکانی کنند که 
هم آسیب جدی برای سلامت جسمانی 
آنهــا دارد و هم منجر بــه صدماتی 
می شود که بعضا جبران ناپذیر است. 
این در حالی است که برخی افراد به 
این شــکل از کار کردن عادت دارند 
و می توانند با موفقیت آن را پشــت 
سر بگذارند اما گاهی باید قبول کرد 
که توان افراد کاهش پیــدا کرده و 
انرژی پایین و بی حوصلگی در اجرای 
نکات ایمنی خانه تکانــی می تواند 
 منجر به بروز حادثه ای تلخ شــود.
 بررسی های جهانی هم نشان می دهد 
که بزرگ ترین علت آسیب در حوادث 
ناشــی از تمیز کردن خانه سقوط از 
ارتفاع است که نیاز به بستری شدن 
در بیمارســتان دارد. البته 5حادثه 
شــایع در هنــگام خانه تکانی هــا 
بیشــترین آمار صدمات و آسیب را 
دارند که درستون های مقابل به آنها 

پرداخته ایم .

ریه این زنان آسیب بیشتری می بیند 
مطالعات نشــان می دهد خانم هایی که برای تمیز کردن 
منزل به صورت مــداوم از مواد تمیزکننده شــیمیایی و 
ســفیدکننده ها اســتفاده می کننــد، عملکرد تنفســی 
ضعیف تری نسبت به خانم هایی که این کار را نمی کنند، 
دارند. محققان تخمین زده اند که میزان عملکرد ریه در 
این خانم ها تقریبا مانند کسی است که روزانه یک پاکت 

سیگار می کشد.

یک توصیه مهم قبل از آغاز خانه تکانی 
خانه تکانی رسم قشنگی اســت، اما به یاد داشته باشید که 
تمیز کردن خانه به صورت یکباره و در یک بازه زمانی کوتاه 
آسیب های جدی دارد؛ به همین دلیل توصیه کارشناسان این 
است که در طول سال از تمیزکاری های متنوع در خانه غافل 
نشوید؛ یک ماه کابینت ها را تمیز کنید، یک ماه یخچال و  ماه 
دیگر سرویس های بهداشتی یا دیوارها تا در پایان سال با 

حجم زیادی از کثیفی ها مواجه نشوید.

 کشیدگی عضلات کشیدگی عضلات

عمده افراد و به ویژه زنان در سال تحرک چندانی ندارند و انجام کار فشرده در بازه زمانی کوتاه می تواند برای آنها آسیب رسان باشد، بر این 
اساس هنگام تمیزکردن سطوح سخت یا جابه جایی اثاثیه سنگین یا وسایل حجیم، کشیدگی عضلات و آسیب دیدگی های تصادفی 
رخ می دهد. البته رگ به رگ شدن ها و کشیدگی های جزئی در عرض چند روز بهبود پیدا می کنند و حتی می توان با استفاده از پماد یا 
کمپرس آبگرم یا یخ  آنها را تسکین داد اما آسیب های بزرگ تری هم وجود دارند که می توانند فعالیت روزمره افراد را مختل کنند، ازجمله 

آسیب های کمر که گاهی با درد بسیار شدید هم همراه می شود و نیازمند استراحت های طولانی مدت است.

قرار گرفتن در معرض قرار گرفتن در معرض مواد شیمیایی مضرمواد شیمیایی مضر

اکثر پاک کننده ها و ضدعفونی کننده ها حاوی مواد شیمیایی مضر و ترکیبات آلی فرار )VOCs( مانند هیپوکلریت سدیم، 
آمونیاک، زایلن، فرمالدئید، استات، سفیدکننده، لیمو، اســید هیدروکلریک و... هستند؛ مواد شیمیایی ای که خورنده 
هستند و با قرار گرفتن روی سطوح یا اشیای خانگی، بخارات سمی آزاد می کنند. افراد هم عمدتا بدون استفاده از تجهیزات 
محافظت شخصی برای چشــم ها، بینی، دهان و پوست در معرض واکنش های آلرژیک شــدید، تحریک، سرفه، آسم و 

بیماری های تنفسی شدید این مواد قرار می گیرند.

سسر خوردن و سقوط ر خوردن و سقوط 

یکی از شــایع ترین حوادث هنگام خانه تکانی، سر خوردن 
به دلیل خیس بودن کف یا ریختــن محلول های نظافتی 
یا سقوط از ارتفاع اســت. همین چند روز پیش هم بود که 
خبری از سقوط یک زن تبریزی از طبقه سوم منتشر شد 
که هنگام تمیزکردن پنجره های بیرونی ساختمان، از ارتفاع 
سقوط کرد و مصدوم شد. سقوط از ارتفاع چه پنجره و چه 
یک پله کوچک می تواند آسیب های بسیاری به همراه داشته 
باشد،بنابر این توصیه می شود افراد در این زمینه نکات ایمنی 
را به طور جدی رعایت کنند و برای انجام این کار از افرادی 
کمک بگیرند که به نوعی حرفه اصلی شان است و خبره آن 
هستند. این در حالی است که هزینه پرداختی به این افراد، 
قطعا از هزینه درمانی ناشی از حادثه برای افراد کمتر است. 
اگر افراد دچار چنین حوادثی شوند، قطعا هزینه هایی که 
برای درمان متقبل می شوند به مراتب از هزینه یک کارگر 
بیمه شــده برای انجام کارهای خانه تکانی، به ویژه کار در 

ارتفاع و پاک کردن پنجره ها بیشتر است.

برق گرفتگی برق گرفتگی 

شــاید باور اینکــه برق گرفتگی هــم می توانــد یکی از 
آســیب های خانه تکانی باشــد، سخت اســت اما گاهی 
حین کار از وســایلی مثل جاروبرقی، بخارشوی و ماشین 
 لباسشــویی اســتفاده می شــود که می توانند منجر به 
برق گرفتگی شــوند. به همین دلیل توصیه می شــود که 
از وسایل آسیب دیده )ســیم های بیرون زده، دکمه های 
شکسته، بدنه فرســوده و شکســته( هنگام تمیز کردن 
خانه استفاده نشود. چون ورود آب یا رطوبت به داخل این 
دستگاه ها به راحتی رخ می دهد و می توانند برای کاربرانشان  
خطرآفرین باشند. به همین دلیل توصیه می شود که اگر 
هنگام اتصال این دستگاه ها به برق دود یا جرقه ای مشاهده 
کردید ابتدا برق اصلی خانه را قطع کنید و سپس با استفاده 
از دستکش وســیله را از برق بکشید. از ســوی دیگر آمار 
برق گرفتگی هایی که بر اثر آب گرفتن روی پریزهای برق 
یا وصل کردن لوستر و چراغ با پای برهنه و مرطوب اتفاق 

می افتد هم بالاست و باید به شدت از آن پرهیز کرد.

این آسیب ها را در تمیز کردن خانه جدی بگیریداین آسیب ها را در تمیز کردن خانه جدی بگیرید


