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۵شنبه
 ۱۴۰۲ ۱۷ اســفند 
۲۶ شعبان  ۱۴۴۵
شـــــماره ۴۱۷۴

 توازن؛ چالش بانوان 
 درباره زنان که نقش خود را به عنوان مادر یا همسر بر کیفیت زندگی فردی ترجیح می‌دهند

 عوارض شوینده‌ها  عوارض شوینده‌ها 

در خانه تکانی را جدی بگیریددر خانه تکانی را جدی بگیرید

شادفر

با نزدیـک شـدن فصـل بهـار و رونـق گرفتـن خانه تکانی هـا بخشـی از مراجعـان 
به اورژانس ها را بیمارانی تشـکیل می دهند که دچار مسـمومیت ناشـی از مواد 
شـوینده شـده اند. تمـاس مسـتقیم با مـواد شـوینده شـکل دوم مسـمومیت 
با شوینده‌هاسـت. گاهـی دیـده می شـود افـراد بـرای نظافـت مؤثـر چنـد مـاده 
شـوینده را باهم ترکیب می کنند که این کار سبب آسیب دیدگی پوست دست ها 
می شـود. سـوزش، خـارش و قرمـزی از نشـانه های مسـمومیت پوسـتی با مـواد 
شـوینده اسـت. در صورتـی که ایـن نشـانه‎ ها آزاردهنـده شـد بایـد مراقبت هـای 
اولیـه انجـام شـود. نخسـتین اقـدام در مسـمومیت ها دور کـردن مواد شـیمیایی 
از فـرد مسـموم شـده اسـت. در ایـن شـرایط فـوری فـرد را بایـد از محیـط دور 
و دروپنجره هـا را باز کـرد و او را در معرض هوای آزاد قرار داد. در مسـمومیت های 
پوسـتی نیـز مـاده شـیمیایی را بایـد کنـار گذاشـت و از تمـاس بیشـتر با ایـن مـواد 
پرهیـز کـرد، بهترین راهکار شست و شـوی پوسـت به مدت ۱۰ تا ۲۰ دقیقه اسـت. 
ورت  گرچـه نمی تـوان مـواد شـوینده را از چرخـه سـبد خانـوار حـذف کـرد، ضـر
مصـرف صحیح و رعایت شـیوه نامه ها در اسـتفاده از این فراورده هـا از اهمیت 

بسـیار برخوردار اسـت.
ک کننـده مختلـف را نبایـد باهـم مخلـوط کنیـد، زیـرا ترکیـب آن هـا باهـم    مـواد پا
کنـش شـیمیایی و تولیـد گازهـای مضـر و در نهایـت مسـمومیت می شـود. سـبب وا

  نبایـد از مـواد شـوینده طولانی مـدت اسـتفاده کنیـد. بهتـر اسـت بـرای حفـظ 
کـش و تهویـه  سلامتی تا جـای ممکـن در فضـای باز یـا در فضـای بسـته ای که هوا

دارد از ایـن مـواد اسـتفاده کنیـد.
ک کننـده و ضدعفونی کننـده ماهیـت سـوزانندگی دارنـد. ایـن    مـواد شـوینده، پا
مـواد از ترکیبـات اسـیدی ضعیـف یا ترکیبـات قلیایی تشـکیل شـده اند که در صورت 

درسـت بـه کار نبـردن، سلامت اعضـای خانـواده را تهدیـد می کننـد.
  در زمـان اسـتفاده از ایـن مـواد بایـد از دسـتکش اسـتفاده کنیـد. با ایـن روش 
از سـوختگی و آسـیب به پوسـت جلوگیـری می شـود. ضمـن اینکـه بایـد حواسـتان 
گر امکان دارد  باشـد در زمان اسـتفاده، این مواد به درون چشـم پاشـیده نشـوند یا ا

از عینک هـای مخصـوص اسـتفاده کنیـد.
  در صورتـی که مـواد شـوینده به داخـل چشـم پاشـیده شـوند موجـب سـوختگی 

ناحیـه قرنیـه می شـوند.
ک کننـده بایـد ماسـک به صـورت بزنیـد.    هنـگام اسـتفاده از مـواد شـوینده و پا
افـزون بـر ایـن حتمـا در زمـان اسـتفاده از ایـن مـواد درهـا و پنجره هـا را باز بگذاریـد 

