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 د ϥوح و ق̇مـࣔ ॊم ؾداون
 گفتار پیش

، ارگونـومی  ةهـاي تخصصـی در حـوز    گرفته براي نگارش کتاب برانگیز صورت هاي تحسین تلاش با وجود
تـرین و   یکـی از پرمشـغله   داري با آنکه خانه .شد حس می ،بپردازد خانهنبود کتابی که به موضوع ارگونومی در 

هـاي گونـاگون آن را تشـریح     کاربرد ارگونومی در خانه و فعالیت تاکنون کتابی که ،ترین مشاغل دنیاست رایج
. ، وجود نداشتگیرد قرار دار ویژه زنان خانه اي بزرگ در دسترس همگان و به در گستره ،کند و در سطح جامعه

دار بـا   هاي موجود در آن، زنان خانـه  دلیل تنوع وظایف و فعالیت داري باید گفت که به اهمیت شغل خانه ةدربار
هستند و در معرض خطر ابتلا به  روبروارگونومیک  عوامل خطرویژه  رسان به اي از عوامل آسیب طیف گسترده

دارنـد. زنـان حـدود نیمـی از جمعیـت را       قـرار عضـلانی   از جمله اختلالات اسکلتی ،ها هاي ناشی از آن آسیب
منظـور   رو بـه  از ایـن  هسـتند؛ داري  کـم نصـف افـراد جامعـه درگیـر وظـایف خانـه        دهند و دسـت  تشکیل می

کاربرد اصول ارگونومی و سلامت در کارهاي خانه و استفاده از اصل خودمراقبتی براي  ۀسازي در زمین گفرهن
دارد. در ایـن راسـتا، تـدوین     يش این بخش از جامعه اهمیت بسـیار گفت، آموز هاي پیش پیشگیري از آسیب

 اسـت، بایـد   توجهی قرار گرفتـه   کتاب و محتواي آموزشی براي این گروه شغلی پرجمعیت که تاکنون مورد کم
 اشد.سلامت عمومی در جامعه ب يهاي اصلی ارتقا جزو برنامه

در دسـتور   ،حال کاربردي فهم و در عین با زبانی ساده، همه خانهدر  ارگونومیبا چنین رویکردي، نگارش کتاب 
در دنیـا   ست که اصولاًا حاکی از آن ،موضوع جوي وسیع و عمیق در ادبیاتو کار قرار گرفت. گفتنی است که جست

 Ergonomics of"نیز کتاب منتشرشده در این حوزه بسیار نادر است و تنها کتاب موجود در این زمینه بـا عنـوان   

 the Home" را Etienne Grandjean  تهمردم نگاش ۀنوس براي عامأو نام ،چندان کاربردي و نه دانشگاهیبا زبانی 
تـا آنجـا کـه     ،از آن پـس تـاکنون  اسـت.  منتشـر شـده    Taylor & Francisانتشارات  از سوي 1973در سال  که

 شر نشده است. تنمدهد کتابی در این مقوله چاپ و  جانب نشان می هاي این بررسی
، به موضـوعات  داري هاي ارگونومیک وظایف خانه رو، افزون بر جنبه  در کتاب پیشِ  لازم به ذکر است که

تـا کتـاب از ایـن نظـر نیـز حـاوي        است، طور موجز پرداخته شده داري هم به ایمنی و بهداشت شغلی در خانه
    مفید و کاربردي براي استفاده در محیط خانه باشد.   یمطالب
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 دی ـرا اسـکن کن  نهی، رمزبتاک فیرمعآواپخش (پادکست)  دنیشن يبرا
.دیکن کیکل نکیل يبر رو ای



  در خانه ارگونومی   □    ح

بخـش و   5است، در  مند به ارگونومی و دانشجویان علاقه استاداناین کتاب که حاصل کوشش جمعی از 
 :است فصل مستقل به شرح زیر تألیف شده 16مجموعاً 

فصـل اول کتـاب را تشـکیل    سـخن آغـازین و   » و اهمیت آن در کارهاي خانـه  آشنایی با ارگونومی« -
 پردازد. به مبانی و موضوعات کلی ارگونومی در خانه می کهدهد  می

 کند. ارائه می»  خانه در اصول عمومی ارگونومی« ةمطالبی دربار گیرد دربرمیفصل را  2بخش اول که  -
وظـایف خـاص در خانـه و راهکارهـاي     « ۀشده، مطالبی در زمین ـ  فصل تشکیل 4در بخش دوم که از  -

 شده است.  ارائه» ارگونومیک
 دوران بارداري ارگونومیاز جمله » موضوعات ویژه در خانه«به  گیرد دربرمیفصل را  3بخش سوم که  -

 پردازد. می و موضوع خواب و مراقبت از کودك، ارگونومی سالمندي
 شده است.  ارائه» محیطی در خانه ارگونومی« ۀشده، مطالبی در زمین یلفصل تشک 1در بخش چهارم که از  -
 پردازد. می» در خانهایمنی و بهداشت شغلی «شود به  فصل را شامل می 3بخش پنجم که  -
 هـاي  فصـل » هاي بدنی در خانه ورزش و تمرین«و  » پایدار و ارگونومیک در خانه اي ایجاد برنامه«و سرانجام  -

 د.نده آخر کتاب را تشکیل می و سخنو شانزدهم پانزدهم 
 

افـزاري بـه صـورت رایگـان      خواه در قالب چاپی و خواه در قالـب نـرم  است که این کتاب  شایان گفتن
 لازمذکر این نکته  ،همچنین. عموم قرار گیردو مورد استفاده  بودهراحتی در دسترس  منتشر شده است تا به

آماده و رمزینـه   notebooklmافزار  هاي گوناگون کتاب با استفاده از نرم فصل )پادکست( خشآواپاست که 
)QR code ( تـرین شـکل ممکـن از     بتوانند به راحـت کنندگان  در ابتداي هر فصل ارایه شده تا استفادهآن

 برداري نمایند.  مطالب عملی آن بهره شنیداري از محتوا وطریق 
هاي گونـاگون کتـاب    قدري که در نگارش فصل در پایان، شایسته است از همکاران ارجمند و دانشجویان گران

 علوماز سرکار خانم فاطمه ابارشی دانشجوي دکتراي پژوهشی مرکز تحقیقات سپاسگزاري کنم.  ،ندا همشارکت داشت
همچنین، را بر عهده گرفتند بسیار سپاسگزارم.  ها خشآواپپزشکی شیراز که مسئولیت تهیه دانشگاه علوم  بهداشتی،

شـوراي انتشـارات    ،ویـژه  پزشکی شـیراز و بـه   معاونت تحقیقات و فناوري دانشگاه علوم ةحوزاز دانم  برخود لازم می
و موافقت کردند که کتاب به صـورت رایگـان منتشـر شـود      نمودنددانشگاه که امکان چاپ و نشر این اثر را فراهم 

 قدردانی نمایم. 
 

 رضا چوبینه دکتر علی
 1404 زمستان
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51مناسب ۀمچ دست در دامن تی: فعال5-3شکل 
54هنگام شستن ظروف یاصول ارگونوم تی: رعا6-3شکل 
55يمناسب هنگام آشپز یبدن تیوضع تی: رعا7-3شکل 
57یجارو کردن دست يبلند برا ۀبا دست ي: استفاده از جارو8-3شکل 
58يریگردگ ي: استفاده از ابزار مناسب برا9-3شکل 
62لباس يآوردر جمع یاصول ارگونوم تی: رعا10-3شکل 
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65خانه يانجام نادرست کارها یها در پدر اندام ی: درد و ناراحت11-3شکل 
66عضلات تیتقو يسبک در خانه برا ی: انجام حرکات ورزش12-3شکل 
69خانواده ياعضا نیکار ب می: تقس13-3شکل 
78یحد دسترس شیافزا يبلند برا ۀتفاده از ابزار با دست: اس1-4شکل 
80و چرخش آزادانه در تمام جهات نینو یبا طراح ی: ت2-4شکل 
80شدناز خم يریجلوگ يابزار برا کیومارگون ی: طراح3-4شکل 
81روزمره در منزل ةاستفاد يو راحت برا گیارگونوم يهااز پاپوش يا: نمونه4-4شکل 
84نیاعصاب مچ دست با انحراف آن به طرف يبرا یمشکلات جادی: ا5-4شکل 
85یعضلانیاسکلت بیکاهش آس يمؤثر برا ی: روشری: استفاده از گردگ6-4شکل 
85يدست و کاهش صرف انرژو فشار کمتر به مچ بریکروفیم يهاتر با استفاده از دستمالراحت يریگردگ :7-4شکل 
 يهـا بیکـاهش آس ـ  جـه، یدسـت و در نت و مـچ که باعث خمش کمتر در کمر، زانـو   کیمناسب ارگونوم ي: استفاده از ابزارها8-4شکل 
87شود.یم یعضلانیاسکلت
89شود.یم ییلباسشو نیها در ماشباسل يشدن کمر هنگام بارگذار که مانع از خم ییلباسشو نیماش کیارگونوم ی: طراح9-4شکل 
91ياتوکار يبرا کیاستاندارد ارگونوم تی: وضع10-4شکل 
101یمناسب باغبان زاتی: ابزار و تجه1-5شکل 
102کیارگونوم ۀبا دست یباغبان یچی: ق2-5شکل 
102میو قابل تنظ کیونومارگ ۀبا دست : آبپاش3-5شکل 
103یباغبان يها: استفاده از تشکچه4-5شکل 
104مناسب ییجاجابه زاتی: استفاده از تجه5-5شکل 
105)نییپا ری(تصو بالا)، در مقابل روش اشتباه بلند کردن ریبلند گردن گلدان (تصو حی: روش صح6-5شکل 
106به بدن کیکوتاه و بالارفتن با بار نزد يهاآمدن با قدم نییدار: پابیدر سطح ش حمل بار حی: روش صح7-5شکل 
114خانه را دارند. يبا توجه به فضا رییتغ تیچندمنظوره که قابل ي: فضاها1-6شکل 
115در خانه ایاش يسازرهیذخ يبرا يعمود ي: استفاده از فضاها2-6شکل 
117(شکل ب) دنیکشرونیقابل ب يها نه (شکل الف)؛ قفسهدر آشپزخا نییبالا و پا يها نتیگردان در داخل کاب يها ینی: س3-6شکل 
118خانه يبه ارتفاع بالا در فضا یدسترس يدار برادسته يها: نردبان4-6شکل 
118شدهرهیذخ لیوسا يگذاربرچسب نی: استفاده از ظروف شفاف و همچن5-6شکل 
120باز يهاقفسه قرار دادنخانه با  يها: استفاده از گوشه6-6شکل 
122مختلف خانه لیبه وسا یدهنظم يها برالی: انواع فا7-6شکل 
123راحت یو دسترس یابیباز يبراینتیکابداخل کیبار يهاو قفسه ياچندطبقه يها: استفاده از قفسه8-6شکل 
124ایاش ییجااز جابه يریمنظم کردن و جلوگ يداخل کشو برا یکیپلاست يهاکنندهمی: تقس9-6شکل 
125هالباس يردانگه يتودرتو در داخل کمد و ظروف شفاف برا يها: استفاده از قفسه10-6شکل 
126کردن لباس توسط کودکان زانیآو يکمد برا يهالهیو کاهش ارتفاع م کمد کودکان يگذار: برچسب11-6شکل 
128کودکان یاز دسترس يریجلوگ يدارو برا يدار مناسب نگهداراز ظروف قفل ییها: نمونه12-6ل شک

129کودکان يمقاوم برا يها: درپوش13-6شکل 
 همـراه انگشت کوچک تلفـن ؛ (ب):یکردنحمل تالیجید لیهنگام کار با وسا ياز حرکات تکرار ی: (الف): درد مچ دست ناش1-7شکل  

135مربوط است. اریس تالیجید لیوساستفاده از که به ا
136)يپديآ ۀ(شان اریس تالیجید لیکاربر وسا ۀشان یۀمزمن آزاردهنده در ناح ی: درد و ناراحت2-7شکل 
136یپشت: پوسچر لاك3-7شکل 
137گردن يهاخمش گردن و وزن واردشده بر مهره یۀ: زاو4-7شکل 
137تاپکار با لپ نینامناسب نشسته ح يانواع پوسچرها: 5-7شکل 
138تاپکار با لپ نیح دهینامناسب خواب يانواع پوسچرها: 6-7شکل 
138تاپارتفاع لپ ةدهندشیافزا لیانواع وسا یبرخ: 7-7شکل 
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139تاپبا لپ هنگام کار ستادهیانشسته و  تیمنظور کمک به استفاده در وضعبه یاستفاده از لوازم جانب: 8-7شکل 
140کیرارگونومیغ تیدر وضع یراحت یصندل کی يهنگام انجام کار رو تاپکاربر لپ: 9-7شکل 

140کیارگونوم تیدر وضع یراحت یصندل کی يهنگام انجام کار رو تاپکاربر لپ: 10-7کل ش
141همراه یکار با گوش ینکات مهم در ارگونوم ی: برخ11-7شکل 
142همراه یکار با گوش ینکات مهم در ارگونوم ی: برخ12-7شکل 
143روکش تبلت تیزانو بدون/ با حما يرو روکش تبلت و تیبا حمابدون/  زیم يرو با تبلت پیتا نیپوسچر نامناسب دست در ح: 13-7شکل 
145یکردنحمل تالیجید لیاز کار با وسا یناش یکاهش مشکلات چشم يبرا 20-20-20: قانون 14-7شکل 
145و برعکس ستادهیاز نشسته به ا ،یکردنحمل تالیجید لیکاربران وسا یبدن تیوضع رییتغ: 15-7شکل 
146سر و گردن تیداشتن وضعنگه میمستق: 16-7شکل 
146از خمش گردن و سر يریشگیمنظور پدر دسترس به لیبا استفاده از وسا ارتفاع تبلت شی: افزا17-7شکل 
147يعمود يجابه یصورت افقبه همراه و تبلت یگوش شینما بر استفاده از صفحه یمبن  یمتخصصان ارگونوم یۀ: توص18-7شکل 
147یکردن حمل تالیجید لیمدت با وسایطولان يکارها نیسبک و ساده ب یانجام حرکات کشش يبرا ییها : درنظرگرفتن زمان19-7شکل 
148هاپوسچر بهتر دست جادیا يبرا یارجخ دیکل: استفاده از صفحه20-7شکل 
149اریس تالیجید لیدست هنگام کار با وسامچ  تیتقو يشده براهیتوص ی: حرکات اصلاح21-7شکل 
150کند.یها کمک مآن شتریب یها و احساس راحت: پلک زدن به حفظ رطوبت چشم22-7شکل 
150چشم يهاچهیماه تیمربوط به تقو ی: حرکات اصلاح23-7شکل 
158یاصول ارگونوم تیو لزوم رعا نیوزن جن شیمادر با افزا ستون فقرات راتیی: تغ1-8شکل 
160کیارگونوم یبا طراح ی: صندل2-8شکل 
161يدر هنگام باردارمخصوص يباردار يها: استفاده از بالش3-8شکل 
162حمل نوزاد يبرا کیارگونوم یاز آغوش يا  : نمونه4-8شکل 
162نوزاد يپا يبراMشکل ای: حالت 5-8شکل 
163نوزاد ییجاحمل و جابه يبرا کیارگونوم ۀاز کالسک يا: نمونه6-8شکل 
164نقطهکودك به روش سه : بلند کردن7-8شکل 
165یکودك به روش چرخش : بلند کردن8-8شکل 
166کمر و زانوها هنگام بلندکردن نیوزن کودك ب يروین می: تقس9-8شکل 
166نوزاد یردهیدر ش جی: چهار روش را10-8شکل 
167يا  در روش گهواره یردهیش : استفاده از بالش11-8شکل 
168کودك حمام يبرا کی: وان ارگونوم12-8شکل 
169نوزاد کیارگونوم حمام ی: صندل13-8شکل 
169نوزاد و کودك کیوش ارگونوم: د14-8شکل 
171پوشک ضیتعو کیارگونوم زی: م15-8شکل 
172منیا يهاارتفاع و لبه میتنظ تیمجزا، با قابل کیومتخت ارگون يرو : خواباندن نوزاد16-8شکل 
172مناسب یارتفاع و دسترس میتنظ تیتخت کنار مادر با قابل يرو : خواباندن نوزاد17-8شکل 
173مادر یشناخت و عملکرد یذهن يها  تیبر فعال ی: اثرات خستگ18-8شکل 
174یخستگ تیریمد يبرا يکاربرد ي: راهکارها19-8شکل 
182و افتادنِ سالمندان یی: کمبود روشنا1-9شکل 
182هاز رنگ آنینشانگر و تما يدارا ییروشنا يدهایاز کل يا: نمونه2-9شکل 
183افراد ناشنوا و سالمند يبرا یو ارتعاش يریتصو ياز هشدارها ییها: نمونه3-9شکل 
184ییایبو سن و کاهش عملکرد شی: افزا4-9شکل 
185ترعیک در کاهش خطا و پردازش سریرارگونومیو غ کیارگونوم یر طراحی: تأث5-9شکل 
187لچریوکاربران  يبرا ییشوظرف يساز: متناسب6-9شکل 
187ترساده یدسترس يبدون درب برا يهانتی: کاب7-9شکل 
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188چنگش بهتر يبرا ل آشپزخانهیوسا یاز بازطراح يا: نمونه8-9شکل 
188شتریب یچنگش بهتر و دسترس يلنگ برایمجهز به ش یاهرم يرهای: ش9-9شکل 
189از سرخوردن يریجلوگ يل برایاز وسا يا: نمونه10-9شکل 
189انینایناب يشده برایطراح ی: کارد متناسب و اجاق گاز با کنترل لمس11-9شکل 
190معلولان يبرا یکاف يمناسب با فضادمان ی: سه چ12-9شکل 
191ستادنیشتر در نشستن و ایب يداریپا يبرا یمورب و افق ةری: استفاده از دستگ13-9شکل 
192یس بهداشتیو قرارگرفتن آن در کنار سرو دارچرخیحرکت با صندل يمناسب برا يضا: ف14-9شکل 
192شدهيسازمتناسب یبهداشت يهاسیاز سرو ییها: نمونه15-9شکل 
193از افتادن يریشگیپ يبرا ره در سطح حمامیو دستگ پوشکف ۀ: نمون16-9شکل 
194یافراد سالمند و معلولان حرکت يبراشده يبهساز : حمام17-9شکل 
195شدهيسازمتناسب يهاخواباز تخت يا: نمونه18-9شکل 
196پله بی: عرض، ارتفاع، عمق و ش19-9شکل 
196یینایب دگانیدبیو آس سالمندان ي: نوارچسب و سنگفرش مورد استفاده برا20-9شکل 
197انتقال معلولان و ناتوانان ياسب برا: نصب نرده و بالابر من21-9شکل 
198يبا اختلال فلج مغز یو کودکان سالمندان يمناسب برا یاز صندل يا: نمونه22-9شکل 
199خانه طی: نظم مح23-9شکل 
199افراد معلول ازیو ن ي: تناسب درب ورود24-9شکل 
200یبراساس اصول ارگونوم یل کنترلیا وسای یکمک يدمان ابزارهایت و چی: موقع25-9شکل 
201حس لامسه تیتقو يبرا نی: تمر26-9شکل 
201ریبهتر مس افتنیدرك و  يمختلف برا يرهایکف در مسبافت : تفاوت 27-9شکل 
202هوشمند يهااز خانه يا: نمونه28-9شکل 
210یتوجه به گروه سنروز با خواب در شبانه زانی: م1-10شکل 
211روزخاص از شبانه يهادر ساعت نیو ملاتون زولیکورت يهابدن و ترشح هورمون یستی: ساعت ز2-10شکل 
213یطیکنترل نور مح يبرا میضخ يهاو پرده اتاق خواب يفضا يبرا میملا يها رنگ: خواب بهتر با استفاده از 3-10شکل 
214ستون فقرات یعیحفظ پوسچر طب يبرا یکاف تیبا حما و مناسب کیارگونوم : تشک4-10شکل 
214ستون فقرات یعیچر طبحفظ پوس ي، برادهیکه فرد به پهلو دراز کش یزانوها زمان نیکوچک ب بالش کی: استفاده از 5-10شکل 
215در حالت طاق باز ستون فقرات یعیحفظ پوسچر طب يزانو برا ریکوچک در ز بالش کی: استفاده از 6-10شکل 
215هستند. کیرارگونومید و غراستانداریکوتاه غ ایبلند  : بالش7-10شکل 
216نیبر کاهش ترشح هورمون ملاتون ینور آب ری: تأث8-10شکل 
218ییهوا يهاقطع تنفس بر اثر انسداد راه ای يانسداد ۀ: آپن9-10شکل 
218دهد.یخود را تکان م يخواب پاها نیفرد مبتلا قبل از شروع خواب و ح قراریب ي: در سندرم پا10-10ل شک

219.کند یحرکت م يرارادیصورت غ که خواب است بهیدر حال آن، فرد یاختلال خواب است که ط کی ي: خوابگرد11-10شکل 
219شدن از خواب داریب ایبه خواب رفتن  نیصحبت کردن فرد ح ایدر حرکت  یموقت یبختک: ناتوان ای: فلج خواب 12-10شکل 
220رفتنخوابفرد در به يزیغر لیبعدازظهر و تما ییدر ساعت ابتدا ياری:  کاهش هوش13-10شکل 
231و اتاق خواب منیرامش در اتاق نشو آ ییبایز قی: تلفیداخل یدر طراح یعی: نور طب1-11شکل 
232یداخل ينورپرداز یدر طراح یو نور موضع ی: نور عموم2-11شکل 
234سطوح يرو جی: انواع تابش را3-11شکل 
235یداخل يسرد و گرم در فضا ي: نورپرداز4-11شکل 
236یداخل يفضاها يمناسب در نورپرداز رنگ ي: دما5-11شکل 
237یمسکون يهادر مکان جیرا یی: انواع منابع روشنا6-11شکل 
244یداخل يفضاها شیگرما ةکنندنی، تأماز کف شیاگرم يهاستمیس: 7-11شکل 
247گوناگون خانه يفضاها ي: رنگ مناسب برا8-11شکل 
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255، ب) سقوط) سرخوردن: الف1-12شکل 
258: الف) نوار چسب دوطرفه، ب) ترمز فرش2-12شکل 
259رهیدستگ يها لهی: م3-12شکل 
259یکیلاست پوش : کف4-12شکل 
265: ترمز پله5-12شکل 
266البسه ضیتعو يبرا هی: استفاده از چهارپا6-12شکل 
267: محافظ لگن7-12شکل 
271.دیفاده نکناست دهیدبیآس می: هرگز از س8-12شکل 
271.دیفرش و... قرار نده ریها را زو آن دیچیهم نپبرق را به يهامی: هرگز س9-12شکل 
272محافظ جان دی: کل10-12شکل

272(ب). زهایاز پر منیا ة(الف)، استفاد زهایاز پر منیناا ةو استفاد زهایازحد پرشیب ياز بارگذار يا: نمونه11-12شکل 
273(ب) زیدوشاخه از پر دنینادرست کش ة(الف)، نحو زیدن دوشاخه از پریدرست کش ة: نحو12-12شکل 
273رابط يهامیازحد سشیب يدر بارگذار يسوز: خطر آتش13-12شکل 
274گاز ریاز کف و ش زهایاستاندارد پر ۀ: فاصل14-12شکل 
274.دیرا از آب و رطوبت دور نگه دار یبرق لی: وسا15-12شکل 
275یبرق زاتیاز تماس آب و تجه ییها: نمونه16-12شکل 
276دود ة: هشداردهند17-12شکل 
277یگرفتگبرق ای یکیر زمان شوك الکترد هیاول يها: کمک18-12شکل 
277پوست یسوختگ يدهای: نبا19-12شکل 
280رانیدر ا یدر منازل مسکون يسوزاحتمال وقوع آتش نیشتری: ب20-12شکل 
281.دیو کنار مواد قابل اشتعال قرار نده دیها را بدون نظارت رها نکن: شمع21-12شکل 
281تر است.منیاز خانه ا رونیب دنیگارکشی: س22-12شکل 
282گرید یشیگرما لیو وسا ياز بخار يمتر 1 ۀقابل اشتعال در فاصل لیوسا يدار: نگه23-12شکل 
283.دیو ته کرده و تکان ده ها را هر ماه سرآن ق،یحر ياطفا يهاکپسول از عملکرد نانیاطم ي: برا24-12شکل 
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 : اولفصل 

 خانه ئو اهمیت آن در کارها ئبا ارگونوم ئآشنای
 رضا چوبینه دکتر علی ،طهماسبیرضا 

 

 :آموزیم آنچه در این فصل می
پـنج اصـل اساسـی     شـما  آشـنا خواهیـد شـد.    داري و کاربرد آن در خانه در این فصل با مفهوم ارگونومی

و  ، کـار در ارتفـاع مناسـب   دسترسی آسـان  ، کاهش نیروي اضافی،ارگونومی شامل حفظ وضعیت طبیعی بدن
 ةروزمـر  با دلایل اهمیت رعایت این اصـول در کارهـاي   ،را خواهید آموخت. همچنین کاهش حرکات تکراري

 يسـاز  ادهی ـپ يبـرا  یعمل يراهکارها نایوید. در ادامه، ش آشنا می خانه و تأثیر آن بر سلامت و کیفیت زندگی
 عیسر اقدامات انجام ها، تیاولو نییتع ،یفعل تیوضع یابیارز یچگونگ: دیریگ یمفرا را خانه در یارگونوم اصول

 ـارز ةنحـو  و کیارگونوم يها عادت جادیا ،تر بزرگ راتییتغ يبرا يزیر برنامه نه،یهز کم و  .کـار  شـرفت یپ یابی
 ند از:ا طالب عبارتسرفصل م

o ساده زبان به یارگونوم اصول و فیتعر 
o روزمره مهم است؟ يدر کارها یچرا ارگونوم 
o شروع يگام برا به گام يدر عمل: راهنما یارگونوم 

 مقدمه -1-1
خـواب را   تخـت  د،یشـو  یم داریب خواب از دزو صبح. دیکن یم شروع را خانه در یمعمول روز کی دیتصور کن

و  دیکش ـ یخانـه را جـارو م ـ   ،سپس. دییشو یم را قبل شب يها ظرف و دیکن یم آماده صبحانه د،یکن یمرتب م
شده  شسته يها ازظهر، لباسبعد. دیکن ی، ناهار آماده مشد. ظهر که دیانداز یم ییشو لباس نیها را در ماش لباس

 
https://pub.sums.ac.ir/uploads/322/book/ch1/s1.mp3 

 ـ دی ـرا اسکن کن نهیآواپخش (پادکست) فصل، رمز دنیشن يبرا بـر   ای
.دیکن کیکل نکیل يرو
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 و گرفتـه  درد کمرتـان . دیکن یم دیشد یخستگ احساس شود، ی. شب که مدیگذار یم یکرده و در جالباس را اتو
با  توان یکه م دیدانست یم ایاما آ ؛آشناست ما از ياریبس يبرا تجربه نیا. دارید یناراحت احساس دستتان مچدر 

 .  شود یوارد صحنه م یکه ارگونوم نجاستیرا کاهش داد؟ ا ها یخستگدردها و  نیساده، ا یاستفاده از اصول
شـد. ابتـدا    میخانه آشنا خواه ةروزمر يکارها در آن تیو اهم یقدم با مفهوم ارگونوم به قدمفصل،  نیدر ا
 يهـا  . سپس، بـا مثـال  میکن یم یآن را بررس یو اصول اساس میپرداز یم یارگونوم يساده و کاربرد فیبه تعر

مـا را   یزندگ تیفیک تواند یدارد و چگونه م تیاصول در خانه اهم نیا تیکه چرا رعا میده یملموس، نشان م
 ـ طیمح کی جادیا يگام برا به گام يها ییبهبود بخشد. در ادامه، راهنما از  ؛میده ـ یارائـه م ـ  کی ـارگونوم ۀخان

تنهـا درك   نـه فصـل، شـما    نیو سالم. با خواندن ا دیجد يها عادت جادیخانه گرفته تا ا یفعل تیوضع یابیارز
 خانـه  يکارهـا  انجام روش در مثبت راتییتغ جادیا يبرا لازم يابزارها بلکه د،یکن یم دایپ یاز ارگونوم يبهتر
و درد کمتـر بـه    شـتر یب يبا انـرژ  دیفصل، بتوان نیا ۀمطالع از پس که است نیا ما هدف. دیآور یم دست به را

 .دیرا بهبود بخش تان یزندگ تیفیو ک دیخود بپرداز ةروزمر يها تیفعال

 ساده زبان به یارگونوم اصول و فیتعر -1-2

 ست؟یچ یارگونوم -1-2-1

را  مـان یو کارها طیمح ـ ل،یچگونه وسا آموزد یعلم به ما م نی. ادینام »یعلم راحت« توان یرا م یارگونوم
. به میها سازگار کن آن با را خودمان میشو مجبور ما نکهیا نه ؛که با بدن ما سازگار باشند میکن میتنظ يا گونه به

 از اسـتفاده  کـه  شـود  دهیچ و یطراح يطور ما کار محل و خانه در زیچ همه نکهیا یعنی یزبان ساده، ارگونوم
 ـآب بخور وانیل کی دیخواه یم یوقت دینرساند. فکر کن بیو به بدن ما آس هدوها راحت ب آن درسـت   وانی ـل د،ی

کشـش در بـدن خـود     جادیبالا که مجبور به ا یلینه خ ؛دیبردار را آن دیتوان یم یراحت قرار دارد که به ییدر جا
 یاسـت. هـدف ارگونـوم    یاده از ارگونومس ۀنمون کی نی. ادیگردخم  دیکه مجبور شو نییپا یلیو نه خ دیشو
 .)1( میدهانجام  بیآس ای یاضاف یمان را بدون درد، خستگ روزمره يکارها میاست که ما بتوان نیا

 ـمفهـوم را بـا    نیا دییایحال ب در آشـپزخانه مشـغول    دی ـ. تصـور کن میمثـال روزمـره بهتـر درك کن ـ    کی
 ییبـالا  نـت یتابـه از کاب  یبرداشتن ماه ياست برا ممکن ،یمعمول ۀآشپزخان کی در. دیکردن شام هست درست
 متوجـه  دیشـا  جات،ی. هنگـام خردکـردن سـبز   دیو دستتان را کاملاً بالا ببر دیستیپا با ۀپنج يرو دیشو مجبور

 مـدام  خچـال، ی از ییغذا مواد برداشتن يبرا. دیکن خم را کمرتان دیبا و است نییپا یلیخ کار سطح که دیشو
 حـالا . اسـت  خسـته  دسـتتان  مچ و دیدار کمردرد احتمالاً ،يآشپز انیپا در. دیهست نشد راست و خم حال در
تابـه در   یمـاه  مثـل  پرمصـرف  لی). وسا1-1(شکل  دیتصور کن کیارگونوم ۀآشپزخان کی در را تیفعال نیهم

است کـه موقـع خـرد کـردن      ید. سطح کار در ارتفاعدر دسترس هستن یراحت بهقرار دارند و  یانیم يها قفسه
 پرمصـرف  اقـلام  کـه  انـد  شـده  دهی ـچ يطـور  خچـال ی در ییغـذا  مـواد . مانـد  یم صاف کمرتان ،ییمواد غذا

 ـا درسـت کـرده   يا خوشـمزه  يتنها غـذا  نه ،يآشپز انیاست که پس از پا نیا جهی. نتندتر دسترسدر  بلکـه  د،ی



5خانه يو اهمیت آن در کارها یبا ارگونوم یآشنای/ فصل اول

 توانـد  یم یارگونوم چگونه که دهد یم نشان ساده مثال نیا. ستین انبدنت در يدرد و دیکن یم یراحت احساس
 ی. البته ارگونـوم رساند ياریبه سلامت و رفاه ما  ،تیو در نها کند تر راحت را يآشپز مثل روزمره تیفعال کی

 تـا  گرفتـه  خـواب  تـاق ا از خانـه،  يها بخش تمام در توان یم را اصول نیا. شود یفقط به آشپزخانه محدود نم
 کار به کار برد. طیمح در یحت و حمام

 آشپزخانه در لیوسا مناسب دمانی: چ1-1شکل 

 که: میکن میتنظ يا گونه بهو کارمان را  یزندگ طیمح کند یبه ما کمک م یطور خلاصه، ارگونوم به
 .میکمتر خسته شو 
 .میشو بیر درد و آسکمتر دچا 
 .میده انجام تر عیتر و سر کارها را راحت 
 .میببر يشتریو کارمان لذت ب یاز زندگ 

 تـا  میببر کار به مان روزمره یزندگ در را مهم اما ساده اصول نیا چگونه میریگ یم ادی، فصل نیا ۀدر ادام
 .میباش داشته يتر سالم و تر راحت یزندگ

 یارگونوم یاصول اساس -1-2-2

 مثـل  اصـول  نیا. میندازیب آن یاساس اصول به ینگاه دییایب م،یآشنا شد یارگونوم یحالا که با مفهوم کل
 دی ـ. تصور کنمیتر کن تر و راحت و کارمان را سالم یزندگ طیمح کنند یهستند که به ما کمک م ییها کاردستور
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راحـت   یزندگ کیاز  یکامل ریتصو رند،یگ یکنار هم قرار م یهستند که وقتپازل  کیاصول مانند قطعات  نیا
 یکیما توجه دارد. مثلاً،  ةروزمر يها تیاز فعال یخاص ۀجنب به اصول نیک از ای. هر دهند یو سالم را نشان م

هش کـا  از يگـر یاصـل د  م،یو راحت نگه دار یعیطب تیچطور بدنمان را در وضع دیگو یاصول به ما م نیاز ا
 ـرا  لیچطـور وسـا   دهـد  یم ـ ادیبه ما  گرید یو اصل کند، یبر بدن صحبت م یاضاف يرویفشار و ن  يا گونـه   هب

مهـم   ،مناسـب  کردن در ارتفـاعِ کـار  چرا که آموخت میخواه ن،یدر دسترس باشند. همچن یراحت بهکه  مینیبچ
 ـا يریکـارگ  بـه . بـا درك و  میکن ـ يریجلوگ ياز حرکات تکرار یناش يها بیاز آس میتوان یاست و چطور م  نی

 بـر  یبزرگ ریتأث درازمدت در که میکن جادیا مان روزمره یزندگ در يمؤثر اما کوچک راتییتغ میتوان یم اصول،
 يهـا  مثـال  بـا  همـراه  و شتریب اتیجزئ با را اصول نیا از کی هر ادامه، در. داشت خواهند ما یراحت و سلامت

 .)2( میببرروزمره به کار  یها را در زندگ آن میتوان یم چطور مینیبب تا کرد میاهخو یبررس یعمل
 بدن یعیطب تیاصل اول: حفظ وضع -

بحـث لازم اسـت    يادر ابتـد است.  (پوسچر)بدن  یعیطب تیحفظ وضع ،یاصل ارگونوم نیتر و مهم نیاول
عبـارت   ،اسـت  »یبدن تیوضع« ی. پوسچر که معادل آن در زبان فارسمیاز پوسچر داشته باش يا ساده فیتعر

 تیاما وضـع زا.  يماریب و ناسالم ایباشد  حیتواند سالم و صح یها در فضا که م قرارگرفتن اندام تیاست از وضع
 تانیها دست هستند، رها تانیها شانه د،یا ستادهیا دیکن تصور ست؟یچبدن  و سالم یعیطب پوسچر ای بدن یعیطب
حالـت،   نیشماست. در ا یعیطبپوسچر  ای تیوضع ،نیا. است جلو به رو میمستق سرتان و دارند، قرار بدن کنار
در طـول روز و   یع ـیطب تیوضـع  نی. حفظ اشود یها و مفاصل شما وارد م فشار به عضلات، استخوان نیکمتر

خود قرار دارد، عضلات کمتـر   یعیطب تیبدن ما در وضع یمهم است. وقت اریمختلف بس يهنگام انجام کارها
 ـد بیو خطر آس شود یبه مفاصل وارد م يفشار کمتر شوند، یخسته م . امـا متأسـفانه،   ابـد ی یکـاهش م ـ  یدگی

 .)3( میکن یرا فراموش م یعیطب پوسچر نیخانه، ا يکارها خصوص هنگام انجام بهاز ما در طول روز،  ياریبس
کـه بـا بـدن مـا      میکن ـ میتنظ ـ يا گونـه   بـه کار را  يو ابزارها طیمح دی، بابدن یعیطب تیحفظ وضع يبرا

نجـام  ا ةمناسـب، و توجـه بـه نحـو     يارتفاع سطوح کار، اسـتفاده از ابزارهـا   میتنظ یعنی نیهماهنگ باشند. ا
 ـجد يهـا  و روش میرا کنار بگذار یمیقد يها ممکن است لازم باشد عادت یحرکات مختلف. گاه  يبـرا  يدی

 پوسچرو  میاز زانوها خم شو دیکردن کمر، با خم يجا مثال، هنگام جاروکردن به يبرا. میریبگ ادیانجام کارها 
 عادت کی به ن،یتمر با اما برسد، نظر به بیعج یابتدا کم دیروش شا نی. امیظ کنرا حف ستون فقرات یعیطب
 ـا شـتر یب اتی ـجزئ. کند یم يریجلوگ ها یناراحت و دردها از ياریبس از درازمدت در و شود یم لیتبد  در کـار  نی

 ـا بـدن  یع ـیطب تیوضـع  حفظ از هدف د،یباش داشته ادی به. شد خواهد داده حیتوض سوم فصل  کـه  اسـت  نی
 ـا میتوان یم توجه، و نیتمر با. میده انجام کمتر یخستگ و شتریب یراحت با را روزمره يکارها میبتوان  اصـل  نی
 .میشو مند بهره آن يایمزا از و میببر کار به خانه يها تیفعال تمام در را یارگونوم مهم

 یاضاف يرویاصل دوم: کاهش ن -

 وارد از ممکـن  يجـا  تـا  دیبا که دیگو یم ما به اصل نیا. است یاضاف يروین کاهش ،یاصل دوم ارگونوم
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 ـگونـه فشـار   هر ،یاضـاف  يروی ـن از منظـور . میکن ـ يخـوددار  مان بدن به ادیز يروین و فشار کردن تـلاش   ای
 اجسـام  کـردن  دبلن ـ از یناش ـ تواند یم روین نیا. میکن یم وارد بدن به کار کیانجام  يازحد است که برا شیب

 ـداشـتن   نگـه  یحت ای اد،یبا قدرت ز يزیچ دنیکش ایدادن فشار ن،یسنگ مـدت   ينامناسـب بـرا   پوسـچر  کی
 مـان یها به عضلات، مفاصـل و اسـتخوان   يفشار کمتر م،یکن یصرف م يکمتر يرویما ن یباشد. وقت یطولان
 يبـرا  يشـتر یب يانـرژ  شود یبلکه باعث م دهد، یاهش مرا ک یدگید بیتنها خطر آس نهکار  نی. اشود یوارد م

احتمال ابتلا به مشـکلات مـزمن ماننـد     ،یاضاف يرویبا کاهش ن ن،ی. همچنمیداشته باش گرید يانجام کارها
 .)4( ابدی یکاهش م 2آرتروز ای 1ها التهاب تاندون

 ریی ـتغ اوقـات،  یگـاه . میکن استفاده یمختلف يابزارها و ها روش از میانتو یم ،یاضاف يرویکاهش ن يبرا
حمـل   يجـا  بـه کند. مـثلاً،   جادیا یتفاوت بزرگ تواند یساده م یکمک ۀلیوس کی از استفاده ای کار انجام روش

را خانـه   يمثال مرتبط با کارها کی دییای. حال بمیاستفاده کن یچرخ دست کیاز  میتوان یم ن،یسنگ ۀجعب کی
خصـوص اگـر    به ؛باشد يادیز یاضاف يرویمنبع ن تواند یبه ظاهر ساده م کارِ نی: شستن ظروف. امیکن یبررس

را در  یاضـاف  يرویاصل کاهش ن میتوان یباشد. چطور م دهیخشک ها آن يرو غذا ای میباش داشته يادیظروف ز
 م؟یکار به کار ببر نیا

o باعـث  کار نیا. دیکن سیخ ییظرفشو عیآب گرم و ما در یمدت يقبل از شروع به شستن، ظروف را برا 
 پاك شوند. یراحت بهرم و ن ظرف بر دهیخشک يغذاها شود یم

o يکمتـر  يروی ـکردن را بـا ن زیتم کار لیوسا نیا. دیکن استفاده تیفینرم و باک يها ها و اسفنج از اسکاچ 
 .دهند یم انجام

o ـدار نگـه  هـوا  در را هـا  آن نکـه یا يجا بهها،  قابلمه ایبزرگ   هاي ظرف يبرا   در را هـا  آن د،ییبشـو  و دی
 .دهد یم کاهش را تانیبازوها و مچ يرو فشار کار نیا. دییبشو دست دو با و دیده قرار نکیس

o ـا. دیکن استفاده ها يبطر ای بلند يها وانیشستن ل يبلند برا دسته يها مانند برس یکمک ياز ابزارها   نی
 .دهد یم کاهش را انگشتان و دست به آوردن فشار و دنیکش به ازین کار

o دیاستراحت کن یشستن هر دسته، کم نیو ب دیکن میها را به چند دسته تقس آن د،یدار يادیاگر ظروف ز  . 
o ازی ـن مورد يروین یتوجه انیشاطور  به لهیوس نی. ادیاستفاده کن ییظرفشو نیدر صورت امکان، از ماش 

 .دده یم کاهش را ظروف شستن يبرا

 .شود یم جادیا بیآس ایمکرر  ةاستفاد لیدل )، اغلب بهکند یاستخوان متصل مکه عضله را به  یتورم و درد در تاندون (بافت .1
 .شود یم عارضمفاصل  شیسن و فرسا شی. معمولاً با افزاشود یحرکت م تیو محدود یالتهاب مفاصل که باعث درد، سفت .2
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 ظروف شستن در یارگونوم اصول تی: رعا2-1شکل 

تنهـا کـار را    نـه ها  روش نی. ادیانجام ده يکمتر يرویشستن ظروف را با ن دیتوان ینکات، م نیا تیبا رعا
). هـدف از  2-1(شـکل   کننـد  یم يریها و کمر جلوگ ها، مچ و درد در دست ید، بلکه از خستگنینما یتر م آسان

 انجام مان بدن به بیآس بدون و کمتر یخستگ با را روزمره يکارها میبتوان که است نیا یاضاف يرویاهش نک
 ـا میتـوان  یم ـ مناسـب،  يابزارهـا  از اسـتفاده  و تیخلاق یکم با. میده  تمـام  در را یارگونـوم  مهـم  اصـل  نی
 .میشو مند بهره آن يایمزا از و میببر کار به خانه يها تیفعال

 آسان یاصل سوم: دسترس -

 شـتر یب کـه  ییابزارهـا  و لیوسـا  کـه  دیگو یم ما به اصل نیا. است آسان یدسترس ،یاصل سوم ارگونوم
 ییزهایچ تر، ساده رتعبا به. رندیبگ قرار ما به نسبت مکان نیتر راحت و نیتر کینزد در دیبا م،یکن یم استفاده

خـم   م،یها، بدن خود را بکش آن از استفاده يبرا مینباش مجبور تا باشند دسترس در دیبا میبر یم کار به ادیز که
در دسترس باشند، مـا کمتـر مجبـور بـه حرکـات       ازیمورد ن لیوسا ی. وقتمیانجام ده یحرکات اضاف ای میشو

 یناش ـ يهـا  بیبلکه خطر آس کند، یتر م و راحت تر عیا کارها را سرتنه نهامر  نی. امیشو یم يتکرار اینامناسب 
 يدر دسترس هسـتند، انـرژ   لیوسا یوقت ن،ی. همچندهد یحرکات نامناسب را کاهش م ای ازحد شیباز کشش 

 .)5( میشو یکمتر خسته م جه،یو در نت میکن یانجام کارها صرف م يبرا يکمتر
 ـو توجـه  مان یکار و زندگ يفضا یده سازمان و دمانیچ به دیبا ،آسان یدسترس اصل تیرعا يبرا  يا ژهی
 قـرار  و میکن ـ یم ـ اسـتفاده  شـتر یب که یلیوسا ییشناسا روزانه، يها عادت یبررس شامل کار نیا. میباش داشته
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در  یتفاوت بزرگ ـ تواند یم دمانیکوچک در چ راتییاوقات، تغ ی. گاهشود یممناسب  يها ها در مکان آن دادن
خانـه را   يآسان در کارهـا  یاز اصل دسترس يمثال ساده و کاربرد کیکند. در ادامه  جادیما ا ییو کارا یراحت
 ـ در. دی ـکن اتـو  را تـان یها لبـاس  دی ـخواه یم ـ دی ـکن تصـور . هـا  لبـاس  کردن اتو: میکن یم یبررس  حالـت  کی

 ـبردار نیزم ـ ينشده را از سبد رواتو يها لباس تا دیشو خم مدام دیشو مجبور است ممکن ک،یارگونومریغ  د،ی
 یاضـاف  فشار و یخستگ باعث کار نیا. دیبرو مبل ایسمت تخت  بهشده، هر بار اتو يها لباس گذاشتن يبرا ای
 :میکن نهیبه را کار نیا میتوان یم آسان، یدسترس اصل تیکه با رعا  یدر حال ؛شود یم تانیپاها و کمر به

o دیباش نداشته شدن خم به يازین تا دیکن میتنظ مناسب ارتفاع در را اتو زیم. 
o دیآن قرار ده ياتونشده را رو يها و سبد لباس دیاتو بگذار زیکوچک کنار م ۀیچهارپا ای یصندل کی. 
o شـده را بلافاصـله   اتو يهـا  اسلب ـ تا دیده قرار اتو زیم کنار درست را گرید صاف سطح ای زیآو رخت کی

 .دیآن بگذار يرو
o دیده قرار خود غالب دست به کیرا در دسترس و نزد آنآب،  ياسپربه  ازیدر صورت ن. 

