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راهکارراهکار

شاید تغییر دکوراســیون منزل یکی 
از جذاب ترین بخش هــای خانه تکانی 
باشد. اینکه حال و هوای دیگری در محل 
ســکونت آدم ها ایجاد شود و سال نو با 
تغییری اساسی در چیدمان وسایل خانه 
همراه شود. برای این اتفاق هم جابه جا 
کردن اجسام سنگین یکی از کارهایی 
است که باید انجام شــود. با پیروی از 
تکنیک های بلند کردن صحیح براساس 
اصول بیومکانیکــی، می توانید خطر 
آسیب دیدگی و کشیدگی کمر  هنگام 
جابه جایی اجسام ســنگین را کاهش 

دهید. 

برنامه ریزی بلند کردن
قبل از بلند کردن یک جســم سنگین، وزن 
و اندازه آن را ارزیابــی و بهترین روش را برای 

حرکت آن درنظر بگیرید. 
حفظ مناسب وضعیت بدنی 

نزدیک به جسم بایســتید و پاها را به اندازه 
عرض شانه باز کنید. زانوهای خود را خم کنید 
و به سمت پایین چمباتمه بزنید و پشت خود 
را صاف نگه دارید. از خم شــدن در ناحیه کمر 
خودداری کنید، زیرا این کار می تواند کمر شما 

را تحت فشار قرار دهد. 
خوب گرفتن

 از هر دو دست برای گرفتن ایمن جسم استفاده 
کنید. درصورت امکان، از وسایل کمکی برای 

بلندکردن اجسام سنگین استفاده کنید. 
کمک از پاها 

به جای تکیه بر عضلات پشت، عضلات پای خود 
را برای بلند کردن جسم درگیر کنید. برای این 
کار پاشنه های خود را فشار دهید و درحالی که 
جسم را از روی زمین بلند می کنید، پاهای خود 

را صاف کنید. 
نزدیکی به شیء 

 جســم را نزدیک بدن خود نگه دارید تا فشار 
روی کمرتان کاهش پیدا کند. از دراز کردن یا 
چرخاندن بدن حین بلند کردن جسم سنگین 
خودداری کنید، زیرا ایــن کار می تواند خطر 

آسیب را افزایش دهد. 
چرخش بدن

 هنگام حرکت دادن جســم، به جای چرخش 
در ناحیه کمر، تمام بدن خود را بچرخانید. این 
مسئله به محافظت از ستون فقرات شما در برابر 

فشارهای غیرضروری کمک می کند. 
قدم های کوچک 

اگر می خواهید جسمی به فاصله ای دور انتقال 
دهید، قدم های کوچــک بردارید و از حرکات 
ناگهانی خودداری کنید. پشــت خود را صاف 
نگه دارید و در تمام طول حرکت حالت خوبی 

داشته باشید. 
فرود با احتیاط

هنگام پایین آوردن جسم، با خم کردن زانوها 
و صاف نگه داشــتن کمر، روند بلند کردن را 
معکوس کنید. جسم را به آرامی و تحت کنترل 
پایین بیاوریــد تا از تکان یا فشــار ناگهانی 

جلوگیری شود. 

نقش مهم جاروبرقی 
علاوه بر اســتفاده از جاروبرقی برای تمیز کردن 
ســطوح، کفپوش  و موکت، می توانیــد برای تمیز 
کردن مکان  های صعب العبور ماننــد بالا و پایین 
کابینت آشپزخانه هم از این وسیله استفاده کنید. 
وقتی نوبت به جاروبرقی کف ها رسید، این کار را 
در ردیف ها و سطوح بلند انجام دهید تا کارآمدتر 

تمیز شوند.

تمیز کردن را از بالا شروع کنید
وقتی شــروع به تمیز کردن یک اتاق از بالا 
به پایین می کنید، خطر کار اضافی را از بین 
می برید؛ زیــرا گردوغبار از اجســام بالاتر، 
روی ســطوح پایین می ریزد. تمیز کردن از 
چپ به راســت هم توصیه می شود. از سوی 
دیگر به جای تمیز کردن نقطه ای، کل اتاق 

را تمیز کنید.

تکنیک های صحیح 
بلند کردن

 اجسام سنگین 

درد خانه تکانی را بتکانید 
7توصیه علمی برای کاهش دردهای ناشی از آسیب های عضلانی انجام فعالیت های سنگین 

اگر در حال خانه تکانی هستید یا 
کمی زودتر خانه تکانی را شروع 
کرده اید و اکنون به پایان رسیده، 
ممکن است زانو، کمر و گردن تان 
بر اثر فعالیت های شدید و سنگین 
آسیب دیده باشد. افراد بسیاری 
هســتند که این دردها را نادیده 
می گیرند و بــه متخصصان هم 
مراجعه نمی کنند. در این مطلب 
چند نکته کلی بــرای کمک به 
رفع یا کاهش درد در این نواحی 
وجود دارد که تا حدودی می تواند 
مشکلات ناشــی از آسیب های 

خانه تکانی را برطرف کند. 