تا از آسـیب های احتمالـی به ریه هـا و سیسـتم تنفسـی جلوگیـری شـود.
ک کننده را با هم ترکیب کنید گاز کلری  گر در فضاهای بسته مواد سفید کننده و پا   ا
که از ترکیب این محصولات متصاعد می شـود بسـیار سـوزاننده اسـت و سـبب تنگی 

نفس یا اسپاسـم تنفسـی و حتی مرگ می شود.
گـر مـواد شـوینده روی پوسـت یا داخـل چشـمتان ریخـت، ضمـن قـرار گرفتـن    ا
در مکانی که تهویه مناسب دارد محل را با آب معمولی شست و شو دهید. در بسیاری 
از مـوارد دیده می شـود که برخـی به اشـتباه از ترکیبات سـوزاننده اسـیدی یا قلیایی 
دیگـری بـرای شست وشـوی محـل آسـیب دیده اسـتفاده می کننـد که این کار بسـیار 

ک اسـت و شـرایط را وخیم تـر می کند. خطرنـا
  آب گرم سـوختگی بیشـتری در پوست آسـیب دیده ایجاد می کند، حتی آب خیلی 
سـرد هـم می توانـد آسـیب را بیشـتر کنـد. بهتریـن درجـه آب بـرای شست وشـوی 
محـل آسـیب دیده ناشـی از مـواد سـفید کننده همـان دمـای معمولـی بـدن یعنـی 

۳۷ درجه اسـت.
تـی هسـتند  لا انفعا مـواد شـوینده وجـود دارد دارای فعـل و    ترکیباتـی که در 
که آسـیب های حرارتـی در پوسـت و مخاط هـا ایجـاد می‎کننـد، بنابرایـن توصیـه 
نمی شـود ایـن ترکیبـات را با مواد دیگـر خنثـی کنید. بهترین اقـدام رقیق کردن آن ها 

با کمـک آب معمولـی و ولـرم اسـت.
گـر فرزنـد خردسـال دارید باید مواد شـوینده را دور از دسـترس کودک قـرار دهید.    ا
بـرای نمونـه ایـن مـواد را در کابینت هـای طبقه بـالا که دسـت کودک به آن نمی رسـد 

قـرار دهیـد. همچنیـن حیـن کار، کودک را با ایـن ترکیبـات تنهـا نگذارید.
  شـناخت کـودکان از محیـط اطـراف معمـولا از راه دهـان اسـت. توصیـه می شـود 
هیچ گونـه مـاده دارویـی یا شـیمیایی را در یخچـال یا کابینت هـای طبقـه پاییـن 
کی می خورند و متأسفانه این  نگذارید. بچه ها به اشتباه این مواد را مانند مواد خورا
ک و کشـنده سبب سـوختگی دستگاه گوارش می شوند. ترکیبات سـوزاننده، خطرنا

ک کننـده را خـورد هرگـز  گـر کودکـی به هـر دلیلـی مـواد سـوزاننده، شـیمیایی و پا   ا
وادار به اسـتفراغش نکنیـد. همچنیـن آب یا شـیر بـه او نخورانیـد و فوری با اورژانس 

تمـاس بگیریـد.
  آمـار مسـمومیت دارویـی یا بلـع مـواد سـمی در کـودکان بسـیار بالاسـت. افرادی که 
از ترکیبـات مـواد مخـدر بـرای تـرک داروهایـی ماننـد شـربت های متـادون اسـتفاده 
ون یخچـال نگهـداری می کننـد. ایـن کار هـم  وهـا را در می کننـد، معمـولا ایـن دار

ک اسـت و سلامت فرزندتـان را تهدیـد می کنـد. خطرنـا
ک  ک کننـده بسـیار خطرنـا ز دو ترکیـب سـفیدکننده و پا   مسـمومیت ناشـی ا
اسـت. گاز کلـری که از ترکیـب ایـن دو مـاده سـمی متصاعد می شـود بسـیار سـوزاننده 

و تحریک کننـده اسـت.
  سـفید کننده های خانگی غلظت سه تا پنج درصدی دارند. هرگز از مواد با غلظت 
زیاد اسـتفاده نکنید. مواد شـوینده را با هم ترکیب نکنید و همیشـه پنجره و راه های 

تهویه را باز بگذارید.