 یدسترس اصل تیبا رعا لباس در ارتفاع مناسب : اتو کردن3-1شکل 

 یرا ط ـ یمسـافت  ای دیمدام خم شو ستین يازین گریاست. ددر دسترس شم زیچ همهساده،  دمانیچ نیبا ا
 یو خسـتگ  شـود  یبه بـدن شـما وارد م ـ   يبلکه فشار کمتر کند، یم تر عیرا سر تنها اتو کردن نهکار  نی. ادیکن

 ،آسـان  یدسترس ـ اصل تیرعا با چطور که دهد یم نشان مثال نی). ا3-1کرد (شکل  دیاحساس خواه يکمتر
 جـاد یا یطیمح میتوان یم ،یده و سازمان يزیر برنامه یتر شوند. با کم راحت توانند یخانه م ةساد يکارها یحت
 .است تر بخش لذت و تر راحت کردن کار و یزندگ آن در که میکن
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 اصل چهارم: کار در ارتفاع مناسب -

 بـا  متناسـب  دیبا کار سطح که دیگو یم ما به اصل نیا. است مناسب ارتفاع در کار ،یارگونوم اصل چهارم
 میانجام شود که نه مجبور باش ـ یدر ارتفاع دیبا يهر کار یعنیشود. به زبان ساده،  میما تنظ قد و تیفعال نوع
 یاست که وقت ـ نیکار در ارتفاع مناسب در ا تی. اهممیبالا ببر ازحد شیبرا  مانیها و نه دست میخم شو یلیخ

تنها  نهامر  نی. اشود یوارد م مانیها ، گردن و شانهبه ستون فقرات يفشار کمتر م،یکن یدر ارتفاع درست کار م
 يشتریب ییا را با دقت و کاراو کاره میکمتر خسته شو شود یبلکه باعث م کند، یم يریمزمن جلوگ ياز دردها
 درد و سندرم تونل گردنمانند کمردرد،  یاز بروز مشکلات تواند یکار در ارتفاع مناسب م ن،ی. همچنمیانجام ده
 .)6(کند  يری(درد مچ دست) جلوگ 1کارپال
 :میکن توجه نکته چند به دیبا اصل، نیا تیرعا يبرا

o  يبـا ارتفـاع مناسـب بـرا     ،نوشـتن  يهر کار متفاوت است. مثلاً، ارتفاع مناسب بـرا  يبرا مناسبارتفاع 
 .کند یفرق م يآشپز

o باشد متفاوت تواند یهرکس م يبرا پس ارتفاع مناسب ؛قد افراد مختلف است. 
o تـا بـه ارتفـاع     میاستفاده کن ـ یشدن میتنظ يزهایم ایسکو  ه،ید چهارپامانن ییلازم است از ابزارها یگاه

 .میبرس مناسب
 دی ـخواه یم ـ دیکن تصور. آشپزخانه در يآشپز: میکن یبررس را خانه يکارها با مرتبط مثال کی دییایحال ب

 است؟ قدرچ کار نیا يبرا مناسب ارتفاع. دیکن خرد شام يبرا را جاتیسبز
آن  يجلـو  یباشـد کـه وقت ـ   يطور دی) باآشپزخانه شخوانیسطح کار (مثلاً پ جات،یخرد کردن سبز يبرا

بـه   يازی ـها راحت هسـتند و ن  حالت، شانه نی. در ارندیدرجه قرار بگ 90حدود  یۀدر زاو تانیها آرنج د،یستیا یم
 ـاز  دی ـتوان یبلند است م ـ یلیشما خ يآشپزخانه برا شخوانی. اگر پدیکمر ندار خم کردن کوچـک   يسـکو  کی
تـا سـطح کـار را     دی ـتر استفاده کن نازك برش تخته کیاز  دیتوان یم ایبلندتر شود.  یتا قدتان کم دیاستفاده کن

 يرو تـر  میبرش ضـخ  تخته کیاز  دیتوان یباشد مکوتاه  یلیشما خ يبرا شخوانیکه پ  ی. در صورتاوردیب نییپا
را بـالاتر   شـخوان یاز پ یاگـر امکـان دارد، بخش ـ   ای. دیده شیتا ارتفاع را افزا دیجعبه استفاده کن ای ینیس کی

 ).4-1(شکل  شودتا مناسب قد شما  دیبساز
ورز دادن  دارنـد (مثـل   ازی ـن يشـتر یب يرویکه به ن ییکارها ينکته لازم است که برا نیتوجه به ا

کـه   ییکارهـا  يو بـرا  دیاز وزن بدنتان استفاده کن دیباشد تا بتوان تر نییپا یکم دی)، سطح کار باریخم
 ـبـالاتر باشـد تـا د    یکم تواند ی)، سطح کار مکیک نییدارند (مثل تز يشتریبه دقت ب ازین  يبهتـر  دی

تنهـا   کـار نـه   نی. ادیانجام ده در ارتفاع مناسب را يآشپز دیتوان ینکات، م نیا تی. با رعادیداشته باش
 دهـد  یم ـ اجـازه  شـما  به و کند یم يریجلوگ گردن و کمر يدردها از بلکه کند، یتر م را راحت يآشپز
 .دیبپرداز يآشپز به یخستگ بدون يتر یطولان مدت

 .استدر مچ دست  انیمدفشار بر عصب  علتشو  شود یو گزگز در دست م یحس یکه باعث درد، ب یاختلال عصب ینوع .1
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 یارگونوم اصول تیرعا با جاتی: خرد کردن سبز4-1شکل 

 ـ. امیبه بدن انجام ده ـ یروزمره را بدون فشار اضاف يکارها میاست که بتوان نیا هدف از کار در ارتفاع مناسب  نی
و دقـت   یها، به کار بـرد. بـا کم ـ   لباس ها گرفته تا اتو کردن خانه، از شستن ظرف يها تیدر تمام فعال توان یاصل را م

 کارها در ارتفاع مناسب انجام شوند. ۀکه هم میکن میتنظ يا گونه  بهخانه را  طیمح میتوان یم ت،یخلاق

 ياصل پنجم: کاهش حرکات تکرار -

 ـکـه انجـام مکـرر     کنـد  یم يادآوریاصل به ما  نیاست. ا يکاهش حرکات تکرار ،یاصل پنجم ارگونوم  کی
 بیدر درازمدت بـه بـدن مـا آس ـ    تواند یفشار باشد، م کم ایخود ساده  يخوداگر آن حرکت به  یحت کسان،یحرکت 

اسـت. حرکـات    یمـدت طـولان   يصورت مداوم و بـرا  بهعمل مشابه  کیانجام  ،يبرساند. منظور از حرکات تکرار
 ـ، و در نهاها ب تاندونمفاصل، التها یجیتدر شیفرسا باعث توانند یم يتکرار  ماننـد سـندرم تونـل    یمشـکلات  ،تی
 .)7( شوند ییکارا کاهش و زودرس یخستگ باعث توانند یم حرکات نیا ن،یشوند. همچن آرتروز ای کارپال
 :میکن استفاده روش چند از میتوان یم ،يکاهش حرکات تکرار يبرا

o شود يریجلوگ مداوم حرکت کی انجام از تا میکن بیترک هم با را مختلف يکارها میکن یسع :تنوع در کار. 
o میباش داشته کوتاه يها استراحت ،يتکرار يکارها انجام نیب کوتاه و منظم: يها استراحت. 
o را يتکـرار  حرکـات  بـه  ازی ـن توانـد  یم مناسب ابزار کیاستفاده از  یگاه مناسب: ياستفاده از ابزارها 

 .دهد کاهش
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o داد کاهش را يتکرار حرکات توان یم کار، کی انجام روش رییتغ با یگاه :کار انجام روش رییتغ. 
o حرکـات  از یناش ـ فشـار  کـاهش  بـه  تواند یم کارها نیب یکشش اتحرک انجام: یانجام حرکات کشش 

 .کند کمک يتکرار

 لباس کردن تا در یارگونوم اصول تی: رعا5-1شکل 

. هـا  : تا کردن لباسمیکن یخانه را بررس يمثال مرتبط با کارها کی دییایاصل ب نیدرك بهتر ا يحال برا
 ـز ياست که معمولاً شامل حرکات تکرار ییاز کارها یکیتا کردن لباس  هـا را تـا    لبـاس  یاسـت. وقت ـ  يادی

 قـرار  و کـردن  تا دادن، تکان لباس، برداشتن: میکن یرا بارها و بارها تکرار م یمعمولاً حرکات مشابه م،یکن یم
ها، کمـر و مـچ دسـت شـود. حـالا       و درد در شانه یمرور زمان باعث خستگ به تواند یم کار نیا. دسته در دادن

 ):5-1(شکل  میها به کار ببر را در تا کردن لباس ياصل کاهش حرکات تکرار میتوان یچطور م مینیبب
o مـثلاً، صـبح   دی ـکن میآن را به چند نوبت تقس ـ د،یتا کن کجایها را  لباس ۀهم نکهیا يجا به کار: میتقس .

 را. تر بزرگ يها و عصر لباس دیکوچک را تا کن يها باسل
o د،ی ـکن تا لباس قهیدق 15. مثلاً، دیکن بیترک گرید يتا کردن لباس را با کارها :گرید يبا کارها بیترک 

 .لباس کردن تا به دیبرگرد دوباره و د،ییبشو ظرف قهیدق 10 سپس
o ـ را فشـار  کـار  نیا. دیکن تا را ها لباس نشسته یگاه و ستادهیا یگاه :)بدن تیوضعپوسچر ( رییتغ   نیب

 .کند یم میتقس بدن مختلف يها قسمت
o سـرعت کـار را    توانـد  یکـه م ـ  دیلباس استفاده کن یتاکن ۀتخت مانند یلیوسا از :یاستفاده از ابزار کمک
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 را کاهش دهد. يو حرکات تکرار شیافزا
o از روش رول  یگـاه  هـا،  شـرت  یت ي. مثلاً، برادیامتحان کن مختلف تا کردن را يها روش :روش رییتغ

 .دیتا کردن استفاده کن يجا بهکردن 
o ـا در. دیباش ـ داشـته  يا قـه یدق 3تـا   2 کوتاه استراحت کی قه،یدق 20تا 15هر کوتاه:  يها استراحت   نی

 .دیده انجام دست مچ و ها شانه يبرا ساده یکشش حرکت چند زمان،
o  :حجـم کـار هـر    تنها  نهکار  نیکار مشارکت کنند. ا نیدر ا دیخانواده بخواه يعضااز امشارکت خانواده

 .شود لیتبد بخش لذت یخانوادگ تیفعال کی به تواند یم بلکه دهد، یفرد را کاهش م
تنها  نهروش  نی. ادیانجام ده يکمتر يرا با حرکات تکرار ها تا کردن لباس دیتوان ینکات، م نیا تیبا رعا

 بـا  را کـار  و دیشـو  خسـته  کمتـر  شود یم باعث بلکه کند، یم يریجلوگ يتکرار حرکات از یناش يها بیاز آس
 .دیده انجام يبهتر تیفیک

 روزمره مهم است؟ يدر کارها یچرا ارگونوم -1-3

معمـول خانـه مواجـه     ياز انجـام کارهـا   یناش ـ یجسـم  يها یاز ما با ناراحت ياریروزمره، بس یدر زندگ
مفـرط و درد در   یاحسـاس خسـتگ   ،يدار خانه فیکه هر روز پس از انجام وظا دیرا تصور کن ي. فردمیشو یم

 ـرعا ةدهنـد  نشـان  توانـد  یم آشناست، ياریبس ي، که براحالت نینقاط مختلف بدن دارد. ا اصـول   نکـردن  تی
 ـ ریتـأث  تواند یاست که م یعلم ،یروزانه باشد. ارگونوم يها تیدر فعال یارگونوم و  یزنـدگ  تی ـفیبـر ک  یفراوان

 .)9 ،8(ما داشته باشد  یسلامت جسم

 آشپزخانه پرکاربرد لیوسا نامناسب دمانی: چ6-1شکل 
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 دی ـکن تصـور . میریبگ نظر در را ساده مثال کی دییایب روزمره، یزندگ در یارگونوم تیدرك بهتر اهم يبرا
و دسـتتان را   دیسـت یپـا با  ۀپنج ـ يرو یکم دیمجبور آشپزخانه، نتیکاب از يچا یقوط برداشتن هنگام روز، هر

 مـرور زمـان   به و نکند، اما تکرار آن هر روز جادیا یروز مشکل خاص کیدر  دیحرکت شا نی. ادیکاملاً بالا ببر
 يچـا  یقوط ،یاصول ارگونوم تیبا رعا دی). حالا فرض کن6-1کمر شود (شکل  ایباعث درد در شانه  تواند یم

 توانـد  یکوچـک م ـ  رییتغ نیباشد. ا یقابل دسترس یو بدون کشش اضاف یراحت بهکه  دیقرار ده يا را در قفسه
. سـت یاز درد ن يریجلـوگ  ةربـار فقـط د  یارگونـوم  البتـه شـما داشـته باشـد.     یبر سلامت و راحت یبزرگ ریتأث

 يآشـپز  دی ـخواه یم ـ یوقت. است دسترس در و مناسب يجا در زیچ همهکه در آن  دیتصور کن را يا آشپزخانه
 جـه ی. نتدیخم و راسـت شـو   ادیز ،لیوسا برداشتن يبرا ای دیبرو طرف آن و طرف نیا مدام ستین لازم د،یکن

تـر   کـار را راحـت  تنها  نهشما  یعنی نیبهتر. ا ۀجیکمتر و احتمالاً با نت یخستگبا  تر، عیسر يآشپز شود؟ یچه م
 و وقـت  یحت ـ دیشـا . دیدار تان یزندگ از بردن لذت يبرا هم يشتریب يانرژ روز، انیپا در بلکه د،یا انجام داده

 یخسـتگ  شـدت  از نکـه یا يجا به ؛دیباش داشته فرزندانتان با يباز ای دلچسب يرو ادهیپ کی يبرا یکاف يانرژ
 .دیبکش دراز ونیزیتلو يجلو فقط

ما هـم   يها نهیدر هز ییجو در درازمدت به صرفه تواند یاست که م نیا یارگونوم ةدربار گریجالب د ۀنکت
 ـ کیارگونوم یصندل کی دیخر دیفکر کن دیکمک کند. شا  ـرعا يخانـه بـرا   ونیدکوراس ـ ریی ـتغ ای اصـول   تی

کـه   يگـر یمشکلات د ایکمردرد مزمن  کیدرمان  يها نهیآن را با هز یاما وقت ؛دارد يادیز ۀنیهز یارگونوم
 ـکه ا میشو یمتوجه م م،یکن یم سهیشود مقا یاصول ناش نیا تیاز عدم رعا تواند یم  ـ نی  يگـذار  هیسـرما  کی

 نید تا در سـن به ما کمک کن تواند یم یدر طول زندگ یاصول ارگونوم تیرعا ن،یهوشمندانه است. علاوه بر ا
 .میداشته باش یدر زندگ يشتریو استقلال ب میروزمره را حفظ کن يانجام کارها ییبالاتر هم توانا

تـر و   تـر، راحـت   سـالم  یکـه زنـدگ   دهـد  یامکـان را م ـ  نیروزمره به ما ا يدر کارها یارگونوم ت،یدر نها
 یزنـدگ  تی ـفیک میتـوان  یدر خانه، م ـ یارگونوم ةساد ولاص يریکارگ به. با درك و میداشته باش يتر بخش لذت

 ةبه نحـو  یکم د،یخانه هست يبعد که مشغول انجام کارها ۀ. پس، دفعمیبهبود بخش يریچشمگ طور بهخود را 
و را در سـلامت   ریتـأث  نیتـر  بزرگ ساده، کار کی انجام روش در رییتغ نیتر کوچک دی. شادیانجام آن فکر کن

 .میببر لذت آن از بلکه م،یکن یفقط زندگ نهرا  یزندگ نکهیا ياست برا یراه ،یرفاه شما داشته باشد. ارگونوم

 شروع يگام برا به گام يدر عمل: راهنما یارگونوم -1-4

 کـار  بـه  دست که دهیرس آن وقت م،یشد آشنا روزمره یزندگ در آن تیو اهم یحالا که با مفهوم ارگونوم
 بـه  دشوار يکار کیارگونوم راتییتغ جادیا اول، نگاه در دیشا. میکن ادهیپ مانیها خانه در را اصول نیا و میشو
 يا . هدف ما سـاختن خانـه  میکن یگام و با هم ط به گام را ریمس نیا است قرار ما! دینباش نگران اما برسد، نظر

 ـ. در اکنـد  یکمـک م ـ  زیما ن یو روح یکه به سلامت جسمتر است، بل راحتتنها  نهاست که   ـبخـش،   نی  کی
 یرا در زنـدگ  یامـروز، اصـول ارگونـوم    نیاز هم ـ کنـد  یکه به شـما کمـک م ـ   میده یارائه م یعمل يراهنما
و سالم. پس آمـاده   دیجد يها عادت جادیتان گرفته تا ا خانه یفعل تیوضع یابی. از ارزدیریتان به کار بگ روزمره
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 .  میو سالم بساز کیارگونوم يا ا با هم، خانهت دیشو

 یفعل تیوضع یابیارز -1-4-1

مرحلـه بـه شـما کمـک      نیاست. ا یفعل تیوضع قیدر خانه، شناخت دق یارگونوم تیبهبود وضع يقدم برا نیاول
 ).  7-1(شکل  دیآوربه دست  یتان از نظر ارگونوم خانه طیاز نقاط قوت و ضعف مح یروشن ریتا تصو کند یم

 نقاط قوت و ضعف ییمنظور شناسا خانه به یفعل تیوضع یابی: ارز7-1شکل 

 ـ يالگوهـا  تـا  کند یم کمک شما به کار نیا :دیریبگ نظر در را یمعمول روز کی .1 خـود را بهتـر درك    ۀروزان
 ـتوانـد د  یم ـ يبردار تادداشی .دیشدن تا زمان خواب توجه کن داریب ۀلحظاز  تانیها تیبه تمام فعال .دیکن  دی
 مثال: يبراها به شما بدهد.  تیفعالاز  یخوب

o :ها ظرف شستن صبحانه، کردن آماده تخت، کردن مرتب شدن، داریب صبح. 
o :کوتاه استراحت آشپزخانه، کردن زیپختن ناهار، تم ظهر. 
o :ها لباس شستن ،يریجارو کردن، گردگ عصر. 
o :ونیزیتلو ياشاآماده کردن شام، مرتب کردن خانه، تم شب. 

 بـه  د،ی ـکن یم یخستگ ای درد ،یناراحت احساس جا هر روز، طول در :دیکن توجه درد ای یبه احساس ناراحت .2
 .دیکن دقت آن مدت و آن شروع زمان درد، قیدق محل به. دیکن توجه آن

 :دیکن توجه ریز موارد به و دیکن نگاه خود اطراف به دقت با :دیکن دقت خود طیبه مح .3
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o یسطوح کار در ارتفاع مناسـب  گریدو  انهیرا زیم ،ییظرفشو نکیآشپزخانه، س زیم ایآ رتفاع سطوح کار:ا 
 )ستین بالا آوردن دست و بازو ایبه خم کردن تنه  يازیقرار دارند؟ (در ارتفاع مناسب ن

o نده،یشـو  مـواد  پرمصـرف،  ظـروف (مثـل   دی ـکن یم ـ اسـتفاده  ادیز که یلیوسا ایآ :لیبه وسا یدسترس 
 د؟یببر بالا را خود دست ای دیشو خم دیها با آن برداشتن يبرا ای هستند دسترس در) ریالتحر لوازم

o کار وجود دارد؟ وضع انجامم در یکاف نور ایآ :ينورپرداز 
o کنند؟ یم تیماح شما بدن از و هستند راحت) تخت ها، مبل ها، یصندل(مثل  شما مبلمان ایآ :مبلمان 

 :دهند ارائه يارزشمند يها دگاهید توانند یم خانواده ياعضا :دیریاز خانواده کمک بگ .4
o ننـد یرا بب ییزهـا ی. ممکن اسـت چ ندیخانه بگو کیمشکلات ارگونوم ةدربار را نظرشان دیها بخواه از آن 

 که از چشم شما دور مانده است.
o کنند؟ یم یناراحت احساس یخاص يکارها انجام هنگام ایآ. دیها بپرس آن اتیاز تجرب 
o اسـت  ممکـن  و کنند یم نگاه طیمح به متفاوت يا هیها اغلب از زاو آن. دیکن یهم نظرخواه از کودکان 

 .کنند مطرح را یجالب نکات
o يها خانواده روش ياز اعضا یکه برخ دیمتوجه شو دی. شادیصحبت کن گریکدی يکار يها عادت ةدربار 

 انجام کارها دارند.     يبرا يتربه
 ـداشـت. ا  دی ـتـان خواه  خانـه  کی ـارگونوم تیاز وضع يریفراگ ریشما تصو ق،یدق یابیارز نیبا انجام ا  نی

کـه هـدف    دیداشته باش ـ ادی. به دیده یانجام م ندهیخواهند بود که در آ یراتییو اساس تمام تغ هیپا ،اطلاعات
 .دیده رییشبه تغ کیرا  زیچ که همه ستین نیا

 ها تیاولو نییتع -1-4-2

 ـ. امیرا مشخص کن ـ ها تیمشکلات، وقت آن است که اولو ییپس از شناسا مرحلـه بـه شـما کمـک      نی
 ـاولو نییتع ي. برا)8-1(شکل  دیرا زودتر انجام ده راتییو کدام تغ دیاز کجا شروع کن دیتا بدان کند یم  هـا،  تی
 :دیکن توجه موارد نیا به

 ای) آشپزخانه(مثلاً  خاص فضاي کی به مربوط مشکلات شتریب ایآ دیکن یبررس :دیبه دنبال الگوها باش .1
 مشـکلات  یاصـل  منـابع  تـا  کنـد  یم ـ کمـک  شـما  بـه  کار نیا. است) نظافت(مثلاً  خاص تیفعال کی

 .دیکن ییشناسا را کیارگونوم
 ـ درد نیشتریب مشکلات کدام :دیریشدت مشکلات را در نظر بگ .2  ـا کننـد؟  یم ـ جـاد یا را ینـاراحت  ای  نی

 تی ـفیک بـر  را ریتـأث  نیشـتر یب توانـد  یها م ـ آن حل رایز ؛رندیبگ قرار يبالاتر تیاولو در دیبا مشکلات
 .باشد داشته شما یزندگ

 يهـا  تی ـفعال به مربوط که یمشکلات د؟یده یم انجام شتریب را ها تیفعال کدام :دیکن یرا بررس یفراوان .3
 .رندیگ قرار تیاولو در دیبا باشند، داشته يکمتر شدت اگر یحت هستند، مکرر ای روزانه
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 ها براساس مشکلات تیاولو نیی: تع8-1شکل 

 نهیهز کمو  عیاقدامات سر -1-4-3

 تواننـد  یساده م راتییتغ نیانجام داد. ا ادیز ۀنیهز به ازیو بدون ندرنگ   یب توان یرا م راتییاز تغ یخوشبختانه، برخ
 :میندازیب نهیهز کمو  عیاقدامات سر نیبه چند مورد از ا ینگاه دییایکنند. ب جادیشما ا یدر راحت یتفاوت بزرگ

 ).   9-1(شکل  میتر کار کن راحت میتوان یم ل،یدر ارتفاع وسا یکم رییاوقات، فقط با تغ یگاه ارتفاع: میتنظ .1
o ـبگذار شینما صفحه يها هیپا ریند کتاب قطور زاست، چ نییپا یلیشما خ زیاگر م :وتریکامپ زیم يبرا   دی

 .    کند یم يریکار از خمش گردن جلوگ نی. اردیقرار گ تانیها سطح چشم تا هم
o :سـطح کـار قـرار     يبـزرگ رو  برش تخته کیاست،  نییپا یلیشما خ ياگر سطح کار برا در آشپزخانه

 .اوردیب بالا یکم را ارتفاع تا دیده
 تر کند. راحت تانیکارها را برا تواند یم لیوسا ةدوبار دنیچمجدد:  یده ازمانس .2

o یانی ـم يهـا  در قفسـه  ،دی ـکن یکه هر روز استفاده م ـ را یلیوسا و ها ظرف :آشپزخانه يها نتیدر کاب 
 .  دیهقرار د نییپا ایبالا  يها در قفسه ،دیکن یکه کمتر استفاده م را یلی. وسادیبگذار

o ـبگذار خودتان کینزد را) يآشپز لیوسا(مثل  دیکن یم استفاده ادیز که ییزهایچ :کار زیم يرو   تـا  دی
 .دیکن دراز را تان دست ادیز دینباش مجبور

o خـم  دیدر دسترس باشـند و مجبـور نباش ـ   یراحت بهکه  دیبگذار یی: شامپو و صابون را در جادر حمام 
 .دییایب کش ای دیشو
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 خانه لیوسا ارتفاع می: تنظ9-1شکل 

 .کنند کمک شما به مختلف يجاها در توانند یها م بالش :استفاده از بالش .3
o :کند تیحما کمرتان از تا دیبگذار کمرتان پشت کوچک بالش کی د،ینینش یمبل م يرو یوقت پشت کمر. 
o ـ يآن را رو د،ی ـکن یتاپ کار م اگر با لپ :تاپ لپ ریز  تـا   دی ـقـرار ده  تـان یپاها يبـزرگ رو  بـالش  کی

 تان کمتر خم شود.گردن و دیایب بالاتر شینما صفحه
o شود برداشته کمرتان از فشار تا دیبگذار تانیزانوها ریز کوچک بالش کی خواب، موقع :زانو ریز. 

 .میباش تر راحت میتوان یم کارها، انجام روش در یکوچک رییتغ با یاهگ: روش رییتغ .4
o دیرا خم و از قدرت پاها استفاده کن تانیخم کردن کمر، زانوها يجا به اجسام: هنگام بلند کردن. 
o :دیانچرخاندن کمر، کل بدن را بچرخ يجا بهو  دیبدن نگه دار کیدسته جارو را نزد موقع جارو کردن. 
o دینیبنش یگاه و دیبگذار بلند یصندل کی ،یطولان ستادنیا يجا به :هنگام اتو کردن. 

 .باشد دیمف یلیخ تواند یکوتاه اما منظم م يها استراحت کوتاه: يها استراحت .5
o  يار بـرا ک نی. ادیقدم دورتر است نگاه کن 20که  يزیبه چ هیثان 20 قه،یدق 20هر  :20-20-20قانون 

 خوب است.  تانیها چشم
o :دیبده قوس و کش و دیببر سر يبالا را ها دست هیهر ساعت، چند ثان کش و قوس. 
o :کند یم بهتر را خون گردش کار نیا. دیبرو راه خانه در کوتاه دور کی کارها، نیب قدم زدن. 



19خانه يو اهمیت آن در کارها یبا ارگونوم یآشنای/ فصل اول

 ریی ـباشـد، هـر تغ   ادتانینند. ک جادیشما ا یدر راحت یتفاوت بزرگ توانند یم نهیهز کمساده و  راتییتغ نیا
 .دهد یبهتر جواب م شما يبرا کی کدام دینیبب و دیده انجام را راتییتغ نیکم ا کمکوچک هم مهم است. 

 تر گبزر راتییتغ يبرا يزیر برنامه -1-4-4
 يشـتر یب ۀن ـیزمـان و هز  ازمنـد ینممکن است  راتییتغ نی. امیدار يتر گبزر راتییتغ به ازیاوقات ن یگاه

 ـا يبـرا  میتـوان  یچطـور م ـ  مین ـیبب دیی ـای. ببگذارندما  یو سلامت یراحت بر يادیز ریتأث توانند ید، اما مباشن  نی
 ):10-1(شکل  میکن يزیر برنامه راتییتغ

 بزرگ راتییتغ جادیا يبرا يزیر : برنامه10-1شکل 

 .   میجمع کن يشتریخوب است اطلاعات ب ،يقبل از هر کار :دیکن قیتحق .1
o اسـت  داده انجـام  یمشـابه  راتیی ـتغ قبلاً که دیشناس یم را یکس دیشا :دیبپرس انیان و آشنااز دوست .

 .باشد دیمف تواند یها م آن اتیتجرب
o وجـود دارد.   ردر بـازا  یکیارگونـوم  مبلمان و لیوسا چه دینیبب :دیسر بزن یلوازم خانگ يها به فروشگاه

 .دیریبگ دهیا دینتوا یم د،یندار دیاگر قصد خر یحت
o ـ »یکار طـولان  يراحت برا یصندل«مثل  ییها عبارت :دیجو کنو جست نترنتیدر ا   ۀآشـپزخان  زی ـم« ای

 .دیجو کنو را جست »بلند قد کوتاه/ يمناسب برا
 .دیکن هیساده ته یمال ۀبرنام کی د،یجد لیوسا دیخر يبرا: يبند بودجه .2

o دیسیها را بنو آن یبیتقر متیق و دیکن هیته دیبخر دیخواه یم که یلیاز وسا یفهرست. 
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o دیکن انداز پس دیتوان یم چقدر ماهانه دینیبب. 
o شود؟ يداریخر زودتر دیبا و است تر مهم لهیوس کدام: دیکن يبند تیاولو 

 بـا  دی ـتوان یم ـ پـس  ؛دارد متیهزار تومان ق 600که  دیآشپزخانه بخر يبرا لهیوس کی دیخواه یم مثال:   
 .دیماه آن را بخر 3بعد از  ،انداز پس مانتو هزار 200 یماه

 باشد.      دیمف تواند یمتخصص م کیگرفتن از  کمک یگاه: دیریمشاوره بگ .3
o کننده باشد.     کمک تواند ینظر پزشک م د،یدار یخاص یناراحت ای: اگر درد دیتان بپرس از پزشک خانواده 
o  ییهـا  معمـولاً فروشـنده   ،یلـوازم خـانگ   بزرگ يها : در فروشگاهدیباتجربه صحبت کن ةفروشند کیبا 

 دارند.     کیمحصولات ارگونوم ةدربار یهستند که اطلاعات خوب
 چه دیبگو شما به تواند یم او. دیتان مشورت کنپزشک با دیجد تشک دیخر از قبل د،یمثال: اگر کمردرد دار

 .است تر مناسب شما يبرا یتشک نوع
 .دیبرو شیکم پ کم دیتوان ی. مدیباره عوض کن کی را زیچ همه ستینلازم  :یجیتدر راتییتغ .4

o دیدار را مشکل نیشتریب ای دیگذران یم آن در را وقت نیشتریب که ییجا :دیکن شروع قسمت نیتر با مهم. 
o تر است، هـم بـه شـما فرصـت      راحت یلحاظ مال بهکار هم  نیا :دیمرحله انجام ده به مرحلهرا  راتییتغ

 .   دیعادت کن راتییغبه ت دهد یم
o است بوده مؤثر چقدر دینیبب و دیکن صبر هفته چند ر،ییبعد از هر تغ. 

 انجـام  کـه  یکـوچک  ریی ـتغ هر از و دینکن عجله. دیکن تر راحت خودتان يبرا را یزندگ که است نیهدف ا
 .دیشو یم تر کینزد تر سالم و تر راحت یزندگ کی به شما قدم، هر با. دیببر لذت د،یده یم

 کیارگونوم يها عادت جادیا -1-4-5
 يهـا  عـادت  جـاد یخانه مهـم باشـد. بـا ا    لیدادن وسا رییتغ ةانداز به تواند یروزانه م يها دادن عادت رییتغ

 يهـا  عادت جادیا يبه چند راه ساده برا ینگاه دییای. بمیخود را بهبود بخش یو راحت یسلامت میتوان یخوب، م
 :میندازیب کیارگونوم

 ادآورهـا ی. میرا درسـت کن ـ  )یبـدن  تیوضـع پوسچرمان ( دیکه با میکن یاوقات، فراموش م یگاه :ورهاادآی .1
 کننده باشند.    کمک توانند یم
o کـه   دیبچسـبان  یکوچک يها برچسب خچالی يرو ای، انهیرا، کنار حمام ۀنیآ يرو کوچک: يها برچسب

 .   دیستیبادرست  ای دینیکنند صاف بنش يادآوریبه شما 
o :ـکه بـه شـما    دیکن میزنگ هشدار تنظ کیتان، هر ساعت لیموبا یدر گوش زنگ هشدار  کنـد   يادآوری

 .   دیرا چک کن تان یبدن تیوضع
o دیکن يادآوری خودتان به د،یشو یم رد خاص يتابلو ای گلدان کی کنار از که بار هر :یطیمح يها نشانه 

 .دینکن قوز که
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 هـر . دیبچسبانتان  انهیرا شینما صفحه يرو »بده عقب را تیها شانه« ۀتنوش با کوچک برچسب کیمثال: 
 ).11-1(شکل  دیان را اصلاح کننتنشست تیوضع د،ینیب یم را آن که بار

 نشستن هنگام مناسب یبدن تیوضع اصلاح مانندروزانه  يها عادت جادی: ا11-1شکل 

 و قدرت بدن کمک کند. يریپذ به بهبود انعطاف واندت یانجام چند حرکت ساده هر روز صبح م روزانه: نیتمر .2
o :سـقف را   دی ـخواه یانگار م ـ د،یسمت بالا بکش بهو خودتان را  دیسر ببر يها را بالا دست کشش ساده

 .دیلمس کن
o :دیسمت جلو و عقب بچرخان به یآرام بهرا  تانیها شانه چرخش شانه   . 
o :دیجلو و عقب خم کن به چپ و راست، و یآرام بهسرتان را  حرکات گردن. 

 ـا دیتوان یم. دیده انجام را حرکات نیا قهیدق 5خانه،  يمثال: هر روز صبح، قبل از شروع کارها  را کـار  نی
 .دیانجام ده یزمان با گوش دادن به اخبار صبحگاه هم

 ی. سـع اوردی ـد و به بدن فشـار ب کننده باش خسته تواند یم یمدت طولان يکار برا کیانجام  ها:تنوع در کار .3
 .   دیکن جادیمختلف تناوب ا يکارها نیب دیکن
o قـه یدق 15، ساعت نشستن و اتو کردن می. مثلاً، بعد از ندیکن بیرا با هم ترک ستادهینشسته و ا يکارها 

 .   دییظرف بشو
o دیکن جادیاتر، تناوب  ساده يدارند و کارها ازینکه به تمرکز  ییکارها نیب    . 
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o دیکن عوض را کارتان قه،یدق 45تا  30هر  دیکن یسع. 
 ـکـم ا   کـم  دیکن یسع و دیرینگ سخت خودتان به. برد یم زمان دیجد يها عادت جادیا  در را هـا  عـادت  نی
ممکـن اسـت از    یو حت ـ شـوند  یم ـ یع ـیطب تانیکارها برا نی. با گذشت زمان، ادیده يجا تان روزمره یزندگ

 .دیببر انجامشان لذت

 شرفتیپ یابیارز -1-4-6
 ـانـد   مؤثر بـوده  راتییتغ نیا ایآ دینیمهم است که بب د،یرا شروع کرد راتییتغ نکهیبعد از ا  ـنـه. ارز  ای  یابی

بـه تـلاش    ازی ـانـد و کجـا ن   خـوب جـواب داده   راتیی ـکدام تغ دیتا بفهم کند یبه شما کمک م شرفتیمنظم پ
 :میندازیب شرفتیپ یابیارز يبرا ساده يها روش به ینگاه دییای). ب12-1(شکل  دیدار يشتریب

 راتییتغ انجام از پس شرفتیپ یابی: ارز12-1شکل 

 .    دیا داشته یشرفتیچه پ دینیتا بب دیکن یخود را بررس تیبار، وضع کیهر چند وقت منظم:  یبررس .1
o  مثلاً اول هر ماه.    دیانتخاب کن یبررس يروز را برا کیهر ماه . 
o د؟یده یتر انجام م کارها را راحت ایآ د؟یدار يشتریب یاحساس راحت ایاند؟ آ دردها کمتر شده ای: آدیان بپرساز خودت 

 .    نندیب یرا بهتر از خودمان م راتییتغ گرانیاوقات، د یگاه از خانواده: ینظرخواه .2
o اند؟    شما مشاهده کرده تیدر وضع يرییتغ ایآ دیخانواده بپرس ياز اعضا 
o ندیشدند، به شما بگو يدیکه اگر متوجه عادت بد جد دیها بخواه از آن   . 
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o دیبپرس را نظرشان و دیها صحبت کن با آن دیا که انجام داده یراتییتغ ةدربار. 
 ،کـردن  اتـو  موقـع  ییرپـا یز از اسـتفاده  به کردم شروع نکهیبه نظرت بعد از ا«: دیاز همسرتان بپرس مثال:

 »؟کنم یم تیشکا پا ردد از کمتر
 .  دیرا امتحان کن يگریلازم است روش د ی. گاهدینشو دیامنا نبود، مؤثر رییتغ کی اگر :دیباش ریپذ انعطاف .3

o  یآن را کم ـ دی ـکن یسـع  د،یکاملاً کنارش بگذار نکهیا يجا بهنداد،  جهیماه نت کیبعد از  رییتغ کیاگر 
 .    دیده رییتغ

o دیا گرفته ادی يدیجد يزهایروش جواب نداد، چ کیاگر  ی. حتدیریخود درس بگ اتیاز تجرب   . 
o  دیداشته باش یمتفاوت يها حل راهبه  ازیمتفاوت است و ممکن است ن يکه هر فرد دیداشته باش ادیبه. 

 .دیتا ادامه ده دهد یم زهیکار به شما انگ نی. ادیکوچک هم خوشحال باش يها شرفتیپ يبرا :دیریجشن بگ .4
o دارد.     ریهر چقدر هم کوچک، ارزش تقد ،یتشرفیهر پ 
o خودتان را  ،یاصول ارگونوم تیماه رعا کی. مثلاً بعد از دیریکوچک در نظر بگ يها زهیخودتان جا يبرا

 .    دیتان مهمان کن مورد علاقه یخوراک کی ای لمیف کیبه 
o دیریبگ جشن هم با و دیبگذار انیم در خانواده با را تانیها تیموفق. 

 زه،یعنوان جـا  به. ردیکمرم درد بگ نکهیبدون ا میها را بشو بار توانستم تمام ظرف نیاول يامروز برا« مثال:
 ».کنم یم تماشا را ام علاقه مورد لمیف امشب

 ـسفر است، نه  کی کیارگونوم طیمح کی جادیکه ا دیباش داشته ادیبه  مقصـد. بـا صـبر و پشـتکار،      کی
 دهد ینشان م د،یخوان یکتاب را م نیکه ا نی. همدیکن جادیخود ا یدر سلامت و راحت یبزرگ راتییتغ دیتوان یم

 !دیلذت ببر ریو از مس دی. ادامه دهدیقرار دار یدرست ریکه در مس

 ... میآنچه آموخت -1-5
را با بـدن خـود    لیوسا و طیچگونه مح آموزد یاست که به ما م یعلم یکه ارگونوم میفصل آموخت نیدر ا

باعـث   تواند یدر خانه م یاصول ارگونوم تیکه رعا میافتی. درمیشوها سازگار  خود با آن نکهینه ا م،یسازگار کن
 جـاد یا يکـه بـرا   میآمـوخت  نیدهد. همچن شیرا افزا ییشود و کارا یجسم يها بیدرد و آس ،یکاهش خستگ

 ـر موجود شروع کرد و با برنامه تیوضع یابیاز ارز دیدر خانه، با کیارگونوم یطیمح را  راتیی ـمناسـب، تغ  يزی
 تـا  کـار  سـطوح  ارتفـاع  ریی ـتغ ماننـد  نـه یهز کم و ساده اقدامات از توانند یم راتییتغ نیا. نمود اعمال جیتدر به
 .شوند شامل را دیجد لیوسا دیمانند خر تر بزرگ راتییتغ

 مستمر شیپا د،یجد يها عادت جادیا ازمندین کیارگونوم یطیمح جادیا در تیموفق که میافتی، درسرانجام
 بهبود در آن جیاما نتا ؛است پشتکار و صبر ازمندین ریمس نیا. هاست روش اصلاح در يریپذ انعطاف و شرفتیپ
 .بود خواهد ارزشمند یجسم سلامت و یزندگ تیفیک
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 بخش اول:
 در خانه اصول عمومی ارگونومی

 



 
 
 
 
 
 



 

 
 
 

  
 : دومفصل 

 ارگونومیک محیط خانه ئطراح
 رضا چوبینه دکتر علی ،رضا طهماسبی

 

 آموزیم: آنچه در این فصل می
 دهـی  اصول چیدمان و سـازمان  شوید. ابتدا محیط خانه آشنا می در این فصل با اصول طراحی ارگونومیک

معیارهـاي   ،را خواهیـد آموخـت. سـپس    شـویی  و لبـاس  فضاهاي مختلف خانه مانند آشپزخانه، فضاي نظافت
 ، وسایل نظافـت ، وسایل آشپزخانهارگونومیک از جمله مبلمان نشیمن، تخت و تشک انتخاب وسایل و مبلمان

 ةمناسـب در خانـه و نحـو    ۀخواهید گرفت. سرانجام، با اهمیت نور و تهوی و تجهیزات فضاي کار خانگی را فرا
 ند از:ا شوید. سرفصل مطالب عبارت ها آشنا می سازي آن بهینه
o فضاهاي خانه   دهی زمانچیدمان و سا 
o ارگونومیک اصول انتخاب وسایل و مبلمان 
o مناسب در خانه ۀاهمیت نور و تهوی 

 مقدمه -2-1
محـض ورود، حـس آرامـش و راحتـی بـه شـما        ها، بـه  اید که چرا بعضی خانه تا به حال به این فکر کرده

کنید؟ شاید فکر کنید این فقـط بـه    دیگر، حتی پس از مدت کوتاهی احساس خستگی میدهند و در برخی  می
خانه نقش بسـیار مهمـی در    شود، اما واقعیت این است که طراحی ارگونومیک دکوراسیون و زیبایی مربوط می

در جاي مناسـب خـود قـرار دارد، نـور     چیز دقیقاً  اي هستید که همه این احساس دارد. تصور کنید در آشپزخانه
آن  ایـد کـه مبلمـان    اي که نیاز دارید در دسترس است. یا در اتاق نشیمنی نشسته دارد و هر وسیلهوجود کافی 

 
https://pub.sums.ac.ir/uploads/322/book/ch1/s2.mp3 

 ـ دی ـرا اسکن کن نهیآواپخش (پادکست) فصل، رمز دنیشن يبرا بـر   ای
.دیکن کیکل نکیل يرو
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خـوبی   بـه  کند و نور طبیعی درستی حمایت می تنها زیباست، بلکه از بدن شما نیز به اي چیده شده که نه گونه به
 در آن جریان دارد.