به افرادی که دارای مشکلات و درد زانو هستند اما خانه تکانی 
پیش رو دارند توصیه می شود که با نشستن روی یک صندلی، 
سعی کنند عضلات چهارسر ران را منقبض کرده و زانو را صاف 
کنند؛ با این حرکت، درد زانو تسکین پیدا می کند. بانوان هم در 
زمان جابه جایی وسایل، نباید کمر را خم کنند. بلکه بنشینند و 
سپس بار را بلند کنند. در مورد شانه ها هم باید مراقبت کنند تا 

بار سنگین به مدت زیاد را تحمل نکنند. 
افرادی که تصمیم دارند خانه تکانی را شــروع کنند، قبل از 
آغاز، در کنار صرف صبحانه کافی، حرکات کششی انجام دهند 
تا عضلات به اصطلاح باز شــود و برای شروع کار آماده شوند 

ضمن اینکه مصرف آب حین کار را فراموش نکنند. از ســوی 
دیگر مصرف بیش از اندازه شوینده ها باعث اختلال و مشکلات 
تنفســی و ایجاد عارضه های پوستی می شود پس  بهتر است 
برای پیشــگیری از هرگونه عارضه، علاوه بر استفاده کمتر از 

آنها از مخلوط کردن چند شوینده با هم پرهیز کنند. 
خانه تکانی می تواند یک فعالیت فیزیکی باشد اما این فعالیت 
باید در حدی انجام شود که ایجاد درد نکند زیرا درد نشان از 
آسیب رساندن به یکی از بافت های بدن دارد. همچنین حین 
خانه تکانی، تمرینات کششــی و تقویت عضلانی فراموش 

نشود.

 استراحت و یخ
استراحت دادن به ناحیه آسیب دیده و استفاده از یخ 
می تواند به کاهش التهاب و کاهــش درد کمک کند. 
بسته های یخ را می توانید به مدت 15 تا 20 دقیقه چندین 

بار در روز استفاده کنید تا به تسکین درد کمک کند. 

داروهای مسکن
مسکن های بدون نسخه مانند ایبوپروفن یا استامینوفن که در هم خانه ای پیدا می شود، هم می توانند به کاهش 
درد و التهاب کمک کنند. با این حال، مهم است که مشکل خود را با پزشک داروخانه مطرح کنید و براساس دوز 

توصیه شده دارو بخورید. درصورت تداوم درد هم بهتر است به متخصص مراجعه کنید. 

فیزیوتراپی
فیزیوتراپی می تواند برای تقویت ماهیچه ها، بهبود انعطاف پذیری و رسیدگی به مسائل زمینه ای که به درد کمک 
می کند، مفید باشد. یک فیزیوتراپیست می تواند تمرینات و تکنیک های شخصی را برای کمک به کاهش درد 

و جلوگیری از آسیب های بعدی ارائه دهد. 

گرما درمانی
گرمادرمانی، مانند استفاده از پدگرم کننده یا حمام 
آب گرم هم می تواند بــه آرامش عضلات و بهبود 
جریان خون در ناحیه آسیب دیده کمک کند. گرما 

می تواند به ویژه برای درد کمر و گردن مفید باشد. 

توصیه علمی این اســت 
کــه درصــورت بــروز 
دردهــای ادامــه دار از 
پزشــکان متخصــص یا 
کمک  فیزیوتراپیست ها 
بگیرید. این نکته مهم را 
هم فرامــوش نکنید که 
مُســکن ها ممکن است 
ایجاد  موقتی  تســکین 
کنند، پیگیری علت اصلی 
درد از طریــق درمان و 
توانبخشی مناسب برای 
مدیریــت طولانی مدت 
درد و پیشگیری از آسیب 

ضروری است. 

درد نشانه 
آسیب 
است
لاله حاکمی
متخصص
 طب ورزشی

ارگونومی مناسب
حفظ وضعیت بدنــی و ارگونومی مناســب در فعالیت های 
روزانه می تواند به جلوگیری از فشــار بیشــتر روی نواحی 
آسیب دیده کمک کند. استفاده از صندلی های نگهدارنده، 
تنظیم ایستگاه های کاری و بلند کردن صحیح اجسام می تواند 

خطر تشدید صدمات موجود را کاهش دهد. 

ماساژ درمانی
ماساژ درمانی می تواند به کاهش 
تنش عضلانی، بهبود گردش خون 
و کاهش درد در نواحی آسیب دیده 
کمک کند. یک ماساژدرمانگر 
حرفه ای می تواند عضلات خاصی را 
هدف قرار دهد و فرد را از ناراحتی و 
درد خلاص کند. 

ورزش و کشش
انجام تمرینات ورزشی مانند شنا، 
پیاده روی یا یوگا هم می تواند به 
بهبود قدرت، انعطاف پذیری و تحرک 
کلی کمک کند. تمرینات کششی 
همچنین می تواند به کاهش سفتی 
و درد در ناحیه گردن، کمر و زانو 
کمک کند. 


