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نکتهروز

بااحتیاط از شوینده ها استفاده کنید
  هرگـز سـفیدکننده را بـا مـوادی ماننـد آمونیـاک، پاک کننده های توالـت یا اجاق 

گاز، از بیـن برنـده زنـگ، آب قلیایـی یـا سرکـه مخلـوط نکنیـد، زیـرا گازی سـمی تولید 

می شـود کـه می توانـد کشـنده باشـد. حتـی برخـی افـراد از سـفیدکننده در توالـت 

اسـتفاده نمی کننـد و بـه جـای آن آمونیـاک بـه کار می برنـد.

فقط در محیط های دارای تهویه مناسـب از سـفیدکننده ها استفاده کنید.

در زمان کار با این مواد از دسـتکش خانگی پلاسـتیکی استفاده کنید.

هر وسـیله ای که روی آن سـفیدکننده ریخته اید، به خوبی آب کشی کنید.

اگر سـفیدکننده بلعیده شـد با اورژانس تمـاس بگیرید. هنگامی که سـفیدکننده 

رقیـق شـده باشـد نیـاز بـه اورژانـس نیسـت. باوجودایـن غلظت هـای زیـاد آن سـبب 

عـوارض جانبـی جـدی می شـوند که نیـاز به کمـک پزشـکی دارد.

همیشـه سـفیدکننده را قبل از اضافه کردن به لباس یا هر نوع پارچه رقیق کنید.

خیس کـردن لبـاس بـا سـفیدکننده لکه هـای آن را از بیـن می بـرد؛ امـا اگـر از پنـج 

دقیقـه طولانی تـر شـود پارچه شـکننده می شـود.

هنگامی کـه از سـفیدکننده بـرای پارچـه 

اسـتفاده می کنیـد؛ مطمـئن شـوید روی 

پارچه های ابریشم و مانند این ها نباشد.

سفیدکننده کلری مایع دارای 

عمـر مفید شـش ماه اسـت. پس 

از آن، در ازبین بـردن لکه هـا و 

آلودگـی مؤثـر نیسـت و نیاز به 

جایگزینی آن است.

اسـتفاده بیـش از انـدازه 

سـبب  ه ها  کنند سـفید

آسـیب های زیست محیطی 

می شود، بنابراین در مواقع 

لـزوم از آن اسـتفاده کنیـد.

پیشنهادهای جایگزین برای شوینده ها
شـادفر| خانم هـای خانـه دار مواد زیـادی در آشـپزخانه در اختیـار دارند کـه می توانند 

آن هـا را جایگزیـن شـوینده های شـیمیایی کننـد. بـا برخـی جایگزین هـای طبیعـی 

بـرای شـوینده ها کـه در ادامـه معرفـی می کنیـم، هـم خانـه تروتمیـز می شـود و هـم 

سـلامت خانم هـا تضمیـن.

جوش شیرین

یکـی از مـواد کاربـردی کـه در همـه خانه هـا 

. سـت ین ا ، جوش شـیر ا می شـود پیـد

جوش شـیرین یا هـمان بی کربنات سـدیم،

مـاده ای بی خطـر اسـت کـه می تواند سـهم 

زیادی در تمیزی خانـه در زمان خانه تکانی 

داشته باشد. این ماده یک پاک کننده قوی 

بـرای لکه هـای چربی محسـوب می شـود.

یخ

چسـب، آدامـس و مـواد چسـبناکی را کـه 

روی در و دیـوار، صندلـی، میـز، فـرش و مبل 

چسـبیده اند، می تـوان بـا اسـتفاده از یخ از 

بیـن بـرد. فقـط کافـی اسـت یـک تکه یـخ را 

روی مـکان مـورد نظـر بگذارید، پنـج دقیقه 

صـبر کنیـد، سـپس مـواد چسـبنده جمـع و 

به راحتـی کنـده می شـوند.