گذرانیم. این فضا، فراتر از چهار دیـوار و   خانه فضایی است که ما بخش زیادي از زندگی خود را در آن می
اي  سقف، باید محیطی باشد که از سلامت جسمی و روانـی مـا حمایـت کنـد. در فصـل اول بـا اصـول پایـه        

توانیم  خواهیم یاد بگیریم چطور می خانه آشنا شدیم. حال در این فصل، میو اهمیت آن در کارهاي  ارگونومی
 مان به کار بگیریم تا محیطی سالم، راحت و کارآمد داشته باشیم. این اصول را در طراحی و چیدمان خانه

 فضاهاي خانه دهی چیدمان و سازمان -2-2

کنیم و  می پزیم، نظافت کنیم، غذا می محلی است که ما در آن کار می بلکه ؛خانه فقط جایی براي استراحت نیست
درسـتی طراحـی و    تواند به یک ایستگاه کار تبـدیل شـود کـه بایـد بـه      فضاي خانه میقسمت از  گذرانیم. هر وقت می
 .ها بیندازیم دهی آن سازمان ةو نحوترین فضاهاي کار در خانه  شود. بیایید نگاهی به مهم دهی سازمان

 خانه ةآشپزخانه: قلب تپند -2-2-1

گـذرانیم. از   هاي زیادي را در آن می روزانه ساعتزیرا  ؛ترین فضاهاي هر خانه است آشپزخانه یکی از مهم
شـوییم،   هـا را مـی   شـویم تـا شـب کـه آخـرین ظـرف       صبح که براي آماده کردن صبحانه وارد آشپزخانه مـی 

توانـد   دهیم. به همین دلیل، طراحی و چیدمان صحیح آشپزخانه مـی  هاي متنوعی در این فضا انجام می فعالیت
 تأثیر زیادي بر سلامت و کارایی ما داشته باشد.

در حـال آمـاده   وجود دارد. تصـور کنیـد    ، مفهومی به نام مثلث کاريارگونومیک ۀدر طراحی یک آشپزخان
 کنیـد  شویید و آماده می ها را می دارید، در سینک آن کردن یک وعده غذا هستید. از یخچال مواد اولیه را برمی

بایـد   - اجـاق گـاز  ، یخچال، سـینک  -کلیدي  ۀروید. این سه نقط سمت اجاق گاز می براي پخت به ،و سپس
 270تـا   120بـین هـر دو نقطـه بایـد بـین       ۀاصلاي چیده شوند که یک مثلث کارآمد تشکیل دهند. ف گونه به

قدر کم که فضـاي کـار    قدر زیاد که مجبور به پیمودن مسیرهاي طولانی شوید و نه آن متر باشد؛ نه آن سانتی
کنـد و از خسـتگی    ). این چیدمان هوشمندانه، جریـان کـار در آشـپزخانه را روان مـی    1-2محدود شود (شکل 

 .)1( دنمای مورد جلوگیري می بی
آشپزخانه است. تصور کنید هر روز  ارتفاع و دسترسی به وسایل، بخش مهم دیگري از طراحی ارگونومیک

تابه ناچار به خم شـدن   براي برداشتن قوري مجبور باشید دست خود را کاملاً بالا ببرید یا براي برداشتن ماهی
مرور زمان به بدن آسیب رسانند. به همـین دلیـل، وسـایلی کـه      توانند به می کامل باشید. این حرکات تکراري

قرار  متر از سطح زمین) سانتی 140تا  90اي بین ارتفاع کمر تا شانه ( بیشترین استفاده را دارند باید در محدوده
تواننـد در   شـوند مـی   مـی  کند. وسایلی کـه کمتـر اسـتفاده    ترین دسترسی را فراهم می گیرند. این ناحیه راحت

 تر جاي گیرند. هاي بالاتر یا پایین قفسه
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 یخچال، سینک و اجاق گاز ۀدر آشپزخانه: فاصل : مفهوم مثلث کاري1-2شکل 

تـا   85مولاً بـین  (مع سطوح کار نیز نقش حیاتی در راحتی و کارایی آشپزخانه دارند. یک سطح کار با ارتفاع مناسب
ایجاد کند. هنگام خرد کردن سبزیجات یـا آمـاده کـردن مـواد      آشپزي ۀتواند تفاوت بزرگی در تجرب می متر) سانتی 95

). براي کارهایی که به نیـروي بیشـتري   2-2ها باشید (شکل  غذایی، نباید مجبور به خم کردن گردن یا بالا بردن شانه
تـر بـراي    ضـخیم  بـرش  توانید از سطحی با ارتفاع کمتر استفاده کنید یا از یک تخته دادن خمیر، می ورزنیاز دارند، مانند 
اي دارد. این فضا بـه   تر بهره ببرید. در مورد سینک ظرفشویی، وجود فضاي کافی براي پاها اهمیت ویژه کارهاي ظریف
 کنید. پرهیزمدت به جلو  طولانی تر بایستید و از خمش دهد نزدیک شما امکان می

خواهیـد غـذا درسـت کنیـد،      چیدمان افقی آشپزخانه نیز باید از جریان طبیعی کار پیروي کند. وقتـی مـی  
 ،سـازي و سـپس   سـمت فضـاي آمـاده    حرکت شما باید روان و منطقی باشد: از محل نگهداري مواد غذایی به

ک به جایی باشند که بیشترین استفاده را دارنـد. ایـن   وپز باید نزدی سمت محل پخت. ظروف و وسایل پخت به
مـورد   کند، بلکه از حرکات اضافی و خستگی بی تر می بخش تنها کار در آشپزخانه را لذت چیدمان هوشمندانه نه

 .)2(کند  نیز جلوگیري می
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 : سطح کار با ارتفاع مناسب2-2شکل 

 : طراحی هوشمندانه براي کارهاي روزمرهشویی و لباس فضاي نظافت -2-2-2

اما این فضا نقش  ؛گیرد کمتر مورد توجه قرار می شویی و لباس فضاهاي خانه، شاید فضاي نظافت ۀدر میان هم
، یا ها کردن لباس را صرف شستن، خشک کردن و تا بسیاريما دارد. هر روز زمان  ةمهمی در جریان زندگی روزمر

توانند منبع اصـلی   رسند، اما می کنیم. این کارهاي تکراري، اگرچه ساده به نظر می جارو کردن و گردگیري خانه می
، ه این فضا و رعایـت اصـول ارگونـومی   و خستگی مزمن باشند. خوشبختانه، با طراحی هوشمندان دردهاي عضلانی

 .)3( فشار و حتی خوشایند تبدیل کرد اي کم هاي روزمره را به تجربه توان این فعالیت می
شود، نقش مهمی در راحتی کارهاي روزمره دارد. تصـور کنیـد    ، که گاه از آن غفلت میشویی فضاي لباس
شـده   هـاي شسـته   شویی مجبورید کاملاً خم شوید یا براي برداشتن لبـاس  اده از ماشین لباسبراي هر بار استف

توان این فشارها را به حداقل رساند. قـرار دادن   ریزي هوشمندانه می باید بدن خود را بچرخانید. با کمی برنامه
ی اسـتفاده از آن ایجـاد   متري، تفاوت چشمگیري را در راحت سانتی 15تا  10 ۀشویی روي یک پای ماشین لباس

ها، مجبور به خمش کمتر شـوید   ها یا برداشتن آن شود براي ریختن لباس کند. این ارتفاع اضافی باعث می می
 ).3-2(شکل 



31ارگونومیک محیط خانه یطراح/ دومفصل 

 : تنظیم ارتفاع ماشین لباس شویی3-2شکل 

مرحله نیازمند فضایی مناسب با رسد. این  می ها کردن لباس شو، نوبت به خشک کردن و تاو پس از شست
متـر بـراي افـراد بـا قـد       سانتی 160آویز در ارتفاعی مناسب (حدود  کافی است. نصب بند رخت یا رخت ۀتهوی

). یـک میـز   4-2کنـد (شـکل    ها فراهم می ازحد شانه ها را بدون کشش بیش کردن لباس متوسط) امکان پهن
کند. این میز وقتی مـورد نیـاز    ها ایجاد می کردن لباس لی براي تائافضاي اید متري، سانتی 90تاشو در ارتفاع 

گذارد. قراردادن یک صندلی راحت کنار ایـن میـز نیـز     شود و فضاي بیشتري در اختیارتان می جمع می ،نیست
 توانید بنشینید و از این فرصت براي استراحت کوتاه استفاده کنید. خوبی است؛ گاهی می ةاید

بنـدي   قفسـه  نظـام نیز بخش مهمـی از طراحـی ایـن فضاسـت. یـک       وسایل و مواد نظافت دهی نسازما
 ۀتواند تفاوت چشمگیري ایجاد کند. در این سیستم، مـواد شـوینده و وسـایل پرکـاربرد در منطق ـ     هوشمند می

تنهـا دسترسـی را آسـان     گیرند. این چیدمان نه ار میمتر) قر سانتی 140تا  90ارتفاع بین کمر تا شانه ( ،طلایی
توان براساس نوع کاربرد  د. مواد شوینده را مینمای هاي مکرر نیز جلوگیري می شدن راست  و کند، بلکه از خم می

سـطوح و   ةشوي لباس، یکـی بـراي مـواد تمیزکننـد    و هاي جداگانه چید: یک قفسه براي مواد شست در قفسه
بندي منطقی، علاوه بـر نظـم بیشـتر، ایمنـی را نیـز       ). این دسته5-2هاي ظروف (شکل  دیگري براي شوینده

 دهد. افزایش می
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 : استفاده از بند رخت با ارتفاع مناسب4-2شکل 

ی عالی اسـت. ایـن   حل هاي دیواري راه ، استفاده از قلابمانند جارو برقی، تی و جارو تر بزرگبراي وسایل 
سـازند. نصـب    تـر مـی   کنند، بلکه دسترسی به وسایل را نیز آسان جویی می تنها از فضاي کف صرفه ها نه قلاب

کافی از یکدیگر، امکان برداشتن و گذاشتن راحت وسایل را فراهم  ۀها در ارتفاعی مناسب و با فاصل این قلاب
هـا و   هـا، دسـتکش   ها براي نگهداري دستمال ار این قلابعمق در کن کم اي کند. همچنین، قراردادن قفسه می

 ، مکمل خوبی براي این فضاست.دیگر تر لوازم کوچک
تنهـا بـه خشـک شـدن      اي دارد. جریان هواي خـوب نـه   مناسب در این فضا اهمیت ویژه ۀسرانجام، تهوی

د. نصـب یـک   نمای ایند نیز جلوگیري میکند، بلکه از تجمع رطوبت و بوهاي ناخوش ها کمک می تر لباس سریع
امکان، وجـود یـک پنجـره در     در صورترا بهبود بخشد.  تواند جریان هوا دیواري می ۀهواکش کوچک یا پنک

به شما انرژي بیشتري بـراي   همکند،  محیط را دلپذیرتر می هم ،و هواي تازه است؛ نور طبیعی عالیاین فضا 
 دهد. ام کارها میانج
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 : درنظرگرفتن محلی براي وسایل نظافت5-2شکل 

 ارگونومیک اصول انتخاب وسایل و مبلمان -2-3

شـناختی اسـت. ایـن انتخـاب      مناسب در خانه، بسیار فراتر از یک تصمیم زیبایی انتخاب وسایل و مبلمان
ایـد کـه عمـق     ما ارتبـاط دارد. تصـور کنیـد روي مبلـی نشسـته      ۀسلامت جسمی و آسایش روزان مستقیماً با
ازحد نـرم اسـت. ایـن شـرایط      آن بیش خوابید که تشک آن براي شما مناسب نیست یا در تختی می نشیمنگاه

د. خوشبختانه، بـا درك  نسمی جدي منجر شود به دردهاي مزمن و مشکلات جنتوان مرور زمان می نامناسب، به
توانیم محیطی سالم و راحت بـراي خـود و    و توجه به نکات کلیدي در انتخاب هر وسیله، می اصول ارگونومی

 .)4( مان فراهم کنیم خانواده

 راحتی و حمایت ۀنشیمن: ترکیب هنرمندان مبلمان -2-3-1

از ، ندشـو  هاي مهم خانه است؛ جایی که اعضاي خانواده دور هم جمـع مـی   ی از بخشفضاي نشیمن، یک
. نـد گذران هاي طولانی را به استراحت، مطالعه یـا تماشـاي تلویزیـون مـی     و ساعت ندکن ها پذیرایی می مهمان

کند. وقتـی از مبلمـان    مناسب را دوچندان می همین زمان طولانی حضور در این فضا، اهمیت انتخاب مبلمان
اي از  بلکـه مجموعـه   ؛کنیم، منظورمان تنها زیبـایی و همـاهنگی بـا دکوراسـیون نیسـت      مناسب صحبت می

 کنند. هاست که در کنار هم، آسایش و سلامت ما را تضمین می ویژگی
 عمـق و ارتفـاع مناسـب   آغـاز راحتـی اسـت.     ۀمبل قرار دارد کـه نقط ـ  ها، نشیمنگاه در مرکز این ویژگی
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تـا   45 اید که عمق آن کند. تصور کنید روي مبلی نشسته بین اجزاي بدن ایجاد می ینشیمنگاه هماهنگی کامل
راحتـی روي زمـین قـرار     کمرتان به پشتی تکیه دارد، پاهایتان نیز بـه  وقتیمتر است. در این حالت،  سانتی 50
جایی که زانوهـا در   ؛شود متر) تکمیل می سانتی 45تا  40نشیمنگاه ( با ارتفاع مناسبِگیرند. این هماهنگی  می
شـود. از نشـیمنگاه    طور متعادل بین کف پا و نشیمنگاه توزیع مـی  گیرند و وزن بدن به درجه قرار می 90 ۀزاوی

دارد. پشتی بـا طراحـی    حیاتی در حمایت از ستون فقرات یرسیم که نقش آییم، به پشتی مبل می که بالاتر می
اي بـین نشـیمنگاه و پشـتی،     درجـه  110تـا   100 ۀکند. زاوی مناسب از انحناي طبیعی کمر شما محافظت می

کند. این حمایت با قوس کمـري مناسـب در ارتفـاع     براي حفظ وضعیت طبیعی کمر ایجاد می مطلوبیشرایط 
 ـ   ؛یابد ها ادامه می شود و تا شانه میمتري از نشیمنگاه تکمیل  سانتی 20تا  15  ۀبدون آنکه مـانع حرکـت آزادان

 ).6-2سر و گردن شود (شکل 

 مناسب براي اتاق نشیمن : درنظرگرفتن مبلمان6-2شکل 

 همتري از سطح نشـیمنگا  سانتی 23تا  18هاي مبل با ارتفاع  ها نیز در این هماهنگی سهم خود را دارند. دسته دسته
ها در حالت طبیعی خود  شود شانه باعث می گاه مناسبی براي ساعد و بازوي شما باشند. این ارتفاع مناسب تواند تکیه می

دادن راحت ساعد را فـراهم و   ها نیز امکان تکیه بمانند و عضلات گردن و شانه دچار تنش نشوند. عرض مناسب دسته
هاي زیرین مبل نهفته است. فوم و پدهاي داخلـی مبـل، ماننـد     کند. اما راحتی واقعی در لایه سایش را تکمیل میاین آ

سـرعت   خوب، باید تعادلی ظریف بین نرمی و سفتی داشته باشند. فوم با کیفیت بالا پس از برخاستن شما به یک تشک
و  تنفس و تبادل هوا ةتنها زیباست، بلکه اجاز شود که نه کشی تکمیل میگردد. این ویژگی با رو به حالت اول خود برمی
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 روزمره مقاوم است. ةدهد و در برابر استفاد گرما را می
روید، باید ماننـد یـک    شود. وقتی براي خرید مبل می مناسب بدون آزمایش آن کامل نمی انتخاب مبلمان

دقیقه وقت صرف آزمایش آن کنید. در این مدت، بـه راحتـی نشسـتن و برخاسـتن،      15محقق دقیق، حداقل 
حمایت کمر و وضعیت پاها توجه کنید. به یاد داشته باشید که این انتخاب، مانند انتخاب یـک همـراه روزانـه    

نـد  توا هاي زیادي را با شما بگذراند. با این حـال، حتـی بهتـرین مبلمـان نیـز نمـی       است که قرار است ساعت
دقیقه کمی وضـعیت   45تا  30جایگزین حرکت و تغییر وضعیت منظم شود. پس به خاطر داشته باشید که هر 

     خود را تغییر دهید یا براي چند دقیقه قدم بزنید. این ترکیب مبلمان مناسـب و عـادات خـوب نشسـتن، کلیـد 
 بخش و سالم در فضاي نشیمن خانه است. اي لذت داشتن تجربه

 نیاز خواب سالم : پیشتشک تخت و  -2-3-2

گـذرانیم و کیفیـت ایـن زمـان      سوم عمرمان را در بستر می ناپذیر زندگی ماست؛ یک خواب، بخش جدایی
مناسـب، همچـون پایـه و اسـاس یـک       تأثیر مستقیمی بر سلامت جسمی و روانـی مـا دارد. تخـت و تشـک    

خـواب   و تخـت  . انتخـاب تشـک  )5(خوابی عمیـق و باکیفیـت باشـد     ةکنند ضمینتواند ت ساختمان محکم، می
مناسب، فراتر از یک تصمیم ساده است و نیازمند توجه به جزئیات مهمی است که سلامت مـا را تحـت تـأثیر    

 ).  7-2دهند (شکل  قرار می

 خواب تاقمناسب براي ا : درنظرگرفتن تخت و تشک7-2شکل 
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ترین ویژگی، توازن مناسـب بـین    هاي خاصی داشته باشد. اولین و مهم ارگونومیک باید ویژگی یک تشک
از حالـت طبیعـی    قدر نرم باشد که بدن در آن فرو برود و ستون فقـرات  باید آنه نرمی و سفتی است. تشک ن

ها و لگن شـود. وقتـی روي    بدن مانند شانه ۀباعث فشار بر نقاط برجست قدر سفت باشد که خارج شود، و نه آن
درسـت   ؛کشید، باید احساس کنید که بدنتان در یک خط مستقیم و طبیعـی قـرار گرفتـه اسـت     تشک دراز می

خـود تشـک اهمیـت دارد. در     ة). وضعیت صحیح خوابیدن نیز بـه انـداز  8-2اید (شکل  مانند زمانی که ایستاده
هاي خواب است، سر و گردن باید با ستون فقرات در یک راسـتا   ترین حالت ه پهلو، که یکی از سالمخوابیدن ب

ها قـرار گیـرد. بازوهـا نیـز بایـد در       کوچک بین آن قرار گیرند، زانوها باید کمی خم شوند و ترجیحاً یک بالش
پشت، سر باید در راسـتاي بـدن قـرار گیـرد و      نه زیر بدن. در خوابیدن به ؛وضعیت طبیعی و راحت قرار گیرند

توان از یک بالش کوچک زیر زانوها براي کاهش فشار کمر استفاده کرد. خوابیدن به شکم معمولاً توصـیه   می
مناسب نیز یک ویژگی ضروري است؛  ۀتواند باعث فشار نامناسب به گردن و کمر شود. تهوی زیرا می ؛شود نمی

هـاي   با لایه یهای . تشکشودرا داشته باشد تا از تجمع رطوبت و گرما جلوگیري  مکان گردش هواتشک باید ا
 توانند به تنظیم دماي بدن در طول شب کمک کنند. کننده می هاي خنک اي یا فناوري تهویه

 قعیت جانبیدر مو از ستون فقرات تشک ۀ: حمایت بهین8-2شکل 

، مکمل این مجموعه است و نقش مهمی در حمایت از سـر و گـردن دارد. ارتفـاع بـالش بایـد      بالش
). 9-2قـرار گیـرد (شـکل     متناسب با فاصله بین شانه و سر باشد تا گردن در امتداد طبیعی ستون فقرات

کند. براي مثال، کسی که بـه پهلـو    خواب متفاوت، تغییر میهاي  این ارتفاع براي افراد مختلف و وضعیت
در  ؛بین شانه و سـر را پـر کنـد    ۀمتر) نیاز دارد تا فاصل سانتی 15تا  10خوابد به بالش بلندتري (حدود  می

تر است. جنس و سـاختار   متر) مناسب سانتی 10تا 5تر (حدود  که براي خوابیدن به پشت، بالش کوتاه حالی
حمایـت خـوبی از گـردن     فـوم)  (معـروف بـه ممـوري    دار هاي حافظه اي دارد. بالش میت ویژهبالش نیز اه

و  هـاي لاتکـس تهویـه و دوام خـوبی دارنـد      گیرنـد. بـالش   کنند و قالب سر و گردن را بـه خـود مـی    می
و ها قابلیـت تنظـیم دارنـد     نرم و راحت هستند، اما به تعویض منظم نیاز دارند. برخی بالش ،هاي پر بالش
تواند براي افراد مختلف مفید باشد. پوشـش   ها را کم یا زیاد کرد. این ویژگی می توان میزان حجم آن می

 مناسب را بدهد. ۀتهوی ةشو باشد و اجاز بالش نیز باید قابل شست
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 : وضعیت مناسب قرارگرفتن گردن روي بالش9-2شکل 

متـر از سـطح    سانتی 55تا  45( اي دارد. ارتفاع مناسب نیز اهمیت ویژه شکتخت و تۀ ارتفاع کلی مجموع
نشـینید،   تخت می ۀراحتی انجام شود. وقتی لب شود که نشستن روي تخت و برخاستن از آن به زمین) باعث می
خصـوص   درجه باشـند. ایـن ویژگـی بـه     90 ۀدر زاویی کف زمین قرار گیرند و زانوهایتان آسان پاهایتان باید به
 و افرادي که مشکلات حرکتی دارند، بسیار مهم است.   براي سالمندان

بایـد   نیز به مراقبت و نگهداري نیاز دارد. تشـک  مهم دیگر این است که حتی بهترین تخت و تشک ۀنکت
مـاه تعـویض    24تا  18نیز باید هر  ر چرخانده شود تا فرسودگی آن یکنواخت باشد و بالشهر شش ماه یک با

سـال اسـت و پـس از آن،     10تـا   8شود، حتی اگر ظاهر خوبی داشته باشد. عمر مفید یک تشک معمولاً بین 
 حتی اگر ظاهر خوبی داشته باشد، ممکن است دیگر حمایت لازم را فراهم نکند.

دقیقـه در   15، باید زمان کـافی بـراي آزمـایش آن اختصـاص دهیـد. حـداقل       ام خرید تخت و تشکهنگ
هاي بـدنتان توجـه کنیـد؛ آیـا احسـاس راحتـی        دراز بکشید. به نشانه هاي مختلف خواب روي تشک وضعیت

گیـرد؟ خـواب    تان در وضعیت طبیعی قرار مـی راتاي وجود دارد؟ آیا ستون فق کنید؟ آیا نقاط فشار آزاردهنده می
خوب فقط به معناي ساعات طولانی در بستر نیست، بلکه کیفیت این زمان است که اهمیت دارد. یک خـواب  

خـواب و  بارة اي محکم براي روزي پرانرژي و سالم باشد. براي اطلاعات بیشتر در تواند پایه راحت و عمیق می
 ناسب براي آن به فصل دهم مراجعه کنید.شرایط م

 : هوشمندي در انتخاب ابزاروسایل آشپزخانه -2-3-3

از  ؛اي از ابزارها و وسایل سروکار داریـم  آشپزخانه یک کارگاه تخصصی است که در آن هر روز با مجموعه
پـزیم. هـر یـک از ایـن      اي که در آن غذا می هکنیم تا قابلم چاقویی که براي خردکردن سبزیجات استفاده می

ایـن   از یا منبعی براي خستگی و درد. انتخـاب هوشـمندانه   باشند راحتی در آشپزي موجبتوانند  وسایل یا می
 .)6(آشپزي و سلامت ما ایجاد کند  ۀتواند تفاوتی چشمگیر در تجرب ابزارها می
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اي در ایـن مجموعـه دارد. یـک چـاقوي      آشـپزخانه، اهمیـت ویـژه   عنوان پرکاربردترین ابزار  چاقو، به
قـدر   قدر سنگین کـه باعـث خسـتگی شـود و نـه آن      مناسب باید مانند امتداد دست شما عمل کند؛ نه آن

طـور طبیعـی در دسـت     چاقو باید طوري طراحی شده باشد که بـه ۀ سبک که کنترل آن دشوار باشد. دست
دار باشد تا در شرایط  ما ساخته شده است. سطح دسته باید کمی بافتانگار که براي دست ش ؛جاي بگیرد

تیـز باشـد تـا     ۀیز نخورد و ایمن باقی بماند. محل اتصال تیغه به دسته باید صاف و بدون لبلمرطوب نیز 
 ).10-2مرور زمان باعث ایجاد تاول نشود (شکل  به

 مناسب ۀ: انتخاب وسایل آشپزخان10-2شکل 

هـا بایـد تعـادلی     تابـه  ها و مـاهی  یز نقش مهمی در راحتی کار در آشپزخانه دارند. قابلمهوپز ن ظروف پخت
کـافی   ةخوب بایـد وزن متعـادلی داشـته باشـد؛ بـه انـداز       ۀمنطقی بین وزن و کیفیت داشته باشند. یک قابلم

خصـوص وقتـی پـر     جایی آن، بـه  هقدر سنگین که جاب خوبی منتقل کند، اما نه آن که حرارت را بهباشد سنگین 
هاي ظروف باید عایق حرارت باشند و طوري طراحی شده باشند  است، به تلاش زیادي نیاز داشته باشد. دسته

توانند بـه توزیـع    هاي بزرگ می هاي دوطرفه در قابلمه که امکان گرفتن محکم و مطمئن را فراهم کنند. دسته
 تر کمک کنند. بهتر وزن و حمل راحت
هـاي واضـح و    ه نیز باید با دقت انتخاب شوند. یک همزن برقی یا غذاساز باید دکمهوسایل برقی آشپزخان

ها به فشار زیاد یا پیچاندن نامناسب مچ دست نیـاز نداشـته باشـد.     قابل دسترس داشته باشد که استفاده از آن
 ـ  وزن این وسایل باید متناسب با کاربردشان باشد. براي مثال، یک مخلوط ادي بایـد در  کن دستی که مـدت زی
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هاي این وسایل بایـد طـوري طراحـی     تر از یک غذاساز رومیزي باشد. دسته دست نگه داشته شود، باید سبک
 خوبی جاي گیرند و از لغزش جلوگیري کنند. هاي مختلف به شده باشند که در دست
ی دارند. ارتفاع سطح کـار بایـد   آشپزخانه نقش مهم ارگونومی ةهاي برش نیز در زنجیر سطوح کار و تخته

متناسب با نوع فعالیت تنظیم شود. براي کارهاي ظریف مانند خردکردن سبزیجات، سطح کار باید کمی بالاتر 
دادن خمیـر،   تـر ماننـد ورز   شدن نباشید. براي کارهاي سنگین باشد تا دید بهتري داشته باشید و مجبور به خم

هـاي بـرش بایـد     تر است تا بتوانید از وزن بدن خود براي انجام کار استفاده کنید. تختـه  مناسب تر سطح پایین
قدر نـرم کـه    چاقو آسیب بزند و نه آن ۀقدر سخت باشد که به تیغ ها نه آن ثبات کافی داشته باشند و سطح آن
 جاي برش عمیق در آن باقی بماند.

آشپزخانه است. وسایلی که بیشـتر اسـتفاده    وسایل نیز بخش مهمی از ارگونومی دهی نگهداري و سازمان
تواننـد بـه مرتـب     هاي کشـو و قفسـه مـی    دهنده تر قرار گیرند. سازمان دسترس ي درها شوند باید در قفسه می
یري کننـد.  هـاي نامناسـب بـدنی جلـوگ     جـوي طـولانی و وضـعیت   و داشتن وسایل کمک کنند و از جست نگه

توانـد عمـر    هـا، مـی   کاري لولاهـا و دسـتگیره   داشتن چاقوها و روغن نگهداري مناسب از وسایل، مانند تیز نگه
 .)7(تر کند  ها را راحت را افزایش دهد و استفاده از آنشان مفید

هـاي   نیازهـاي فـردي و عـادت   بایـد براسـاس    سرانجام، به یاد داشته باشید که انتخاب وسایل آشـپزخانه 
اي مناسب است، ممکن است براي یـک آشـپز خـانگی مناسـب      شما باشد. آنچه براي یک آشپز حرفه آشپزي

هـاي فیزیکـی    کنید و توانـایی  نباشد. وسایل باید متناسب با فراوانی استفاده، نوع غذاهایی که معمولاً تهیه می
بیشـتري   ۀدر وسایل باکیفیت و ارگونومیک، گرچه ممکن است در ابتدا هزین گذاري شما انتخاب شوند. سرمایه

 سازد. کند و لذت آشپزي را دوچندان می داشته باشد، اما در درازمدت به حفظ سلامت شما کمک می

 : سبک و کارآمدوسایل نظافت -2-3-4

دهـد.   ناپذیر زندگی ما را تشکیل مـی  روزانه و هفتگی، بخش جداییخانه فعالیتی است که با تکرار  نظافت
 وسـایل نظافـت   ۀکند، انتخـاب هوشـمندان   فشار و مؤثر تبدیل می اي کم آنچه این فعالیت تکراري را به تجربه
ثر در حفـظ پـاکیزگی   هاي مؤ کننده توانند به کمک میهم ها سروکار داریم،  است. این وسایل، که هر روز با آن

 به عاملی براي خستگی و فرسودگی جسمی. همخانه تبدیل شوند، 
، نیازمنـد توجـه ویـژه در انتخـاب اسـت. یـک       عنوان یکی از پرکاربردترین وسـایل نظافـت   ، بهجاروبرقی

راحتی تنظیم شود  تلسکوپی آن باید به ۀتجاروبرقی مناسب باید مانند یک همراه سبک و چابک عمل کند. دس
هاي روان و  ها جلوگیري کند. چرخ ازحد یا کشیدگی شانه مش بیشتا با قد افراد مختلف هماهنگ باشد و از خَ

شدن  هاي کنترل باید در محلی قرار داشته باشند که بدون خم کنند و دکمه تر کمک می بزرگ به حرکت آسان
ها  خصوص براي استفاده در پله ). وزن جاروبرقی، به11-2دسترسی باشند (شکل یا پیچش نامناسب بدن قابل 

 .)8( و سطوح بالاتر، باید متعادل باشد
هاي تلسکوپی بـا قابلیـت    باید با دقت انتخاب شوند. دسته ،، این ابزارهاي ساده اما ضروري نیزتی و جارو
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کنند. سطح دسته بایـد پوششـی    براي افراد با قدهاي مختلف فراهم می راحت را ةتنظیم ارتفاع، امکان استفاد
مدت، فشار کمتري به کف دست وارد شود. در مـورد   طولانی ةنرم و ضدلغزش داشته باشد تا در هنگام استفاد

اي طراحی شده باشد که با حداقل فشار و خم شدن قابـل اسـتفاده باشـد.     گونه آبگیري آن باید به سازوکارتی، 
 ها نیازي نباشد. راحتی بچرخد تا به پیچش کمر براي تمیزکردن گوشه ر تی باید بهس

 

 ارگونومیک : انتخاب وسایل نظافت11-2شکل 

هـاي میکروفـایبر بـا     نیز نقش مهمی در کاهش فشار کار دارند. دسـتمال  هاي نظافت ها و اسفنج دستمال
کنند. ایـن   دهند و با وزن سبک خود، خستگی کمتري ایجاد می به فشار و سایش را کاهش میجذب بالا، نیاز 

راحتـی تـا کـرد و سـطح بیشـتري را در هـر بـار         ها را به اي بزرگ باشند که بتوان آن ها باید به اندازه دستمال
باید ضـخامت مناسـبی داشـته     ها نیز ها دشوار شود. اسفنج قدر بزرگ که کار با آن اما نه آن نمود؛استفاده تمیز 

 باشند تا در حین کار، فشار مستقیم به انگشتان وارد نشود.
اي  ها بایـد دسـته   اهمیت دارند. سطل نظافت ارگونومی ةسطل و ابزارهاي حمل مواد شوینده نیز در زنجیر

تواند  می تر بزرگهاي  کند. وجود چرخ زیر سطل راحت و محکم داشته باشند که امکان حمل متعادل را فراهم
اي دارد. اهـرم   هـا اهمیـت ویـژه    اسپري مواد شوینده، طراحی ارگونومیک  از فشار حمل بکاهد. در مورد بطري

اي باشـد کـه در دسـت بـه خـوبی جـاي گیـرد.         گونـه  راحتی فشرده شود و شکل بطري باید به اسپري باید به
 تر باشد. ها راحت هاي کناري داشته باشند تا حمل و استفاده از آن هاي بزرگ باید دسته ريبط

هاي فیزیکـی   باید متناسب با شرایط خانه و توانایی سرانجام، به یاد داشته باشید که انتخاب وسایل نظافت
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 ـ  کوچک مناسب است، م ۀکننده باشد. آنچه براي یک خان استفاده بـزرگ کارآمـد    ۀمکن است بـراي یـک خان
تواننـد بـه بـدن آسـیب رسـانند. بنـابراین،        نادرست می ةنباشد. همچنین، بهترین وسایل نیز در صورت استفاد

انتخـاب وسـایل    ةدر حین کـار، بـه انـداز    صحیح استفاده از هر وسیله و رعایت اصول ارگونومی ةآموزش نحو
 مناسب اهمیت دارد.  

 فضاي کار خانگی: ایجاد محیطی مناسب براي کار در خانه -2-4

، . بـا افـزایش دورکـاري   دفتـر کـار  انـد:   عهده گرفته هاي ما نقش جدیدي را نیز به هاي اخیر، خانه در سال
مت مـا  گذرانیم. اما آیا ایـن فضـاي کـار از سـلا     هاي طولانی را پشت میز کار خانگی می بسیاري از ما ساعت

سرعت به دردهاي گردن، کمر و مچ دسـت منجـر شـود.     تواند به کند؟ یک فضاي کار نامناسب می حمایت می
وري  توان فضاي کاري ایجاد کرد که هم راحت باشد و هم به بهـره  می خوشبختانه، با رعایت اصول ارگونومی

 .)9( ما کمک کند
ترین گام است. این فضا بایـد جـایی باشـد     ر در خانه، اولین و مهمانتخاب موقعیت مناسب براي فضاي کا

شود. براي افراد  نمایشگر ۀقدر که باعث خیرگی و انعکاس در صفح اما نه آن ؛کافی داشته باشد که نور طبیعی
گام نوشتن، سایه دست روي کاغذ نیفتـد.  دست، بهتر است پنجره در سمت چپ میز کار قرار گیرد تا هن راست

وآمد و پرسروصداي خانه باشد. تصور کنید در حـال تمرکـز روي    همچنین، این فضا باید دور از مناطق پررفت
 کند. اعضاي خانواده حواستان را پرت می دیگروآمد  یک کار مهم هستید و مدام صداي تلویزیون یا رفت

 75تـا   70باید با دقت انتخاب شود. ارتفـاع اسـتاندارد میـز کـار (     ترین بخش این فضاست و ، مهممیز کار
نشینید، ساعد شما موازي با سطح زمـین قـرار گیـرد و مـچ      متر) باید طوري باشد که وقتی پشت آن می سانتی
متـر   سـانتی  60اي دارد؛ حداقل  هایتان در حالت طبیعی و بدون خمیدگی باشد. عمق میز نیز اهمیت ویژه دست

ایجاد شود و فضاي کافی بـراي قـرار    نمایشگر ۀهاي شما و صفح مناسبی بین چشم ۀزم است تا فاصلعمق لا
 .)10( وسایل ضروري وجود داشته باشد دیگرکلید، ماوس و  دادن صفحه

ار یـا  طلبد. تصور کنید هر بار براي برداشتن خودک ـ چیدمان وسایل روي میز کار نیز هنر خاص خود را می
تواننـد در طـول روز    مـی  دسترسی به تلفن مجبورید بدن خود را بکشید یا بچرخانیـد. ایـن حرکـات تکـراري    

متـري   سـانتی  70تـا   50 ۀروي شما و در فاصـل  هباید مستقیماً روب نمایشگرۀ خستگی زیادي ایجاد کنند. صفح
کلید و ماوس باید  هاي شما باشد. صفحه تر از چشم سطح یا کمی پایین بالایی آن هم ۀطوري که لب ؛قرار گیرد
ان زیاد دور تها مجبور نباشید بازوها را از بدن جایی که براي استفاده از آن ؛راحت دسترسی قرار گیرند ۀدر منطق

 یآسـان  اي باشند که به هدر محدود یادداشت، باید کنید، مانند تلفن یا دفترچه کنید. وسایلی که مرتباً استفاده می
 ).12-2(شکل  دسترس قرار گیرنددر 
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 : ایستگاه کار خانگی ارگونومیک12-2شکل 

هـا و کشـوها بایـد     فضاي نگهداري و بایگانی اسناد نیز بخش مهمی از یک دفتر کار خانگی است. قفسـه 
ها و اسنادي کـه بیشـتر اسـتفاده     ندهاي طراحی شوند که دسترسی به مدارك و وسایل راحت باشد. پرو گونه به
شـدن یـا بـالارفتن     هـا مجبـور بـه خـم     شوند باید در ارتفاع کمر تا شانه قرار گیرند تا براي دسترسی به آن می

ناشـی از   کنـد، بلکـه اسـترس    ماندن فضاي کار کمک مـی  تنها به مرتب نباشید. یک سیستم بایگانی منظم نه
 دهد. یز کاهش میجوي مدارك را نو جست

 مناسب در خانه ۀاهمیت نور و تهوی -2-5

و چیـدمان   خانه هستند که گـاه در میـان توجـه بـه مبلمـان      نور و تهویه، دو عنصر بنیادي در طراحی ارگونومیک
تواننـد   گذارند، مـی  تقیم بر سلامت جسمی و روانی ما تأثیر میطور مس مانند. این دو عنصر، که به وسایل، از نظر دور می

کننده و ناسالم تبدیل کنند. درك صحیح نقش این عناصـر و   محیط خانه را به فضایی سرزنده و سالم یا محیطی خسته
 کند.ما ایجاد  تواند تفاوتی چشمگیر در کیفیت زندگی ها، می گیري هوشمندانه از آن بهره

 نورپردازي مناسب -2-5-1

هاي  روز سیگنال بدن ما دارد. نور طبیعی روزي شبانه آهنگنور، فراتر از روشنایی ساده، نقشی اساسی در تنظیم 
هـاي حیـاتی بـدن     لید و ترشح هورمـون کند و بر تو و بیداري را تنظیم می خواب ۀفرستد که چرخ مهمی به مغز می

گیري مؤثر از نور طبیعی، باید نگاهی هوشمندانه به طراحی فضاهاي مختلف خانه داشـته   گذارد. براي بهره تأثیر می
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د. نامناسب پوشـیده شـون   هاي سنگین یا مبلمان هاي ارتباطی با نور طبیعی، نباید با پرده ها، این دریچه باشیم. پنجره
نیـز  هـا   آینـه  .کند که شدت نور را متناسب با نیاز تنظیم کنـیم  هاي چندلایه این امکان را فراهم می استفاده از پرده

 .)11( )13-2(شکل  توانند به توزیع بهتر نور در فضا کمک کنند می

 براي روشنایی : استفاده از نور طبیعی13-2شکل 

باید با دقت و هوشمندانه طراحی شود. هـر فضـا در خانـه، بسـته بـه کـاربردش،       نورپردازي مصنوعی نیز 
اي دارد؛ جـایی کـه بـا چـاقو و      نیازهاي متفاوتی دارد. در آشپزخانه، نور متمرکز روي سطوح کار اهمیت ویـژه 

ز بـین ببـرد و   هـاي مـزاحم را ا   تواند سایه کنیم و نیاز به دید دقیق داریم. نور زیرکابینتی می وسایل تیز کار می
بـراي   براي روشنایی کل فضا و نور موضعی ایمنی کار را افزایش دهد. در اتاق مطالعه، ترکیبی از نور عمومی

در حالی که جهت مناسـب نـور    ؛تواند از خستگی چشم جلوگیري کند زمینه می مطالعه ضروري است. نور پس
 .نمایدجلوگیري  نمایشگرۀ آزاردهنده روي صفح تواند از انعکاس می

 مناسب ۀتهوی -2-5-2

مناسب، همراه همیشگی نور در ایجاد محیطی سالم است. هواي تـازه فقـط بـراي تـنفس نیسـت؛       ۀتهوی
 سـامانۀ کند. یـک   ها کمک می افی و حذف آلایندهبه تنظیم دماي بدن، کاهش رطوبت اض جریان مناسب هوا

شده براي ایجاد جریـان   هاي طراحی طبیعی و مکانیکی است. پنجره ۀخوب، ترکیبی هوشمندانه از تهوی ۀتهوی
توانند کیفیت هواي داخل  هاي بهداشتی، می هاي مناسب در آشپزخانه و سرویس هواي مؤثر، همراه با هواکش
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هـاي   کننـده  عنـوان تصـفیه   توانند به ). گیاهان خانگی نیز می14-2بود بخشند (شکل اي چشمگیر به گونه را به
 .نمایندطبیعی هوا عمل کنند و در عین زیبایی، به سلامت محیط کمک 

توانـد بـه رشـد کپـک و قـارچ       ازحد می کنترل رطوبت، بخش مهمی از مدیریت تهویه است. رطوبت بیش
تواند باعث خشکی پوست و مشـکلات تنفسـی شـود. اسـتفاده از      میهم رطوبت کم  عین حالدر  ؛منجر شود

تواند بـه حفـظ سـطح مطلـوب رطوبـت کمـک کنـد. در         هاي تهویه می دستگاهسنج و تنظیم مناسب  رطوبت
 مناسب براي جلوگیري از تجمع رطوبت ضروري است. ۀو آشپزخانه، تهوی فضاهاي مرطوب مانند حمام

 مناسب ۀ: استفاده از تهوی14-2 شکل

هاسـت. تمیزکـردن مـنظم     هاي نور و تهویه، کلیـد حفـظ کـارایی آن    دستگاهنگهداري و مراقبت منظم از 
هاي تهویه، اقداماتی ساده اما مهم هسـتند. ایـن     دستگاهاي  موقع فیلترها، و سرویس دوره ها، تعویض به پنجره
 دارند. ها را نیز در سطح مطلوب نگه می دهند، بلکه کارایی آن جهیزات را افزایش میتنها عمر ت ها نه مراقبت

مناسب بر سلامت ما چندبعدي است. از نظر فیزیولوژیک، به تنظـیم   ۀتأثیر نور و تهوی باید دانست که سرانجام،
وخو  را کاهش داده و خلق توانند استرس از نظر روانی، می و کنند یو بهبود کیفیت خواب کمک م روزي شبانه آهنگ

کنند.  جویی در مصرف انرژي کمک می هاي داخلی و صرفه را بهبود بخشند و از نظر محیطی نیز به کاهش آلودگی
. بـا  نیـاز دارد اري منظم توجه و نگهدبه که  استیندي مستمر ابه یاد داشته باشیم که بهبود شرایط نور و تهویه، فر

 ؛خود ایجاد کنیم ۀتر و دلپذیرتر در خان توانیم محیطی سالم درك اهمیت این عناصر و اجراي راهکارهاي عملی، می
بـه  تر  مفصلشود. در فصل یازدهم  اي خوشایند تبدیل می محیطی که در آن هر نفس و هر لحظه حضور، به تجربه
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 پرداخته شده است. ه از دیدگاه ارگونومیتنظیم دما، نور و رنگ در خانموضوع 

 آنچه آموختیم... -2-6
اصلی است: چیـدمان   ةمحیط خانه نیازمند توجه به سه حوز در این فصل آموختیم که طراحی ارگونومیک

چیدمان، بـا اصـول    ۀسازي نور و تهویه. در زمین بهینه، مناسب فضاها، انتخاب وسایل و مبلمان دهی و سازمان
، و طراحی فضاي کار خانگی آشنا شـدیم. در  شویی و لباس دهی فضاي نظافت مثلث کار در آشپزخانه، سازمان

مناسـب)، تخـت و    ۀاع، عمق و زاویبخش وسایل و مبلمان، معیارهاي انتخاب مبلمان نشیمن (با توجه به ارتف
و نظافـت (بـا تمرکـز بـر سـبکی و کـارایی) را        (با تأکید بر حمایت مناسب از بدن) و وسایل آشـپزخانه  تشک

نان خانـه دارنـد.   مناسب نقش مهمی در سلامت و آسایش ساک ۀدریافتیم که نور و تهوی ،فراگرفتیم. همچنین
 ـ آموختیم که چگونه از نور طبیعی طبیعـی و   ۀو مصنوعی به شکل بهینه استفاده کنیم و چطور با ترکیب تهوی

 مکانیکی، کیفیت هواي داخل خانه را بهبود بخشیم.
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 : سومفصل 

 خانه ئدر کارها ئمناسب بدن تحرکات صحیح بدن و وضعی
 رضا چوبینه دکتر علی ،رضا طهماسبی

 

 آموزیم: آنچه در این فصل می
در این فصل، مفاهیم اساسی حرکات صحیح بدن و وضعیت مناسـب بـدنی در انجـام کارهـاي خانـه را خواهیـد       

شـوید.   هاي مختلف بدن در حـین کـار آشـنا مـی     اسب براي اندامآموخت. ابتدا با وضعیت بدنی (پوسچر) صحیح و نامن
آموزیـد.   را مـی  کـردن  و اتـو  ، لباس شستن، نظافتهاي صحیح انجام کارهاي مختلف خانه مانند آشپزي روش ،سپس