 
ذره بین
سلامتی

مترجـم: عـادل نجفی |در طـول تاریـخ، زنان اغلـب به حاشـیه رانـده شـده اند و بـا محرومیـت از حقـوق مختلـف به نقش هـای سـنتی ماننـد خانـه داری و مراقبـت از نسـل محدود شـده اند. 

کنـون زنـان  آن هـا با محدودیت هایـی در زمینـه تحصیـل، اشـتغال و مشـارکت سیاسـی روبـه رو بوده انـد. با ایـن حـال، به ویـژه در دنیـای مـدرن، پیشـرفت هایی حاصـل شـده اسـت. ا
دسترسـی بیشـتری به آمـوزش، فرصت هـای شـغلی و نمایندگـی سیاسـی دارند. چالش هایـی ماننـد شـکاف دسـتمزد، تبعیـض و خشـونت مبتنـی بـر جنسـیت همچنـان ادامـه دارد امـا 
قوانیـن و هنجارهـای اجتماعـی بـرای ترویـج برابـری زنـان و مـردان تکامـل یافته انـد. بااین همـه، زنـان هرچـه بیشـتر در نقش هـای جدیـد وارد شـده اند و از فضاهـای سـنتی در جوامـع 
مختلـف فاصلـه گرفته انـد و همچنـان نقـش ذاتـی پرورش دهندگـی و مراقبت کنندگـی خـود را حفـظ کرده انـد. حتـی شـاید بتـوان گفـت در دنیـای مـدرن بـا وجـودی  که بـرای توانمنـدی 
کش جامعـه پویـای مـدرن،  و شـکوفایی بیشـتر تلاش کرده انـد، با از خـود گذشـتگی بیشـتر در وظایـف سـنتی خـود فشـارهای معنـوی و جسـمی بیشـتری را نیـز تحمـل کرده انـد. در کشـا
نقـش زنـان به عنـوان پرورش دهنـده و تأمین کننـده در حـال تکامـل اسـت. با ایـن حـال چالش هـای مـداوم، به ویـژه در حفاظـت از حقـوق و اولویت هـای شـخصی زنـان، ماننـد رفـاه 
ونـد دگرگونـی ایـن مسـائل در سـاختارهای مختلـف  بیـات تاریخـی و ظریـف زنـان خانـه دار و مـادران شـاغل می توانـد تصویـر بهتـری از ر و سلامتی، همچنـان ادامـه دارد. بررسـی تجر

خانـواده و زمینه هـای متفـاوت فرهنگـی ارائـه دهـد.

مجرد یا متأهل، مسـئولیت دارد!شـاغل یا خانه‌دار  تفاوت چندانی ندارد!

بـرای بسـیاری از زنـان، چه خانـه دار و چـه شـاغل، نیازهـای زندگـی روزمـره اغلـب بـر رفـاه 
و سلامتی آن هـا سـایه می افکند. زنان خانـه دار که به طور سـنتی وظیفـه مدیریت کارهای 
خانـه و مراقبـت از کـودکان را بـر عهـده دارنـد، ممکـن اسـت متوجـه شـوند که وقـت شـخصی 
خـود را قربانـی می کننـد و نیازهـای خود را بـرای اولویـت دادن به نیازهای خانـواده نادیده 
می گیرنـد. چرخـه بی امـان مسـئولیت های خانگـی می توانـد باعـث شـود آن هـا احسـاس 
غـرق شـدن و فرسـودگی کننـد و زمـان یا انرژی کمـی بـرای تمرکز بـر سلامت و مراقبت از خود 

صـرف کنند.
از سـوی دیگر، مادران شـاغل با چالش اضافی ایجـاد تعادل بین مسـئولیت های حرفه ای 
و هسـتند. آن هـا با هنرمنـدی و به تعبیـری  وبـه ر و نقش هـای خـود به عنـوان مراقـب ر
با شـعبده بازی تعهـدات کاری، مراقبـت از کـودکان و وظایـف خانـه را به نحـوی مدیریـت 
می کننـد. امـا بدون تردید این روند می تواند منجر به احسـاس خسـتگی و فرسـودگی شـود 
و فضـای کمـی را بـرای اولویـت دادن به رفـاه آن هـا باقـی بگـذارد. در تلاش بـرای موفقیـت 
در هـر دو محـل کار و خانـه، مـادران شـاغل اغلـب خـود را رنجـور می بیننـد و خـواب، ورزش 

و اوقـات فراغـت خـود را قربانـی می کننـد.