سرکه 

یکـی دیگـر از مـواد بی خطـری کـه در همـه 

خانه ها پیدا می شـود، سرکه است. ماده ای 

که می تواند لکه هـای پرده، رومبلی و لباس 

را به راحتـی از بیـن بـبرد. برای ایـن کار یک 

قاشـق سرکه را با یک لیـتر آب مخلوط کنید،

سپس داخل یک اسپری بریزید و از محلول 

آماده شـده برای لکه بری به صورت اسـپری 

استفاده کنید.

لیمو 

اسید موجود در لیمو خاصیت تمیزکنندگی 

بسـیار قـوی دارد. ازایـن رو از آن می تـوان 

برای ضدعفونی کردن بسـیاری از وسـایل و 

حتی سـنگ های اوپن آشـپزخانه اسـتفاده 

کـرد. از لیمـو می تـوان بـرای پاک کـردن 

سـطوحی مانند شـیرهای آب و دوش حمام 

کمـک گرفـت، بـه ایـن شـکل کـه لیمـو را از 

وسـط نصـف کنیـد. چنـد قطـره از آب آن را 

روی سـطح موردنظرتان بریزیـد، کمی صبر 

کنیـد، سـپس با دسـتمالی نم دار آن سـطح 

را پـاک کنید.

چای 

برای تمیزکردن برخی وسایل خانه از جمله 

پنجره هـا و آینـه می تـوان از تفالـه چـای یـا 

چای کیسـه ای استفاده کرد. تفاله ها را قبل 

از دورریختن، خشـک و بـا آب مخلوط کنید 

تا یک شیشـه پاک کن قوی داشـته باشـید.

از ایـن محلـول می توانیـد بـرای تمیزکردن 

شیشـه ها و کـف حمام اسـتفاده کنید.

نمک

نمـک هـم یکـی دیگـر از مـواد کاربـردی 

آشـپزخانه اسـت که با پاشـیدن آن روی یک 

اسـفنج، پاک کننده ای قـوی در اختیارتان 

قـرار می گیـرد کـه تمیزکـردن وسـایل خانه 

بـا آن، احسـاس رضایـت را بـه هـر کدبانـوی 

خانـه داری منتقـل می کنـد.

همراهــان گرامــی می توانیــد پرســش های 

خــود باموضــوع پزشــکی، روان شناســی  و  

ــا ــا م ــر ب ــای زی ــه روش ه ــی   را ب شخصیت شناس

در میــان بگذاریــد و در کوتــاه تریــن زمــان ممکن 

پاســخ آن هــا را در همیــن صفحه مشــاهده کنید.

۵-۳۷۲۸۸۸۸۱  -۰۵۱        داخلی ۲۲۸ تلفن:
۳۰۰۰۷۲۸۹                                            پیام رسان:۰۹۰۵۴۶۵۸۰۶۰ پیامک:

خودتان را نَترکانید!
قبل از اینکه خودمان را از بی احتیاطی در خانه تکانی بتَرکانیم، به توصیه های ایمنی توجه کنیم

سـمیرا شـاهیان|              واقعـا «خانه تکانـی» بـه معنـای خانه تَرکانـی بـودکـه بـرای مـا جذابیـت داشـت، نه انجـام مو به مـویکارهای خانـه. هر سـال دم دمای عیـد نوروز

کـه می شـد وقتـی مـادر صحبـت از شروع خانه تکانـی می کـرد مـا بچه هـا بـا چنـان اشـتیاق وصف ناپذیـری بـه اسـتقبال ایـن کار می  رفتیـمکـه خـدا می دانـد.

خانه تکانـی بـرای مـن و بـرادرم بـه معنـی بریـز و بپـاش، سرک کشـیدن در همـه وسـایل انبـاری و چمدان هـا و به طـورکلـی آزادی در آتش سـوزاندن بـود. به ویژه

کـه در روزهـای خانه تکانـی، همـهگنجه هـا و گوشـه ها و کمدهـا را خالـی می کردنـد و وسـایلش را بـرای نظافت بـه وسـط می آوردند و خانـه و حیاط آن قدر شـلوغ 

می شـدکـه دیگـر خـبری از پهـن و جمع کـردن سـفره غـذا نبـود و تـا دلمـان می خواسـت ریزه خـواری می کردیم.