از و  خواهیـد خوانـد   و تـأثیر آن بـر سـلامت جسـمی و روانـی     اهمیت حفظ وضعیت بـدنی مناسـب    ةدربار ،همچنین
 ند از:ا راهکارهایی عملی براي کاهش خستگی و فشار بر بدن آگاه خواهید شد. سرفصل مطالب عبارت

o ) و نامناسب در کارهاي خانه مناسبپوسچر) وضعیت بدنی 
o هاي صحیح انجام کارهاي مختلف خانه روش 
o ست؟چرا حفظ وضعیت بدنی مناسب مهم ا 
o راهکارهایی براي کاهش خستگی و فشار بر بدن 

 مقدمه -3-1

هاي سـنگین   هاي کثیف، بشقاب تصور کنید مهمانی شب گذشته به پایان رسیده و حالا با انبوهی از ظرف
تـر مرتـب کنیـد، خودتـان را      چیـز را سـریع   کنید همه رو هستید. در حالی که سعی می ههاي بزرگ روب و قابلمه

دارید، براي برداشـتن   هاي سنگین را از روي میز برمی شدن هستید: ظرف وراست دام در حال خمبینید که م می
هایتـان را کـاملاً    هاي بالایی دسـت  شوید، براي قراردادن ظروف در کابینت هاي غذا از روي زمین خم می تکه

 
https://pub.sums.ac.ir/uploads/322/book/ch1/s3.mp3 

 ـ دی ـرا اسکن کن نهیآواپخش (پادکست) فصل، رمز دنیشن يبرا بـر   ای
.دیکن کیکل نکیل يرو
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کننده تی بکشید. فـرداي   برید و در نهایت، براي تمیزکردن کف آشپزخانه مجبورید در وضعیتی ناراحت بالا می
کشـد،   شوید. کمرتان تیر مـی  آن روز، علاوه بر خستگی معمول، با درد در نقاط مختلف بدن از خواب بیدار می

اند. این تجربه براي بسیاري از ما آشناسـت. گـاهی بـه     هایتان خشک شده کند و شانه هایتان درد می مچ دست
اند. شاید حتی فکر کنیم که بایـد ایـن درد و    ی از زندگی روزمرهگوییم این دردها طبیعی هستند و جزئ خود می

گونه اسـت؟ آیـا انجـام کارهـاي خانـه بایـد        داشتن خانه بپذیریم. اما آیا واقعاً این تمیز نگه در ازايناراحتی را 
 همیشه با درد و ناراحتی همراه باشد؟  

هـاي   عـادت  ۀهـا نتیج ـ  دها و نـاراحتی است. حقیقت این است که بسیاري از این در »خیر«پاسخ قاطعانه 
انـد. درسـت مثـل یـک      ها شکل گرفته هاي نامناسب بدنی هستند که در طول سال نادرست حرکتی و وضعیت
هاي درست انجام کارهاي روزمره را یـاد   هاي صحیح را تمرین کند، ما نیز باید روش ورزشکار که باید تکنیک

توانیم از این دردها  تنها می کارگیري اصول صحیح حرکتی، نه به بگیریم. خبر خوب این است که با یادگیري و
 .خواهیم دادپیشگیري کنیم، کارها را با انرژي بیشتر و کارایی بالاتري انجام 

اي  گونـه  آشنا شدیم و آمـوختیم چگونـه محـیط خانـه را بـه      ارگونومی ۀهاي پیشین، با اصول پای در فصل
 ةرویـم: نحـو   تـرین بخـش مـی    سلامت ما حمایت کند. حال در این فصل، به سراغ مهـم  طراحی کنیم که از

صحیح حرکت و وضعیت (پوسچر) مناسب بدن در حین انجام کارهاي خانه. خواهیم آموخت که چگونه حتـی  
اي انجـام دهـیم کـه کمتـرین      هگون را به ها ها یا تا کردن لباس ترین کارها مانند جاروکردن، شستن ظرف ساده

 ةتوانید با تغییراتی کوچـک در نحـو   فشار به بدنمان وارد شود. این فصل به شما نشان خواهد داد که چطور می
تان ایجاد کنید. خواهیم دید که چرا توجـه بـه    انجام کارهاي روزانه، تفاوتی بزرگ در سلامت و کیفیت زندگی

این حد مهم است و چه راهکارهایی براي کاهش خستگی و فشار بر بدن وجـود دارد. هـدف   وضعیت بدنی تا 
تنها دانش لازم براي انجام صحیح کارهاي خانه را داشـته باشـید،    ما این است که در پایان این فصل، شما نه

 اس کنید.احس تان بتوانید این دانش را در عمل به کار گیرید و تفاوت آن را در زندگی روزمرهبلکه 

 و نامناسب در کارهاي خانه مناسبپوسچرهاي  -3-2

پـردازیم.   و نادرست در هنگام انجام کارهاي خانـه مـی   درستدر این بخش، به بررسی دقیق پوسچرهاي 
کند تا بـا آگـاهی بیشـتر از     هاي مختلف بدن تنظیم شده است و به شما کمک می این راهنما به تفکیک اندام

 هاي احتمالی جلوگیري کنید.   آسیبوضعیت صحیح بدن، از 
داشته باشیم. پوسچر که معادل آن در زبـان فارسـی    »پوسچر«اي از  تعریف سادهبازدر ابتداي بحث لازم است 

تواند سالم و صحیح باشد یـا ناسـالم و    ها در فضا که می اندام یريعبارت است از وضعیت قرارگ ،وضعیت بدنی است
 شده است. ئه هاي گوناگون بدن ارا پوسچرهاي خوب و بد در اندام دربارةتی توضیحا ادامه،زا. در  بیماري

 گردن -3-2-1

در انجام کارهاي خانـه اغلـب در معـرض    متأسفانه  اما ؛هاي بدن است ترین قسمت گردن یکی از حساس
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گیرد و نگاه مستقیم به جلو یا بـا  قرار  گیرد. در حالت صحیح، گردن باید در امتداد ستون فقرات آسیب قرار می
خصوص هنگـام کـار در آشـپزخانه و شسـتن      ). این زاویه به1-3درجه به پایین باشد (شکل  15حداکثر  ۀزاوی

بـه اطـراف   اسـت  نیـاز   اگـر ازحد به پایین خـم کنـیم.    زیرا اغلب تمایل داریم سر را بیش ؛ظروف اهمیت دارد
 و از حرکات ناگهانی پرهیز نمود. بچرخانیدمتعادل  تان را، گردننیدک نگاه

سمت پایین (مانند زمـان گردگیـري یـا     مدت به کردن طولانی خماند از:  عبارتپوسچرهاي نادرست گردن 
کردن گردن. این حرکـات   ها) و کج کردن کابینت جارو کردن)، چرخش مداوم به یک سمت (مثلاً هنگام مرتب

تر منجر شوند. براي جلـوگیري   هاي جدي آسیب ،در درازمدت توانند به گرفتگی عضلات، سردرد و نادرست می
 دقیقه، چند حرکت کششی ملایم براي گردن انجام دهید. 20تا  15شود هر  از این مشکلات، توصیه می

 درجه (راست) 15وضعیت نامناسب گردن با خمشی بیش از ؛ درجه دارد (چپ) 15: وضعیت مناسب گردن که خمشی کمتر از 1-3شکل 

 ها و کتف شانه -3-2-2

دارد. در حالـت مطلـوب،    ها و کتف نقش مهمی در پیشگیري از دردهـاي عضـلانی   وضعیت صحیح شانه
بازوهـا از   ۀعقب باشند. فاصـل  به صورت متعادل و رو ها به ها باید در یک سطح و متقارن قرار گیرند و کتف شانه

شود. ایـن نکتـه    بیشتر باعث فشار مضاعف بر عضلات شانه می ۀزیرا فاصل ؛درجه بیشتر شود 30بدن نباید از 
هاي بالایی اهمیت دارد. براي حفـظ وضـعیت صـحیح     ها یا دسترسی به قفسه کردن لباس هنگام پهنویژه  به

ن ایـن  داشت ها به عقب و نگه ، کشیدن شانهبراي مثالتوانید از تمرینات تقویتی ساده استفاده کنید.  ها، می شانه
توانـد مفیـد باشـد. همچنـین، اسـتفاده از       ها به جلو و عقـب مـی   وضعیت براي چند ثانیه یا چرخش آرام شانه

 ها جلوگیري کند. تواند از فشار اضافی بر شانه بلند براي کارهاي بالاي سر می ابزارهاي دسته
زمـان شسـتن ظـروف)، جلـو     ها هنگام کار (مثل  بالابردن مداوم شانه ،پوسچرهاي نادرستهایی از  نمونه
هاي بـالاتر از سـطح شـانه     مدت با دست طولانی کردن) و کار ها و قوزکردن (خصوصاً هنگام جارو آمدن شانه
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 توانند باعث گرفتگی عضلات، درد مزمن و حتی مشکلات تنفسی شوند. هاي نادرست می . این حالتهستند

 کمر و ستون فقرات-3-2-3

. پوسچر هستند کمر و ستون فقرات، گیرند هاي بدن که در کارهاي خانه تحت فشار قرار می رین بخشت مهماز 
)، پرهیـز از خمـش تنـه و چـرخش کـل بـدن       3-3و  2-3هاي  حفظ قوس طبیعی کمر (شکلها  این اندامصحیح 

ا کمی منقبض نگـه داشـت و از قـوز    جاي پیچش کمر است. براي حفظ قوس طبیعی کمر، باید عضلات شکم ر به
نمود. هنگام برداشتن اجسام از زمین، باید زانوها را خـم کـرد و از قـدرت پاهـا اسـتفاده نمـود (روش        پرهیزکردن 

جـایی   ههنگام جابویژه  روش درست و نادرست بلندکردن بار را نمایش می دهد. این تکنیک به 4-3اسکات). شکل 
یک پا  وضعیتهاي پایین اهمیت دارد. همچنین،  ، یا برداشتن وسایل از کابینتمبلمانکردن زیر  ها، جارو سبد لباس

 بهتري ایجاد کند. تواند تعادل جلوتر از پاي دیگر (وضعیت گام برداشتن) می

 مناسب (سمت چپ) ستون فقراتو : وضعیت نامناسب (سمت راست) 2-3شکل 

 هاي روزانه حین انجام فعالیت : حفظ قوس طبیعی کمر و ستون فقرات3-3شکل 
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کمر براي برداشتن اشیا، پـیچش و چـرخش ناگهـانی     ۀشدن از ناحی خم :ند ازا پوسچرهاي نادرست عبارت
هـاي   تواننـد بـه دیسـک    مدت با کمر خمیده. این حرکات مـی  کردن)، ایستادن طولانی کمر (مثلاً هنگام جارو

اي کمر فشار وارد کرده و باعث دردهاي مزمن شـوند. بـراي پیشـگیري از ایـن مشـکلات، توصـیه        مهره بین
 بار، چند حرکت کششی ملایم براي کمر انجام دهید. دقیقه یک 30شود هر  می

 

  
 (ب) (الف)

یده و پاها راست و مستقیم هستند و نیروي لازم براي الف) حالت خمیده که در آن کمر خم :هاي بلندکردن بار : روش4-3شکل 
ب) حالت اسکات که در آن کمر راست و زانوها خمیده هستند و عضلات  ؛د (روش نادرست)کنن مین میأعضلات کمر ت رابلندکردن بار 

 د (روش درست).کنن مین میأت راپاها نیروي لازم براي بلندکردن بار 

 آرنج و مچ دست -3-2-4

کارهاي خانه، آرنج و مچ دست مدام در حال حرکت و فعالیـت هسـتند. در وضـعیت صـحیح،     م حین انجا
خصوص هنگام کـار در آشـپزخانه،    درجه روي سطوح قرار گیرد. این زاویه به 90 ۀآرنج هنگام کار باید در زاوی

حد آن جلـوگیري   از در امتداد ساعد باشد و از خمش بیشاهمیت دارد. مچ دست باید  تاپ و کار با لپ اتو کردن
هاي  توانید از ابزارهاي ارگونومیک استفاده کنید. مثلاً، استفاده از دسته شود. براي بهبود وضعیت مچ دست، می

 تواند مفید باشد. همچنـین، گـرفتن اشـیا بـا     د نرم هنگام اتو کردن میتر براي جارو یا تی، یا استفاده از پ قطور
 ).5-3کند (شکل  جاي انگشتان فشار کمتري به مچ دست وارد می کل دست به

 مناسبۀ دست در دامن چ: فعالیت م5-3شکل 
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سمت بالا یا پایین (مثلاً هنگام شستن ظـروف)،   پوسچرهاي نادرست شامل خم کردن مداوم مچ دست به
توانند  و فشار دادن با مچ خمیده است. این حرکات می )، و کشیدنچرخش مکرر مچ دست (در زمان اتو کردن

و دردهاي مزمن شوند. ها ، التهاب تاندونم تونل کارپالباعث سندر 

 زانوها و مچ پا -3-2-5

صحیح، زانوها باید هنگـام  دارند. در پوسچر  زانوها و مچ پا نقش مهمی در تحمل وزن بدن و حفظ تعادل
طور متعادل روي هر دو پا توزیع شود. اسـتفاده از زیرپـایی در کارهـاي     برداشتن اشیا خم شوند و وزن بدن به

تواند از خستگی پاها جلوگیري کند. بـراي تقویـت زانوهـا و     می مدت مانند شستن ظروف یا اتو کردن طولانی
، ایستادن روي یک پـا بـراي چنـد ثانیـه (بـا حفـظ       براي نمونهاي انجام دهید.  ات سادهتوانید تمرین مچ پا، می

 ۀتواند مفید باشـد. همچنـین، پوشـیدن کفـش مناسـب بـا پاشـن        تعادل) یا انجام حرکات چرخشی با مچ پا می
 دارد. بسیاريمتعادل و کف نرم اهمیت 

کردن زانوها در حالت ایستاده و  ک پا، قفلمدت روي ی ایستادن طولانی :ند ازا پوسچرهاي نادرست عبارت
توانند باعـث فرسـایش    ها می مدت طولانی (مثلاً هنگام تمیز کردن کف زمین). این حالت نشستن روي زانو به

 مفاصل، واریس، و دردهاي مزمن شوند.

 نکات عمومی براي حفظ پوسچر مناسب -3-2-6

کلیدي توجه کرد. اول از همه، تغییر مکـرر   ۀند نکتبراي حفظ پوسچر مناسب در تمام طول روز، باید به چ
زدن کوتـاه، انجـام    توانـد شـامل قـدم    دقیقه ضروري است. این تغییر وضعیت مـی  30تا 20هر  ،وضعیت بدن

 یا تغییر نوع فعالیت باشد. حرکات کششی
 ۀثلاً، استفاده از جارو یا تـی بـا دسـت   حد جلوگیري کند. م از تواند از کشش بیش استفاده از ابزار مناسب می

 20تا 15مناسب با سطح کار ( ۀدر آشپزخانه. رعایت فاصل یا استفاده از سطح کار با ارتفاع مناسب شدنی تنظیم
یا کشیدن بـدن شـوید. اسـتفاده از تجهیـزات کمکـی       کردن شود کمتر مجبور به خم متر) نیز باعث می سانتی
هارپایه براي کارهاي ارتفاع بالا بسیار مهم است. این چهارپایـه بایـد محکـم و پایـدار باشـد و ارتفـاع       مانند چ

 هایتان را بالا ببرید. ازحد دست مناسبی داشته باشد تا مجبور نشوید بیش
بدن مانند درد و خستگی ضروري است. اگـر در حـین کـار احسـاس درد یـا       ةتوجه به علائم هشداردهند

این است که فشار زیادي به یک قسمت  ۀردید باید کار را متوقف و استراحت کنید. درد معمولاً نشانناراحتی ک
کارها نیـز در حفـظ    در ریزي یا تغییر روش کار نیاز دارید. برنامه وضعیت بدنشود و به اصلاح  از بدن وارد می

ها را  را زمانی انجام دهید که انرژي بیشتري دارید و آن پوسچر مناسب مؤثر است. سعی کنید کارهاي سنگین
سـازي و تـنفس عمیـق     هـاي آرام  روشتر در طول روز ترکیب کنیـد. همچنـین، اسـتفاده از     با کارهاي سبک

 کمک کند. تواند به کاهش تنش عضلانی می
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 هاي صحیح انجام کارهاي مختلف خانه روش -3-3

اي از صدها حرکت و فعالیت است که هرکدام به شکل خاصی بر بدن ما  مجموعه ،خانهزندگی روزمره در 
کنیم تا زمانی که آخرین ظـرف   اي که براي برداشتن فنجان چاي دستمان را دراز می گذارند. از لحظه تأثیر می

آن عمـل کنـد.   تواند به نفع سلامت ما باشد یا علیـه   گذاریم، هر حرکت کوچک و بزرگی می را در کابینت می
اما تکرار  ؛تنهایی شاید تأثیر چندانی نداشته باشد یک قطره به .آب است ةتصور کنید هر حرکت مانند یک قطر

شکافند، بر بدن ما تأثیر بگـذارد.   تواند مانند قطراتی که سنگ را می ها می آن در طول روزها و ماه ةهزاران بار
تنهـا   را به شکلی صحیح و هماهنگ انجام دهیم. این مهارت نـه  ما باید یاد بگیریم که چگونه کارهاي روزمره

افزایش دهـد، خسـتگی را بکاهـد و حتـی انجـام      نیز تواند کارایی ما را  کند، می به حفظ سلامت ما کمک می
را هاي صحیح انجام کارهاي مختلف خانـه   اي خوشایندتر تبدیل کند. در ادامه، روش کارهاي خانه را به تجربه

. لازم به ذکر است که در فصل چهارم کتاب نیز به موضوع وظایف خـاص نظـافتی   )1( کنیم ی میدقیق بررس
 طور مفصل پرداخته شده است. هاي ارگونومیک به حل در خانه و راه

 و کار در آشپزخانه آشپزي -3-3-1

هـا گرفتـه    روف از کابینتاز برداشتن ظ ؛آشپزخانه مکانی است که در آن کارهاي مختلفی انجام می دهیم
زدن غـذا روي اجـاق گـاز.     شدن براي برداشتن مواد غذایی از یخچال، از خرد کردن سـبزیجات تـا هـم    تا خم

تواند باعث فرسودگی و آسیب در بـدن مـا    درستی انجام نشود، می ها اگر به هریک از این فعالیت ،مرور زمان به
شپزخانه، بیایید یک روز معمولی را تصور کنیم: شما در حال . براي درك بهتر اهمیت حرکات صحیح در آگردد
کردن شام هستید؛ ابتدا باید مواد لازم را از یخچال بردارید، سپس سبزیجات را بشویید و خرد کنید، بعـد   آماده

هـاي کثیـف را    تابه بریزید و در طول پخت، مدام غـذا را هـم بزنیـد و در نهایـت، ظـرف      باید مواد را در ماهی
 .)2(صحیح انجام حرکات است  ةیید. هرکدام از این مراحل نیازمند توجه ویژه به وضعیت بدنی و نحوبشو

تـرین   حسـاس  ،سازي مواد غذایی یکی از پرتکرارترین و در عین حال هاي آشپزخانه، آماده در میان تمام فعالیت
ذارد. این فعالیت که ممکـن اسـت روزانـه    گ ها و کمر ما تأثیر می ها، شانه مستقیماً بر سلامت دست زیرا ؛کارهاست

است. در این مرحله، ارتفاع سطح کـار نقـش    چندین بار تکرار شود، نیازمند دقت خاصی در رعایت اصول ارگونومی
کلیدي این است که سطح کار باید در ارتفاعی باشـد کـه وقتـی مقابـل آن      ۀحیاتی در حفظ سلامت بدن دارد. نکت

درجه قرار گیرند. این زاویه از این جهت اهمیت دارد کـه کمتـرین فشـار را بـه      90 ۀهایتان در زاوی ید، آرنجایست می
درستی  کافی نیست؛ وضعیت کلی بدن نیز باید به کند. اما تنها ارتفاع مناسب مفاصل شانه، آرنج و مچ دست وارد می

. گـردد هـا توزیـع    طور مسـاوي بـین آن   عرض شانه باز باشند و وزن بدن به ةدازحفظ شود. این یعنی پاها باید به ان
شدن یا  دهد بدون خم متر است، به شما امکان می سانتی 20تا  15مناسب با سطح کار نیز، که معمولاً حدود  ۀفاصل

 راحتی به تمام سطح کار دسترسی داشته باشید. ازحد، به کشیدگی بیش
هاي خاصی  رسد که خود چالش می غذایی، نوبت به کار با ظروف و وسایل آشپزيسازي مواد  پس از آماده

کـه   در حـالی  ؛هاي پایین، کمرمان را خم کنیم دارد. بسیاري از ما عادت داریم براي برداشتن ظروف از کابینت



  در خانه ارگونومی   □   54

کـردن زانوهـا انجـام     کنیم. این کار باید بـا خـم   گوید باید از قدرت پاهایمان استفاده به ما می اصول ارگونومی
پـا   ۀجاي اینکه روي پنج هاي بالایی نیز، به شود، درست مانند نشستن روي یک صندلی فرضی. براي کابینت

مناسب استفاده کنیم. کار بـا ظـروف سـنگین     ۀهایمان را بکشیم، باید از چهارپای حد دست از بلند شویم یا بیش
اصول خاص خود را دارد. همیشه باید از هر دو دست استفاده کرد و ظرف را تا حـد امکـان    ها نیز مانند قابلمه

ریـزي   مهم دیگر، برنامـه  ۀرساند. نکت فشار وارده بر کمر را به حداقل می روشنزدیک به بدن نگه داشت. این 
 ري شود.هاي ناگهانی و نامناسب جلوگی مسیر حرکت قبل از برداشتن ظروف سنگین است تا از چرخش

اشـتباه آن را   شود، فعالیتی است که اغلب به غذایی انجام می ةشستن ظروف، که معمولاً در پایان هر وعد
تواند منبع اصلی دردهاي کمر، گردن و مچ دسـت   درستی انجام نشود، می پنداریم. اما این کار، اگر به ساده می

 ۀاي برخوردار اسـت. حفـظ فاصـل    از اهمیت ویژه شویی در برابر سینک ظرفقرارگرفتن باشد. موقعیت صحیح 
هاي  شدن، به تمام قسمت دهد بدون نیاز به خم متر) از سینک به شما امکان می سانتی 20تا 15مناسب (حدود 

). یکی از راهکارهاي مؤثر براي کاهش خستگی در حین شستن ظروف، 6-3آن دسترسی داشته باشید (شکل 
جـا   هدهد وزنتان را بین پاها جاب ساده به شما امکان می ۀز یک زیرپایی کوچک و نرم است. این وسیلاستفاده ا

 ظروف در سـینک و سـبد   ۀید. چیدمان هوشمندانبپرهیزمدت در یک وضعیت ثابت  کنید و از ایستادن طولانی
را  اضـافی رخش و کشـش  زیـرا نیـاز بـه چ ـ    ؛تواند تفاوت چشمگیري در راحتی کار ایجاد کند آبچکان نیز می

 دهد. کاهش می

 هنگام شستن ظروف : رعایت اصول ارگونومی6-3شکل 
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هاي آشپزخانه است که نیازمند توجه ویـژه   وپز روي اجاق گاز بخش دیگري از فعالیت سرانجام، پخت
از جمله کار با حرارت بـالا و نیـاز    ؛استهاي خاصی همراه  است. این مرحله با چالش به اصول ارگونومی

تـر در   هـاي سـنگین   ظروف روي اجاق، بـا قـراردادن قابلمـه    ۀبه نظارت مداوم بر غذا. چیدمان هوشمندان
). اسـتفاده از ملاقـه   7-3ازحد جلوگیري کند (شکل  شدن و کشش بیش تواند از خم هاي جلویی، می شعله

 ۀدهـد و هـم امکـان حفـظ فاصـل      ارد: هم ایمنی را افزایش میبلند نیز دو مزیت مهم د ۀو کفگیر با دست
 ـ ۀکند. نکت مناسب از منبع حرارت را فراهم می زدن غـذا ایـن اسـت کـه بایـد از       ممهم دیگر در هنگام ه

و از فشـار   نمایـد  مـی حرکت کل بدن استفاده کرد. این تکنیک به توزیع بهتر فشار در کـل بـدن کمـک    
 کند. ري میخاص جلوگی ۀمضاعف بر یک نقط

 : رعایت وضعیت بدنی مناسب هنگام آشپزي7-3شکل 

تواند تأثیر بزرگی بـر سـلامت مـا     در آن می یهر حرکت کوچک. آشپزخانه مکانی پویا و پر از فعالیت است
هـاي جسـمی جلـوگیري     احتیتنها از بروز دردهـا و نـار   در آشپزخانه، نه داشته باشد. با رعایت اصول ارگونومی

هـاي قـدیمی    لذت بیشتري نیز ببریم. به یاد داشته باشید که تغییـر عـادت   توانیم از زمان آشپزي کنیم، می می
هاي صحیح به بخشـی طبیعـی از    ممکن است ابتدا کمی دشوار به نظر برسد، اما با تمرین و تکرار، این روش

شد. هدف نهایی، ایجاد محیطی است کـه در آن بتـوانیم بـا کمتـرین فشـار و       شما تبدیل خواهند ۀروزان روال
 هاي روزمره بپردازیم. بیشترین کارایی به فعالیت
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 و جارو کردن نظافت -3-3-2

گیـر  ناپذیر زندگی روزمره است که تقریباً تمام عضلات بـدن را در  هاي اجتناب خانه یکی از فعالیت نظافت
اي پیچیده از حرکات متنوع اسـت کـه    رسد، در واقع مجموعه ظاهر ساده به نظر می کند. این فعالیت که به می

گیریم تا زمـانی   اي که جارو را به دست می توانند تأثیر عمیقی بر سلامت ما داشته باشند. از لحظه هرکدام می
شـدن،   شـدن، راسـت   حرکات متعددي است: خـم کشیم، بدن ما در حال انجام  خانه را تی می ۀکه آخرین گوش

توانـد در   درستی انجام نشود، می ها. هریک از این حرکات، اگر به دادن و بالابردن دست لچرخیدن، کشیدن، ه
 .)3( بینجامدهاي عضلانی و دردهاي مزمن  طول زمان به فرسایش مفاصل، آسیب

ابتدا باید اشیاي پراکنده در خانـه را جمـع کنیـد، کـه مسـتلزم      را در نظر بگیرید:  یک روز معمولی نظافت
فعالیتی که معمولاً بیشترین زمان را بـه   ؛رسد کردن می نوبت به جارو ،مکرر است. سپس هاي شدن وراست خم

هـاي   دهد. پس از آن، باید سطوح مختلف را گردگیري کنید، که شامل دسترسی بـه ارتفـاع   خود اختصاص می
کشیدن که باید با دقت و ظرافت خاصی انجام شود. هر یک از این مراحل نیازمند  ر نهایت، تیمتفاوت است. د

توانـد پیامـدهاي ناخوشـایندي     هاي خاص خود است و رعایت نکردن اصول صحیح در هر مرحله مـی  تکنیک
 داشته باشد.
یقـی از مکانیـک حرکـات    هاي نظافتی، نیازمند درك عم ترین فعالیت اي عنوان یکی از پایه کردن، به جارو

دهـیم. وقتـی کمـر را خـم      ازحد بر کمر انجـام مـی   بیش ۀبدن است. متأسفانه، بسیاري از ما این کار را با تکی
شود. این فشـار،   هاي کمري وارد می کنیم، فشار زیادي به دیسک کنیم و تمام نیرو را از این ناحیه وارد می می

هـا   تدریج به سـاختار مهـره   تواند به شد، اما با تکرار روزانه میاگرچه در لحظه ممکن است چندان محسوس نبا
 ؛هاي ناگهانی کمر همراه شود شود که این حرکات نادرست با چرخش تر می آسیب برساند. مشکل زمانی جدي

 دیگر جارو کنیم. ۀاي به گوش ها را از گوشه خواهیم خاکروبه مانند زمانی که می
جارو باید طوري باشد که  ۀانتخاب جاروي مناسب است. طول دست اولین گام در اصلاح این وضعیت،

دهـد   سینه قرار بگیرد. این ارتفـاع بـه شـما امکـان مـی      ۀگیرید، بین کمر و قفس وقتی آن را در دست می
). بـراي افـراد بـا قـد متفـاوت،      8-3راحتی جارو کنید (شـکل   ها، به کردن کمر یا بالابردن شانه  بدون خم

تواند بسیار مفید باشد. همچنـین، وزن جـارو    وي تلسکوپی که امکان تنظیم ارتفاع دارد، میاستفاده از جار
از آن است که کردن صحیح  کند. جارو تر فشار کمتري به مفاصل وارد می نیز اهمیت دارد؛ جاروي سبک

حرکـت ایجـاد   محکمی بـراي   ۀعرض شانه باز باشند تا پای ةپاها شروع شود، نه از کمر. پاها باید به انداز
پذیري بیشـتري داشـته    کنند. وزن بدن باید بین دو پا تقسیم شود و زانوها باید کمی خم باشند تا انعطاف

ها و کمر را حرکت دهید، از حرکت کل بـدن اسـتفاده    جاي اینکه فقط دست باشید. هنگام جارو کردن، به
 ـ  ج خواهید مسیر جارو را تغییر دهید، به کنید. این یعنی وقتی می جـا   هاي چرخاندن کمر، بایـد پاهـا را جاب

 کنید و کل بدن را در جهت مورد نظر بچرخانید.
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 بلند براي جارو کردن دستی ۀ: استفاده از جاروي با دست8-3شکل 

جـاي اینکـه سـعی کنیـد بـا       تر است. بـه  هاي کوچک یکی از نکات مهم در جارو کردن، تقسیم فضا به بخش
تر تقسیم کنید و هـر   هاي کوچک یادي را جارو کنید، بهتر است فضا را به قسمتحرکات بزرگ و کشیده مساحت ز

بهتـري خواهـد داشـت.     ۀنتیج ـ هـم کند،  فشار کمتري به بدن وارد می همقسمت را با دقت تمیز کنید. این روش 
 ید.ها خودداري کن ازحد دست همچنین، مهم است که جارو را نزدیک به بدن نگه دارید و از دور کردن بیش
کنیم که نیازمند توجه ویژه به اصـول   در کنار جاروي سنتی، امروزه بسیاري از ما از جارو برقی استفاده می

توانـد فشـار    نادرسـت از آن مـی   ةکند، اما اسـتفاد  تر می را آسان جارو برقی کار نظافت هرچنداست.  ارگونومی
ترین نکات در استفاده از جارو برقی، انتخـاب مـدلی مناسـب بـا شـرایط       ی از مهمزیادي به بدن وارد کند. یک

ها بـالا   خصوص اگر نیاز است آن را از پله به ؛فیزیکی شماست. وزن جارو برقی باید متناسب با توان شما باشد
ه را دهـد طـول دسـت    ، ویژگی مهمی است که به شـما امکـان مـی   شدنی تلسکوپی تنظیم ۀو پایین ببرید. دست

کلیدي توجـه کـرد. اول اینکـه     ۀمتناسب با قد خود تنظیم کنید. هنگام استفاده از جارو برقی، باید به چند نکت
جـا کنیـد. دوم،    هاي قرار گیرد که مانع حرکت نشود و مجبور نباشید مدام آن را جاب گونه سیم جارو برقی باید به

کنید براي کشیدن جارو برقی نیـروي زیـادي    حساس میاگر ا .راحتی حرکت کنند هاي جارو برقی باید به چرخ
 کاري نیاز داشته باشند. کردن یا روغن ها به تمیز دارید، ممکن است چرخ لازم

جاي اینکه فقط بـا دسـت    شده است. به حرکات موزون و کنترل انجامروش صحیح استفاده از جارو برقی 
عرض شانه باز باشـند   ةاستفاده کنید. پاها باید به انداز جارو برقی را جلو و عقب ببرید، باید از حرکت کل بدن
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تواند کمی جلوتر قرار گیرد. همانند جاروي معمولی، حرکت باید از مفصل ران شروع شود و نـه از   و یک پا می
 درجه قرار گیرند. 90 ۀها تقریباً در زاوی جارو برقی را باید در ارتفاعی نگه دارید که آرنج ۀکمر. دست

هـاي   بزنید. برخی از جارو برقـی  کردن کمر، بهتر است زانو یا چمباتمه جاي خم ، بهرو کردن زیر مبلمانبراي جا
تر کنند. براي سطوح بالاتر یـا   توانند کار را راحت هاي مخصوص براي این مناطق هستند که می مدرن داراي سري

مناسب استفاده کنید. تخلیه و  اي ها، از چهارپایه جاي کشیدن دست ده کنید و بهها، از اتصالات مخصوص استفا پرده
زیرا  ؛شدن کامل تخلیه کنید نگهداري جارو برقی نیز باید با دقت انجام شود. کیسه یا مخزن جارو برقی را قبل از پر

استفاده کنید و این کار را در فضاي باز  تواند فشار بیشتري به بدن وارد کند. هنگام تخلیه، از ماسک وزن اضافی می
انجام دهید. براي نگهداري جارو برقی، مکانی را انتخاب کنید که دسترسـی بـه آن    دارد، مناسب ۀتهوی جایی کهیا 

 آسان باشد و مجبور نباشید براي برداشتن یا گذاشتن آن، حرکات نامناسبی انجام دهید.
است. ایـن   ردن سطوح، چالش دیگري است که نیازمند توجه ویژه به اصول ارگونومیک گردگیري و تمیز

هاي مختلف کـار کنـیم. بـراي سـطوح      از این جهت پیچیده است که باید در سطوحی با ارتفاع ویژه فعالیت به
بـریم.   ا تا حد ممکن بالا مـی ها ر شویم و دست پا بلند می ۀبالا، یکی از اشتباهات رایج این است که روي پنج

دهد، فشار زیـادي نیـز بـه عضـلات پـا، کمـر و        تنها ناپایدار است و خطر افتادن را افزایش می این وضعیت نه
مناسب است. چهارپایه بایـد محکـم و پایـدار باشـد و      ۀحل صحیح، استفاده از چهارپای کند. راه ها وارد می شانه

از بالارفتن از چهارپایه، باید مطمئن شوید که تمام وسـایل   پیشباشد. سطح کافی براي ایستادن راحت داشته 
 مورد نیاز را در دسترس دارید تا مجبور نشوید مدام بالا و پایین بروید.

 : استفاده از ابزار مناسب براي گردگیري9-3شکل 
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عادت داریم بـراي  هاي خاصی وجود دارد که باید رعایت شوند. بسیاري از ما  براي سطوح پایین نیز روش
سـرعت   تواند بـه  کردن سطوح پایین، کمر را خم کنیم و در این حالت به کار ادامه دهیم. این وضعیت می تمیز

بـزنیم.   کمر شود. روش صحیح این است که زانو یا در صورت امکان چمباتمـه  ۀباعث خستگی و درد در ناحی
از فشـار مسـتقیم بـر     همنرم زیر زانو استفاده کنید. این تشکچه ۀ شکچتوانید از یک ت براي راحتی بیشتر، می

تري در این وضـعیت بمانیـد. همچنـین، مهـم      دهد مدت طولانی به شما امکان می همکند،  زانو جلوگیري می
ازحد خم  کنید نزدیک نگه دارید تا مجبور نباشید بیش است که در حین کار، خودتان را به سطحی که تمیز می

). 9-3هایتان را دراز کنید. در گردگیري، انتخاب ابزار مناسب نیـز اهمیـت زیـادي دارد (شـکل      یا دست شوید
امـا نـه    ؛خـوبی در دسـت بگیریـد    ها را به کافی بزرگ باشند تا بتوانید آن ةهاي گردگیري باید به انداز دستمال

تواند بسیار مفیـد   بلند می دگیرهاي دستهدشوار شود. براي سطوح بالا، استفاده از گرشان قدر بزرگ که کنترل آن
دهند بدون نیاز به بالارفتن از چهارپایه، بسیاري از سـطوح را تمیـز کنیـد.     باشد. این ابزارها به شما امکان می

همچنین، براي سطوح عمودي مانند دیوارها یا پشت وسایل بزرگ، بهتر است از ابزارهایی استفاده کنیـد کـه   
 هاي نامناسب قرار دهید. دارند تا مجبور نباشید خودتان را در وضعیتشدن و چرخش  امکان خم

و همـاهنگی اسـت. یکـی از     است، ترکیبی از قدرت، تعـادل  نظافت ۀکشیدن، که معمولاً آخرین مرحل یت
شـود فشـار    اعـث مـی  کشیدن، استفاده از یک دست براي هدایت تی است. ایـن کـار ب   رایج در تی هاي اشتباه

. روش صحیح ایـن  خواهد شدمرور زمان باعث درد در شانه و کمر  نامتعادلی به یک سمت بدن وارد شود و به
مناسـبی از   ۀها باید در فاصـل  بگیرید و فشار را بین دو دست تقسیم کنید. دست دو دستاست که تی را با هر 

تی باید متناسـب بـا قـد     ۀاشید. همچنین، ارتفاع دستهم قرار بگیرند تا کنترل بهتري روي حرکت تی داشته ب
 درجه قرار بگیرند. 90تقریباً  ۀهایتان باید در زاوی گیرید، آرنج وقتی تی را در دست می :شما باشد

جاي اینکه در یک نقطه بایستید و تی را تا جـاي   رفتن باشد. به کشیدن باید شبیه راه حرکت صحیح در تی
دهد قدرت حرکت را از پاها  باید همراه با تی حرکت کنید. این کار به شما امکان میممکن جلو و عقب ببرید، 

عرض شانه باز باشند و وزن بدن بایـد بـین دو پـا تقسـیم شـود. هنگـام        ةبگیرید، نه از کمر. پاها باید به انداز
بهتري داشته باشید. مهم است کـه   توانید یک پا را کمی جلوتر از پاي دیگر قرار دهید تا تعادل کشیدن، می تی

 شده انجام دهید و از حرکات ناگهانی یا تند خودداري کنید. حرکات را با سرعتی یکنواخت و کنترل
کارهاي نظافت را  ۀاي دارد. بسیاري از ما تمایل داریم هم نیز اهمیت ویژه مدیریت انرژي در حین نظافت

تواند به خستگی مفـرط منجـر شـود و احتمـال آسـیب را       جام دهیم. این رویکرد میوقفه ان یدر یک زمان و ب
هـاي کوتـاه داشـته     اسـتراحت شـان  تر تقسیم کنـیم و بین  هاي کوچک افزایش دهد. بهتر است کار را به بخش

ند. در دقیقه کافی است اما باید مـنظم باش ـ  10تا  5معمولاً  ؛ها نباید خیلی طولانی باشند باشیم. این استراحت
توانید چند حرکت کششی ساده انجام دهید تا عضلات خسته کمی استراحت کنند. تنـاوب   طول استراحت، می

جاي اینکه ابتدا تمام خانه را جارو کنید،  تواند به کاهش خستگی کمک کند. به هاي مختلف نیز می بین فعالیت
ها را در هر اتـاق بـه نوبـت انجـام      این فعالیت توانید تی بکشید، می ،جا را گردگیري کنید و در نهایت همه بعد

 ؛کنـد  دارد: اول اینکه از فشار مداوم بر یک گروه خاص از عضلات جلـوگیري مـی   فایدهدهید. این روش چند 
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هـاي   هـا اسـتراحت   توانید بـین اتـاق   بینید و سوم اینکه می میطور کامل  کار را در هر اتاق به ۀدوم اینکه نتیج
 کوتاه داشته باشید.

ها و گردوغبـار   دهد آلودگی مهم است. نور کافی به شما امکان می مناسب نیز در حین نظافت ۀنور و تهوی
کند. قبـل از شـروع نظافـت،     ازحد براي دیدن بهتر جلوگیري می شدن بیش از خم . همچنین،خوبی ببینید را به
خصوص هنگـام   مناسب نیز، به ۀکافی استفاده کنید. تهوی از نور مصنوعیها را کنار بزنید و در صورت نیاز  پرده

تواند بـه جریـان هـواي     ها یا روشن کردن تهویه می استفاده از مواد شوینده، بسیار مهم است. باز کردن پنجره
کی دیگر از نکـات مهـم، توجـه بـه شـرایط      و گردوخاك کمک کند. ی بهتر و کاهش استنشاق مواد شیمیایی

هـاي   را افزایش دهد. استفاده از کفـش  رخوردنتواند بسیار لغزنده باشد و خطر س محیطی است. کف خیس می
اتـاق   ۀتواند ایمنی را افزایش دهد. همچنین، بهتر است نظافت را از دورترین نقط مناسب با کف غیرلغزنده می

مهم دیگـر،   ۀسمت در حرکت کنید تا مجبور نشوید روي سطوح تازه تمیزشده راه بروید. نکت و به نماییدشروع 
دهـد،   تنها فشار را بر یک نفر کـاهش مـی   همکاري و مشارکت اعضاي خانواده در نظافت است. تقسیم کار نه

هـاي هـر    ا براساس تواناییتوانید کارها ر کند. می میکننده تبدیل  نظافت را به فعالیتی اجتماعی و حتی سرگرم
توانند مسئول تمیـز کـردن سـطوح بـالا باشـند، در حـالی کـه         براي مثال، افراد قدبلندتر می .فرد تقسیم کنید

 دهند. ح پایین را انجام میودیگران کارهاي سط
کارهـا در   ۀهمخانه یک مسابقه نیست و نیازي نیست  در نهایت، باید به این نکته توجه داشت که نظافت

نظافت را طوري تنظیم کنید که در طول هفته توزیع شود. بـراي مثـال،    ۀتوانید برنام د. مینیک روز انجام شو
را براي روزهایی بگذاریـد کـه انـرژي     طور کامل تمیز کنید یا کارهاي سنگین توانید هر روز یک اتاق را به می

بر بدن جلوگیري کند و در عین حال، خانه  اضافیتواند از فشار  ریزي هوشمندانه می بیشتري دارید. این برنامه
 را همیشه تمیز نگه دارد.

خانـه، فقـط جلـوگیري از درد و آسـیب      در نظافت به یاد داشته باشید که هدف از رعایت اصول ارگونومی
توانیم کارها را با انرژي بیشتر و کارایی بهتـري انجـام دهـیم.     م، میکنی نیست. وقتی این اصول را رعایت می
جاي احسـاس خسـتگی    بخش خواهیم داشت و در پایان روز، به هاي لذت این یعنی زمان بیشتري براي فعالیت

 روزمره به نظـر برسـد، امـا در واقـع     اي کارمان لذت ببریم. نظافت خانه شاید وظیفه ۀتوانیم از نتیج و درد، می
هـا،   کـارگیري صـحیح آن   هنري است که نیازمند دانش، مهارت و تمرین است. با درك اصول ارگونومی و بـه 

انجامـد،   تنهـا بـه پـاکیزگی خانـه مـی      اي مثبت و سازنده تبدیل کنیم که نـه  توانیم این فعالیت را به تجربه می
گیرید، بـه یـاد داشـته     به دست می بعد که جارو را ۀکند. پس دفع سلامت جسمی و روانی ما را نیز تقویت می

 .)4(تواند تأثیر بزرگی بر سلامت شما داشته باشد  باشید که هر حرکت کوچک می

 و اتو کردن لباس شستن -3-3-3

سروکار داریم.  ها ز با آنهاي مداومی است که تقریباً هر رو ها از جمله فعالیت لباس شو و اتو کردنو تشس
را پیوسـته از حرکـات متنـوع     هـم  اي پیچیـده و بـه   د، مجموعـه نرس ـ ظاهر ساده به نظر می که به هاییاین کار
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هـا، از قـراردادن در ماشـین     بنـدي آن  هاي کثیف گرفته تا جداسازي و دسـته  آوري لباس : از جمعگیرند دربرمی
هـا در کمـد.    اتو کـردن و مرتـب کـردن آن    ،ها براي خشک شدن، و در نهایت لباسکردن  تا پهن شویی لباس

تواند بر سـهولت   انجام هر مرحله می ةبعدي متصل است و نحو ۀطور مستقیم به مرحل هریک از این مراحل به
 بعد تأثیر بگذارد. ۀو کیفیت مرحل

هـاي کثیـف برویـد کـه      سـبد لبـاس  شود. ابتدا باید سراغ  آوري آغاز می شوي لباس با جمعو شست ۀچرخ
توانـد بسـیار سـنگین شـود،      د. برداشتن این سبد، که با گذشت روزها مـی ناي از خانه قرار دار معمولاً در گوشه

ها را براسـاس رنـگ، جـنس و     شوید. پس از آن، باید لباس رو می هاولین چالش ارگونومیکی است که با آن روب
بر است و به فضاي کافی نیاز دارد. این مرحله بـه   دي که معمولاً زمانبندي کنید، فراین شو دستهو دماي شست

هـاي مکـرر    شـدن  شود، که خود مسـتلزم خـم   منتهی می شویی ها در ماشین لباس خود به قراردادن لباس ۀنوب
کـردن   هـن هاي خـیس و سـنگین از ماشـین و پ    کردن لباس خارج ،شو، چالش بعديو شست بعد از اتماماست. 