تجربه نادیـده گرفتـن حقـوق و اولویت هـای شـخصی می توانـد به طـور چشـمگیری بیـن 
خانواده هایـی که در آن هـا مـادر به عنـوان تک والـد تلاش می کنـد و زوج هـای متأهـل 
متفـاوت باشـد. مـادران مجرد، بدون حمایت شـریک زندگـی، اغلب تنهـا مسـئولیت تأمین 
معاش فرزندان و اداره خانواده را بر عهده دارند. فقدان شـریکی برای تقسـیم بار می تواند 
فشـار بـر مـادران مجـرد را تشـدید کنـد و اولویـت دادن به رفـاه خـود در برابـر خواسـته ها 

و حمایـت از خانـواده را به تنهایـی بـرای آن هـا چالش برانگیزتـر کنـد.
در مقابـل، زوج هـای متأهـل ممکـن اسـت از لحـاظ نظـری از مزیـت تقسـیم مسـئولیت ها 
و حمایـت از یکدیگـر در ایجـاد تعـادل بیـن زندگـی کاری و خانوادگـی برخـوردار باشـند. 
با ایـن حـال، انتظارهـای اجتماعـی و هنجارهـای جنسـیتی گاهی می تواننـد نقش هـای 
سـنتی را تقویـت کننـد و بخـش عمـده ای از وظایـف خانگـی را بـدون توجـه به وضعیـت 
شغلی شـان بـر عهـده زنـان بگذارنـد. ایـن امـر می توانـد منجـر به ایـن شـود که مـادران 
متأهـل با چالش هایـی مشـابه با مـادران مجـرد از نظـر اولویـت دادن به رفـاه خـود روبـه رو 
شـوند، زیـرا آن هـا بـرای بـرآورده کـردن انتظاراتـی که هـم به عنـوان همسـر و هـم به عنـوان 

مـادر از آن هـا مـی رود، تلاش می کننـد.

زنان حق طلب

زنان خانواده

در فرهنگ های آسیای شرقی، ارزش های کنفوسیوس 
کیـد  که بـر فرزندسـالاری و هماهنگـی خانوادگـی تأ
می کننـد، اغلـب بـر نقـش زنـان به عنـوان مراقـب 
کید می کنند. در نتیجه، بسیاری از زنان  و خانه دار تأ
در جوامع آسیای شرقی ممکن است احساس کنند 
تحـت فشـار قـرار می گیرنـد تا نیازهـای خانواده خود 
را بالاتـر از نیازهـای خـود قـرار دهنـد، ایـن به تمایـل 
به نادیـده گرفتـن حقـوق و رفاه شـخصی خـود آن ها 

منجر می شـود.

وقتـی زنـان را در زمینه‌هـای فرهنگـی مختلـف در نظـر می گیریـم، آشـکار می شـود که هنجارهـا 
و انتظارهـای اجتماعـی نقـش مهمـی در شـکل دهی تجربیـات آن ها ایفـا می کنـد. در فرهنگ های 
اروپایـی، با سیاسـت هایی با هـدف حمایـت از زنان در نیـروی کار و ارتقای تعادل بیـن کار و زندگی، 
تغییـر تدریجـی به سـمت برابـری زنـان و مـردان صـورت گرفتـه اسـت. با ایـن حـال، کلیشـه های 
جنسـیتی ریشـه دار و هنجارهـای فرهنگـی همچنـان می توانـد بـر انتخاب هـای زنـان تأثیـر بگذارد 

و توانایـی آن هـا را بـرای اولویـت دادن به رفـاه خـود محـدود کنـد.
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زنان؛ کنشگران اجتماعی

در فرهنگ غرب آسیا، نقش های جنسیتی 
نه  ا ر لا سـا د ی مر ها ر ختا سـا سـنتی و 
می تواننـد تأثیـر قابل توجهـی بـر زندگـی 
زنـان بگذارنـد و نقـش آن هـا را به عنـوان 
 . هنـد قـب شـکل د ا مر ر و  د ، مـا همسـر
در حالی که در کشـورها و مناطـق مختلف 
تفاوت هایی وجود دارد، زنان در بسیاری 
از جوامع خاورمیانه ممکن است با موانع 
فرهنگی برای دفاع از حقوق و اولویت های 
خـود، به ویـژه درباره سلامت و رفاه خود، 

روبه رو شـوند.