درکارهـای سـنگین و رفُـت  وروب اساسـی معنـی می شـد و بـرایکوچک ترهـا زمانـی بـرای بـازی، در چنیـن شرایطـی بـودکـه خانه تکانـی بـرای بزرگ ترهـا،

کنجـکاوی و سرک کشـیدن بـه وسـیله ها و گوشـه ها، امـا بـا اینکـه همیشـه خانه تکانـی بـه خیـر و خوشـی تمـام می شـد، اتفاق هـا و حـوادث زیادی هم داشـت؛

حساسـیت های پوسـتی دسـت  و صـورت مـادر پـس از رفت وروب هـای زیـاد،کمردردشـدن پـدر به خاطـر فرش شـویی های زیـاد و بعـد جابه جاکـردن آن همـه 

وسـایلسـنگین و احتـمالا دررفتگـی دسـت وپا یـا زخمی شـدن سر و صـورت مـا بچه هـا کـه بـه انـدازه یک سـال بـازی و شـیطنت می کردیـم.

سوژه 
 روز

هنگامی کـه از سـفیدکننده بـرای پارچـه 

اسـتفاده می کنیـد؛ مطمـئن شـوید روی 

پارچه های ابریشم و مانند این ها نباشد.

سفیدکننده کلری مایع دارای 

عمـر مفید شـش ماه اسـت. پس 

 در ازبین بـردن لکه هـا و 

آلودگـی مؤثـر نیسـت و نیاز به 

جایگزینی آن است.

اسـتفاده بیـش از انـدازه 

سـبب  ه ها  کنند سـفید

آسـیب های زیست محیطی 

 بنابراین در مواقع 

لـزوم از آن اسـتفاده کنیـد.

ورزشِ خانه تکانی
کارهای خانه اگر به درسـتی انجام شود،
می توانـد بـرای بـدن ورزش باشـد زیرا 
در هـر پانزده دقیقـه فعالیـت ۹۰کالـری 

سـوزانده می شود.

۱۰ دقیقه در ۲ساعت
بیـن هـر دو سـاعت کار دسـت کم ۱۰دقیقـه زمان 

بـرای اسـتراحت در نظـر بگیریـد. بـا یـک 
فنجان چای یا یکی دو عـدد میوه و کمی 

تنقـلات سـالم از خودتـان پذیرایى 
کنید و دوباره دسـت به کار شوید.

تنهایی خانه را نتکانید
خاطرمـان باشـد کـه خانه تکانـی فقـط 
وظیفـه خانم ها نیسـت؛ بلکـه همه افراد 
خانـواده، چه پدر و چـه فرزنـدان باید در 

این کار سـهیم باشـند.
       برای شـروع خانه تکانی باید 
یـک برنامه ریزی درسـت 
یـرا  داشـته باشـید، ز
اضطـراب ناشـی 
از انبـوه کارها 

سـبب 
فشار 

عصبـی زیـادی می شـود کـه شـاید بازدارنـده بوده و 
کار را هماننـد غولـی بـزرگ برایمـان جلوه گـر می کند.
       کاغـذ و قلـم آماده کنیـد و کارهایی را کـه باید انجام 
دهید بـا جزئیات بنویسـید. بدون نوشـتن همیشـه 
فکـر مى کنیـد کار چندانی نداریـد، اما همیـن که وارد 
فضـاى کار مى شـوید تـازه مى بینید کارهایـى که باید 

انجـام بدهید، خیلی بیشـتر از این هاسـت.
       کارهایـی ماننـد دیوارشـویى، بازکـردن پرده هـا و 

مرتب کـردن انبـارى را بـه آقایان بسـپارید.
       مرتب کـردن کتابخانـه  و کمدهـای لباس  و هر جای 
دیگری را کـه فکر مى کنیـد در توان فرزندانتان اسـت 
هـم بـه آن هـا بسـپارید. بـرای این کارها بـازه زمانی 
تعييـن کنیـد و این فرصـت را بـه فرزندانتـان بدهید 

کـه در خانه تکانـی با شـما همـکاری کنند.
       اگـر تـوان مالـى اش را داریـد، مى توانیـد روى 
نیروهـاى خدماتى ماهر هم قدرى حسـاب باز 
کنید و بخشـى از کارها را به آن ها بسپارید.