هـا،   شـدن لبـاس   ها و کشش بدن است. و در نهایت، پس از خشک هاست، که نیازمند بالابردن مکرر دست آن
بـار   مداوم، که هر هفتـه چنـدین   ۀها به طول بینجامد. این چرخ تواند ساعت رسد که می می کردن نوبت به اتو
مرور زمان باعث فرسودگی و آسـیب در نقـاط مختلـف     تواند به درستی مدیریت نشود، می شود، اگر به تکرار می

تـوان ایـن    هاي مناسب در هـر مرحلـه، مـی    کارگیري روش و به بدن شود. اما با درك صحیح اصول ارگونومی
 فرایند را به شکلی ایمن و کارآمد انجام داد. بیایید هر مرحله را با جزئیات بیشتر بررسی کنیم.

انجام ة اي برخوردار است. نحو شروع این چرخه، از اهمیت ویژه ۀعنوان نقط ها، به بندي لباس وري و دستهآ جمع
تواند تأثیر مستقیمی بر سهولت مراحل بعدي داشته باشـد. در ایـن مرحلـه، رعایـت اصـول صـحیح        این مرحله می
د لباس، بدون فکر کمر خود را خم کنـیم،  حیاتی است. بسیاري از ما عادت داریم هنگام برداشتن سب ،برداشتن اشیا

اي،  وارد کند. روش صحیح این است که مانند یک ورزشکار حرفه به ستون فقرات زیاديتواند فشار  حرکتی که می
 ـعرض شـانه بـاز باشـند تـا      ةکردن زانوها و حفظ حالت مستقیم کمر، سبد را بلند کنیم. پاها باید به انداز با خم  ۀپای

 محکمی براي حرکت ایجاد کنند و سبد باید تا حد امکان نزدیک به بدن نگه داشته شود.
شود. این مرحلـه کـه ظـاهراً سـاده بـه نظـر        بندي آغاز می حیاتی دسته ۀها، مرحل آوري لباس پس از جمع

ستفاده از یک سـطح  به بدن وارد کند. براي این کار، ا زیاديتواند در صورت انجام نادرست، فشار  رسد، می می
درجه  90 ۀها را در زاوی ضروري است. این سطح باید در ارتفاعی قرار داشته باشد که آرنج کار با ارتفاع مناسب

). اگـر چنـین سـطحی در    10 -3کند (شـکل   ها و کمر وارد می نگه دارد، وضعیتی که کمترین فشار را به شانه
بنـدي   کنـد. دسـته   یک میز تاشو استفاده کرد که امکان تنظیم ارتفاع را فراهم مـی  توان از دسترس نیست، می

د، مراحل بعدي مانند پهن کـردن  نمای شو کمک میو بهتر شست ۀتنها به نتیج منظم و دقیق در این مرحله، نه
 کند. تر می را نیز ساده و اتو کردن
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 آوري لباس در جمع : رعایت اصول ارگونومی10-3شکل 

هـاي ارگونـومیکی    رسد کـه چـالش   می شویی ها، نوبت به کار با ماشین لباس بندي لباس پس از دسته
اي اسـت   گونه ها به شویی در بیشتر خانه همراه دارد. طراحی و موقعیت نصب ماشین لباس خاص خود را به

شـویی معمـولی اغلـب در ارتفـاعی      هـاي لبـاس   دي ایجاد کند. ماشینتواند مشکلات جسمی متعد که می
طوري که کاربر مجبور است بـراي قـرار دادن    به ؛شوند که براي بسیاري از افراد مناسب نیست نصب می

هـاي خـیس کـه     خصوص هنگام کار با لبـاس  شدن مکرر، به خم شود. این خم بسیارها،  یا برداشتن لباس
وارد کند. یک راهکـار مـؤثر بـراي ایـن      به کمر و ستون فقراتزیادي تواند فشار  وزن بیشتري دارند، می

شویی با استفاده از یک پایه یا سکوي مناسب اسـت. ایـن سـکو کـه      مشکل، افزایش ارتفاع ماشین لباس
در راحتـی کـار   متر افـزایش دهـد، تفـاوت چشـمگیري      سانتی 20تا  15تواند ارتفاع ماشین را  معمولاً می
توان با حفظ وضعیت طبیعـی   شدن شدید نیست و می کند. با این تغییر ساده، دیگر نیازي به خم ایجاد می

مورد استفاده بایـد کـاملاً محکـم و     ۀکمر، به داخل ماشین دسترسی داشت. البته باید توجه داشت که پای
 ته باشد.هاي آن را داش پایدار باشد و توانایی تحمل وزن ماشین و لرزش

اي دارد. بسیاري از مـا عـادت    ها نیز اهمیت ویژه قراردادن و برداشتن لباس ة، نحوعلاوه بر ارتفاع مناسب
تواند فشار زیـادي بـه بـدن وارد کنـد. روش      ها را یکجا از ماشین خارج کنیم، که این کار می داریم تمام لباس

تر خارج کنیم. هنگام ایـن کـار، بایـد تـا حـد       هاي کوچک تدریج و در دسته ها را به صحیح این است که لباس
جاي چرخش کمر، کل بـدن را   امکان به ماشین نزدیک باشیم و از چرخش کمر خودداري کنیم. بهتر است به

رسـد کـه    کـردن مـی   پهن ۀها از ماشین، نوبت به مرحل کردن لباس در جهت مورد نظر بچرخانیم. پس از خارج
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هـا معمـولاً نیازمنـد بـالابردن      کردن لبـاس  است. پهن برانگیزترین مراحل از نظر ارگونومی از چالش خود یکی
آویز در ارتفاع نامناسبی نصب شـده باشـد.    خصوص اگر بند رخت یا رخت به ؛ها و کشش بدن است مکرر دست

ها (نه بیشتر از سطح شانه) بتوان به  ردن دستبراي بند رخت باید طوري باشد که با کمی بالا ب مطلوبارتفاع 
کوتـاه و پایـدار    ۀاستفاده از یک چهارپای ،آن دسترسی داشت. اگر مجبور به استفاده از بند رخت مرتفع هستید

 حل مناسبی باشد. تواند راه می
د دو توانن هاي خیس می هاي خیس است. لباس ها، مدیریت وزن لباس کردن لباس مهم دیگر در پهن ۀنکت

هـا و   تواند فشار زیادي به شانه ها می کردن آن و پهن کردن تا سه برابر وزن معمول خود را داشته باشند و بلند
هـا از ماشـین، اجـازه دهـیم دور نهـایی       کمر وارد کند. یک راهکار مؤثر این است که قبل از برداشـتن لبـاس  

 هاي لباس بـا طراحـی ارگونومیـک    توان از گیره یابد. همچنین، میها کاهش  آبگیري کامل شود تا وزن لباس
 ند.  زسا تر می کنند و کار را راحت استفاده کرد که فشار کمتري به انگشتان وارد می

برتــرین و  رســد کــه یکــی از زمــان مــی اتــو کــردن ۀهــا، نوبــت بــه مرحلــ شــدن لبــاس پــس از خشــک
هاست. اتو کردن فعـالیتی اسـت کـه معمـولاً نیـاز بـه        هاي فرایند رسیدگی به لباس برانگیزترین بخش لشچا

شدن یا کشش بدن دارد. این فعالیت که ممکـن   دست و مچ، و گاه خم مدت، حرکات تکراري ایستادن طولانی
اسـت تـا از    مند توجه ویژه بـه اصـول ارگونـومی   است روزانه یک تا دو ساعت یا حتی بیشتر طول بکشد، نیاز

 هاي ناشی از حرکات تکراري و خستگی مفرط جلوگیري شود. آسیب
شروع در ایجاد یک ایستگاه اتوکشی ارگونومیک، تنظیم صحیح ارتفاع میز اتو است. ارتفاع میـز اتـو    ۀنقط

درجه قرار گیرند. ایـن ارتفـاع    90 ۀهایتان در زاوی ، آرنجایستید باید طوري تنظیم شود که وقتی در کنار آن می
ها، با تسلط کامل روي لباس کار کنیـد. اگـر میـز     کردن کمر یا بالابردن شانه دهد بدون خم به شما امکان می
هاي آن یـا تنظـیم ارتفـاع سـطح      توانید با استفاده از سکوي محکم زیر پایه نیست، می شدنی اتوي شما تنظیم

 دست پیدا کنید. خود (با استفاده از یک سکوي کوچک)، به ارتفاع مناسبایستادن 
جاي اینکه تمام نیرو را از مچ دسـت وارد   نیز بسیار مهم است. به روش صحیح حرکت دست در اتو کردن

باشـند و از حرکـات ناگهـانی و پرفشـار     کنید، باید از حرکت کل بازو استفاده کنید. حرکات بایـد نـرم و روان   
فقط با نوك آن. همچنین، مهم است کـه   خودداري شود. اتو باید با تمام سطح خود روي پارچه حرکت کند، نه

توانید از یک زیرپایی نرم  دادن مداوم به یک پا خودداري کنید. می وزن بدن را بین دو پا تقسیم کنید و از تکیه
کـردن نیـز اهمیـت     در اتـو  جا کنید. مدیریت زمـان  هدقیقه وزن خود را بین پاها جاب و هر چند نماییداستفاده 

تـر   ها را در یک نوبت اتو کنید، بهتر اسـت آن را بـه چنـد نوبـت کوتـاه      جاي اینکه تمام لباس اي دارد. به ویژه
اي داشـته باشـید. در ایـن     دقیقـه  پـنج ه دقیقه اتو کردن، یک استراحت کوتا 30تا  20تقسیم کنید. پس از هر 

هـا را   توانیـد لبـاس   ها، گردن و کمر انجام دهیـد. همچنـین، مـی    فواصل، چند حرکت کششی ساده براي شانه
 بندي کنید تا مجبور نباشید مدام دماي اتو را تغییر دهید. براساس نوع پارچه و دماي مورد نیاز دسته

ها و کشوها  هاي اتوشده در کمد نیز باید با دقت انجام شود. قفسه کردن و قراردادن لباس در نهایت، مرتب
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تر مانند  هاي سنگین شدن نباشد. لباس یا خم اضافیی قرار داشته باشند تا نیازي به کشش باید در ارتفاع مناسب
یا پایینی قرار دهید. اسـتفاده از   هاي بالایی تر را در قفسه هاي سبک هاي میانی و لباس کت و پالتو را در قفسه

تر کمـک کنـد.    تواند به نظم بیشتر و دسترسی راحت هاي کشو می دهنده هاي مخصوص لباس یا سازمان جعبه
روزمره را  ۀتوانید این وظیف ها، می لباس کردن کردن و اتو شو، پهنو با رعایت این اصول در تمام مراحل شست

 و کارایی بیشتر انجام دهید.  با خستگی کمتر 

 ) مهم است؟چرا حفظ وضعیت بدنی مناسب (پوسچر طبیعی -3-4

کنیـد، چقـدر    اید که وقتی یک روز طولانی را با وضعیت نامناسب بدنی سپري می آیا تا به حال دقت کرده
ایسـتید، چقـدر احسـاس     راحـت مـی  رسید؟ یا برعکس، وقتی با حـالتی صـاف و    انرژي به نظر می خسته و کم

مـان   کنـیم بـر زنـدگی    نفس بیشتري دارید؟ وضعیت بدنی ما خیلی بیشتر از آنچه فکر می به سرزندگی و اعتماد
گذارد. بیایید با یک مثال ساده شروع کنیم. فرض کنید یک درخت جوان در باغچه داریـد. اگـر ایـن     تأثیر می

افتد؟ با گذشت زمان، درخـت در همـان    صلاح نکنید، چه اتفاقی میموقع آن را ا درخت کج رشد کند و شما به
شود. بدن ما هـم درسـت    ممکن میناکند و در نهایت، اصلاح آن بسیار سخت یا حتی  جهت نادرست رشد می

کم شکل بدن ما را  کردن، کم ایستادن، نشستن و حرکت ةهاي نادرست در نحو مثل همین درخت است. عادت
 .گردندتوانند به مشکلات جدي منجر  موقع اصلاح نشوند، می گر بهدهند و ا تغییر می

 تأثیر بر سلامت جسمی -3-4-1

چیزي شبیه به یـک زنجیـره    ةزنیم، در واقع داریم دربار وقتی از تأثیر پوسچر بر سلامت جسمی حرف می
شـوید،   و خم میها کمی بیشتر از حد معمول به جل کنیم. فکرش را بکنید: وقتی موقع شستن ظرف صحبت می
تـر کـار کننـد تـا ایـن       اید. عضلات کمرتان مجبورند سخت سنگین را جلوي بدنتان نگه داشته ۀانگار یک وزن

وضعیت را تحمل کنند. این فشار اضافی شاید در یک روز خیلی محسـوس نباشـد، امـا وقتـی هـر روز تکـرار       
ختن یک برج کج است؛ وقتی پایه کـج  کند. این مشکلات درست مثل سا کم مشکلاتی ایجاد می شود، کم می

افتـد:   کند. در بدن ما هم همین اتفاق می می تر بزرگشود، مشکل را  اي که روي آن ساخته می باشد، هر طبقه
طـور ایـن    گـذارد، و همـین   ها اثر مـی  تواند روي گردن تأثیر بگذارد، گردن روي شانه پوسچر نادرست کمر می

 ،، خسـتگی زودرس و حتـی  اش چیسـت؟ دردهـاي عضـلانی    ). نتیجـه 11-3کند (شکل  زنجیره ادامه پیدا می
 .)5(هاي کمر  تر مثل آسیب به دیسک مشکلات جدي

گـذارد. وقتـی قـوز     کشیدن هم تأثیر مـی  جالب است بدانید که وضعیت بدنی (پوسچر) ما حتی روي نفس
ت مثل اینکه بخواهید با یـک لبـاس خیلـی تنـگ ورزش     فشاریم. درس سینه را می ۀکنیم، انگار داریم قفس می

راحتی نفس بکشید. وقتی نتوانیم درست نفس بکشیم، اکسـیژن کـافی بـه بـدنمان      توانید به کنید؛ طبیعتاً نمی
 شویم. حتی ممکن است سردرد بگیریم یا نتوانیم خوب تمرکز کنیم. رسد و زودتر خسته می نمی
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 انجام نادرست کارهاي خانهدر پی ها  دام: درد و ناراحتی در ان11-3شکل 

یکی دیگر از نکات جالب، تأثیر پوسچر بر دستگاه گوارش است. شاید برایتـان عجیـب باشـد، امـا وقتـی      
تواند روي هضم غذا هم تـأثیر بگـذارد.    شود می ایستیم، فشاري که به شکم وارد می نشینیم یا نمی درست نمی

شـود. در بـدن مـا هـم پوسـچر نامناسـب        کنید؛ جریان آب کنُد می لنگ آب را خمیدرست مثل اینکه یک ش
 .)6( یبوست شود ،شدن هضم غذا، نفخ و حتی تواند باعث کنُد می

 یتأثیر بر سلامت روان -3-4-2

تر ایستید و سرتان را بـالا  تر می اید که وقتی احساس خوبی دارید، ناخودآگاه صاف آیا تا به حال دقت کرده
تر است؟ جالـب اسـت بدانیـد کـه ایـن رابطـه        هایتان افتاده گیرید؟ یا برعکس، وقتی ناراحت هستید، شانه می

توانـد   تر بایستیم، صاف ایستادن هم مـی  شود صاف گونه که حال خوب ما باعث می دوطرفه است. یعنی همان
شوید، چقدر سخت است که روز خوبی  یحال ما را بهتر کند! فکرش را بکنید؛ وقتی با کمردرد از خواب بیدار م

گذارد از زندگی لذت  کند و نمی داشته باشید؟ درد مثل یک مهمان ناخوانده است که مدام حواستان را پرت می
شـود فـردا    شوید، شاید نتوانید خوب بخوابید، و این خواب بد دوباره باعث می کم عصبی و کلافه می ببرید. کم

برفی که از بـالاي   ۀدرست مثل یک گلول ؛تواند ادامه پیدا کند معیوب می ۀن چرخدرد بیشتري داشته باشید. ای
 شود. می تر بزرگخورد و هر لحظه  کوه قل می

گیـریم درسـت بایسـتیم و     توانیم این چرخه را برعکس کنیم. وقتی یاد می اما خبر خوب این است که می
هـاي مختلـف    این مراقبت خود را بـه شـکل   »هستم!من مراقبت «گوییم:  بنشینیم، انگار داریم به بدنمان می

خوابیم، انرژي بیشتري داریم و در نتیجه، احساس بهتري نسبت بـه   شود، بهتر می دهد: درد کمتر می نشان می
 کنیم. خودمان پیدا می
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خواهیـد در یـک    نفس است. تصـور کنیـد مـی    وضعیت بدنی، تأثیر آن بر اعتمادبه ةجالب دیگر دربار ۀنکت
تنها خودتان احساس بهتري دارید، دیگـران   اید، نه با کسی صحبت کنید؛ وقتی صاف و محکم ایستاده مهمانی

دانید ظاهر  بینند. این درست مثل لباس شیک پوشیدن است؛ وقتی می اعتمادتر می تر و قابل هم شما را مطمئن
 کنید. تر با دیگران ارتباط برقرار می خوبی دارید، راحت

 بدنی مناسب را حفظ کنیم؟چطور وضعیت  -3-5

توانیم آن را در زندگی روزمره رعایت  حالا که فهمیدیم پوسچر مناسب چقدر مهم است، بیایید ببینیم چطور می
کنیم. نگران نباشید، قرار نیست مثل یک سرباز خشک و صاف بایستید یا تمام روز به پوسچرتان فکر کنید! با چنـد  

هاي نادرست کنیم. اول از همه، بیاییـد   هاي درست را جایگزین عادت کم عادت توانیم کم روش ساده و کاربردي می
کوچک در آشپزخانه نصب کنید. هر بار که از جلـوي آن رد   اي توانید آینه از یادآورهاي ساده استفاده کنیم. مثلاً می

رنگی بچسبانید و هـر بـار    توانید روي در یخچال یک کاغذ شوید، نگاه سریعی به وضعیت بدنتان بیندازید. یا می می
تان کمـک بگیریـد و    توانید از گوشی موبایل هایتان را عقب بدهید. حتی می بینید، یادتان بیفتد که شانه که آن را می

 تان را یادآوري کند. یک یادآور تنظیم کنید که به شما پوسچر ،هر چند ساعت
زم نیست به باشگاه بروید یـا تمرینـات سـخت    لا !مهم دیگر، تقویت عضلات مهم بدن است. نگران نباشید ۀنکت

شویید،  توانید حین انجام کارهاي روزمره، عضلات شکم و کمرتان را تقویت کنید. مثلاً وقتی ظرف می انجام دهید! می
کنیـد، چنـد    تان را تو بکشید) یا وقتی تلویزیون تماشا مـی  خواهید شکم ان را کمی سفت کنید (انگار میتعضلات شکم

اف بنشینید و کمرتان را به پشتی مبل تکیه دهید. این حرکات ساده، وقتی هر روز تکرار شوند، مثل آجرهـاي  دقیقه ص
 ).12-3سازند (شکل  محکم می اي گیرند و پایه یک ساختمان روي هم قرار می

 : انجام حرکات ورزشی سبک در خانه براي تقویت عضلات12-3شکل 
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کنید باید در دسترس باشند. هر چیزي کـه   یلی که زیاد استفاده میچیدمان خانه هم خیلی مهم است. وسا
بیشتر از یک دست و نیم با شـما فاصـله دارد، جـایش اشـتباه اسـت! در آشـپزخانه، ظـروف پرمصـرف را در         

هاي پایین و نزدیک به اجاق گـاز قـرار دهیـد. ایـن      هاي سنگین را در کابینت هاي میانی بگذارید. قابلمه قفسه
 کند کمتر خم و راست شوید. وشمندانه، مثل یک دستیار خوب، به شما کمک میچیدمان ه

رود  شـویم کـه یادمـان مـی     قدر درگیر کارها می تنفس درست هم یک راز کوچک، اما مهم است. گاهی اوقات آن
چنـد نفـس    کنیـد،  کنید یا غذا درست می ها را تا می درست نفس بکشیم. سعی کنید هرازگاهی، مثلاً وقتی دارید لباس

شـود   کند و باعث مـی  را هم کم می کند، استرس تنها به حفظ وضعیت درست بدن کمک می عمیق بکشید. این کار نه
درسـت مثـل یـادگیري راننـدگی. اول بایـد بـه        ؛برد هاي قدیمی زمان می تر کار کنید. یادتان باشد که تغییر عادت آرام
شوند. شاید در روزهاي اول، مدام باید به خودتان یـادآوري کنیـد    حرکات خودکار می ۀکم هم اما کم ؛چیز فکر کنید همه

 شوند. که صاف بایستید یا درست بنشینید، اما با گذشت زمان، این کارها برایتان طبیعی می
هـا   ها راه بروید یـا مثـل ربـات    آخر اینکه، هدف ما رسیدن به کمال نیست. قرار نیست مثل مانکن ۀو نکت

مثـل گلـدانی کـه     ؛تر و شادتري داشته باشـیم  ینید! هدف این است که با مراقبت از بدنمان، زندگی راحتبنش
کند. بـدن   هایش خانه را هم زیباتر می ماند، با گل تنها خودش شاداب می کنید، نه وقتی از آن خوب مراقبت می

 کند. مان را بهتر می ش، کل زندگیطور است؛ وقتی از آن خوب مراقبت کنیم، با سلامتی و نشاط ما هم همین
تنهایی شاید خیلی به چشم نیایند، اما وقتـی   هاي باران هستند؛ هرکدام به این تغییرات کوچک، مثل قطره

توانند یک باغچه را سرسبز کنند. پس از همین امروز، با تغییـرات کوچـک شـروع     گیرند، می کنار هم قرار می
 در سلامتی و شادابی خودتان خواهید دید. اش را کنید و مطمئن باشید که نتیجه

 راهکارهایی براي کاهش خستگی و فشار بر بدن -3-6

هـا   ایـد؟ یـا شـب    جا کرده هاحساس کنید انگار یک کوه را جاب داري آیا تا به حال شده بعد از یک روز خانه
ناپذیر کارهـاي   گی و فرسودگی انگار جزو جداییها بازي کنید؟ خست قدر خسته باشید که حتی نتوانید با بچه آن

کارکرد بدن و استفاده از چنـد راهکـار سـاده،     ةخانه شده است. اما واقعیت این است که با درك درست از نحو
 تري داشته باشیم. اي چشمگیر کاهش دهیم و روزهاي پرانرژي گونه توانیم این خستگی را به می

طور کـه بـراي    همان ؛است که به مدیریت هوشمندانه نیاز دارد همراه تلفن بدن ما درست مثل یک باتري
دانیم چه زمانی باید شارژش کنیم، براي انرژي بدنمان هم باید برنامه داشته  برنامه داریم و می همراهمان تلفن

مان طلایی را نبایـد  مان در بالاترین حد خودش است. این ز شویم، انرژي باشیم. وقتی صبح از خواب بیدار می
اهمیت هدر دهیم. درست مثل یک مدیر خوب، باید بدانیم چـه کـاري را در چـه زمـانی انجـام       با کارهاي کم

م انجـا روز  ۀکلی خانه را سـاعات اولی ـ  ها یا نظافت ، شستن پردهجایی مبلمان همثل جاب دهیم. کارهاي سنگین
 تر است. زمانی که هم انرژي بیشتري دارید و هم ذهنتان آماده دهید؛

 10دقیقه کار کنید و  20است. یعنی  10-20یکی از رازهاي مهم براي حفظ انرژي در طول روز، استفاده از قانون 
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د، امـا جالـب اسـت    نده قتمان را هدر میهاي کوتاه و دقیقه استراحت. شاید در نگاه اول به نظر برسد که این استراحت
 دانند که براي عملکـرد  ها می کنند. آن اي استفاده می بدانید که این روش درست مثل روشی است که ورزشکاران حرفه

وشـید، چنـد   توانید یک لیوان آب بن اي، می دقیقه10هاي  هاي کوتاه بازیابی دارد. در این استراحت بهتر، بدن نیاز به زمان
 همراه تلفنهاي کوتاه مثل شارژ سریع  نفس عمیق بکشید، یا حتی چند حرکت کششی ساده انجام دهید. این استراحت

 .)7(شوند با انرژي تازه سراغ کار بعدي بروید  کنند و باعث می عمل می
 ۀآشـپزخان اي را تصـور کنیـد کـه در     مان دارد. یک آشپز حرفـه  چیدمان خانه نقش مهمی در حفظ انرژي

چیز باید سر جاي خودش و در دسترس باشد تا او بتواند با کمترین حرکـت اضـافی،    کند. همه رستوران کار می
هاي میـانی قـرار    گونه باشد. وقتی وسایل پرمصرف در قفسه ما هم باید همین ۀبیشترین کار را انجام دهد. خان

شوند، و وقتـی بـراي وسـایل سـنگین جـاي       ده میدارند، وقتی مواد شوینده نزدیک به جایی هستند که استفا
کنـیم. ایـن چیـدمان     مـان محافظـت مـی    گیریم، در واقـع داریـم از انـرژي    مناسبی در ارتفاع کمر در نظر می

 دهد. همیشه وسایل مورد نیاز را در دسترستان قرار می وکند  هوشمندانه مثل یک دستیار خوب عمل می
یکی دیگر از کلیدهاي مهم براي کاهش خسـتگی اسـت.    »در کار تنوع«تر گفته شد،  طور که پیش همان

جـا را تـی    جا را گردگیـري کنیـد و در آخـر همـه     جا را جارو بزنید، بعد همه شاید فکر کنید بهتر است اول همه
شوید  می زود خسته ؛بکشید. اما این روش درست مثل این است که در باشگاه فقط یک عضله را تمرین دهید

را کامـل   اتاق انجام دهید. مثلاً اتاق خواب به توانید کارها را اتاق شود. در عوض، می و احتمال آسیب بیشتر می
تنها فشار را بین عضلات مختلـف   سراغ اتاق بعدي بروید. این روش نه ،تمیز کنید، کمی استراحت کنید و بعد

 بینید. کارتان را زودتر می ۀچون نتیج ؛دهد ي هم به شما میکند، حس رضایت بیشتر تقسیم می
لباس و کفش مناسب هم در کاهش خستگی نقش مهمی دارند. شاید به نظر برسد که براي کار در خانه، 

هاي خیلی گشاد ممکن اسـت بـه جـایی گیـر      طور نیست. لباس هر لباس راحتی مناسب است، اما واقعیت این
گیرند. کفش مناسب هـم مثـل    هاي خیلی تنگ جلوي حرکت آزادانه را می وند و لباسکنند یا مانع دید شما ش

د. یک کفش راحت با کف نـرم  نمای کند و از فشار اضافی به کمر و زانوها جلوگیري می عمل می گیر یک ضربه
 تواند تفاوت زیادي در میزان خستگی شما در پایان روز ایجاد کند. و غیرلغزنده می

خیلی گرم یـا   خوب هم از عوامل مهم در کاهش خستگی هستند. وقتی هوا ۀیط و تهویدماي مناسب مح
شود. قبـل از شـروع    کند و زودتر خسته می خیلی سرد باشد، بدن انرژي زیادي صرف تنظیم دماي خودش می

توانیـد یـک    ا کند. اگر هوا گرم است، میها را باز کنید تا هواي تازه جریان پید کارهاي خانه، چند دقیقه پنجره
کنـد،   تنها به حفظ انرژي کمـک مـی   روشن کنید یا کولر را روي دماي ملایم تنظیم کنید. هواي تازه نه پنکه

 دارد. ذهن را هم هوشیارتر نگه می
شـویم کـه    قدر غرق کار مـی  مناسب هم مثل سوخت براي یک ماشین هستند. خیلی از ما آن ۀآب و تغذی

تواند باعث سردرد، خستگی و کاهش تمرکـز شـود. یـک     آبی می رود آب بنوشیم یا غذا بخوریم. کم یادمان می
اي بنوشید. براي  حل ساده این است که یک بطري آب همیشه در دسترس داشته باشید و بین کارها جرعه راه
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دار  ثل میوه، آجیل یا بیسکویت سـبوس سبک م ةوعد سنگین، چند میان ةجاي یک وعد تغذیه هم بهتر است به
 تان در طول روز حفظ شود. ان متعادل بماند و انرژيتشود قند خون داشته باشید. این باعث می

شـما را   ةتواند انگیز تواند یک همراه خوب براي کاهش خستگی باشد. موسیقی شاد و ریتمیک می موسیقی هم می
بلکـه هـدف    ،تر کار کنید. البته این به این معنی نیست که باعجله کار کنیـد  بالا ببرد و حتی باعث شود ناخودآگاه سریع

هاي متفاوتی انتخاب کنیـد؛   توانید براي کارهاي مختلف، موسیقی تر شود. می بخش این است که کار کردن برایتان لذت
 .)8(تر  یک موسیقی آرام ها کردن لباس مثلاً براي جارو کردن یک موسیقی شاد و براي تا

کنـیم   کردن است. خیلی از ما فکـر مـی   هاي کاهش خستگی، یادگیري هنر استراحت ترین راز یکی از مهم
اما استراحت مؤثر چیز دیگري اسـت. تصـور    ؛مدت جلوي تلویزیون یا خوابیدن استراحت یعنی نشستن طولانی

هـاي کوتـاه و    بـه آفتـاب نیـاز دارد. اسـتراحت    کنید بدن شما مثل یک باغچه است که گاهی به آب و گاهی 
توانند انرژي شما را در طول روز تازه نگه دارند. بین کارهـا،   منظم یک باغچه، می هدفمند، درست مثل آبیاري

هایتان را ببندید و چند نفس عمیق بکشـید. ایـن اسـتراحت     پنج دقیقه روي یک صندلی راحت بنشینید، چشم
 تان را برگرداند. بازنشانی عمل کند و انرژي ۀتواند مثل دکم کوتاه می

تقسیم کارهاي خانه بین اعضاي خانواده هم یک راهکـار عـالی بـراي کـاهش فشـار و خسـتگی اسـت.        
اما این کار درست مثل این است کـه یـک نفـر     ؛کارها را خودمان انجام دهیم ۀبسیاري از ما عادت داریم هم

تنها فشار  کنید، نه تنهایی خالی کند! وقتی کارها را بین اعضاي خانواده تقسیم می ا بهبخواهد بار یک کامیون ر
همکاري  ۀپذیري به فرزندان و تقویت روحی ید، فرصتی براي آموزش مسئولیتنمای کمتري به خودتان وارد می

دن تواننـد کارهـاي آسـان مثـل مرتـب کـر       هـاي کوچـک هـم مـی     کنیـد. حتـی بچـه    در خانواده ایجاد مـی 
 ).13-3ي ساده را انجام دهند (شکل ها هایشان یا تا کردن لباس بازي اسباب

 : تقسیم کار بین اعضاي خانواده13-3شکل 
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کارهـا را در یـک یـا دو روز     ۀتواند به کاهش خستگی کمک کند. وقتـی هم ـ  ریزي هفتگی هم می برنامه
جـاي ایـن کـار،     اهیم یک ماراتن را با سرعت دوي صد متر بدویم! بـه کنیم، مثل این است که بخو فشرده می

ها به گردگیري برسید  شنبه ها را بشویید، سه ها لباس توانید کارها را در طول هفته پخش کنید. مثلاً دوشنبه می
تـر انجـام    کارها منظم شود هم ریزي باعث می کامل یک اتاق را انجام دهید. این برنامه ها نظافت و چهارشنبه

 ان وارد شود.تشوند و هم فشار کمتري به بدن
اسـت. اگـر    توجه به زمان استراحت شبانه هم بسیار مهم است. خواب خوب مثل شارژ کامل یـک بـاتري  

شوید. سعی کنید هـر شـب در سـاعت     ها هم زود خسته می شب خوب نخوابیده باشید، حتی با بهترین تکنیک
ی بخوابید و محیط خواب را آرام و راحت نگه دارید. یک ساعت قبل از خواب، کارهـاي خانـه را کنـار    مشخص

به موسیقی ملایم بپردازید (براي اطلاعـات   گوش دادنبخش مثل مطالعه یا  هاي آرامش بگذارید و به فعالیت
. به یـاد داشـته باشـید کـه     خواب و نقش آن در زندگی روزمره به فصل دهم کتاب مراجعه کنید)بارة بیشتر در

قـدر درگیـر تمیـز کـردن و مرتـب       مراقبت از خودتان هم بخشی از مراقبت از خانه است. گاهی اوقات مـا آن 
ترین دارایی خانه، سلامتی و شادابی خودمان اسـت. پـس    کنیم مهم شویم که فراموش می داشتن خانه می نگه

بعضی کارها را به روز  ،د، بین کارها استراحت کنید و حتیتر کار کنی به خودتان اجازه دهید گاهی کمی آهسته
 هوشمندي در مدیریت انرژي است. ةدهند نشان ؛تنبلی نیست ۀدیگري موکول کنید. این کار نشان

تمیـز   ۀاین راهکارها، داشتن یک زندگی شاد و باکیفیت است. خان ۀسرانجام، یادمان باشد که هدف از هم
کنند، خیلی بهتر اسـت. بـا    اي که در آن افراد خانواده با انرژي و نشاط زندگی می اما خانه ؛و مرتب خوب است

گذرانید هـم   توانید از زمانی که با خانواده می ، بلکه میشدخواهید  هتنها کمتر خست کاربردن این راهکارها، نه به
 انگیز آن را ببینید. فتتان وارد کنید و نتایج شگ کم در زندگی بیشتر لذت ببرید. پس این راهکارها را کم

 آنچه آموختیم... -3-7
نقـش حیـاتی در سـلامت مـا      ،در این فصل آموختیم که حرکات و پوسچر صحیح در انجام کارهاي خانه

دست و زانوها، پوسچرهاي صحیح و  ها، کمر، مچ هاي اصلی بدن مانند گردن، شانه د. براي هر یک از اندامندار
 ، نظافـت هاي اصولی براي آشپزي  هاي صحیح انجام کارهاي خانه، روش وشنامناسب را شناختیم. در بخش ر

هاي روزانه استفاده کنیم تا فشـار   در فعالیت را فراگرفتیم. آموختیم که چگونه از اصول ارگونومی شویی و لباس
 ـ   ،سلامت جسمی بر افزونین دریافتیم که پوسچر مناسب کمتري به بدن وارد شود. همچن ی بـر سـلامت روان

از جملـه تقسـیم کـار،     ؛گذارد. در پایان، با راهکارهـاي عملـی بـراي کـاهش خسـتگی آشـنا شـدیم        تأثیر می
 هاي منظم و مدیریت انرژي در طول روز. استراحت
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 : چهارمفصل 

 ارگونومیک ئها حل در خانه و راه ئوظایف خاص نظافت
 رضا چوبینه رودبندي، دکتر علی  سادات جعفري اکرمدکتر 

 
خـواب را   شـوید، تخـت   کنید. صبح زود از خواب بیدار می در خانه شروع میرا تصور کنید یک روز معمولی 

در اطـراف اتـاق    ة فرزنـدانتان شـد  ها و لوازم تحریر پخش بازي کردن اسباب سرعت به جمع کنید و به مرتب می
کنیـد.   دسترسی سخت جمـع مـی   با ییها هاي دیوار و مکان ها، گوشه پردازید. وسایل پراکنده را از زیر مبل می

کنیـد تـا    کشیدن را آغـاز مـی   تی ،زنید. سپس کنید و تمامی خانه را جارو می ن میرا روش بعد از آن، جاروبرقی
پردازید؛  هاي شب گذشته می به شستن ظرف احتمالاً شود، . وقتی این کارها تمام مینماییدها را تمیز  سرامیک

 .سپارید می شویی شانس باشید، به ماشین ظرف شویید یا اگر خوش ها را با دست می یا آن
صـورت امکـان بعـد از     یا درشویید  یا با روش سنتی با دست می کنید؛ میهایتان را جمع  ، لباساندکی بعد
هـا را روز قبـل شسـته     اگر لباس. کنید ها نظارت می و بر شستن آن اندازید می شویی ماشین لباس جداسازي در

هـایی را کـه    ها جاي دهید و سپس، لبـاس  آوري کنید و تا بزنید و در کمد لباس ها را جمع باشید لازم است آن
 بزنید.  یکی اتو  یکیلازم است، 

هـا آب   ؛ بـه آن کنیـد  خانه هم رسیدگی  ها و فضاي سبز به گلدان امروز لازم است کههمین  علاوه بر آن،
برخی از روید تا ناهار را آماده کنید.  به آشپزخانه می ،از آن لافاصله پسو ب ها را هرس کنید بدهید و اندکی آن

هـا و دیگـر    هاي آشپزخانه مراجعه کنید و ادویـه  مواد غذایی به خردکردن نیاز دارند. لازم است بارها به کابینت
 ه بدهید.اداممواد غذایی  مکرر زدن هم اید، به که سرپا کنار اجاق گاز ایستاده ملزومات را بردارید و در حالی

 یک حساب سرانگشتی کنید! 
 اید؟   خانه، چند کیلومتر در خانۀ کوچکتان راه رفته امروز براي نظافت 

 
https://pub.sums.ac.ir/uploads/322/book/ch1/s4.mp3 

 ـ دی ـرا اسکن کن نهیآواپخش (پادکست) فصل، رمز دنیشن يبرا بـر   ای
.دیکن کیکل نکیل يرو
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 اي را بردارید یا در جاي خود قرار دهید؟   اید تا وسیله چند بار خم شده 
بـا دسـت و    قدر حرکات تکـراري چ کردن کردن مواد غذایی یا جاروکشیدن و اتو براي گردگیري، خرد 

 اید؟ بازوي خود انجام داده
تنهـا از نظـر روانـی     براي بسیاري از ما آشناسـت. روزي کـه نـه    داري فرسا در خانه این روز پرکار و طاقت

 ،خستگی مفرط و فشار به مفاصـل  آورد. کمردرد، کننده باشد، بلکه فشار زیادي به بدن وارد می تواند کلافه می
 .مواجه شویم ها تنها بخشی از مشکلاتی هستند که ممکن است در طول روز با آن

از بـروز ایـن مشـکلات جلـوگیري کـرد؟       ارگونـومی  ةتوان با رعایت اصول ساد دانستید که می اما آیا می
ي تنظـیم کنـیم کـه بـا بـدن مـا       ا گونه بهخود را  ةزمرهاي رو کند تا محیط و فعالیت ارگونومی به ما کمک می

 .تطبیق دهد ها آننه اینکه بدن مجبور شود خود را با  ؛هماهنگ باشد
 :مآموزی آنچه در این فصل می

 منزل براي سلامت جسم و روان اهمیت نظافت -
 اصول ارگونومیک در انجام کارهاي نظافتی -
 کشیدن و گردگیريهاي کاربردي براي جارو  توصیه -
 ها لباس در شستن و اتو کردن رعایت اصول ارگونومی -
 در آشپزخانه بهبود سلامت جسمانی با رعایت ارگونومی -

 مقدمه  -4-1
 ـ    ظاهر خوبی دارد، تأثیرات شگفتبر اینکه  افزونتمیز  ۀخان ی اعضـاي  انگیزي بـر سـلامت جسـمی و روان

گیري کنـد و رفـاه بیشـتري بـه     پیش ـتواند از بسیاري از مشکلات سـلامتی   محیط تمیز می. گذارد خانواده می
را  مـان  انـد، زنـدگی روزمـره    ما را احاطه کـرده  پیرامونه و تجهیزاتی ک مبلمان ،، اشیاها رنگ .)1( ارمغان آورد

تواند احساسـات   مدت در یک محیط داخلی با طراحی مناسب می زیرا حضور طولانی ؛دهند تحت تأثیر قرار می
 .)2( کند افراد کمک می و بدون شک به سلامت روان برانگیزاندمثبتی را 

بخش است؛ اما این موضـوع، جنبـۀ شـیرین و خوشـایند      بله، زندگی در یک محیط زیبا و تمیز بسیار لذت
هـاي متعاقـب ایـن خواسـت      هـا و آسـیب   ها، خسـتگی  ماجراست! منزل تمیز و مرتب دلخواه است؛ اما چالش

 .  )4 ،3(کننده را هدف قرار دهد  تواند سلامت فرد نظافت می
پز، شستن، خرید و مراقبت از  و پختهستند؛ کارهایی مانند ترین وظایف زنان  از مهم معمولاً کارهاي خانه

و خطر  )5( توجهی نیاز دارند شایانبه فعالیت فیزیکی، عاطفی و ذهنی  ها ۀ اینهم. اعضاي خانواده و کودکان
 .)7 ،6( زیاد استبسیار ها  گوناگون در آنامل خطر ودلیل وجود ع به، کارا ب تبطرم عضلانی هاي اسکلتی آسیب

 هـاي مربـوط بـه نظافـت     هاي روزانه، از جمله فعالیت و فعالیت کار  اثر عوامل مرتبط با محیط بر ها این آسیب
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عضـلانی   اسـکلتی  دسـتگاه شوند و بر  ایجاد میها و مواردي از این دست  وشوي لباس پز یا شست و خانه، پخت
دست یا دیگـر   هاي گوناگون مانند گردن، کمر، مچ درد در قسمت طوري که باعث بروز ؛ بهگذارند بدن تأثیر می

 نیروي زیاداعمال  و نامناسب پوسچرهاي، معمولاً ناشی از حرکات تکراري که. این اختلالات شوند ها می اندام
شـده نشـان    انجـام هـاي   پژوهش فشار وارد آورند.ها، مفاصل و اعصاب  ، تاندونها ماهیچهتوانند بر  می ،هستند
کـه معمـولاً    یمختلف ـ ي. کارهاخواهند یم يانرژ گریغل داشماز  شتریدو برابر ب يدار خانه يکارها اند که داده

هـاي   در ایـن فصـل، روش  . )8(شـود   یبدن يو دردها یباعث خستگ تواند یم دهد، یدار انجام م زن خانه کی
. هدف این است کـه بـا رعایـت نکـات     را توضیح خواهیم دادبراي انجام کارهاي نظافتی و ایمن ارگونومیک 

 .هاي بدنی و خستگی جلوگیري کنیم صحیح، از آسیب
شار به بدن کنند تا کارهاي نظافتی را به روشی انجام دهیم که کمترین ف به ما کمک می اصول ارگونومی

 .دشووارد ما 

 عضلانی هاي اسکلتی آسیب کنندةباورها و رفتارهاي تشدید -4-2
امـا   ؛اسـت  دار یکی از مشکلات رایج بین زنـان خانـه   عضلانی هاي اسکلتی آسیب اند که ها نشان داده پژوهش
تـوان بـا آن مقابلـه کـرد.      گیرد و چگونه می ت میئها ممکن است دقیقاً ندانند این مشکل از کجا نش بسیاري از آن

عضلانی نقش دارنـد   هاي اسکلتی هاي گوناگونی در بروز آسیب دهد عامل نشان می دار خانه زنان هاي هررسی تجربب
 شخصی شما نیز همخوانی داشته باشند.  هاي هتجرببا کنیم. شاید این موارد  ها اشاره می که در زیر به آن

پیشـگیري   عضلانی هاي اسکلتی آسیبتوان از  میبر این باورند که  دار بیشتر زنان خانه :ها باورها و نگرشالف) 
همچنـین،   .شـوند  فته نمـی گر سلامت، این مشکلات جدي موضوع توجهی به  یا کم ناآگاهیعلت  اما گاهی به کرد؛

اند که با درد کنار بیایند و آن را بخشی طبیعی از زندگی بدانند. در همین راستا، برخـی از زنـان    زنان اغلب یاد گرفته
دهند، که ایـن   ان انجام میتنهایی و بدون کمک دیگر شناسی، کارهاي خانه را به گرایی و حس وظیفه دلیل کمال به

از سوي دیگر، محیط فرهنگی و باورهاي جامعـه   شود. مرور زمان به فرسودگی جسمی و روانی منجر می موضوع به
اي که بسیاري از زنـان بـراي جلـوگیري از قضـاوت      گونه به ؛دنکن در تشدید این مشکلات ایفا می فراوانینیز نقش 

 .شان است فراتر از توانایی فیزیکیدهند که  دیگران، کارهایی انجام می
، ماننـد آشـپزي    ،کارهاي روزمره اند که مطالعات نشان داده :نامناسبوضعیت بدنی و  کارهاي سنگین ب)
اي ه ـ آسـیب  فشـارهاي بیومکـانیکی بـر بـدن و افـزایش شـیوع       وارد آمـدن ها باعـث   و شستن لباس نظافت
از  ،نامناسب، حمل اجسـام سـنگین و حرکـات تکـراري     پوسچرهاي. شود می دار زنان خانهدر  عضلانی اسکلتی