زنانـی که بخـش اعظم کارهای خانه را به دوش می کشـند، اغلب با عوارض روحی و جسـمی 
بسـیاری روبه رو می شـوند، با این حال ممکن است نقش خود را به عنوان مادر یا همسر بر 
کیفیـت زندگـی خود ترجیح دهند. از نظر فیزیکی، ماهیت تکراری کارهایی مانند پخت وپز، 
نظافـت و مراقبـت از کـودک می توانـد منجر به مشـکلات اسـکلتی عضلانـی، دردهای مزمن 
و خسـتگی شـود. مراعات نکـردن رفتارهـای ارگونومیـک ایـن مسـائل را تشـدید می کنـد 

و خطـر آسـیب دیدگی و امراض بلندمدت سلامتی را افزایش می دهد.
وان شـناختی، خواسـته های ثابـت مدیریـت یـک خانـواده می توانـد به تنـش  از نظـر ر
و اضطـراب بیـش از حـد کمک کنـد. چرخـه بی امان مسـئولیت ها زمـان کمی بـرای مراقبت 
از خـود یا رضایـت شـخصی باقی می گـذارد که منجـر به خسـتگی عاطفی و فرسـودگی روحی 
می شـود. زنـان ممکـن اسـت انتظارهـای جامعـه از کمـال را در نقـش خانـه دار را تا حـدی 
درونـی کننـد که وقتـی از انجـام برخـی امـور به هـر دلیلـی کوتاهـی می کننـد دچـار احسـاس 

گنـاه یا شـرم شـوند.
علاوه بـر ایـن، نداشـتن شـناخت یا قدردانـی  نکـردن از تلاش هـای آن هـا نه تنهـا می توانـد 
عزت نفس و احسـاس ارزشـمندی را در آن ها از بین ببرد بلکه احسـاس نامرئی بودن یا کم 
ارزش گـذاری را تقویـت کند. با این همـه چالش ، بسـیاری از زنان همچنـان نقش های خود 
را به عنـوان مراقـب در اولویـت قـرار می دهنـد و احسـاس وظیفـه در قبـال خانـواده  خـود 
را حفـظ می کننـد  که اغلب به بهای  نابودی رفاه جسـمی و روانی خودشـان تمام می شـود.

هیس! زنان درد ندارند

زنان در جست وجوی توازن

پرداختـن به ایـن مسـائل مسـتلزم شـناخت اهمیـت اسـتقلال و مراقبـت از خـود زنـان 
تـر  یـع مجـدد مسـئولیت های خانگـی بـرای ترویـج تقسـیم کار عادلانه  و همچنیـن توز
در خانواده هاسـت. تلاش زنـان بـرای اولویـت دادن به حقـوق و اولویت هـای شـخصی 
خود مانند رفاه و سلامت، موضوعی پیچیده و چندوجهی اسـت که متأثر از عواملی مانند 
سـاختار خانـواده و بافـت فرهنگـی اسـت. زنـان در سراسـر جهـان چه به عنـوان خانـه دار 
و چـه مـادر شـاغل، والدیـن مجـرد یا زوجـه متاهـل، همچنـان با چالـش ایجـاد تـوازن بیـن 
نقش هـا و مسـئولیت ها و هم زمـان حفـظ رفـاه خـود دسـت وپنجه نـرم می کننـد. تلاش هـا 
بـرای پرداختـن به ایـن چالش هـا بایـد تجربیـات و زمینه هـای فرهنگـی متنوعـی که زنـان 
در آن زندگـی می کننـد را در نظـر بگیـرد و بـرای برابـری جنسـیتی و توانمندسـازی بیشـتر 

بـرای همـه تلاش کنـد.