چند توصیه
ای شست وشـوی سـینک        بـر
ز  جـه ا یی بـه هیچ و ف شـو ظر
پاک کننده های قوی اسـتفاده نکنید.
این قسـمت با یک دسـتمال آب گیر و 
کمـی مایع ظرف شـویی کامـل تمیز و 

بـراق می شـود.
   بـرای شست وشـوی شـیرآلات 
سـرویس بهداشـتی ها هـم از یـک 
اسـکاچ نـرم با مایـع دست شـویی یا 
ظرف شویی یا کمی سـرکه بهره ببرید.
   برای نظافت سطح خارجی یخچال،
ماشین های ظرف شویی و لباس شویی،
اجـاق گاز و فرهای تـوکار هم فقط یک 
دسـتمال نانـو مرطـوب کافی اسـت.
هرگز به بدنه این وسـایل اسکاچ های 
زبـر یـا مـواد ضدعفونی کننـده نزنید،

زیرا کدر می شـوند.
   بـرای نظافت نشـیمن و پذیرایی از 
بالاترین نقطه یعنی لوسـتر، دیوارها 
و پرده هـا شـروع کنیـد و کارتـان را با 

نظافت کـف به پایان برسـانید.
   برای تمیزکـردن کابینت های فلزی 
از پاک کننـده چنـد منظـوره و بـرای 
روکـش چوبی هـا از ترکیـب رقیـق 
مـواد پاک کننده با آب اسـتفاده کنید.

 تلفن به دست ها
گاهی هـم پیـش می آید کـه خانم ها 
در حـال خانه تکانی بـا تلفن صحبت 
می کنند و گوشـی را با شانه شـان نگه 
می دارنـد و گردنشـان کج می شـود.
این کار افزون بر آسیبی که به مهره های 
گـردن وارد می کنـد، عضـلات ناحیه 
کمـر را هم تحت فشـار قـرار می دهد 

و کمردرد ایجـاد می کند.

کِی خانه تکانی را متوقف کنیم
گرفتگـی یـا اسپاسـم عضلانـی، تـورم 
مفاصـل، درد تیرکشـنده بـه اندام هـا و 
محدودیـت حرکتـی، نشـانه های خطر 
در خانـه تکانـی اسـت کـه در صـورت 
بـروز چنیـن علائـم و عوارضـی ضروری 
اسـت فعالیتتـان را متوقـف و با پزشـک 

مشـورت کنید.

ین آسیب های  بیشــــتر
خانه تکانـی

آسیب های اسکلتی و عضلانی شامل 
کمـردرد و کوفتگـی عضـلات ناشـی 
از بلندکـردن و جابه جایـی وسـایل 
سـنگین خانـه ماننـد کمـد، فـرش،
یخچـال و تغيير دکوراسـیون اسـت.

مهم تریــــن حــــوادث 
خانه تکانـی

سقوط از نردبان و چهارپایه، مهم ترین 
حوادثی است که در زمان خانه تکانی 

می افتد.

۱۳ - ۲۰ کیلوگرم
بیشـینه بـار مجـاز بـرای جابه جایی 
به ترتیـب بـرای مـردان و زنـان،  ٢٠
و ١٣کیلوگـرم اسـت کـه آن هـم بایـد 
باتوجـه بـه شـرایط بدنـی و توانایی 

فرد باشـد.

بزرگ تــــرین آسیــــب 
نـی نه تکا خا

کمردرد، بزرگ ترین آسیب خانه تکانی 
است و بیشـتر خانم ها در زمان انجام 
کار بـه آن دچـار می شـوند. جابه جـا 
و بلندکـردن اجسـام سـنگین بـدون 
رعایـت اصـول درسـت، مهم تریـن 
عامل ایجادکننده این عارضه اسـت.