افزایش سـن   . علاوه بر این، بسیاري از زنان دردهاي خود را بهزنند میجمله عواملی هستند که به بدن آسیب 
 .تواند عامل اصلی این مشکلات باشد تنهایی نمی که سن به در حالی ؛ندده مینسبت 
و  ر کاهش استرسب فراوانیتواند تأثیر  حمایت عاطفی و همدلی اعضاي خانواده می: حمایت اجتماعی ج)

که انجـام وظـایف متعـدد خانـه بـدون       بر این باورند دار خانه نانزدردهاي ناشی از کارهاي خانه داشته باشد. 
 کند. میها وارد  زیادي بر آن حمایت و قدردانی اعضاي خانواده، فشار روانی
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تمرینـات کششـی و    ، انجـام حفظ پوسـچر مناسـب  مانند  رعایت اصول ارگونومی :ها حل راهکارها و راهد) 
پیشگیري کند. همچنین، مراجعه به پزشک و  آسیبمؤثر از بروز اي  گونه تواند به تقویتی، و استراحت کافی می

 .نقش مهمی دارد جسمانیدرمانی، در کاهش دردهاي  هاي او، از جمله ورزش پیروي از توصیه
. اگـر زنـان   کـرد پیشـگیري   تـوان  مـی این مشکلات با آموزش، حمایت خانواده، و رعایت اصول سـاده  از 
خود را با رعایت نکات ارگونومیک انجام دهند و از حمایـت خـانواده برخـوردار     ةبتوانند کارهاي روزمر دار خانه

 .)9( توانند سلامت جسمی و روانی خود را حفظ کرده و با انرژي بیشتري به وظایف روزمره بپردازند شوند، می

 کشیدن جارو کردن و تی -4-3
 هاي روزمره هستند، اما اگر با رعایت اصـول ارگونـومی   کشیدن، اگرچه بخشی از فعالیت دن و تیرجارو ک

پوسـچر  همراه داشته باشند. با انتخـاب ابـزار مناسـب، توجـه بـه       هاي جسمی به توانند آسیب انجام نشوند، می
تـر و کارآمـدتر    توانید این کارها را به روشی ایمـن  ، تقسیم کارها و استفاده از ابزارهاي ارگونومیک، میمناسب

 .کند و از خستگی مفرط جلوگیري می انجام دهید. رعایت این نکات ساده، سلامت بدن شما را حفظ
اي دارد تا از آسیب به بـدن جلـوگیري    اهمیت ویژه کشیدن، رعایت نکات ارگونومی دن و تیربراي جارو ک

هـاي روزمـره    کنند این فعالیت شود و کار به بهترین شکل ممکن انجام گیرد. اصول ارگونومی به ما کمک می
 کمتـرین توانیـد ایـن کارهـا را بـا      توضیح خواهیم داد که چگونه می، ر انجام دهیم. در ادامهت تر و سالم را ساده
 .راحتی انجام دهید بیشترینفشار و 

 انتخاب ابزار مناسبالف) 

باشـد، بـه شـما     کردنـی  آن تنظـیم  ۀترین نکات است. ابزاري که طول دست انتخاب جارو یا تی مناسب از مهم
طـور   . ایـن مسـئله بـه   )1-4کنید (شکل  نظافت، بدن خود ازحد ن یا کشیدن بیششد دهد بدون خم امکان می

هاي فردي ارتباط دارد. براي مثال، اگر قـد شـما بلنـد اسـت،      مستقیم به اصل طراحی ابزار متناسب با ویژگی
ند. بنابراین، انتخـاب  ز شود مدام به جلو خم شوید که در درازمدت به کمر آسیب می کوتاه جارو باعث می ۀدست

 .)11 ،10( ها متناسب با قد شما تنظیم شود، ضروري است آن ۀابزاري که طول دست

 : استفاده از ابزار با دستۀ بلند براي افزایش حد دسترسی1-4شکل 
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 مناسب وضعیت بدنیحفظ ب) 

د فشـار بـر سـتون    کن ـ . این وضعیت به شما کمک مـی ددن، کمر خود را صاف نگه داریرهنگام جارو ک 
 .دهیدکاهش را  فقرات

همـراه   جاي چرخاندن کمر، کل بدن خود را بـه  سمت چپ یا راست حرکت کنید، به خواهید به وقتی می 
اسـت، از فشـارهاي غیرضـروري بـر      پوسچر مناسبپاها بچرخانید. این روش ساده که بر مبناي اصل 

 کند. مفاصل جلوگیري می
هـا و   هرچه جارو یا تی را از خود دورتر کنید، فشار بیشتري بـه شـانه   .نزدیک به بدن نگه داریدابزار را  

 .)12-10( وارد خواهد شد یتانبازوها

 بندي مناسب تقسیم کار و زمانج) 

ر بخش، چند دقیقه استراحت تر تقسیم کنید و بین ه هاي کوچک کشیدن را به قسمت تیو دن رجارو ک 
شـود، خسـتگی را    توصیه مـی  »استراحت-کار چرخۀ«هاي کوتاه که براساس اصل  کنید. این استراحت

   .)13( کند جلوگیري می هاي ناشی از حرکات تکراري دهد و از آسیب کاهش می
اگر قرار است تمام خانه را تمیز کنید، بهتر است این کار را در چند مرحله انجام دهید و حتی در صورت  

بـین زوجـین    اند تقسـیم وظـایف   . مطالعات نشان دادهکنید امکان وظایف را بین اعضاي خانواده تقسیم
 .)14(دهد  رضایت زناشویی را افزایش می

 از حرکات تکراري د) پرهیز

دست یا شانه آسـیب برسـاند. بـراي     ممکن است به مچ کشیدن دن یا تیرمانند جارو ک حرکات تکراري 
هاي مختلفی از دست و بازو را درگیر کنید. این کار باعـث   قسمتجلوگیري از این موضوع، سعی کنید 

 .)15( طور یکنواخت در عضلات توزیع شود شود فشار به می
 .)16(همچنین، اگر جارو یا تی شما سنگین است، از ابزارهایی با وزن کمتر یا داراي چرخ استفاده کنید  

 استفاده از ابزارهاي ارگونومیکه) 

و محلی بـراي قـرار دادن سـطل     که داراي چرخ ابزار نظافت، مانند ابزارهاي مدرن با طراحی ارگونومیک
ویـژه بـراي    بـه  وسـایل طور چشمگیري کاهش دهند. ایـن   ها را به توانند فشار روي مچ و شانه هستند، می آب

، استفاده از ابزاري که براي راحتی و اند. طبق اصول ارگونومی دارند، مناسب افرادي که مشکلاتی مانند آرتروز
خـی از ابزارهـاي   . بر)19-17( تـر کنـد   تواند انجام کارهاي روزمـره را سـاده   اند، می کاهش فشار طراحی شده

 اند. نشان داده شده 3-4و  2-4هاي  ارگونومیک در شکل
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 : تی با طراحی نوین و چرخش آزادانه در تمام جهات2-4 شکل

 شدن ابزار براي جلوگیري از خم : طراحی ارگونومیک3-4 شکل
 پوشیدن کفش مناسبو) 

 پـاپوش  انجامشان ظاهر ساده به نظر برسند، اما اگر در طول ایی بهه کشیدن فعالیت دن و تیرشاید جارو ک
 خود آسیب برسانید.   زانوهايبه کمر و  مکن استمناسب نپوشید، م

از  یباشد تا فشار ناش ـ ریگ نرم و ضربه یکف يسبک، راحت و دارا دیبا خانه نظافت يمناسب برا پاپوش 
   را کاهش دهد. مدت یطولان ستادنیا
 است.   يضرور سیسطوح خ يخوردن روزیاز ل يریجلوگ يضدلغزش برا یکف 
 ـباشـد تـا از تعر  داشـته  شو و تنفس و شست یتکفش بهتر است قابل ،جنساز نظر کیفیت    یف ـیو کث قی

 کند.   يریوگجل
 یهستند تا از خسـتگ ها  پاپوش نیمهم ا يها یژگیاز و زین یتیمناسب و قوس حما اندازةساده،  یطراح 

 .)20( کنند يریشگیو درد کمر پپاها 
 ـمخصوص خانه بـا ا  يها صندل ای یطب پریاسلهاي  کفش   يبـرا  مطلـوبی  يهـا  نـه یگز ات،یخصوص ـ نی
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هاي ارگونومیک و راحت بـراي اسـتفاده روزمـره در     اي از پاپوش نمونه 4-4در شکل  هستند.خانه استفاده در 
 خانه هنگام رسیدگی به امور منزل نشان داده شده است. 

 هاي ارگونومیگ و راحت براي استفادة روزمره در منزل اي از پاپوش : نمونه4-4شکل 
 و تقویت بدن حرکات کششیز) 

انجام دهید. ایـن کـار بـه کـاهش خسـتگی و       کشیدن، چند دقیقه حرکات کششی بعد از اتمام جارو یا تی
ا درد داشتید، بهتر است بلافاصـله اسـتراحت   کند. اگر در حین کار احساس ناراحتی ی بازگشت انرژي کمک می

 .)21( و وضعیت بدن خود را اصلاح کنید نمایید

   داري در وظایف خانه استفادة ایمن و ارگونومیک از جاروبرقی -4-4

دن نیاز باشد. اگرچه رویژه زمانی که به جارو ک به ؛فرسا تبدیل شود تواند به فعالیتی طاقت خانه می ۀروزان نظافت
توانـد بـر    کنیـد، مـی   استفاده از آن و نوع دستگاهی که انتخاب می ةاند، اما نحو تر کرده ها این کار را آسان جاروبرقی

هاي هوشمند و متناسب با  و استفاده از جاروبرقی ثیر زیادي بگذارد. با رعایت اصول ارگونومیأسلامت جسمی شما ت
 .یدنمایهاي جسمی جلوگیري  توانید هم کارایی خود را افزایش دهید و هم از آسیب ینیاز، م

 مناسب مهم است؟ چرا انتخاب جاروبرقیالف) 

هـاي   کنـد. جـاروبرقی   شما تفاوت بزرگـی ایجـاد مـی   در بهبود شرایط جسمانی مناسب  انتخاب جاروبرقی
دهند، بلکه فشار کمتري بـه مفاصـل و عضـلات     دن را کاهش میرتنها زمان جارو ک نههوشمند و ارگونومیک 

 را برشمرد:موارد زیر توان  میها  هاي کلیدي این دستگاه ویژگیاز کنند.  وارد می
بین دارانی که ممکن است دستگاه را  ویژه براي خانه وزن به سبک  جاروبرقی: حمل بودن وزن سبک و قابل 
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هـا را کـاهش داده و    . وزن کمتر دستگاه، فشـار وارده بـر کمـر و شـانه    است  طبقات حمل کنند، ضروري
 .دساز تر می مدت از آن را آسان طولانی ةاستفاد

شدن یـا   کنند تا بدون نیاز به خم تنظیم کمک میقابل هاي بلند و  دسته: شدنی هاي تنظیم ها و دسته لوله 
خستگی عضـلات   ازاین ویژگی براي افراد با قدهاي مختلف بسیار مهم است و . کنید، جارو زیادکشیدن 

 .کاهد می

جایی مـداوم سـیم نیـازي     هتنها به جاب سیم نه هاي رباتیک یا بی جاروبرقی: سیم و خودکار هاي بی دستگاه 
ش حرکـات  صورت خودکار انجام دهند. این ابزارها بـراي کـاه   توانند بخش بزرگی از کار را به ندارند، می
 .هستند مطلوبو فشار اضافی  تکراري

ی حرکت کند، فشـار  آسان به ها به شکلی که جاروبرقی طراحی چرخ: هاي روان با قابلیت مانور آسان چرخ 
 .دهد ها و بازوها را کاهش می دست  روي مچ

 رگونومیک استفاده کنیم؟را به روش ا چطور جاروبرقیب) 

 دارد.  بسیاريصحیح اهمیت  ةبر انتخاب دستگاه مناسب، رعایت اصول استفاد افزون
 :صورت ایمن آورده شده است کشیدن به کلیدي براي جارو ۀدر ادامه، چند نکت

 استفاده از کل بدن 

جـایی   هاز پاها براي جابشدن یا چرخاندن کمر، با حرکت کل بدن کار کنید.  جاي خم دن، بهرهنگام جارو ک
 .را نزدیک بدن نگه دارید دستۀ جاروبرقیموقعیت خود استفاده کنید و 

 تقسیم فضاها 

هـا اسـتراحت    و بین آن نماییدتر را انتخاب  دن کل خانه در یک مرحله، فضاهاي کوچکرجاي جارو ک به 
 .دهد میتان زیابی به بدنبازمانی براي و  دکاه می تان خستگی از کنید. این کار

 حرکات متناوب 

ساده از فشار زیاد  روشدن عوض کنید. این رین جارو کحها را  دستمدام دستی دارید،  اگر جاروي سنتی
 .کند روي یک طرف بدن جلوگیري میبر 

 جاروبرقی ۀلول ارتفاع مناسب 

 تنظیم ارتفاع دارد، مطمئن شوید که دسته براي قد شما در ارتفـاع مناسـب   یتشما قابل جاروبرقی ولۀل اگر
ویژه در افراد بلندقد سبب خم شدن بیش از حد کمر شده و مشکلاتی را  هاي کوتاه به استفاده از لولهقرار دارد. 

 .کند در این ناحیه از بدن ایجاد می

 جاروبرقی تنظیم قدرت مکش 

اي مواجـه   مکش دستگاه را با توجه به نوع سطح و نوع آلودگی تنظیم کنید. آیا تا بـه حـال بـا جـاروبرقی    
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ازحـد   بـیش  دیگـر  یـا بـرعکس، روي سـطوح    اید که براي تمیز کردن فرش قدرت لازم را نداشته باشـد  شده
شـوید.   در حالت دوم، مجبور به صرف انرژي زیادي می در حالت اول، مجبور به تکرار حرکت وقدرتمند باشد؟ 

 .مکش را تنظیم کنید و بهترین نتیجه را بگیرید توانراحتی  توانید به با قدرت مکش متغیر، میبنابراین، 

 سازي محیط براي نظافت بهینهج) 

برانگیـز باشـد. بـراي جلـوگیري از      تواند چالش می هدر یک محیط شلوغ یا پر از وسیل استفاده از جاروبرقی
 :، پیش از شروع کاراضافیتکراري یا فشار  هاي حرکت
 .جا کنید تا فضاي حرکت شما باز باشد هوسایل بزرگ یا موانع را جاب 
 .سیم بروید هاي بی تر استفاده کنید یا به سراغ جاروبرقی از پریزهاي برق نزدیک 
شـما مناسـب    هاي سخت، براي جـاروبرقی  ها و کف خانه، مانند فرش مطمئن شوید که سطوح مختلف 

ازحد نیازي نباشد عمال فشار بیشاست تا به ا. 

 در استفاده از جاروبرقی بلندمدت رعایت ارگونومی هاي  هفایدد) 

کنـد، مزایـاي بلندمـدتی     تنها به سلامت جسمی شما کمک مـی  دن نهرو کدر جار رعایت اصول ارگونومی
 :داردنیز  همچون موارد زیر

مشکلات جدي بروز توانند در درازمدت باعث  کارهاي مکرر خانگی می :هاي مزمن پیشگیري از آسیب 
 .دست شوند در کمر، گردن و مچ

 .دهید ثرتر انجام میؤتر و م هاي خود را سریعبا کاهش خستگی، کار :افزایش بازدهی 
فرسا تبدیل نخواهد شد و شـما احسـاس بهتـري     نظافت به یک کار طاقت: تر شدن نظافت بخش لذت 

 .)24-22( نسبت به این فعالیت خواهید داشت

 گردگیري سطوح -4-5
تواند باعث آسیب به بدن  است. انجام این کار به روش نادرست می داري خانه ةرهاي روزمرگردگیري یکی از کا

کـار    خود توجه کنید و ابزارهاي مناسب را بـه  پوسچرو مفاصل شود. براي گردگیري ارگونومیک، لازم است که به 
 .دهیم ح و ارگونومیک را شرح میمهم براي گردگیري به روش صحی ۀ، چند نکتقسمت بگیرید. در این

دسـت و    پـیچش زیـاد مـچ   . پوسچر مناسب داشته باشیداولین نکته این است که باید هنگام گردگیري  
سمت کف دست یا در جهت خلاف آن (یعنی به عقـب) یـا انحـراف     دست به طور خمش زیاد مچ  همین

 ).5-4رسان هستند (شکل  هاي آسیب دست به طرفین، از جمله وضعیت مچ 
هـا و همچنـین،    تواند باعث آسیب به بافت نرم دسـت  اندازة ابزار گردگیري می از طور چنگش بیش همین 

 دست شود.   التهاب مفاصل انگشتان و مچ 
هاي گردنی و ایجـاد تـنش،    تواند باعث آسیب به دیسک ازاندازة گردن هنگام گردگیري می خمش بیش 
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   انقباض و خستگی در عضلات این ناحیه شود.
. اگر دیو عضلات شکم را منقبض کن دینگه دار راست و مستقیم تیرا در وضع هنگام کار، ستون فقرات 

 .  ابدیتا فشار کاهش  دیده هیتک زیم ای واریدست را به د کی د،یشدن هست مجبور به خم
 

 
 

 ن: ایجاد مشکلاتی براي اعصاب مچ دست با انحراف آن به طرفی5-4شکل 

تواند آسیب به مفاصل، عضلات، اعصاب و دیگر اجـزاي دسـتگاه    مناسب می استفاده از ابزار ارگونومیک 
عضـلانی در   اسـکلتی آسیب ر به کاهش گردگیر پبراي مثال، ابزارهاي عضلانی را کاهش دهد.  اسکلتی

شدن و کشش زیـاد را کـاهش داده و    بلند آن نیاز به خم ۀدستکند. طراحی سبک و  کمک می داري خانه
، خطـر  کند. این وسیله با کاهش فشار بر عضلات و حرکـات تکـراري   دسترسی به نقاط دور را آسان می

 .  کند را کم میدست   به اعصاب مچ  خستگی و آسیب
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 عضلانی ش آسیب اسکلتیکاه ثر برايؤاستفاده از گردگیر: روشی م :6-4 شکل

استفاده از ابزارهاي مناسب براي گردگیري یکی دیگر از نکات مهم است. براي گردگیـري سـطوح بلنـد یـا      
. این ابزارها )6-4(شکل  دار بلند استفاده کنید ها سخت است، از گردگیرهاي دسته نقاطی که دسترسی به آن

راحتی سطوح بلنـد را گردگیـري کنیـد.     بان یا چهارپایه، بهکنند بدون نیاز به بالارفتن از نرد به شما کمک می
هـا بـه خـوبی     زیـرا ایـن دسـتمال    ؛هاي نرم و میکروفیبر براي گردگیري استفاده کنیـد  از دستمال ،همچنین

 ).7-4یست (شکل نیاز ن کردن سطوح کنند و به فشار زیاد براي پاك گردوغبار را جذب می

 صرف انرژيکاهش دست و  شار کمتر به مچفهاي میکروفیبر و  تفاده از دستمالاسبا تر  گردگیري راحت :7-4شکل 

کـه زمـان طـولانی مشـغول گردگیـري       هاي منظم اسـت. هنگـامی   یکی دیگر از نکات مهم، استراحت 
بار از کـار دسـت بکشـید و کمـی راه      دقیقه یک 30تا  20هستید، به عضلات خود استراحت دهید. هر 

 .شوند و از خستگی جلوگیري شود بروید تا عضلات شما شل
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 ؛زیـاد بپرهیزیـد   بسیار مهم است. از حرکات تکراري کننده عمل یا دست پوسچرهنگام گردگیري، تغییر  
فشار به مفاصل شما شود. بنابراین، بهتر است هنگـام گردگیـري   وارد شدن تواند باعث  زیرا این کار می

 .ازحد تحت فشار قرار نگیرد هید تا هیچ قسمت از بدن بیشخود را تغییر دي ها دست
کند، استفاده از کفش مناسـب اسـت. هنگـام     یکی از موارد دیگر که به گردگیري ارگونومیک کمک می 

کننـد. ایـن کـار از     حمایـت از پاهاي شما  تاهایی با کفی نرم و راحت استفاده کنید  گردگیري، از کفش
 .کند مفاصل جلوگیري میایجاد فشار بر پاها، کمر و 

 زیـرا  ؛کنـد  مـی به شما کمک هم کند و  میاز تجمع گردوغبار جلوگیري  همدر نهایت، گردگیري منظم  
طور مرتـب و مـنظم گردگیـري کنیـد،      . اگر بهنیست يسازي سطوح نیاز به تلاش زیاد براي پاكدیگر 

 .ها نخواهید داشت اي پاك کردن آنسطوح شما تمیز و سالم باقی خواهند ماند و نیازي به فشار زیاد بر
تـر انجـام دهیـد و از     تـر و ایمـن   توانید گردگیري را به شـکلی راحـت   با رعایت این نکات ارگونومیک، می

 .)28-25( هاي احتمالی به بدن خود جلوگیري کنید آسیب

 ي بهداشتی و حمامها اصول ارگونومیک در تمیزکاري سرویس -4-6
منزل است که اغلب بـه تـلاش    هاي مهم نظافت یکی از بخش هاي بهداشتی و حمام تمیزکاري سرویس

د کند و تواند فشار زیادي به بدن وار نیاز دارد. انجام این کار به روش نادرست می بدنی زیاد و حرکات تکراري
شـود کـه بـه شـما کمـک       ه مـی ئمشکلاتی مانند درد کمر، گردن و مفاصل را ایجاد کند. در ادامه، اصولی ارا

 .ثرتر انجام دهیدؤتر و م ، این فعالیت را ایمنکند با رعایت نکات ارگونومی می

 مناسبالف) وضعیت بدنی 

شـدن   ازحد کمر خودداري کنید. خـم  شدن بیش ، از خمهاي توالت همانند کف یا لب ،هنگام تمیز کردن سطوح پایین
توانیـد از   شود. در این شرایط مـی  مزمنتواند باعث آسیب  کند و می وارد می مکرر از کمر، فشار زیادي به ستون فقرات

جـاي   سـطوح بـالاتر، بـه   به  دسترسیهنگام زانو زدن استفاده کنید. براي هاي نرم براي راحتی بیشتر  یا بالشتک زانوبند
هـاي بـالاتر نیـاز داریـد،      هاي بلند استفاده کنید. همچنین، اگر به تمیزکردن قسـمت  کشیدن بدن، از ابزارهایی با دسته

 .یددهکشش ن ازحد به بدنتان بیشتواند به شما کمک کند تا  محکم و پایدار می ۀاستفاده از چهارپای

 کاهش حرکات تکراريب) 
هـا   دسـت و شـانه   تواند باعث خستگی و آسیب به مچ می یدن دیوارها یا کف حمامیحرکات مکرر مانند سا
یـا درد   هـا  درستی توزیع نشوند، ممکن است به بروز مشکلاتی مانند التهـاب تانـدون   شود. این حرکات، اگر به

هاي کوچک تقسیم کرده و بـین   مفاصل بینجامند. براي جلوگیري از این مشکلات، بهتر است کار را به بخش
ازحد جلـوگیري شـود. همچنـین، اسـتفاده از ابزارهـاي       هر بخش استراحتی کوتاه داشته باشید تا از فشار بیش

را کاهش دهد. تغییـر مـداوم    حرکات تکراري تواند هاي تمیزکاري اتوماتیک می مانند برس ،مکانیکی یا برقی
 .جانبه به یک سمت بدن جلوگیري کند تواند از فشار یک ها در حین کار نیز می دست
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 بهینه از نیرو ةاستفادج)  

خصـوص   تمیزکردن سطوح کثیف ممکن است به وارد کردن نیروي زیادي نیاز داشته باشد. این فشار، بـه 
تواند باعث کشیدگی عضلات یا خستگی شود. براي کاهش فشـار   ر صورت استفاده از ابزارهاي نامناسب، مید

هاي ضـدلغزش را   هاي ارگونومیک یا اسفنج مانند برس ،کنند وارد بر بدن، ابزارهایی که با کمترین نیرو کار می
را ایجـاب  نیـروي کمتـري    ه، براي نظافـت مؤثرتر بوده و در نتیجاي که  انتخاب کنید. استفاده از مواد شوینده

جاي فشاردادن مداوم ابزارهـا بـا دسـت، بهتـر      تواند به شما در کاهش خستگی کمک کند. به می ،نیز کنند می
 .است از وزن بدن خود براي کشیدن یا فشاردادن استفاده کنید

 کاهش خمش گردن د)

شدن مکرر گردن شـود.   تواند باعث خم هاي بهداشتی می دشوار سرویسهاي  ها یا قسمت تمیز کردن دیوارها، آینه
ها منجر شود. براي جلوگیري از این مشکل، استفاده  این وضعیت ممکن است به درد و تنش در عضلات گردن و شانه

رتفـاع خـود را بـا    ازحـد، ا  شدن بیش جاي خم تر کند. به تواند دسترسی به نقاط بالا را راحت بلند می ۀاز ابزارهایی با دست
 .وارد شود یتانها استفاده از چهارپایه یا نردبان ایمن تنظیم کنید تا فشار کمتري به گردن و شانه

 انتخاب ابزارهاي ارگونومیکه) 

توانند فشار بر مفاصل و عضلات را کاهش دهنـد و تمیزکـاري را    ابزارهایی که طراحی مناسبی دارند، می
تواند کمک زیادي  و ضدلغزش می شدنی هاي تنظیم تخاب ابزارهاي سبک با دستهتر کنند. براي مثال، ان راحت

دهند که بدون نیـاز بـه    چرخش نیز به شما این امکان را می هاي قابل . تی)8-4(شکل  به راحتی کار شما کند
توانـد   یهاي بلند م ـ طور مؤثر حرکت دهید. همچنین، استفاده از جاروها و برس حرکات شدید دست، ابزار را به

 .، به نقاط دور دسترسی پیدا کنیدازحد بدن براي دسترسی بهتر کشش بیشبه شما کمک کند تا بدون 

هاي  دست و در نتیجه، کاهش آسیب : استفاده از ابزارهاي مناسب ارگونومیک که باعث خمش کمتر در کمر، زانو و مچ8-4 شکل
 شود. می عضلانی اسکلتی
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 پیشگیري از تماس طولانی با مواد شیمیاییو) 

 دسـتگاه قوي ممکن است به پوست آسیب برسانند یا بخارات مضـر تولیـد کننـد کـه بـراي       ةمواد شویند
هاي مقاوم در برابـر مـواد    تنفسی خطرناك است. براي محافظت از خود در برابر این مواد، همیشه از دستکش

فراهم کنید تا بخـارات مـواد    و سرویس بهداشتی حمام براي یمناسب ۀاستفاده کنید. همچنین، تهوی شیمیایی
 زیست استفاده کنید تـا  تر و دوستدار محیط هاي ملایم شوینده از فضا خارج شوند. در صورت امکان، از شوینده

براي اطلاعـات بیشـتر در ایـن زمینـه بـه فصـل        .مدت از مواد شیمیایی قوي نیازي نباشد طولانی ةبه استفاد
 چهاردهم کتاب مراجعه کنید.  

 پس از کار حرکات کششیز) 

و از خسـتگی   نمایـد شـده را آزاد   تواند عضلات منقـبض  ساده می بعد از تمیزکاري، انجام حرکات کششی
هـاي عضـلانی    توانـد کمـک کنـد تـا تـنش      ها می دست و شانه ازحد جلوگیري کند. حرکات چرخشی مچ بیش

را  توانید فشـار روي سـتون فقـرات    مدت چند دقیقه و دراز کردن پاها، می کاهش یابد. همچنین، با نشستن به
 .بعدي آماده کنید هاي کاهش دهید و بدن خود را براي فعالیت

 بندي و تقسیم وظایف زمانح) 

فرسـا   کننـده و طاقـت   در یک مرحله ممکن است خسـته  و حمام هاي سرویس بهداشتی تمیزکاري تمام بخش
سـتراحتی کوتـاه داشـته باشـید.     باشد. براي مدیریت بهتر، کارها را در چند بخش انجام دهیـد و بـین هـر بخـش ا    

 .)31-29 ،25(گردد کمتر بر شما و فشار  شوندهمچنین، از دیگر اعضاي خانواده کمک بگیرید تا وظایف تقسیم 

 ها ها و اتوکاري آن دهی لباس اصول ارگونومیک در شستن و سامان -4-7

تواننـد فشـار    اي هستند که می از جمله کارهاي روزمره ،تا زدن، و اتو کردنها، مرتب کردن،  شستن لباس
تواننـد موجـب    طور نادرست انجـام شـوند، مـی    که به ویژه در صورتی ها به زیادي بر بدن وارد کنند. این فعالیت

، اصـول  بخـش ایـن  هـا و مـچ دسـت شـوند. در      هاي جسمانی مانند درد کمر، گردن، شـانه  خستگی و آسیب
تا با رعایت نکات صـحیح، ایـن    خواهیم کرد بررسیرا ها  دهی و اتو کردن لباس ارگونومیک در شستن، سامان

 .تر انجام شوند تر و ایمن ها به شکلی راحت فعالیت

 شویی یا ماشین لباس ها با دست لباسنکات ارگونومیک شستن  -4-7-1

هـا بـا    ها، انتخاب روش مناسب است. اگر از روش سنتی شسـتن لبـاس   هاي شستن لباس ترین جنبه یکی از مهم
 د.شوهاي جسمانی جلوگیري  توجه کنید تا از آسیبزیر کنید، باید به نکات ارگونومیک  دست استفاده می

صحیح قرار بگیرید. بهتر اسـت   پوسچرها در  وشو با دست، ابتدا باید در هنگام شستن لباس براي شست 
 ازحد نباشد.   شدن بیش استفاده کنید تا نیازي به خم از لگن یا سینک با ارتفاع مناسب

سعی کنیـد از کـل بـدن بـراي      .وشو، از مچ دست و بازو براي اعمال فشار استفاده نکنید هنگام شست 
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تر  شود کمی پایین تفاده می. بنابراین، بهتر است تشتی که براي شستن لباس اسانجام کار استفاده کنید
 تنه (ناف) باشد.   از میان

توجه داشته باشید که روشی که در آن تشت بر زمین باشد و فرد روي یک چهارپایه بنشید و با خمـش   
 ها شود، یک روش غیراستاندارد و غیرارگونومیک است.   تنه رو به جلو مشغول شستن لباس

داخـل  هـاي مختلـف    در زمـان   در چنـد نوبـت  ها را  کنید، باید لباس استفاده می شویی اگر از ماشین لباس
. بار سـنگین جلـوگیري کنیـد    و بلند کردن هاي ناشی از حرکات تکراري تا از آسیب بریزید شویی لباس ماشین

تواند کار سنگینی باشد؛ چراکـه نیازمنـد انجـام     ت میهاي نمناك براي آویزان کردن روي بند رخ انتقال لباس
 کردن روي بند است. جایی و پهن حرکات تکراري براي انتقال به سبد براي جابه

 شویی تا ماشین لباس بشوییدها را به تعداد معقولی در هر بار  براي پیشگیري از خستگی، بهتر است لباس 
 .به بدن شما وارد نشود نیز شار اضافیطور مؤثر کار کند و ف به

 وشو ها قبل از شست جداسازي لباس -4-7-2

وشو از دیگر اقداماتی است که به اصول ارگونومیک نیاز دارد. براي انجـام   ها قبل از شست جداسازي لباس
 شدن زیاد نشوید. به خم استفاده کنید که مجبور این کار، سعی کنید از سبدهایی با ارتفاع مناسب

کاهش نیـاز بـه    موجبتواند  متر می سانتی 40تا  10هایی با ارتفاع  روي پایه شویی قرار دادن ماشین لباس
 جدید تا حـد زیـادي   هاي لباسشویی با طراحی ارگونومیک شود. استفاده از ماشین شرایط کارشدن و بهبود  خم

 ).9-4این مشکل را برطرف نموده است (شکل 
 

 شود. ها در ماشین لباسشویی می شدن کمر هنگام بارگذاري لباس ماشین لباسشویی که مانع از خم : طراحی ارگونومیک9-4شکل 

کـردن   جـاي خـم   بار استفاده کنید. به هاي صحیح بلند کردن ها، از روش همچنین، هنگام حمل سبد لباس
 .و از قدرت پاها براي بلند کردن سبد استفاده کنید نماییدکمر، زانوها را خم 

دارد. پـر   یعضـلان  یاسکلت يها بیدر کاهش آس یوشو نقش مهم ها در هر بار شست حجم لباس تیریمد



  در خانه ارگونومی   □   90

. بـا  شود یها م لباس ییجا هنگام جابه شتریوزن بار و فشار ب شیباعث افزا ییشو سلبا نیازحد ماش کردن بیش
 ـکـرد. ا  يریها جلـوگ  ها و دست کمر، شانه يروزیاد از فشار  توان یمناسب، م يها ها به حجم لباس میتقس  نی

 .کند یکمک م زیو مفاصل ن بلکه به حفظ سلامت ستون فقرات کاهد، یم یعضلان یتنها از خستگ کار نه

 ها روي بند  کردن لباس پهن -4-7-3

تواند فشار زیـادي بـه بـدن     ها روي بند براي خشک شدن از دیگر کارهایی است که می پهن کردن لباس
تا  ده باشندنصب ش رخت در ارتفاع مناسبوارد کند. براي جلوگیري از مشکلات جسمانی، بهتر است بندهاي 

دست و بازوي خود را بـالاتر از ارتفـاع شـانه ببریـد یـا      طور مداوم  ها به کردن لباس مجبور نباشید براي آویزان
کردن کمر شوید. بهترین ارتفاع همـان ارتفـاع    آویز پایین نباشد که شما مجبور به خم قدر ارتفاع رخت اینکه آن

 است.  تنۀ شما (ناف) نیم
از چرخانـدن   ،هـا  کـردن لبـاس   طور نادرست اجتناب کنید. هنگام آویزان ها به لباس دنهمچنین، از بلند کر

 .هاي مختلف پرهیز کنید بدن به سمت

 براي قراردادن در کمد ها جمع کردن و تا کردن لباس -4-7-4

توانـد سـبب    ویژه اگر تعداد زیادي لباس براي تا کردن داشته باشید، می به ها جمع کردن و تا کردن لباس
ها شود. براي کاهش فشار، بهتر است از یک سطح بلند مانند میز یا سطحی که به  ها و شانه دست  فشار به مچ

ازحـد،   کند تا بدون نیاز بـه خـم شـدن بـیش     رسد استفاده کنید. این کار به شما کمک می ارتفاع کمر شما می
یـد و در صـورت   بپرهیز هـا، از حرکـات تکـراري    ها را جمع و تا کنید. همچنین، در هنگام تا کردن لباس لباس

 .استفاده کنید براي نشستنامکان، براي انجام این کار از یک صندلی 

 ها لباس اتو کردندر رعایت اصول ارگونومیک  -4-7-5

اسـت کـه ممکـن اسـت باعـث ایجـاد مشـکلات         داري ها یکی از کارهاي پرزحمت خانه لباس دناتو کر
   :شود. براي اتو کردن ارگونومیک ر اثر حرکات تکراريبجسمانی 

م شود که در حین کار مجبور به خـم  اي تنظی گونه اولین نکته، تنظیم ارتفاع میز اتو است. میز اتو باید به 
کمر قرار داشته باشـد تـا بتوانیـد بـا راحتـی       ارتفاعشدن نباشید. بهترین حالت این است که میز اتو در 

 ).10-4(شکل  ها را اتو کنید بیشتري لباس
حالت، ارتفاع میز اتو  صورت ایستاده یا در حالت نشسته انجام شود. در هر دو تواند به لباس می اتو کردن 

 باید در محدودة مناسب (ارتفاع آرنج) تنظیم شود.  
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 : وضعیت استاندارد ارگونومیک براي اتوکاري10-4شکل 

بـار تغییـر    توانید هر چند دقیقه یک کنید. براي این کار، می پرهیز ، از حرکات تکراريدر حین اتو کردن 
 ۀوضعیت دهید یا از دست مخالف خود براي حرکت دادن اتو استفاده کنید. همچنین، از اتوهایی با دست

 شود.ها وارد  دست و شانه  ارگونومیک استفاده کنید که فشار کمتري به مچ
، از خم شدن نیز اهمیت دارد. براي جلوگیري از فشار به کمر و گردن پوسچر، توجه به هنگام اتو کردن 

جـاي   ؛ یعنـی بـه  یـد کمـک بگیر جایی خود  هزیاد و چرخاندن بدن پرهیز کنید و همواره از پاها براي جاب
اینکه کمر خود را در حالت چرخیده قرار دهید تا به طرفین خود دسترسی و تسلط داشته باشید، پاهـاي  

 سمت مورد نظر قرار گیرد. خود را به طرفین بچرخانید تا روي شما به
گاه قرار دهید و پس از مدتی پاي دیگر را روي  صورت نوبتی یک پاي خود را روي یک سکو یا تکیه به 

 . گاه قرار دهید تا استراحت کند تکیه
طور خودکـار دارنـد،    تر یا اتوهایی که قابلیت تنظیم دما و بخار به اگر اتو سنگین است، از اتوهاي سبک 

 .بازوها وارد شود استفاده کنید تا فشار کمتري به دست و

 بندي و تقسیم وظایف اهمیت زمان -4-7-6

طـور معقـول    ها را بـه  ، مهم است که فعالیتداري براي کاهش فشار جسمانی در حین انجام کارهاي خانه
بهتـر اسـت وظـایف را در     ها در یـک روز،  جاي انجام تمام کارهاي نظافتی و شستن لباس کنید. به بندي زمان

کنـد تـا از    هاي منظم در حین انجام کارهـا بـه شـما کمـک مـی      طول هفته تقسیم کنید. همچنین، استراحت
وشـو، جداسـازي، آویـزان کـردن و اتـو       توانید در میان مراحل شست . براي مثال، مینماییدخستگی جلوگیري 

 .ت شما فرصت بازیابی داشته باشند، چند دقیقه استراحت کنید تا عضلاکردن
هـاي   تـوانیم از آسـیب   ، مـی ها و اتو کـردن  دهی آن ها، سامان با رعایت اصول ارگونومیک در شستن لباس
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طور مؤثر و بدون فشار زیاد انجام دهیم. انتخـاب ابـزار مناسـب،     ها را به و این فعالیت کنیمجسمانی جلوگیري 
کننـد ایـن    هستند که به شـما کمـک مـی    اي هاي کلیدي از جمله روش ،و تقسیم کارها پوسچر مناسبحفظ 

تر و کارآمدتر انجام دهید. با انجـام ایـن تغییـرات سـاده و آگاهانـه در روال       کارهاي روزمره را به روشی ایمن
خانه نیز سرعت و کارایی  دهی انو سازم بلکه به نظافت خواهید کرد،تنها سلامت بدن خود را حفظ  روزمره، نه

 .)36-32( بیشتري خواهید بخشید

 چیدمان وسایل ،، آشپزياصول ارگونومیک در آشپزخانه: شستن ظروف -4-8

است تا افـراد بتواننـد    ارگونومیک طراحی هاي هر خانه، نیازمند ترین بخش عنوان یکی از مهم آشپزخانه به
غـذا،   ۀهاي مختلفی مانند شسـتن ظـروف، تهی ـ   فشار و آسیب به بدن، فعالیت وارد شدنطور بهینه و بدون  به

به بررسی نکات ارگونومیـک در چهـار    قسمتخرد کردن مواد غذایی و چیدمان وسایل را انجام دهند. در این 
مـواد  ، خرد کردن شویی سنتی، استفاده از ماشین ظرف ةتلف آشپزخانه، شامل شستن ظروف به شیوبخش مخ

 .ها خواهیم پرداخت چیدمان وسایل در کابینتو غذا،  ۀو تهیغذایی 

 سنتی  ةشستن ظروف به شیو -4-8-1
مرور زمـان   ي است که ممکن است بها سنتی در سینک آشپزخانه از وظایف روزانه ةشستن ظروف به شیو

هـا و کمـر شـود. بـراي      هـا، شـانه   دست ماهیچۀویژه به مفاصل و  فشار و آسیب به بدن، به وارد شدنموجب 
 .جلوگیري از این مشکلات، رعایت اصول ارگونومیک در حین شستن ظروف بسیار مهم است

 :سنتی ةنکات ارگونومیک در شستن ظروف به شیو

سینک آشپزخانه باید در ارتفاعی قرار داشته باشد که فرد هنگام شسـتن ظـروف    :سینک ارتفاع مناسب 
هنگام شسـتن   اي باشد که گونه ها نداشته باشد. ارتفاع سینک باید به ردن دست آولااشدن یا ب نیاز به خم

 .تنه نیز صاف و مستقیم باشدو باشند  داشتهدرجه  90 ۀویزاها  آرنج ظروف
هـا را در سـبدهایی کـه     بسیاري از افراد عادت دارند پس از شسـتن ظـروف، آن   :هاي بالاسر چکان آب 

 ي خـود هـا  بـردن دسـت  بالا شود که فرد مجبور به  بالاي سینک قرار دارند، بچینند. این کار موجب می
سـت ظـروف   ها و کمـر فشـار بیـاورد. بـراي جلـوگیري از ایـن فشـار، بهتـر ا         تواند به شانه شود که می

سـمت بـالا    هـا بـه   شده را در سبدهایی که در کنار سینک قرار دارند، قرار دهید تا از حرکت دست شسته
 .جلوگیري شود

توانـد   که ظـروف زیـادي وجـود دارد، مـی     ویژه زمانی سنتی، به ةشستن ظروف به شیو :حرکات تکراري 
ش فشار ناشی از حرکات تکراري، بهتر است در طـول روز  موجب انجام حرکات تکراري شود. براي کاه

 .صورت متناوب شسته شوند ها به هایی براي استراحت در نظر گرفته شود و ظرف زمان
شستن ظروف باید در سرعتی معقول و با زمان استراحت کافی انجام شـود.   :استراحت و سرعت معقول 
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 .شود هاي مزمن و آسیب ها ماهیچهد باعث خستگی توان انجام این کار با سرعت زیاد و بدون توقف می

  شویی استفاده از ماشین ظرف -4-8-2

 ؛سـنتی بکاهـد   ةاز فشارهاي جسمی ناشی از شستن ظروف به شیو تواند می شویی استفاده از ماشین ظرف
 .شویی نیز نیازمند رعایت اصول ارگونومیک است شین ظرفاما حتی استفاده از ما

 :شویی نکات ارگونومیک در استفاده از ماشین ظرف

هاي آشپزخانه قرار داد، براي قرار دادن یا تخلیۀ ظروف  در قسمت پایینی کابینت شویی ماشین ظرف اگر 
ازحـد بـه    مر خم نشوید بلکه اندکی زانوهاي خود را خم کنید تـا از فشـار بـیش   داخل آن بهتر است از ک

 خود جلوگیري کنید.   ستون فقرات
عضلانی بهتر اسـت جانمـایی و تخلیـۀ ظـروف در ماشـین       به دستگاه اسکلتیبراي جلوگیري از آسیب   

 بین فواصل زمانی معقول تقسیم شود. حرکات تکراريباره صورت نگیرد و  یک شویی ظرف
شویی نباشد بهتر است از یـک ظـرف    ف براي اینکه نیاز به نشست و برخاست مکرر در کنار ماشین ظر  

جاي اینکه چند ظرف کوچک را از ماشین ظرفشـویی   واسط استفاده کنید؛ به این صورت که به تر بزرگ
 ر کابینت بگذارید از یک سبد براي انتقال تعداد معقولی از ظروف استفاده کنید. خارج کنید و د

 کردن مواد غذایی غذا و خرد ۀتهی -4-8-3

د، کنی ـ که از ابزارهـاي دسـتی اسـتفاده مـی     ویژه زمانی غذا در آشپزخانه، به ۀتهیو خرد کردن مواد غذایی 
انـد بـرخلاف تصـور اولیـه      مطالعات نشان دادهها شود.  تدس   و مچ ها فشار به دست وارد آمدنتواند موجب  می

بـه همـین دلیـل، رعایـت     . )3(اسـت   عضلانی هاي اسکلتی این فعالیت داراي بالاترین ریسک در ایجاد آسیب
 .ضروري است مورداصول ارگونومیک در این 

 :غذا ۀتهیو نکات ارگونومیک در خرد کردن مواد غذایی 

 ی مانندمیز کار باید در ارتفاعی قرار داشته باشد که فرد مجبور نباشد براي انجام کارهای :ارتفاع میز کار 
اي باشد که فـرد   گونه تاندارد براي میز کار باید بهخرد کردن یا له کردن مواد غذایی خم شود. ارتفاع اس

 .راحتی و بدون ایجاد فشار به کمر، مواد غذایی را خرد یا له کند هبتواند ب
براي کاهش فشار ناشی از خرد کردن و له کردن مواد غذایی با دست، بهتر  :استفاده از ابزارهاي برقی 

کننـد   ها استفاده کنید. این ابزارها به شما کمک می کن ها و مخلوط است از ابزارهاي برقی مانند خردکن
 .تر انجام دهید که نیروي کمتري به کار ببرید و کارهاي تکراري را سریع

دسـت فـرد انتخـاب شـوند.      ةابزارهایی مانند چاقوها باید متناسب با انـداز  :استفاده از ابزارهاي مناسب 
شـوند.   هاي مزمن دستان وارد کنند و موجب آسیبتوانند فشار زیادي به  چاقوهاي بزرگ یا کوچک می

 .ارگونومیک استفاده کنید ۀبا دست یبهتر است از چاقوهای
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 خرد کردن مواد غذایی نیز ممکن است موجب انجام حرکات تکراري و شستن ظروف :کارهاي تکراري 
طور متناوب استراحت کنید و از ابزارهاي برقی  ارها، بهتر است بهشود. براي کاهش فشار ناشی از این ک

 .کمک بگیرید

 ها چیدمان وسایل در کابینت -4-8-4

اهمیـت بسـیاري    ارگونـومی از دیـدگاه  هاي آشپزخانه  قسمت دیگرها و  چیدمان اصولی وسایل در کابینت
و بـه   داشـته باشـد  راحتی به وسایل مورد نیاز دسترسی  هبتواند ب اي باشد که فرد گونه . این چیدمان باید بهدارد
 .شدن زیاد یا کشیدگی بدن نیازي نداشته باشد خم

 :نکات ارگونومیک در چیدمان وسایل آشپزخانه

 ـ     کابینت میانیهاي  وسایل سنگین باید در قسمت :ها چیدمان کابینت  ه ها قرار گیرنـد تـا فـرد مجبـور ب
باعـث جلـوگیري    علاوه بر حفظ ایمنی و جلوگیري از سقوط ها از ارتفاع بالا نباشد. این کار برداشتن آن

 .شود ها می از فشار به کمر و شانه
پـز و   و هـا، ظـروف پخـت    شوند، مانند ادویه طور مکرر استفاده می وسایلی که به: پذیري وسایل دسترس 

هـایی   تر قرار گیرند. این وسایل باید در کابینـت  هاي آشپزخانه دردسترس قسمتدر ابزار آشپزخانه، باید 
کشـیدن بـدن بـراي دسترسـی     شدن یا  ها دسترسی داشت و به خم نراحتی بتوان به آ هقرار گیرند که ب

 .نیازي نباشد
ظـروف  شـوند، ماننـد    هاي بالایی باید براي وسایلی که کمتـر اسـتفاده مـی    کابینت :هاي بالایی کابینت 

، اختصاص داده شوند. این وسایل نیازي به دسترسی مکرر ندارنـد و  مهمانی یا تجهیزات خاص آشپزي
 .هاي بالاتر قرار داد ها را در ارتفاع نتوان آ می

دهنـد کـه وسـایل را بـدون نیـاز بـه        کشوهاي ارگونومیک به فرد این امکان را می: استفاده از کشوها 
راحتی در دسترس داشته باشد. بهتر اسـت کشـوها بـا طراحـی مناسـب و       هب ،جایی زیاد هشدن یا جاب خم

 .آسان طراحی شوند ةهاي ارگونومیک براي استفاد دسته
توانـد از بـروز    د، مـی انجام تنها به راحتی و کاهش فشار بر بدن می در آشپزخانه نه رعایت اصول ارگونومی

غذا و  ۀمانند درد کمر، شانه، مچ دست و گردن جلوگیري کند. از شستن ظروف گرفته تا تهی هاي مزمن آسیب
تواند تأثیر زیادي در بهبود سلامت جسمانی و راحتی  ها، رعایت اصول ارگونومی می چیدمان وسایل در کابینت

رها با سرعت معقول و اسـتراحت مـنظم، از   برقی و انجام کا هاي دستگاهفرد داشته باشد. همچنین، استفاده از 
 .)41-37(ی در آشپزخانه است جسماندیگر نکات مهم در حفظ سلامت 

 آنچه آموختیم... -4-9

وانـد از  ت . محیط تمیـز مـی  شدعنوان کلید سلامت و آرامش خانواده بررسی  منزل به در این فصل، نظافت
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هاي مثبت روانی نظافت،  به جنبه ،را ارتقا دهد. همچنین ها جلوگیري کرده و کیفیت زندگی بسیاري از بیماري
 در زمینـۀ توانـد   و بهبود کیفیت خواب، اشاره شد. با این حال، انجام کارهاي نظافتی مـی  مانند کاهش استرس

 .برانگیز باشد الشسلامت جسمانی فرد چ
پیشنهاد شد. این اصول شـامل اسـتفاده از ابزارهـاي     ها، رعایت اصول ارگونومی براي مقابله با این چالش

هاي جسمانی اسـت. بـراي    براي جلوگیري از خستگی و آسیب و تقسیم وظایف پوسچر مناسبمناسب، حفظ 
 .توصیه شد پوسچر مناسبو حفظ  شدنی کشیدن، استفاده از ابزارهاي تنظیم تی دن ورمثال، در جارو ک

هاي بهداشتی شرح داده  سرویس ، گردگیري و نظافتبراي استفاده از جاروبرقی رگونومیدر ادامه، اصول ا
تواننـد بـه کـاهش     هاي تمیزکاري اتوماتیـک، مـی   ند و برسبل شد. ابزارهاي ارگونومیک، مانند جاروهاي دسته

آوري و اتـو   کاربردي براي شستن، جمـع  یهاي احتمالی کمک کنند. همچنین، نکات آسیبجلوگیري از فشار و 
 .هاي مختلف بود ها مطرح شد که شامل استفاده از میزهاي مناسب و تقسیم کارها در زمان لباس کردن

شـد. از تنظـیم ارتفـاع سـینک تـا چیـدمان        توصیهدر آشپزخانه  پایانی، رعایت اصول ارگونومی در بخش
توانند به کـاهش فشـار بـر بـدن کمـک کننـد. اسـتفاده از         ها، تمامی این نکات می مناسب وسایل در کابینت

ثر بـراي بهبـود سـلامت    ؤهـاي م ـ  شابزارهاي برقی و تغییرات ساده در روال کارهاي روزمره نیز از جملـه رو 
 بود. هاي نظافتی و آشپزي جسمانی در حین انجام فعالیت

هـاي جسـمانی جلـوگیري     توانـد از آسـیب   در کارهاي روزمره منزل می ارگونومی اصول ، رعایتسرانجام
 .و به حفظ سلامت و انرژي فرد کمک کند نموده
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 : پنجمفصل 

 بیرون خانه ئفضا از ئو نگهدار ئدر باغبان ئارگونوم
 رضا چوبینه دکتر علی ،رضا طهماسبی

 

 آموزیم: آنچه در این فصل می
شـوید. شـما معیارهـاي     و نگهداري ارگونومیک فضاي بیرون خانه آشنا می در این فصل با اصول باغبانی
هـاي صـحیح بلنـد     روش ،براي باغبانی سالم را یاد خواهید گرفت. همچنـین انتخاب ابزار و تجهیزات مناسب 

هاي رایـج در کارهـاي بیـرون     گیرید. سرانجام، با انواع آسیب و حمل وسایل در حیاط و باغچه را فرامی کردن
 ند از:ا ها آشنا خواهید شد. سرفصل مطالب عبارت پیشگیري از آنة خانه و نحو

o  سالم و تجهیزات مناسب براي باغبانیابزار 
o و حمل وسایل در حیاط و باغچه هاي صحیح بلند کردن روش 
o هاي رایج در کارهاي بیرون خانه پیشگیري از آسیب 

 مقدمه -5-1

ها  هاي روزمره باشد. پرورش گل ترین فعالیت بخش ذتتواند از ل خانه می و رسیدگی به فضاي سبز باغبانی
ایـم، حـس    ها و لذت بردن از فضاي سبزي کـه بـا دسـتان خودمـان خلـق کـرده       و گیاهان، تماشاي رشد آن

تواند به منبع درد و ناراحتی  درستی انجام نشود، می دهد. اما همین فعالیت دلپذیر، اگر به اي به ما می العاده فوق
هاي  شوند، باغبانی ما را با چالش شده انجام می خلاف کارهاي داخل خانه که در محیطی کنترلتبدیل شود. بر

هـاي مکـرر روي سـطوح     شـدن  وراسـت  کند: از کار کردن زیر آفتاب مستقیم گرفته تا خـم  رو می همتنوعی روب
. شاید فکر کنید کـه ایـن   براي وجین کردن هاي سنگین تا انجام حرکات تکراري گلدان ناهموار، از بلند کردن

 
https://pub.sums.ac.ir/uploads/322/book/ch1/s5.mp3 

 ـ دی ـرا اسکن کن نهیآواپخش (پادکست) فصل، رمز دنیشن يبرا بـر   ای
.دیکن کیکل نکیل يرو
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اما واقعیت ایـن اسـت کـه بـا      ،دهند ناپذیرند و بخشی از لذت باغبانی را تشکیل می ها اجتناب دردها و ناراحتی
بدون اینکـه   ؛ز باغبانی لذت ببریمتوانیم ا هاي مناسب، می کارگیري تکنیک و به درك صحیح اصول ارگونومی

 روز بعد با کمردرد از خواب بیدار شویم.
آشنا خواهیم شد. خواهیم آموخـت کـه چطـور ابـزار      قدم با اصول ارگونومیک باغبانی به در این فصل، قدم

ج در کارهاي باغبـانی  هاي رای جا کنیم و چطور از آسیب مناسب را انتخاب کنیم، چگونه وسایل سنگین را جابه
ما در  تر تبدیل کنیم. این سفرِ تر و سالم بخش اي لذت پیشگیري کنیم. با ما همراه باشید تا باغبانی را به تجربه
تنهـا شـاهد رشـد و     بـا مراقبـت و توجـه کـافی، نـه      ؛دنیاي باغبانی ارگونومیک، مثل کاشتن یک نهال اسـت 

تر خواهیم ماند. پس بیایید با هـم ایـن سـفر را     تر و شاداب سالممان خواهیم بود، خودمان هم  شکوفایی باغچه
 مان مراقبت کنیم و هم مراقب سلامتی خودمان باشیم. توانیم هم از باغچه آغاز کنیم و یاد بگیریم چطور می

 سالم ابزار و تجهیزات مناسب براي باغبانی -5-2

شود، انتخاب ابزار مناسب مثل انتخاب یک همراه خوب براي سفري طولانی است.  یم وقتی صحبت از باغبانی
تواند سفر را به کامتان  اي دلپذیر بسازد و همراه نامناسب می تواند تجربه طور که در یک سفر، همراه خوب می همان

یـک روز پـر از درد و   توانـد   می و ابزار نامناسببخش  لذت ۀتواند یک تجرب می تلخ کند، در باغبانی نیز ابزار مناسب
تر  تنها کار طولانی ها هستید؛ نه باغبانی کنُد و سنگین مشغول هرس گل . تصور کنید با یک قیچیرقم بزندناراحتی 

تواند به التهاب و درد منجر شود. در مقابل، یک قیچـی سـبک و تیـز بـا      دست می  شود، بلکه فشار مداوم بر مچ می
دهد. در دنیاي باغبانی، هر ابـزار بـراي کـار     بهتر انجام می ۀنومیک، همان کار را با خستگی کمتر و نتیجارگو ۀدست

 ـ خاصی طراحی شده است و انتخاب درست آن می و  باغبـانی ایجـاد کنـد. بیـل     ۀتواند تفاوت چشمگیري در تجرب
اي بـه   دست شما عمل کنند. یک بیل مناسب بایـد دسـته   ۀمانند ادام ها، باید ، این همراهان همیشگی باغبانبیلچه
دهد بدون خم کـردن کمـر    تا نزدیک شانه شما برسد. این ارتفاع به شما امکان می که کافی بلند داشته باشد ةانداز

العـات  براسـاس مط  .اي دارد کار کنید و فشار را به جاي کمر، به پاها منتقل کنیـد. قطـر دسـته نیـز اهمیـت ویـژه      
متر براي اکثر افراد مناسب است. اگر دسته خیلی باریک باشد، فشار زیـادي   سانتی 4تا  3اي با قطر  ، دستهارگونومی

برخی از ابزارهـاي   1-5. در شکل )1(شود  کند و اگر خیلی ضخیم باشد، کنترل آن دشوار می به کف دست وارد می
 ناسب نشان داده شده است.ارگونومیک باغبانی با طراحی م

تنهـا   نـه  ،دار بـا پوشـش نـرم و طـرح     یهای ابزارها نیز نقش مهمی در راحتی کار دارد. دسته ۀپوشش دست
لغزند. برخی از تولیدکنندگان از مواد خاصی  گیرند، در روزهاي مرطوب نیز کمتر می تر در دست جاي می راحت

کننـد.   رند و در روزهاي گـرم، راحتـی بیشـتري فـراهم مـی     کنند که قابلیت جذب عرق دست را دا استفاده می
تواند به نگهداري بهتر ابـزار کمـک کنـد و از افتـادن آن      همچنین، وجود یک حلقه یا بند در انتهاي دسته می

 .)2( نمایدجلوگیري 
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 : ابزار و تجهیزات مناسب باغبانی1-5شکل 

در انـواع و  کـه   این جراحان ظریف باغاز هستند. هرکدام  ي باغبانیها یکی دیگر از ابزارهاي مهم، قیچی
 هاي نازك، یـک قیچـی   ها و شاخه اند. براي هرس گل  براي کار خاصی مناسب، نددارهاي مختلف وجود  اندازه

 .مقاومت متعادل داشته باشـند  ها باید فنري با هاي باریک و تیز بهترین انتخاب است. این قیچی سبک با تیغه
قـدر سـفت    اما در عین حـال آن  ؛اي باشد که براي باز کردن قیچی به نیروي زیادي نیاز نباشد گونه فنر باید به

بلنـد بـا اهـرم     هـاي دسـته   تر، قیچـی  هاي ضخیم ). براي شاخه2-5باشد که کنترل قیچی را حفظ کند (شکل 
دسـت شـما باشـند. بـراي      ةهاي قیچی باید متناسب با انداز ه دستهمهم این است ک ۀترند. نکت تر مناسب قوي
 ـ   سانتی 7تر (حدود  کوچکۀ هایی با دهان ها معمولاً قیچی خانم  9(حـدود   تـر  بـزرگ  ۀمتر) و بـراي آقایـان دهان
شـده   هاي ساخته اي دارد. تیغه هاي قیچی باغبانی اهمیت ویژه تر است. جنس و طراحی تیغه متر) مناسب سانتی

تر باشند، اما دوام بیشتري دارند و به تیز کردن مکـرر   فولاد ضدزنگ با کیفیت بالا، گرچه ممکن است گران از
گیاهـان   ةهاي مدرن داراي پوشش تفلون روي تیغه هسـتند کـه از چسـبیدن شـیر     نیاز ندارند. برخی از قیچی

ها باید طـوري باشـد کـه بـا      ش تیغهبر ۀسازد. همچنین، زاوی تر می را آسان شانکند و تمیز کردن جلوگیري می
 .)3(ایجاد کند  دقیق و دلخواهحداقل فشار، برشی 
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 ارگونومیک ۀبا دست باغبانی : قیچی2-5شکل 

تفـاوت  توانـد   اسـت و انتخـاب تجهیـزات مناسـب آبیـاري مـی       گیاهان بخش مهمـی از باغبـانی   آبیاري
راحتـی در دسـت    پذیر باشند تا به هاي باغبانی باید سبک و انعطافگلنیچشمگیري در راحتی کار ایجاد کند. ش

خشک و شـکننده   هم لنگ باید طوري باشد که در هواي گرم نرم نشود و در هواي سردیجاي گیرند. جنس ش
 ؛ها دشوار اسـت  تند و کنترل آنهاي خیلی قطور سنگین هسگلنیش .د. قطر مناسب شیلنگ نیز مهم استگردن

تـا   5/1لنگ با قطر داخلـی  یکنند. یک ش هاي خیلی باریک جریان آب کافی را فراهم نمیگلنیش عین حال،در 
 هاي خانگی مناسب است. متر براي اکثر باغچه سانتی 2

دار باشد تا نیـازي بـه    د زاویهبای آبپاش ۀهاي ارگونومیک خاصی داشته باشند. دست ها نیز باید ویژگی آبپاش
راحتـی بـا انگشـت شسـت قابـل کنتـرل باشـد و         چرخاندن مچ دست نباشد. سیستم تنظیم جریان آب باید به

هـاي جدیـد داراي    مداوم داشته باشد تا به فشار مداوم نیـاز نباشـد. برخـی آبپـاش     م قفل براي آبیاريسمکانی
 ).3-5دست افراد مختلف تطبیق پیدا کنند (شکل  ةتوانند با انداز ه میهستند ک کردنی هاي تنظیم دسته

 ارگونومیک و قابل تنظیم ۀبا دست : آبپاش3-5شکل 

مدت نیاز دارنـد، تجهیـزات محـافظتی مناسـب ضـروري هسـتند.        براي کارهایی که به زانو زدن طولانی
بیرونی ضـدآب بـراي محافظـت در     ۀهاي متعدد باشند: یک لای ید داراي لایهبا زانوبندهاي مخصوص باغبانی
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داخلی نرم و راحت که بـا پوسـت تمـاس دارد.     ۀمیانی نرم براي جذب فشار و یک لای ۀبرابر رطوبت، یک لای
تا بتوان آن را متناسب متر باشد و بندهاي آن باید قابل تنظیم باشند  سانتی 2باید حداقل  ضخامت کلی زانوبند

نیز تجهیزات مهمی هستند که باید با دقـت انتخـاب شـوند. ایـن      هاي باغبانی پا تنظیم کرد. تشکچه ةبا انداز
متـر)   سانتی 3گرم) اما در عین حال ضخامت کافی (حداقل  500ها باید سبک باشند (ترجیحاً کمتر از  تشکچه

از زانوها محافظت کنند. سطح زیرین تشکچه باید از موادي ساخته شده باشد کـه روي زمـین   داشته باشند تا 
هـاي کـوچکی بـراي     هاي پیشـرفته جیـب   شو باشد. برخی از تشکچهو نلغزد و سطح رویی آن باید قابل شست

 ).4-5کند (شکل  تر می ها را آسان که دسترسی به آن دارندنگهداري ابزارهاي کوچک 

 هاي باغبانی استفاده از تشکچه: 4-5شکل 

مـنظم  ۀ هـا اهمیـت دارد. یـک برنام ـ    انتخـاب درسـت آن   ةبه انـداز  نگهداري صحیح از ابزار باغبانی
ابزارهـاي   ۀکاري هفتگی قطعات متحرك و تیز کردن ماهان نگهداري باید شامل تمیز کردن روزانه، روغن

مرطـوب آن   ۀد. براي تمیز کردن، ابتدا خاك و گل را از روي ابزار پاك کنید، سپس با یک پارچبرنده باش
 ـ  زدگـی، مـی  گکاملاً خشک کنید. براي جلـوگیري از زن  ،و در نهایت نماییدرا تمیز  نـازکی از   ۀتوانیـد لای

داري کـرد و  هاي فلزي بمالید. ابزارها را باید در محیطی خشک و دور از رطوبت نگه ـ روغن روي قسمت
مهـم   ۀهاي دیواري استفاده کرد تا مرتب و در دسـترس باشـند. یـک نکت ـ    ترجیحاً از قلاب یا نگهدارنده

هاي کنـد یـا فنرهـاي     خورده، تیغه هاي ترك نگهداري ابزار، توجه به علائم فرسودگی است. دستهبارة در
دهـد،   تنهـا کـارایی را کـاهش مـی     نه شده باید فوراً تعمیر یا تعویض شوند. استفاده از ابزار معیوب ضعیف

ابزار کوچک براي تعمیرات جزئی و نگهداري (شامل آچـار،   ۀتواند خطرناك نیز باشد. داشتن یک جعب می
 تواند بسیار مفید باشد. گوشتی، روغن و سنگ تیزکن) می پیچ
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 و حمل وسایل در حیاط و باغچه هاي صحیح بلند کردن روش -5-3
هـاي سـنگین گرفتـه تـا      جایی وسـایل و مـواد مختلـف اسـت؛ از گلـدان      در باغچه و حیاط اغلب نیازمند جابهکار 
. اما برخلاف محیط داخل خانه که معمولاً سطحی صـاف و همـوار دارد، در   هاي خاك و کود و ابزارهاي باغبانی کیسه

ها و مسیرهاي باریک. این شرایط، همـراه   ها، شیب ناهموار، پله رو هستیم: سطوح ههاي بیشتري روب فضاي باز با چالش
کنـد. بـا درك اصـول صـحیح حمـل و       تر مـی  ونقل وسایل را پیچیده با عوامل محیطی مانند گرما، رطوبت و باد، حمل

 ).5-5توانیم این کارها را با ایمنی بیشتر و فشار کمتر انجام دهیم (شکل  جایی وسایل، می جابه
 

 جایی مناسب ه: استفاده از تجهیزات جاب5-5شکل 

، ارزیابی دقیق وضعیت است. قبل از هرگونه اقدام به بلنـد  ترین اصل در حمل وسایل باغبانی اولین و مهم
ب است؟ آیا نفره مناس جایی، باید چند سؤال کلیدي از خود بپرسید: آیا این وسیله براي حمل یک یا جابه کردن

تواند حمل را خطرناك سـازد؟ آیـا    مسیر حرکت مشخص و ایمن است؟ آیا شرایط جوي (مثلاً باد یا باران) می
هاي احتمالی جلـوگیري کنـد.    تواند از بسیاري آسیب می ها پرسشبه تجهیزات کمکی نیاز دارم؟ پاسخ به این 
 بپردازیم. ،ها توجه کنیم تجهیزات باغبانی به آن جایی ابزار و حال بیایید به بررسی نکاتی که باید در جابه

یـک گلـدان بـزرگ،     جایی هستند. براي بلنـد کـردن   برانگیزترین اقلام براي جابه هاي بزرگ یکی از چالش گلدان
ي دیگـر قـرار   عرض شانه باز باشند و یک پا کمی جلـوتر از پـا   ةیابی صحیح است. پاها باید به انداز اولین قدم موقعیت

ها را در دو طـرف   بهتري داشته باشید. سپس، با خم کردن زانوها (نه کمر) به گلدان نزدیک شوید. دست گیرد تا تعادل
مهم این است که گلدان را تا حد ممکن به بدن نزدیـک نگـه    ۀطوري که وزن آن متعادل باشد. نکت ؛گلدان قرار دهید

آرامی بلند شوید. اگر گلدان خیلی سنگین است، حتماً ایـن   با استفاده از قدرت پاها (نه کمر)، به). حالا 6-5 دارید (شکل
 .)4(کار را دونفره انجام بدهید یا از چرخ مخصوص حمل گلدان استفاده کنید 
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 ن (تصویر پایین)در مقابل روش اشتباه بلند کرد ،گلدان (تصویر بالا) ردنک: روش صحیح بلند 6-5شکل 

 ؛ها معمولاً وزن یکنواختی دارنـد  هاي خاك و کود کمی متفاوت است. این کیسه کیسه روش صحیح حمل
یک کیسه، ابتدا آن را بین پاهاي خـود قـرار دهیـد.     جا شود. براي بلند کردن تواند جابه ها می اما محتویات آن

کیسه قرار دهید. یک دست باید نزدیک به انتهـاي کیسـه و دسـت دیگـر      ها را زیر زانوها را خم کنید و دست
آرامـی بلنـد کنیـد و آن را روي ران خـود تکیـه       نزدیک به وسط آن باشد. با استفاده از قدرت پاها، کیسه را به

قـرار   جـا کنیـد، آن را روي شـانه    کند. اگر باید کیسه را جابـه  دهید. این کار فشار را بین پاها و کمر تقسیم می
 تواند به شانه و گردن آسیب برساند. زیرا این کار می ؛ندهید

جهـت    به رفتن از سرازیري، رو دار نیز چالش خاص خود را دارد. هنگام پایین حمل وسایل در سطوح شیب
که چشم شما به پایینِ مسیر است) بایستید. در این وضعیت، زانوهـا را کمـی خـم کنیـد،      حالی شیب (یعنی در

وزن بدن و بار  ،ي کوتاه و آهسته بردارید، هر بار یک پا را کامل و محکم روي زمین قرار دهید و سپسها گام
کند. در سربالایی، بار را نزدیـک و مقابـل    جلوگیري می تعادل خوردن هم بهاین کار از لغزش یا  .را منتقل کنید
 ۀ). در هم ـ7-5کنواخت پاهـا خـود را بـالا بکشـید (شـکل      کمر را صاف نگه دارید و با فشار ی .تنه نگه دارید

 ضدلغزش کاملاً ضروري است. ةها، پوشیدن کفش مناسب با زیر شیب
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 هاي کوتاه و بالارفتن با بار نزدیک به بدن پایین آمدن با قدم :دار در سطح شیب : روش صحیح حمل بار7-5شکل 

، صـبح زود یـا   اهمیت زیادي دارد. بهترین زمان بـراي کارهـاي سـنگین    جایی وسایل نیز بندي جابه زمان
کنـد   داشتن خود می نگه تر است. در ساعات گرم روز، بدن انرژي بیشتري صرف خنک خنک عصر است که هوا

هاي سنگین اسـتراحت کـافی داشـته باشـید.      اییج دارد. همچنین، باید بین جابه و توان کمتري براي حمل بار
دقیقـه اسـتراحت کنیـد. در     5 کـم  دستدقیقه کار سنگین،  15یک قانون کلی خوب این است که پس از هر 

جاي حمل یک بار سنگین در یک مسیر طولانی، بهتـر اسـت آن را بـه چنـد بخـش       هاي طولانی، به مسافت
گرچه ممکن است زمان بیشتري بگیرد، اما فشـار  اد. این روش و هر بخش را جداگانه حمل کنی نماییدتقسیم 

دهد. همچنین، در مسیرهاي طولانی، بهتر است چنـد   کند و خطر آسیب را کاهش می کمتري به بدن وارد می
 گیرید.باستراحت در طول مسیر در نظر  ۀنقط

ه داشـته باشـید. در روزهـاي    کنید، باید به شرایط محیطی نیز توج جا می وقتی وسایل را در فضاي باز جابه
تواننـد   هاي پلاسـتیکی مـی   توانند لغزنده باشند. در روزهاي بادي، اشیاي سبک مانند گلدان بارانی، سطوح می

تـري   خود را از دست بدهند. در این شرایط، بهتر است کارهاي غیرضروري را به زمـان مناسـب   ناگهان تعادل
جـایی، مسـیر را از    سازي مسیر حمل است. قبل از شروع به جابـه  هم دیگر، آمادهموکول کنید. یکی از نکات م

را از مسـیر برداریـد. اگـر مسـیر تاریـک       ي دیگرپراکنده و اشیا هاي آب، ابزار باغبانیگموانع پاك کنید. شیلن
ها محکم هسـتند و   مئن شوید که نردهبالا بروید، مط  است، از نور کافی استفاده کنید. همچنین، اگر باید از پله

 ست.اپله خشک و تمیز 
در نهایت، باید به این نکته توجه داشت که حمل صحیح وسایل در باغچه و حیاط، مهارتی اسـت کـه بـا    

هـاي جـدي    توانیـد از آسـیب   هاي صحیح، مـی  شود. با رعایت اصول ایمنی و استفاده از روش تمرین بهتر می
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 ۀرا با خستگی کمتر انجام دهید. به یاد داشته باشید که هیچ گلدان یـا کیس ـ  باغبانیجلوگیري کنید و کارهاي 
خاطر آن سلامتی خود را به خطر بیندازید. اگر در مورد توانایی خـود بـراي    قدر ارزشمند نیست که به خاکی آن

 .)5(د بهره بگیریی مناسب حمل چیزي تردید دارید، حتماً از دیگران کمک بگیرید یا از وسایل کمک

 هاي رایج در کارهاي باغبانی پیشگیري از آسیب -5-4

هاي خـاص   تواند خطرات و آسیب همراه دارد، می و کار در فضاي باز، با تمام لذت و آرامشی که به باغبانی
رو هسـتیم   هدر فضاي باز با عوامل متعددي روب شده داخل خانه، خود را نیز داشته باشد. برخلاف محیط کنترل

آسیب باشند: از تابش مستقیم آفتاب گرفته تـا حشـرات و گیاهـان سـمی، از      ةتوانند منبع بالقو که هرکدام می
و ناهموار. با درك صـحیح ایـن خطـرات و رعایـت اصـول پیشـگیرانه،        ابزارهاي تیز و برنده تا سطوح لغزنده

 .)6( مان به خطر بیفتد بدون اینکه سلامتی ؛توانیم از باغبانی لذت ببریم می
هاي ناشی از  تواند براي کارهاي بیرون خانه چالشی جدي باشد. آسیب بخش گیاهان، می آفتاب، این منبع حیات
توانـد خطـر ابـتلا بـه سـرطان       می UVمدت با پرتو  طولانی ۀمواجه .سوختگی ساده است آفتاب فراتر از یک آفتاب

بندي مناسب است.  ترین لایه، زمان پوست را افزایش دهد. محافظت در برابر آفتاب باید چندلایه باشد. اولین و مهم
زمانی که شدت تابش آفتاب کمتـر اسـت.    ؛صبح یا عصر انجام دهید ۀرا در ساعات اولی سعی کنید کارهاي باغبانی

ها  آن تمام صورت، گردن و گوش ۀاي بزرگ باشد که سای دار باید به اندازه وشش مناسب است. کلاه لبهدوم، پ ۀلای
هاي مخصوص باغبـانی بـا    ها باید نخی، گشاد و به رنگ روشن باشند. برخی تولیدکنندگان، لباس را بپوشاند. لباس
 SPFسوم، استفاده از ضدآفتاب مناسـب بـا    ۀتواند انتخاب خوبی باشد. لای کنند که می تولید می UVمحافظت پرتو 

 بار تجدید شود. است که باید هر دو ساعت یک 30حداقل 
گرمازدگی مانند سردرد،  ۀم اولیئکند. علا خطر دیگري است که فرد را تهدید می ،آبی بدن و کم گرمازدگی

منظمی براي نوشـیدن آب   ۀیشگیري از این مشکل، باید برنامو تعریق شدید را جدي بگیرید. براي پ سرگیجه
توانید یک بطري آب را در  داشته باشید. یک قانون ساده این است که قبل از احساس تشنگی، آب بنوشید. می

اي بنوشید. در روزهاي خیلی گرم، افزودن کمـی نمـک و    جرعه ،بار دقیقه یک 20تا  15سایه قرار دهید و هر 
 هاي بدن کمک کند. الکترولیت تواند به حفظ تعادل یقند به آب م
حرکـات   ۀها معمولاً نتیج هستند. این آسیب ترین مشکلات در باغبانی از شایع عضلانی هاي اسکلتی آسیب
ازحد هستند. براي پیشگیري از این مشکلات، باید قبل از  نیروي بیش ، پوسچرهاي نامناسب یا اعمالتکراري

کردن زانوها و کشـش   وراست ها، خم شروع کار، بدن را گرم کنید. چند دقیقه نرمش سبک، مانند چرخش شانه
ر دقیقه وضعیت خود را تغییر دهید. اگ 30تواند عضلات را براي کار آماده کند. در حین کار، هر  ملایم کمر می

اید، کمی راه بروید و کمرتان را صـاف کنیـد. بـراي کارهـایی ماننـد       کار کرده مدت زیادي در حالت چمباتمه
 هاي مخصوص باغبانی استفاده کنید. مدت دارند، از چهارپایه شدن طولانی که نیاز به خم وجین کردن

هـا از سـاکنان    هـا و عنکبـوت   خطرآفرین باشند. زنبورهـا، مورچـه  توانند  حشرات و جانوران کوچک نیز می
محکم و مناسب، اولین خط دفاعی در برابر نیش حشرات اسـت.   ها هستند. پوشیدن دستکش همیشگی باغچه
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نـیش   ها را با احتیاط بررسی کنید. اگـر بـه   اند، آن حرکت بوده ها یا وسایلی که مدتی بی قبل از برداشتن گلدان
 حشرات حساسیت دارید، حتماً داروهاي ضدحساسیت را در دسترس داشته باشید.

خطرات خاص خود را دارنـد. قبـل از اسـتفاده از ایـن      برقی ةو ار زن ، حاشیهزن ابزارهاي برقی مانند چمن
ایمنی از این وسـایل   گوش و عینک لعه کنید. هرگز بدون محافظهاي ایمنی را مطا وسایل، حتماً دستورالعمل

شلوارهاي گشاد که ممکـن اسـت بـه    پوشیدن هاي محکم با کف غیرلغزنده بپوشید و از  استفاده نکنید. کفش
ها و اشیاي خارجی که ممکـن اسـت بـه    گخودداري کنید. قبل از شروع کار، محیط را از سن ،دستگاه گیر کنند

 اطراف پرتاب شوند پاك کنید.
زا نیز خطر دیگري است که باید به آن توجه داشت. آشـنایی بـا گیاهـان     برخورد با گیاهان سمی یا آلرژي

و  ها بسیار مهم است. هنگام کار با گیاهان ناشناخته، حتمـاً از دسـتکش   شناسایی آن ةخود و نحو ۀسمی منطق
نید. اگر پوستتان با گیاه مشکوکی تماس پیدا کـرد، فـوراً محـل تمـاس را بـا آب و      بلند استفاده ک لباس آستین

 می مانند خارش شدید، تورم یا تاول، به پزشک مراجعه کنید.ئصابون بشویید. در صورت بروز علا
نیز باید با احتیـاط اسـتفاده شـوند. همیشـه      ها کش و علف ها کش مانند کودها، آفت باغبانی مواد شیمیایی

شـده اسـتفاده کنیـد. ایـن مـواد را در       برچسب محصولات را با دقت بخوانید و از تجهیزات محافظتی توصـیه 
هـا،   هاي نوشیدنی نریزید. هنگام استفاده از اسپري ها را در بطري ظروف اصلی خود نگهداري کنید و هرگز آن

جهت باد را در نظر بگیرید و از اسپري کردن در روزهاي بادي خودداري کنید. پـس از اسـتفاده از ایـن مـواد،     
 لبـراي اطلاعـات بیشـتر در ایـن زمینـه بـه فص ـ       هاي خود را عوض کنیـد.  ها را کاملاً بشویید و لباس دست

 چهاردهم مراجعه کنید.
توانند خطرناك باشند. مسـیرهاي تـردد    ، میر روزهاي بارانی یا پس از آبیاريخصوص د ، بهسطوح لغزنده

فرش یا شن بپوشانید. در صورت امکان، سیستم زهکشی مناسب ایجـاد  گدر باغچه را با مواد مناسب مانند سن
ر استفاده کنید و در شرایط لغزنـده بـا   دا با کف آج هاي مخصوص باغبانی کنید تا آب اضافی تخلیه شود. کفش

بسـیار مهـم    ،کامـل و در دسـترس   ۀهاي اولی کمک ۀاحتیاط بیشتري حرکت کنید. در نهایت، داشتن یک جعب
 ، پـنس و کننـده، پمـاد سـوختگی، قیچـی     است. این جعبه باید حاوي باند، گاز استریل، چسب زخم، ضدعفونی

ترین مرکـز درمـانی در دسـترس     تلفن اورژانس و نزدیک داروهاي ضدحساسیت باشد. همچنین، داشتن شماره
بخـش و   عنـوان فعـالیتی لـذت    توانید از باغبانی به شود. با رعایت این نکات ایمنی و پیشگیرانه، می توصیه می

 بخش بهره ببرید. سلامت

 آنچه آموختیم... -5-5
اصـلی اسـت: انتخـاب ابـزار مناسـب،       ۀسالم نیازمند توجه به سـه جنب ـ  اغبانیدر این فصل آموختیم که ب

جایی و رعایت اصـول ایمنـی و پیشـگیري. دریـافتیم کـه ابـزار باغبـانی بایـد          هاي صحیح حمل و جابه روش
هـا. بـراي    م آندسته و قابلیـت تنظـی   ةاز جمله وزن، انداز ؛دنهاي فیزیکی کاربر انتخاب شو متناسب با ویژگی

و  هـاي صـحیح بلنـد کـردن     حمل وسایل در فضاي باغچه، اصول خاصی مانند ارزیابی شرایط محیطی، روش
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هـاي رایـج در باغبـانی آشـنا شـدیم و       با خطرات و آسیب ،استفاده از تجهیزات کمکی را فراگرفتیم. همچنین
فظت در برابر آفتاب، استفاده از تجهیزات محـافظتی و توجـه   آموختیم چگونه با رعایت نکات ایمنی مانند محا

 ها پیشگیري کرد. توان از این آسیب ، میم خستگی و گرمازدگیئبه علا

 منابع -5-6
1- Linton LB. Wrist range of motion during a gardening occupation using an ergonomically labeled 

trowel versus a standard-design trowel: an extension and replication.  
2- Tebben AB, Thomas JJ. Trowels labeled ergonomic versus standard design: Preferences and 

effects on wrist range of motion during a gardening occupation. The American journal of 
occupational therapy. 2004 May 1;58(3):317-23. 

3- Chang SR, Park S, Freivalds A. Ergonomic evaluation of the effects of handle types on garden 
tools. International journal of industrial ergonomics. 1999 Apr 1;24(1):99-105. 

4- Umar RZ, Ahmad N, Halim I, Lee PY, Hamid M. Design and development of an ergonomic 
trolley-lifter for sheet metal handling task: a preliminary study. Safety and health at work. 2019 
Sep 1;10(3):327-35. 

5- McGuire L, Morris SL, Pollard TM. Community gardening and wellbeing: The understandings of 
organisers and their implications for gardening for health. Health & Place. 2022 May 
1;75:102773. 

6- Park SA, Shoemaker CA. Observing body position of older adults while gardening for health 
benefits and risks. Activities, Adaptation & Aging. 2009 Mar 18;33(1):31-8. 



 
 
 
 
 
 



 

 
 
 

  
 : ششمفصل 

 اشیا در خانه از ئو نگهدار ئساز نظم، ذخیره ئبرا ئیراهکارها
 رضا چوبینه دکتر علی، چرخابی سهیلا احمدي

 

 
 آموزیم: آنچه در این فصل می

 چرا افراد تمایل دارند وسایل خود را ذخیره و نگهداري کنند؟ -
 چرا داشتن فضاهاي ذخیره و نگهداري مناسب اشیا در خانه مهم است؟ -
 ارگونومیک سازي طراحی فضاهاي ذخیره -

 
https://pub.sums.ac.ir/uploads/322/book/ch1/s6.mp3 

 ـ دی ـرا اسکن کن نهیآواپخش (پادکست) فصل، رمز دنیشن يبرا بـر   ای
.دیکن کیکل نکیل يرو
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 شده ذخیره يدسترسی راحت و بازیابی ایمن اشیا -
 ریختگی فضاي خانه بر سلامتی هم اثرات به -
  فضاي خانه دهی راهکارهاي عملی براي نظم و سازمان -
 و افراد داراي محدودیت براي سالمندان سازي سازي فضاهاي ذخیره مناسب -
 در خانه سازي ایمن داروها راهکارهایی براي ذخیره -

 مقدمه  -6-1
ها  خانه در خانه صحبت کنیم. معماري و نگهداري وسایل سازي فضاهاي ذخیره ةدر این فصل، قرار است دربار

 هاي قدیمی معمـولاً فضـاهایی مثـل انبـاري     اند. براي مثال، خانه همیشه نقش مهمی در طراحی این فضاها داشته
، 1دلیل گرایش به سبک مینیمالیسـتی  هاي مدرن، به اما در طراحی ؛سازي وسایل عالی بودند داشتند که براي ذخیره

سازي وسایل هم تغییر کرده است؛ دیگـر   ذخیره ةهاي اخیر، شیو ). در سال1سازي کاهش یافته است ( فضاي ذخیره
هاي باز کـه بـا    شود و بیشتر به سراغ کمدهاي دیواري و قفسه ها و کمدهاي بزرگ قدیمی استفاده می کمتر از بوفه

هـا بـراي    فضاي خانـه  با وجود آنکهحال، جالب است بدانید   این ). با3 ،2رویم ( طراحی مدرن هماهنگ هستند، می
هـا و حتـی    ها بیشتر شده است. این تناقض باعث شلوغی خانـه  سازي کمتر شده، خرید وسایل توسط خانواده ذخیره

و  دهـی  توانیم این مشکل را حـل کنـیم؟ سـازمان    ). پس چطور می4در زندگی روزمره شده است ( افزایش استرس
 حلی مؤثر است.  سازي، راه مدیریت درست فضاهاي ذخیره

خـوب یعنـی    دهی چیز در ظاهر مرتب باشد. سازمان مرتب کردن وسایل فقط به این معنی نیست که همه
انـد،   شـده  کنـار گذاشـته   ها  که مدت را راحتی پیدا کنیم، نظم را حفظ کنیم و حتی وسایلی هبتوانیم وسایل را ب

تـر خـواهیم    اي منظم درستی طراحی شوند، هم خانه خانه به سازي ). اگر فضاهاي ذخیره5دوباره استفاده کنیم (
 شود.   تر می تر و باکیفیت مان آرام داشت و هم زندگی روزمره

 اري کنند؟چرا افراد تمایل دارند وسایل خود را ذخیره و نگهد -6-2

هاست  ایم، حتی اگر مدت داشته  شاید برایتان پیش آمده باشد که از خود بپرسید چرا بعضی از وسایلمان را هنوز نگه
شود وسایل  گردد. دلایلی که باعث می ما برمی هاي هایم. این موضوع به نیازها، احساسات و تجرب ها استفاده نکرده از آن

 متفاوت باشد. بیایید با هم چند تا از این دلایل را مرور کنیم:تواند خیلی  را ذخیره کنیم، می
شاید یک روزي به آن احتیاج «داریم با این فکر که  ها وسایلی را نگه می خیلی وقتشاید به کار بیاید!  

اي که ممکن است براي فرزند بعـدي یـا حتـی بـر     هاي کودکان بازي ها و اسباب مثلاً لباس». پیدا کنم
 هدیه دادن به کسی ذخیره شوند.

و طراحی داخلی، سبکی است که در آن به سـادگی و آرامـش فضـا و نشـان دادن      گرایی: در معماري گرایی، مینیمالیسم یا ساده کمینه .1
 شود. هاي جذاب معماري محیط توجه می ویژگی
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بعضی از وسایل ارزش اطلاعاتی دارند. مثل فاکتورها، اسـناد، مجـلات یـا حتـی     خاطر اطلاعاتشان:  به 
هـا نگـاهی    داریم چـون ممکـن اسـت روزي بخـواهیم بـه آن      هاي قدیمی. این وسایل را نگه می نامه

 بیندازیم یا از اطلاعاتشان استفاده کنیم.
هـا،   هـا یـادآور لحظـه    گاهی وسایل برایمان فقط یک شیء سـاده نیسـتند؛ آن   دارند:ارزش احساسی  

هـاي عزیزانمـان یـا     مثل اولین لبـاس کودکمـان، نامـه    ؛مان هستند خاطرات یا حتی افراد مهم زندگی
مـان هسـتند و دل کنـدن از     هاي خانوادگی. این وسایل نمادي از گذشته و روابط خاص زنـدگی  عکس

 ).6، 1،5سخت است ( ها برایمان آن
کند. بعضی از چیزهایی که زمانی برایمان  اما جالب است بدانید که ارزش وسایل هم با گذر زمان تغییر می

هـا نداشـته    خیلی مهم بودند، ممکن است دیگر کاربردي نداشته باشند. حتی ممکن است دیگر نیـازي بـه آن  
اي از خانـه   وسایل در گوشـه  سبب،ایم. به همین  داشته  هها را نگ خاطر دلبستگی عاطفی آن باشیم، اما هنوز به

توانـد   داریم، می ). اینکه بدانیم چرا وسایل را نگه می4کنند ( اند و فضاي مفید خانه را اشغال می جا خوش کرده
داریم و از چه چیزهایی دل بکنیم. شاید وقتش باشـد   به ما کمک کند بهتر تصمیم بگیریم چه چیزهایی را نگه

 !تر کنیم تر و مرتب مان را کمی سبک هخان

 سازي مناسب در خانه مهم است؟ چرا داشتن فضاي ذخیره -6-3

توانند کارایی خانه را بالا ببرند و  ها می در خانه تنها براي نظم دادن به وسایل نیستند؛ آن سازي فضاهاي ذخیره
تی داشته باشند. وقتی وسایل به درستی در جاي خـود قـرار بگیرنـد، انجـام     از نظر روحی و اجتماعی هم اثرات مثب

، 1کنـیم (  یابد و حس بهتري نسبت به محیط زندگی پیدا مـی  کاهش می شود، استرس تر می کارهاي روزمره آسان
سـازي بسـیار    براي فضاهاي ذخیره هاي کوچک که معمولاً فضاي محدودي دارند، طراحی ارگونومیک ). در خانه8

اسـترس   به این ترتیـب،  تر پیدا کنند و دهد وسایل خود را راحت ها به افراد امکان می کننده است. این طراحی کمک
سازي وجود نـدارد، وسـایل در جاهـاي     هایی که فضاي کافی براي ذخیره نظمی کاهش یابد. اما در خانه ناشی از بی

شـود و   گیرند که این موضوع باعث اتلاف وقت و انرژي مـی  شوند یا بدون نظم خاصی قرار می ته مینامناسب انباش
 ).7، 5دهد ( اعضاي خانواده را تحت تأثیر قرار می ۀروزان حتی عملکرد

ب هـاي کتـا   ها، کمدها و قفسـه  از کابینت ؛سازي وسایل وجود دارد فضاهاي مختلفی در خانه براي ذخیره
گرفته تا زیرزمین و گاراژ. این فضاها باید طوري طراحی شوند که علاوه بر دسترسی راحت، از وسایل در برابر 

هاي امـروزي،   ). با توجه به محدودیت فضا در خانه1عواملی مثل گردوغبار و نور خورشید هم محافظت کنند (
گیـري از فضـاهاي عمـودي     یـا بهـره   )1-6(شکل  1اي مثل استفاده از فضاهاي چندمنظوره هاي خلاقانه ایده

کنند که از فضاهاي موجود بـه بهتـرین شـکل ممکـن      ها کمک می شوند. این روش ) پیشنهاد می2-6(شکل 

سـادگی ترکیـب،    توانند بـه  ي مستقل تشکیل شده و این اجزا میشود که از اجزا یا چندمنظوره: به فضایی اطلاق می Modularفضاي  .1
  .پذیري و کارایی بیشتري را فراهم کنند جدا یا جایگزین شوند تا انعطاف
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نظمی، ناکارآمدي یا حتـی   ها اصولی نباشند، ممکن است مشکلاتی مثل بی اگر این طراحی البتهاستفاده شود. 
 فشار فیزیکی بر بدن ایجاد کنند.