چند توصیه ایمنی
   وقتـی می خواهیـد کاری را در ارتفـاع انجـام دهیـد از نردبان هـای 
دوطرفه یا چهارپایه های اسـتاندارد اسـتفاده کنید و از پایداری سـطح 

اتـکای این وسـایل بـا زمین یقین کامل داشـته باشـید.
یـن بـرای شست وشـوی پـرده، کـف آشـپزخانه، حمـام و     از بنز
مکان هایـی کـه ممکـن اسـت آلـوده بـه مـواد روغنـی باشـند، اسـتفاده 

نکنیـد چـون اشتعال زاسـت.
   در زمـان پاک کـردن شیشـه و پنجره های خانـه احتیاط کنیـد و از رفتن روی نرده هـا و قرنیزها 

حتما خـودداری کنید.
   حتـی اگـر از بیمـاری وسـواس رنـج می برید، لـوازم برقـی مانند لوسـتر و چـراغ روشـنایی را 

نشـویید. پـس از قطـع کامـل بـرق در ایـن وسـیله ها، آن هـا را با دسـتمال پـاک کنید.
   وقتـی می خواهید لـوازم خانگی ماننـد اجاق گاز را جابه جـا کنید، ابتدا همـه اتصالات مربوط 
بـه گاز (شـهری و کپسـول) را قطـع و نشـتی آن را بـا آب و صابـون بررسـی کنیـد. شـیلنگ های 

فرسـوده گاز را هـم حتما تعویـض کنید.
   از ریختـن مـواد قابـل اشـتعال در چاه هـای فاضـلاب خـودداری کنید زیـرا احتمـال انفجار و 

آتش سـوزی بیشـتر می شـود.
   پُربودن کپسـول دسـتی آتش نشـانی برای آتش سـوزی های احتمالی کمک بسـزایی است،

حواسـتان به این موضوع باشـد.
   از جابه جایـی لـوازم و اثاثیـه سـنگین خانـه به طور انفـرادی اجتنـاب کنید و اجـازه ندهید در 
نـوروز دچار دیسـک کمر یا عوارض ناشـی از آن بشـوید. کارهای سـنگین را به کارگـران حرفه ای 

بسـپارید یا گروهی انجـام دهید.
   بـرای بلندکـردن اسـتاندارد اجسـام سـنگین ابتدا باید نشسـت، سـپس همراه با وسـیله که 
فاصلـه زیـادی هـم از تکیـه گاه بـدن نـدارد، به صـورت عمـودی بلند شـد تـا کمترین فشـار به 

سـتون فقرات وارد شـود.
   آب، سـرکه سـفید، جـوش شـیرین، آب لیموتـرش و صابـون یـا پـودر صابون هـای طبیعـی 

بـدون عطـر ایمن تریـن مـواد بـرای نظافـت خانه هسـتند.

چند نکته دیگر
   با اینکه خانه تکانی از رسـوم قدیمی برای عید نوروز اسـت، اما این کار 
را بایـد بـا آینده نگـری و از روی آگاهـی انجام دهیـد. ما در کشـورمان با 
بحـران کم آبـی روبـه رو هسـتیم و نمی توانیـم به بهانـه خانه تکانـی آزادانه 

هرچقـدر دلمان خواسـت آب مصرف کنیم.
مـا تـوان داریـم زیـر و بـم خانه هایمان را تمیـز کنیـم اما افرادی هسـتند کـه حتی قـادر به یک 
گردگیـری سـاده نیسـتند. تصمیـم بگیریـم بـه این عزیـزان هم کمکـی برسـانیم؛ افـرادی مثل 
مادرهـا و مادربزرگ هایمـان، همسـایه های سـال خورده یـا ناتـوان و خیلـی افـراد دیگـر کـه 

همیـن دوروبـر خودمان هسـتند.
اگـر لـوازم و اقلامـی کـه دیگـر برایتـان کارایـی ندارند، مرتـب و تمیـز هسـتند با یـک خیریه 
تماس بگیریـد و ایـن وسـایل را تحویـل آنجـا دهید. در غیـر این صـورت، باید آن هـا را تفکیک 

و بـه بازیافـت تحویـل دهید.