 : فضاهاي چندمنظوره که قابلیت تغییر با توجه به فضاي خانه را دارند.1-6کل ش

هـاي   تواند به آسـیب  ها می هاي غیراصولی آن اند که ابعاد نامناسب کمدها یا طراحی ها نشان داده پژوهش
سیار مهم است. بـراي مثـال،   در طراحی این فضاها ب جسمانی منجر شود. بنابراین، استفاده از اصول ارگونومی

تـر و اسـتفاده از    توانند دسترسی به وسـایل را راحـت   کشیدن یا فضاهاي چندمنظوره می هاي قابل بیرون قفسه
تواننـد   چقدر می 1پذیر و کاربرمحور هاي انعطاف دهند که طراحی تر کنند. این راهکارها نشان می فضاها را ایمن

 ).12، 10، 1ها مؤثر باشند ( یازهاي مختلف خانوادهدر هماهنگی با ن

حات ها به تمرکز بر نیازها، انتظارات و ترجی : مفهومی است که در طراحی محصولات، خدمات یا سیستم(User-centered) کاربرمحور .1
اي مطلوب و کاربردي براي  محصول با هدف ایجاد تجربه ۀکاربران تأکید دارد. در یک رویکرد کاربرمحور، تمامی مراحل طراحی و توسع

 .شود کاربر انجام می
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 سازي اشیا در خانه : استفاده از فضاهاي عمودي براي ذخیره2-6شکل 

 سازي بهینه موانع ذخیره -6-4

موانعی وجود دارند که را بالا ببرد،  را کم کند و کیفیت زندگی تواند استرس سازي بهینه می با اینکه ذخیره
 ها را با هم بررسی کنیم: کنند. بیایید این چالش رسیدن به این هدف را دشوار می

o :زندگی شلوغ و پرشتاب امروزي باعث شده بسیاري از ما وقت کافی براي مرتـب کـردن و    کمبود زمان
موقتی و بـدون فکـر    صورت بندي وسایل نداشته باشیم. وقتی زمان کم باشد، معمولاً وسایل را به دسته

هاي موقت شاید در لحظه جواب دهند، امـا در   حل گذاریم. این راه روي میز آشپزخانه یا جاهاي دیگر می
 ).7، 5شوند ( بلندمدت به شلوغی بیشتر و سختی در پیدا کردن وسایل منجر می

o :وزي اسـت.  هـاي امـر   سازي یکی از مشکلات رایـج خانـه   فضاي ناکافی براي ذخیره نبود فضاي کافی
هـا یـا    هـاي نامناسـب مثـل پشـت مبـل      شـویم از مکـان   وقتی جا براي وسایل کافی نباشد، مجبور می

کنـد، بلکـه    تـر مـی   تنها دسترسی به وسایل را سخت هاي نامناسب دیگر استفاده کنیم. این کار نه مکان
 ).4،1شود ( نظمی بیشتر می وري فضا و ایجاد بی باعث کاهش بهره

o :ستگی داریم. شـاید از  بکنند دل خاصی را برایمان زنده می هاي هخیلی از ما به وسایلی که خاطر دلبستگی عاطفی
هـا گـاهی باعـث     اجتناب کنیم. اما این دلبسـتگی  ،ها داریم که با آن اي احساسی ۀخاطر رابط ها به دورانداختن آن

 ).5کنند ( غال میداریم که دیگر کاربردي ندارند و فقط فضا را اش  شوند وسایلی را نگه می
o  :هاي بصري تمرکز دارند و نیـاز بـه    هاي مدرن بیشتر روي زیبایی و جلوه طراحیطراحی غیرعملی

هـا در ظـاهر شـیک و     شـود خانـه   گیرند. این موضوع باعث مـی  سازي کاربردي را نادیده می ذخیره
شـته باشـد. در   سازي وسایل وجـود ندا  لوکس به نظر برسند، اما در عمل، فضاي کافی براي ذخیره

توانند نارضایتی ساکنان را افزایش داده و بر نظم و کارایی  هاي غیرعملی می بلندمدت، این طراحی
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 ).4( خانه تأثیر منفی بگذارند

 ارگونومیک سازي طراحی فضاهاي ذخیره -6-5

تـر   گونومیک خیلی اهمیت دارد، چون استفاده از وسایل را راحـت به شکل ار سازي طراحی فضاهاي ذخیره
تر شود. علاوه بر این، از مشکلات جسمی مثـل کمـردرد    شود فضاي خانه بهتر و کاربردي کند و باعث می می

کنید در ارتفاع بین کمر و شـانه   کند. براي مثال، اگر وسایلی که زیاد استفاده می یا درد شانه هم جلوگیري می
شدن یا کشش زیاد بدن نیست. وسایل سنگین هـم بایـد در ارتفـاعی مناسـب      ر بگیرند، دیگر نیازي به خمقرا

هـایی حتـی احتمـال افتـادن وسـایل یـا بـروز         خطر باشد. چنین طراحی تر و بی ها راحت جایی آن باشند تا جابه
 ).9د (نکن حوادث را هم کم می

 110تا  80است. این منطقه حدوداً بین  »دسترسی بهینهۀ منطق«، مفهوم یکی از اصول مهم در طراحی ارگونومی
شـوند. ایـن اصـل     متر از کف زمین قرار دارد و بهترین ارتفاع براي قراردادن وسایلی است که زیـاد اسـتفاده مـی    سانتی

 ).1بسیار مهم است ( ،دارند هاي حرکتی و افرادي که محدودیت ، کودکانویژه براي سالمندان به
شکل کـه نیـاز    هاي گوي ها و کشوها بسیار مهم است. دستگیره درب کابینت  ةدستگیر طراحی ارگونومیک

شکل با یک حرکت سـاده بـاز و    Lهاي  اما دستگیره به فشار زیادي دارند ممکن است استفاده را سخت کنند،
کـم   دسـت کنند. همچنین باید دقت کنید که بین دستگیره و درب کابینـت   تر می شوند و کار را راحت بسته می

 ).11تا در دست گرفتن آن راحت باشد ( ،متر فضاي خالی باشد سانتی 5/2
نامناسبی قرار گیرند، ممکن است بدن را در وضعیت ها در ارتفاع  ها خیلی عمیق باشند یا قفسه اگر کابینت

تنها خانـه   نه یا شانه ایجاد کنند. به همین دلیل، طراحی ارگونومیک بدي قرار دهند و مشکلاتی مثل درد کمر
 ).12د (نمای کند، بلکه سلامت و راحتی اعضاي خانواده را هم تضمین می را مرتب و کارآمد می

 ):9وجود دارد ( سازي در خانه، چهار اصل مهم ارگونومی اي چیدمان فضاي ذخیرهبر
o :باشد. راحت ها  آن دسترسی به هایی قرار گیرند که  وسایل مهم باید در مکان اصل اهمیت 
o شوند باید در دسترس باشند. وسایلی که زیاد استفاده می مکرر: ةاصل استفاد 
o بندي شوند. وسایل با عملکرد مشابه باید در کنار هم دسته :اصل عملکرد 
o  :وسایل براساس ترتیب استفاده مرتب شوند.اصل توالی استفاده 

دهـد کـه بـه یـک      بندي ارائه می سازي و قفسه هایی براي طراحی ارتفاع فضاي ذخیره توصیه 1-6 جدول
 بخشد. مدت را بهبود می طولانی ةکند و راحتی و استفاد کمک می و کاربرمحور 1طراحی جامع

 

بـه  افراد تا حد ممکن، بـدون نیـاز    ۀهایی است که براي هم طراحی براي همه یا طراحی فراگیر: به معنی طراحی محصولات و محیط .1
 انطباق یا طراحی تخصصی قابل استفاده باشد.
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 بندي آن براي کاربرد بهتر سازي و قفسه هایی براي طراحی ارتفاع فضاي ذخیره : توصیه1-6جدول 
 ها کاربردها و توصیه متر) ارتفاع (سانتی

سـبک؛   يقبـول بـراي اشـیا    د؛ دسترسـی قابـل  ندرت موردنیـاز هسـتن   که به چیزهاییسازي  ذخیره 60کمتر از 
 سنگین يبراي اشیا دسترسی ضعیف

 سبک يقبول براي اجسام سنگین؛ مناسب براي اشیا قابل 80تا  60
 دسترسی بهینه ۀمنطق 110تا  80 

 سنگین يعیف براي اشیاقبول؛ ض براي اقلام سبک؛ دیدن اشیا بدون مانع. دسترسی قابل مناسب 140تا  110
هـا) را   قفسه ۀسبک (حداقل در لب يتوانند اشیا دید و دسترسی محدود است؛ اکثر مردان و زنان می 170تا  140

 ذخیره و بازیابی کنند.
 دسترسی بسیار محدود است؛ فراتر از دسترسی مفید براي برخی افراد 200تا  170

 ایمنی باید از آن اجتناب شود. دور از دسترس همه؛ به دلایل 200بیشتر از 

 شده ذخیره يدسترسی راحت و بازیابی ایمن اشیا -6-6
این است که دسترسی بـه وسـایل راحـت و     سازي فضاهاي ذخیره هاي مهم در طراحی ارگونومیک یکی از بخش

امکان نیازي به استفاده از چهارپایـه یـا    ایل را در ارتفاعی قرار دهیم که تا حد خطر باشد. براي این کار بهتر است وس یب
رخوردن  3-6هاي گردان (شکل  هاي کشویی، سینی کشش زیاد بدن نباشد. استفاده از قفسه  )، و موانعی که جلـوي سـ

راحتی در دسترس باشند. این نوع طراحـی   هب کند وسایل حتی در فضاهاي عمیق یا بلند هم گیرند، کمک می اشیا را می
 ).1تر و کارآمدتر شود ( سازي آسان شود استفاده از فضاهاي ذخیره باعث می

 

 ب الف
 کشیدن (شکل ب) هاي قابل بیرون قفسه ؛هاي بالا و پایین در آشپزخانه (شکل الف) هاي گردان در داخل کابینت : سینی3-6شکل 
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خصـوص   بـه  ؛توانند خیلی مؤثر باشـند  دار هم می هاي دسته دار یا نردبان هاي پله ایهابزارهاي کمکی مثل چهارپ
کنند افراد بتوانند بدون نیاز به دیگران، به  براي افرادي که تحرك یا قدرت بدنی کمتري دارند. این ابزارها کمک می

یا آسیب را کـاهش   زات خطر سقوطتر دسترسی پیدا کنند. این تجهی وسایل موجود در ارتفاع بالا یا فضاهاي عمیق
 ). 4-6کنند، بسیار مفیدند (شکل  در آن زندگی می هایی که سالمندان دهند و براي خانه می

 دار براي دسترسی به ارتفاع بالا در فضاي خانه هاي دسته : نردبان4-6شکل 

گذاري دقیـق   و برچسب دهی سریع به وسایل، سازمانهاي مهم براي دسترسی ایمن و  یکی دیگر از روش
شود و نیـازي بـه    تر می خیلی راحتشان گذاري شوند، پیداکردن بندي و برچسب خوبی دسته است. اگر وسایل به

هـا قابـل دیـدن     هایی که محتویات آن حرکات اضافی یا تلاش بیشتر نیست. استفاده از ظروف شفاف یا قفسه
 ). 1) (5-6کند (شکل  به این روند کمک می ،هم است
 

 
 شده گذاري وسایل ذخیره : استفاده از ظروف شفاف و همچنین برچسب5-6شکل 
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 ریختگی فضاي خانه بر سلامتی هم اثرات به -6-7

اند  مطالعات نشان دادهافراد داشته باشد.  تواند اثرات منفی بر سلامت روان نظمی و شلوغی در خانه می بی
شـود. ایـن شـرایط حتـی      مـی  و فشار روانـی  ، اضطرابهاي شلوغ باعث افزایش استرس که زندگی در محیط

یـن افـزایش هورمـون    در بـدن بـالا ببـرد. ا   ) که مرتبط با استرس است( را تواند سطح هورمون کورتیزول می
ریختگـی   هـم  ذهنی منجر شود. علاوه بر این، به ممکن است به مشکلاتی مثل کاهش تمرکز و افت عملکرد

 ).5(شود  دارد و مانع از استراحت آن می شود که مغز را در حالت تحریک نگه می ومرج بصري می باعث هرج
نظمی باشـند. ایـن    توانند ناشی از بی ، گناه یا خجالت نیز می، سرخوردگیاحساساتی مثل خستگی عاطفی

توانند روابط خـانوادگی را هـم تحـت     میحتی کاهند و  میافراد براي انجام کارهاي دیگر  ةانگیزاز احساسات، 
یدي شود، تعاملات اجتماعی و خلاقیت کاهش پیـدا  و ناام نظمی باعث ایجاد استرس تأثیر قرار دهند. وقتی بی

توانـد مـانع از انجـام درسـت      شلوغی همچنین می). 3، 1(شود  زا تبدیل می کند و خانه به محیطی استرس می
بـرد و ایـن مسـئله حـس      کارهاي روزمره شود. وقتی خانه نامرتب باشد، پیدا کردن وسایل زمان بیشتري مـی 

کند. علاوه بر این، شلوغی ممکن است خطرات ایمنی بـراي اعضـاي    یجاد میناکارآمدي و استرس بیشتري ا
 ).7، 2، 1خانواده داشته باشد، مثل افتادن وسایل یا ایجاد موانع فیزیکی (

هـاي مرتـب و    تواند تأثیرات روانی مثبـت زیـادي داشـته باشـد. محـیط      می دهی در مقابل، نظم و سازمان
هایی  افزایند. خانواده می 1حس موفقیت، آرامش و سلامت عاطفیبر دهند و  را کاهش می استرسیافته  سازمان

دهی فضاي خانه دارند، معمولاً از تمرکـز بهتـر، رضـایت بیشـتر از محـیط زنـدگی و حتـی         که عادت به نظم
توانـد بـه همکـاري و     ی مثـل مرتـب کـردن خانـه مـی     هـای  تر برخوردارنـد. فعالیـت   پیوندهاي خانوادگی قوي

داشتن فضاي کـافی   ).5، 1(ها شود  پذیري میان اعضاي خانواده کمک کند و باعث تقویت روابط آن مسئولیت
نظمی کمک کند و حس کنترل،  تواند به جلوگیري از بی ها می موقع آن سازي وسایل و مدیریت به براي ذخیره

خصـوص در   سازي کافی وجود نداشته باشـد، بـه   . اما اگر فضاي ذخیرهنمایدد تقویت راحتی و آرامش را در افرا
 ).13، 3( دهد را کاهش می شود و این شرایط کیفیت زندگی نظمی بیشتر می هاي کوچک، شلوغی و بی خانه

  فضاي خانه دهی راهکارهاي عملی براي نظم و سازمان -6-8

خـاطر جمـع شـدن     نظمی بیشـتر بـه   رو هستند. این بی نظمی در خانه روبه ها با مشکل بی خیلی از خانواده
وسایلی است که جاي مشخصی ندارند. اگر براي هر وسیله فضایی اختصاصی داشته باشیم، هـم ظـاهر خانـه    

هـا بـراي ایـن     ز بهترین روشتر خواهد بود. یکی ا شود و هم پیدا کردن و استفاده از وسایل راحت تر می مرتب
کنیـد   بندي وسایل براساس کاربرد یا میزان استفاده است. براي مثال، وسایلی که زیاد اسـتفاده مـی   کار، دسته

هـم قـرار    یـا ظروفـی کـه روي    شـدنی  هـاي تنظـیم   تر باشند. همچنین، استفاده از قفسه بهتر است دردسترس

ی اشاره دارد که در آن فرد توانـایی مـدیریت احساسـات، ایجـاد     به حالتی از سلامت روان :)Emotional well-being( سلامت عاطفی. 1
 کند. عاطفی را تجربه می احساس رضایت، آرامش و تعادل ،نتیجههاي زندگی را دارد و در  مؤثر با چالشۀ روابط مثبت و مقابل
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به شکلی متناسب با نیاز هر عضو خانواده فراهم کنـد. بعضـی    تواند امکان مرتب کردن وسایل را گیرند می می
هـاي   کننـد. مـثلاً در آپارتمـان    اي اسـتفاده مـی   هاي خلاقانـه  سازي فضاي خانه از روش ها براي بهینه خانواده

تواند کمک بزرگـی باشـد یـا بـراي      هاي خانه می بهینه از گوشه ةکوچک، استفاده از فضاي عمودي یا استفاد
تـر   کنند کـه پیـدا کـردن وسـایل را سـاده      وسایل، از ظروف پلاستیکی رنگی یا شفاف استفاده می بندي دسته
 ). 1) (6-6سازد (شکل  می

کنـد. ایـن روش بـه     هم کمک زیادي می 1»یکی وارد شود، یکی خارج شود«اي مثل  اجراي اصول ساده 
 ـ یکند و از شلوغی جلوگیري م وسایل خانه کمک می تعادل جدیـدي   ۀطبـق ایـن اصـل، وقتـی وسـیل     . دنمای
قدیمی را از خانه خارج کنیـد. ایـن کـار مـانع از انباشـته شـدن        ۀکنید، باید یک وسیل خرید و وارد خانه می می

هـاي   دارد. بنـابراین، روش  شود و محـیط زنـدگی را همیشـه مرتـب نگـه مـی       وسایل غیرضروري در خانه می
 ).2، 1توانند عادات مصرفی خانواده را هم بهبود دهند ( اد نظم، میسازي مناسب، علاوه بر ایج ذخیره

خانه را بررسی و مرتب کنیـد.   سازي بار فضاهاي ذخیره نظمی، بهتر است هرچند وقت یک براي جلوگیري از بی
توانیـد مـواد غـذایی     د. مـثلاً مـی  توانند خیلی مؤثر باشـن  سازي هفتگی می دهی فصلی یا پاك هایی مثل نظم برنامه
دور بریزید. با بررسی مداوم وسایل و دورریختن اقـلام  ، کنید که دیگر استفاده نمی را مصرف گذشته یا وسایلی  تاریخ

 ـ   ). 1(نظمـی را گرفـت    توان جلوي انباشته شدن اشیا و ایجاد بـی  غیرضروري، می  ۀهمچنـین، مرتـب کـردن روزان
 ). 5(شان، تأثیر زیادي در حفظ نظم دارد  جاي اصلی ندن وسایل بهسطوحی مثل میزها و بازگردا

 

 
 ب الف

هم  استفاده از ظروف شفاف با قابلیت قرارگیري روي ؛هاي باز (شکل الف) قفسه قرار دادنهاي خانه با  : استفاده از گوشه6-6شکل 
 (شکل ب)

که شما ذخیـره   را . این اصل تعداد اشیا و وسایلی)one in- one out( ریختگی خانه است این یک اصل مینیمالیسم براي کنترل به هم. 1
 کنید. لایی خریداري نمیکند که بیشتر از نیاز خود کا دارد و تضمین می ثابت نگه می، کنید می
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تـر مـرور    اي مرتـب  وغی و داشتن خانهبراي خلاص شدن از شل را بیایید با هم چند اصل ساده و کاربردي
 ):6، 5( کنیم
اید، بهتر است آن را ببخشید، بفروشید، بازیافت  اگر یک سال یا بیشتر است که از چیزي استفاده نکرده .1

ولـی   ؛توانند استثنا باشند کنید یا دور بیندازید. البته چیزهایی که ارزش زیادي دارند یا فصلی هستند می
 ،تـان نیسـتند   که دیگر انـدازه را هایی  ي مشخص و مرتبی داشته باشند. مثلاً لباسها هم باید جا همین

هـا   ها را به کسـی بدهیـد کـه از آن    افتند، بهتر است آن چون از مد می ؛براي مدت طولانی نگه ندارید
 .محل اهدا کنید ۀتوانید به کتابخان اید می هم که خوانده را هایی استفاده کند. کتاب

اید، بهتر است به یک یـا دو جعبـه بـراي هـر عضـو       داشته  هایی که نگه ها و هدیه سوغاتی ها، یادگاري .2
بـار   شـوند، هرچنـد وقـت یـک     هایی دارید که براي دکور استفاده می خانواده محدود شوند. اگر یادگاري

یتـان  تان تازه و جـذاب بمانـد. اگـر بعضـی از ایـن وسـایل دیگـر برا        ها را تغییر بدهید تا خانه جاي آن
 .تر باشد ها را ببخشید یا کنار بگذارید تا خانه مرتب خوشایند نیستند، آن

تـان   بار بررسی کنید تـا مطمـئن شـوید کـه بـا نیازهـاي خـانواده        سازي خانه را هرچند وقت یک فضاي ذخیره .3
 .هایی که در حال تغییر و رشد هستند، خیلی ضروري است هماهنگ است. این کار مخصوصاً براي خانواده

کوچـک کنـار در    اي توانید قفسه دارید. مثلاً می شوند، نگه وسایل را نزدیک جایی که بیشتر استفاده می .4
ها دسترسـی داشـته    تر به آن شود هم سریع ورودي براي کلیدها و کیف پول بگذارید. این کار باعث می

 .شدنشان کم شود باشید و هم احتمال گم
ــه یــک جــاي مشــخص   .5 ــراي هــر وســیله در خان ــه ب ــد. اســتفاده از جعب ــین کنی ــا ظــروف  تعی هــا ی

 .جا نشوند و همیشه در دسترس باشند اشتباه جابه کند که وسایل به شده کمک می گذاري برچسب
روز فقط پنج دقیقه وقت بگذارید و یک بخش کوچک از خانه را مرتب  را امتحان کنید. هر» پنج دقیقه«قانون  .6

 .کند مرور نظم پایداري را در خانه ایجاد می مین کار کوچک، بهکنید؛ مثلاً یک کشو را سامان بدهید. ه
اضـافی از مـواد مصـرفی مثـل      ۀدو بسـت  وسایل تکراري و غیرضروري را ذخیره نکنید. مثلاً فقط یکی .7

 .یا وسایل بهداشتی مثل شامپو و صابون کافی است باتري
اعلام کنیـد. بـه خـانواده اطـلاع     » ق بدون شلوغیمناط«جاهایی مثل میز آشپزخانه یا اتاق نشیمن را  .8

اي نباید در این فضاها انباشته شود. این قانون را رعایـت کنیـد تـا همیشـه ایـن       بدهید که هیچ وسیله
 .مناطق مرتب بمانند

ها  بازیافت در نظر بگیرید. این سطل اهدا یا مواد قابل آوري وسایل قابل هاي مخصوص براي جمع سطل .9
 .  وقت شلوغی ایجاد نشود ظم تخلیه کنید تا هیچطور من را به

یکـی وارد  «ید. قـانون  بیندیش ـها را ذخیره کنیـد   خواهید آن جایی که می پیش از خرید وسایل جدید، به .10
 .را اجرا کنید تا از انباشت وسایل اضافی جلوگیري شود» شود، یکی باید خارج شود

م کنید. مثلاً هرکسی مسئول مرتب کـردن یـک   وظایف مرتب کردن خانه را بین اعضاي خانواده تقسی .11
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 .کند پذیري را در خانواده تقویت می بخش از خانه شود. این کار حس همکاري و مسئولیت
رسـد،   پستی مـی  ۀاي کجا باید قرار گیرد. مثلاً وقتی نامه یا بست بلافاصله تصمیم بگیرید که هر وسیله .12

 .در جاي مشخص خودش بگذارید پاکت آن را همان موقع دور بیندازید و وسیله را
شوند، تعداد مشخصی تعیین کنید و بـه آن پایبنـد باشـید. مـثلاً اگـر       براي وسایلی که زیاد انباشته می .13

دارید، بیشتر از سه شیشه نگذارید. بقیه را  مجدد نگه می ةهاي مربا یا سس مایونز را براي استفاد شیشه
 .بازیافت کنید تا خانه شلوغ نشود

، »فاکتورهـا «ها، مثلاً  گذاري روي پوشه هاي کشویی مرتب کنید. با برچسب سناد را در فایلمدارك و ا .14
شدنشـان   تـر پیـدا کنیـد و از گـم     توانید مـدارك را راحـت   ، می»ها نامه ضمانت«یا » هاي مدرسه نامه«

 ).7-6(شکل جلوگیري کنید 
تا محتویاتشان مشـخص باشـد.    ها برچسب بزنید ها و قفسه گذاري را جدي بگیرید. روي جعبه برچسب .15

 .براي مواد غذایی منجمد هم نام غذا و تاریخ انجماد را روي ظرف بنویسید
 ـ   شده، از یک متخصص کمک بگیرید. ایـن افـراد مـی     اگر شلوغی خانه از کنترل خارج .16  ۀتواننـد بـا ارائ

 .ه باشیدتر داشت تر و منظم اي مرتب شده، به شما کمک کنند تا خانه سازي راهکارهاي شخصی
توانـد جلـوي    درنـگ وسـایل، مـی    در آخر، یادتان باشد که کارهاي کوچک و فوري مثل مرتب کردن بـی 

 .اي آرام و منظم داشته باشید شلوغی را بگیرد و به شما کمک کند خانه

 
 دهی به وسایل مختلف خانه ها براي نظم : انواع فایل7-6شکل 
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 )6هاي مختلف خانه ( بخش دهی ام براي سازمانگ به هاي عملی و گام دستورکار -6-9
هاي عملی و متناسب براي هر فضایی از خانه است تا با ایجاد نظم و کاهش  حل راه ئۀهدف این راهنما ارا

 یافته و آرامش ساکنان خانه تقویت شود.  وري در زندگی روزمره افزایش شلوغی، بهره
شـوند. بـا اسـتفاده از     ریختـه مـی   هـم  مناسـب بـه   دهـی  نبود دید کافی و سـازمان دلیل  ها اغلب به کابینت

 ها را بهینه کنید: توانید فضاي کابینت راهکارهاي زیر می
o مشـاهده و در   شـده، قابـل   هاي چندسطحی استفاده کنیـد تـا اقـلام ذخیـره     از قفسه هاي طبقاتی: قفسه

 ).8-6(شکل ها بسیار مناسب هستند  ها و چاشنی ي کنسروها، شیشهها برا دسترس باشند. این قفسه
o هـاي داراي   دارنـده  هاي باریک داخلی در کابینت یا اسـتفاده از نگـه   با نصب قفسه ها: سازي ادویه ذخیره

تـر سـازید.    ها را آسان ها را به شکلی منظم ذخیره کنید و دسترسی به آن توانید ادویه چرخان، می ۀصفح
 ).8-6(شکل ها را خودتان بسازید و در کابینت جاگذاري کنید  یکی از آن توانید می

o شویی نصب کنید تـا   سیمی یا فلزي روي درب کمد زیر ظرف یهای قفسه شویی: سازي زیر ظرف ذخیره
 دسترس باشند.در راحتی  ها به شویی و دستمال اقلام پراستفاده مانند اسفنج، مایع ظرف

 

  
 براي بازیابی و دسترسی راحت کابینتی هاي باریک داخل اي و قفسه هاي چندطبقه ز قفسه: استفاده ا8-6شکل 

شوند. براي جلوگیري از این  نظم می سرعت بی جایی اقلام هنگام باز و بسته شدن، به کشوها به دلیل جابه
 سازي فضاي کشوها، از راهکارهاي زیر استفاده کنید: مشکل و بهینه

o هـاي پلاسـتیکی یـا چـوبی بـراي       کننـده  هاي قابل تنظـیم یـا تقسـیم    از جعبه هاي کشو: کننده تقسیم
شـده   جـایی اقـلام ذخیـره    افزار بهره ببرید. این ابزارها از جابه سازي لوازم آشپزخانه، ابزار یا نوشت مرتب

 ).9-6کنند (شکل  تر می و دسترسی را آسان نمودهجلوگیري 
o مثال: راي بندي اقلام خاص مرتب کنید. ب ستهکشوها را براساس د براساس کاربرد:  تقسیم 
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o :کن کاغذ، پاك ةخودکار، گیر لوازم اداري 
o :گیر ها، پیمانه، پوست قاشق ابزار آشپزخانه 

 

 
 جایی اشیا ههاي پلاستیکی داخل کشو براي منظم کردن و جلوگیري از جاب کننده : تقسیم9-6 شکل

توانیـد   شوند. بـا اسـتفاده از ایـن راهکارهـا مـی      مد استفاده نمیطور کامل و کارآ کمدهاي لباس معمولاً به
 فضاي کمد خود را بهینه کنید:

o هـا و   هـاي کوتـاه ماننـد پیـراهن     تر در کمد اضافه کنید تا لباس یک میله پایین هاي دوگانه: نصب میله
 گیرد. صورت عمودي بهتر به کار می ها را آویزان کنید. این کار فضاي کمد را به ژاکت

o ها و سبدها قلاب: 

آن  ةها در قسمت داخلـی درب کمـد یـا دیـوار     هایی را براي آویزان کردن کمربند، شال و کیف قلاب 
 نصب کنید.

 ).10-6هاي تاشده استفاده کنید (شکل  ها و لباس از سبدهاي تودرتو براي مرتب کردن کفش 
o هاي اضافی قفسه: 

 را نگهداري کنید. کاربرديفصلی یا کمتر هایی در قسمت بالاي کمد نصب کنید تا اقلام قفسه 
 .)10-6(شکل  شده در برابر گردوغبار استفاده کنید دار براي محافظت از اقلام ذخیره از ظروف پلاستیکی درب 
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 ها داري لباس هاي تودرتو در داخل کمد و ظروف شفاف براي نگه : استفاده از قفسه10-6شکل 

 ها به حفظ نظم، از این راهکارها استفاده کنید: اتاق کودکان و تشویق آن دهی ي سازمانبرا :اتاق کودکان
o هـاي   بتوانند لباس تر نصب کنید تا کودکان ها را در ارتفاع پایین لباسی ها و چوب میله دسترس: سازي قابل ذخیره

 کند. ها تقویت می پذیري را در آن نند. این کار حس مسئولیتو مرتب ک نمودهآسانی آویزان  خود را به
o :هـا   بـازي  نشـده یـا اسـباب    هاي شسته از سبدهاي بزرگ و محکم براي نگهداري لباس سبدهاي بزرگ

 تر باشد. آسان آوري وسایل براي کودکان شوند جمع استفاده کنید. این سبدها باعث می
o گذاري کنید. این کار به کودکان برچسب ،سبدها را با کلمات ساده یا تصاویرها و  قفسهگذاري:  برچسب 

 راحتی محل مناسب هر وسیله را شناسایی کنند و اشیا را در جاي خود قرار دهند. کند که به کمک می
پـذیري را   دهی و مسـئولیت  نظمهاي  مهارت به کودکان همدارد،  تر نگه می اتاق را مرتب همها  این روش
 ).11-6دهد (شکل  آموزش می
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 هاي کمد براي آویزان کردن لباس توسط کودکان و کاهش ارتفاع میله گذاري کمد کودکان : برچسب11-6شکل 

 شوند: براي حفظ نظم و افزایش کارایی در حمام، راهکارهاي زیر توصیه می :حمام

o هایی بالاي دوش یا متصل بـه دیـوار نصـب کنیـد تـا صـابون،        دارنده نگه دارنده: هاي نگه نصب قفسه
 مرتب و در دسترس باشند. ،شامپو، اسفنج و دیگر لوازم

o ماننـد لـوازم بهداشـتی (صـابون،      ؛بنـدي کنیـد   اقـلام را براسـاس نـوع و کـاربرد دسـته      بنـدي:  تقسیم
کنـد   کننده. این کار به شما کمک مـی  ها) و محصولات پاك لوسیونها،  خمیردندان)، ابزار آرایشی (برس

 تر وسایل موردنیاز را پیدا کنید. سریع
o ها و داروهاي قدیمی یـا   ، لوسیونطور مرتب محصولات آرایشی به شده: دورانداختن محصولات منقضی

کنـد، از نگهـداري    تنها فضاي بیشتري ایجاد مـی  و دور بیندازید. این کار نهکنید شده را بررسی  منقضی
 کند. جلوگیري مینیز اقلام غیرضروري و ناسالم 

کنند تا فضاي زیـرزمین، گـاراژ یـا انبـاري خـود را       : مراحل زیر به شما کمک میزیرزمین، گاراژ و انباري
 نظمی جلوگیري شود. صورت کارآمد مرتب و مدیریت کنید تا از بی به

 ـ«، »تعمیـر «، »خیریـه «، »زبالـه «هاي مشخص مانند  هایی با برچسب جعبه سازي: آماده .1 و » جـایی  هجاب
 کنید. دهی راحتی سازمان دهی، هر دسته از اقلام را به یند نظماموارد مشابه آماده کنید تا در طول فر

ینـد  اا فضا کاملاً خـالی شـود و بتوانیـد فر   تمام اقلام را از محل موردنظر خارج کنید تخالی کردن فضا:  .2
 تر انجام دهید. بندي را آسان دسته

 شده قرار دهید: هاي مشخص تمامی اقلام را در دسته بندي: دسته .3
 ها ضروري نیست، عکس بگیرید تا خاطرات حفظ شوند. اگر نگهداري آن ها: ها یا سوغاتی یادگاري 
 دور بیندازید یا در صورت امکان تعمیر کنید.، نیستند شدنیکه تعمیر را اقلامی دیده: اقلام آسیب 
 دارید و باقی را اهدا کنید. اقلام معنادار و ضروري را نگه فقط کاهش اندازه: 
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بنـدي   هـاي بسـته   براي محافظت از اشیا و کاهش نیاز به تمیزکـاري، از جعبـه   بندي: هاي بسته جعبه 
 مناسب استفاده کنید.

شده را به مقصدشان انتقال دهید (مانند مرکز  هاي آماده بندي، جعبه دسته لافاصله پس ازبنهایی کردن:  .4
 .کند ). این اقدام به جلوگیري از بازگشت اقلام غیرضروري به فضا کمک میگاهبازیافت، خیریه یا تعمیر
زید کـه  توانید با استفاده از وسایل دورریختنی و با امکانات ساده وسایلی را بسـا  به یاد داشته باشید که می

 وسایل مختلف خانه به شما کمک کنند.   دهی در نظم و سازمان

  و افراد داراي محدودیت براي سالمندان سازي سازي فضاهاي ذخیره مناسب -6-10

یکی موقت مثل شکستگی یـا دوران  هاي فیز در زندگی روزمره، بسیاري از افراد ممکن است با محدودیت
کنند. این شرایط اهمیت طراحی  هاي جسمی زندگی می می با ناتوانیئطور دا مواجه شوند. برخی نیز به بارداري

 ـ    ۀهـا بـراي هم ـ   دهـد کـه اسـتفاده از آن    را نشان مـی  سازي فضاهاي ذخیره ه توانـایی  افـراد، بـدون توجـه ب
 ).11(شان، راحت و ایمن باشد  فیزیکی

حال با توجه به مواردي که در این فصل گفته شد راهکارهایی براي بهبود ایمنی و دسترسی بـراي افـراد   
 شود: داراي محدودیت در خانه پیشنهاد می

ها دسترسـی   قفسهین ا .تر شود هاي گردان استفاده کنید تا دسترسی به اقلام آسان هاي کشویی و سینی از قفسه .1
 .جایی سایر وسایل نیازي ندارند کنند و به جابه تر می به وسایل در فضاهاي عمیق یا محدود را ساده

شـدن یـا    متر) قرار دهید تـا نیـازي بـه خـم     سانتی 110تا  80(حدود  اقلام پرکاربرد را در ارتفاع مناسب .2
 .ازحد بدن نباشد کشیدن بیش

بـراي   سـازي  هاي ارگونومیک نصب کنید تا استفاده از فضـاهاي ذخیـره   اي کمکی مثل دستگیرهابزاره .3
 د.تر شو آسان هاي حرکتی افراد با محدودیت

وي ج ـو مشاهده باشند و نیـاز بـه جسـت    راحتی قابل شود محتویات به استفاده از ظروف شفاف باعث می .4
 .طولانی کاهش یابد

شـوند و خطـرات ناشـی از     طور خودکار می ها به استفاده از حسگرهاي حرکتی موجب روشن شدن چراغ .5
 .دهند را کاهش می سازي تاریکی در فضاهاي ذخیره

سـازي را بـا    یـره دهد تـا فضـاي ذخ   ها را می امکان تغییر ارتفاع قفسه تنظیم قابل بندي استفاده از قفسه .6
 .نیازهاي افراد مختلف تطبیق دهید

ها مفید هسـتند و بـه افـراد     هاي واضح، درشت و رنگی براي شناسایی اقلام در کشوها و قفسه برچسب .7
 .کنند مسن یا داراي مشکلات بینایی کمک می

تواند به  شوند می موبایل کنترل می افزار نرمهاي هوشمند که با  هاي نوین مثل کابینت استفاده از فناوري .8
هـاي   ردیـاب  ،همچنـین  .تر مـدیریت کننـد   افراد با مشکلات جسمی کمک کند تا وسایل خود را راحت
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بـا مشـکلات    يتوانند به افـراد  کنند می هاي الکترونیکی روي وسایل کار می با برچسبکه  الکترونیکی
 سرعت مکان اقلام را پیدا نمایند. کنند که به حافظه کمک 

 پذیر باشند. هم دسترس دار چرخ سازي باید در ارتفاعی قرار گیرند که براي افراد روي صندلی یرههاي ذخ مکان .9
شدن یـا کشـیدن    متر باشند تا به خم سانتی 30تر از  متر یا پایین سانتی 135ها نباید بالاتر از  قفسه ارتفاع .10

متر باشد تا دسترسـی بـه    سانتی 50 کم دستها  عمق قفسه. نیازي نباشد ازحد بدن براي سالمندان بیش
 .جایی وسایل دیگر ممکن باشد اقلام براي سالمندان بدون نیاز به جابه

تنهـا ایمنـی را بهبـود     انـد، نـه   شـده   افراد طراحـی  ۀکه با درنظرگرفتن نیازهاي هم سازي فضاهاي ذخیره
تواننـد بـه    هـا مـی   کننـد. ایـن طراحـی    تر و فضاي خانه را کارآمدتر مـی  دسترسی به اقلام را ساده ،بخشند می

اسـتفاده   شـان  هاي جسمی کمک کنند تا با استقلال بیشتري از فضاي خانـه  و افرادي با محدودیت سالمندان
 .بهتري داشته باشند نمایند و کیفیت زندگی

 سازي ایمن داروها در خانه راهکارهایی براي ذخیره -6-11

سازي مناسب داروها براي اطمینان از ایمنی، اثربخشی و راحتی کاربران بسیار مهـم اسـت. داروهـا     ذخیره
، و حیوانات خانگی ویژه توسط کودکان هاي مشخص و ایمن نگهداري شوند تا از بلع تصادفی، به باید در مکان

تواند دسترسی بـه داروهـا را محـدود     هاي ضدکودك می هاي مجهز به قفل جلوگیري شود. استفاده از کابینت
یـا مراقبـان    حال، داروهاي پرمصرف باید در دسترس افراد مجاز مانند سـالمندان   عین ). در12-6کند (شکل 

شـده، شناسـایی    گـذاري  هـاي برچسـب   بندي داروها با استفاده از محفظه دسته و دهی ها قرار گیرند. سازمان آن
به مصـرف مـنظم   و  دهند کند. این اقدامات ایمنی را افزایش می ها را در مواقع اضطراري تسهیل می سریع آن

 ).17، 16، 5(کنند  داروها و بهبود سلامت اعضاي خانواده کمک می
 

 مناسب نگهداري دارو براي جلوگیري از دسترسی کودکاندار  قفلف هایی از ظرو : نمونه12-6شکل 
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کننـد. داروهـا    سازي داروها را رعایت نمی اند که بسیاري از افراد شرایط مناسب ذخیره تحقیقات نشان داده
ندارند. ایـن   بشوند که دما، رطوبت یا نور مناس هایی نگهداري می هایی مثل کشوها یا محیط معمولاً در مکان

ویـژه در   تصـادفی، بـه   تواند به کاهش اثربخشی داروها یا حتی خطراتـی جـدي مثـل مسـمومیت     وضعیت می
 ).17، 16(، منجر شود کودکان

 :داروها سازي ذخیره براي ارگونومیک طراحی اصول
ویـژه بـراي    هاي بزرگ و حتی کدهاي رنگی داشته باشند. این کار بـه  ی خوانا با فونتیها ا باید برچسبظروف داروه .1

اـزوکار    دهنده یا افرادي که اختلالات بینایی دارند، بسیار مفید است. استفاده از نظم سالمندان اـي قـرص و س اـي   ه ه
 ).17، 16، 5(ندي به مصرف منظم دارو کمک کند بیتواند به افزایش پا یادآوري مصرف دارو نیز می

تـر   تواند شناسـایی و بازیـابی داروهـا را آسـان     شده می بندي استفاده از ظروف شفاف یا کشوهاي تقسیم .2
تواننـد   ها در داخل کابینت می کننده دهد. تقسیم سازد. این کار احتمال خطا در انتخاب دارو را کاهش می

 ).  17، 5(سازي بدهند  هم جدا کنند و نظم بیشتري به فضاي ذخیره انواع مختلف داروها را از
شـونده نگهـداري    هـاي قفـل   داروهایی که باید دسترسی محدودي داشته باشند، بهتر اسـت در کابینـت   .3

-6(شـکل   1هاي مقاوم بـراي کـودك   حضور دارند. درپوش هایی که کودکان خصوص در خانه به ؛شوند
 ).17(د ایمنی بیشتري ایجاد کنند توانن ) می13

شده نگهداري کنید. از قـراردادن داروهـا در نزدیکـی     داروها را در مکانی با دماي ثابت و رطوبت کنترل .4
توانـد بـه ترکیبـات فعـال داروهـا       زیرا این شرایط می ؛خورشید خودداري کنید منابع گرما یا نور مستقیم
پرهیـز کنیـد. بهتـرین     هاي مرطوب مثل حمام سازي داروها در محیط ، از ذخیرهآسیب برساند. همچنین

 ).17، 16(خواب یا یک کابینت خنک و خشک است  مکان براي نگهداري داروها یک کشو در اتاق

 
 هاي مقاوم براي کودکان : درپوش13-6شکل 

  Child)یـا  )Cap)  Child proofیـا درب چایلـد پـروف     (Child Lock Cap)هـاي دیگـري مثـل درب چایلـد لاك     درب با نـام  این .1

Resistant Cap) صورت مخفف یا بهCRC   و شیمیایی  دارویی شود. از این درب براي کاهش ریسک مصرف محصولات نیز شناخته می
 شود. استفاده می ودکانک خطرناك توسط
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توانید خطرات ناشی از نگهـداري نادرسـت داروهـا را     ومیک، میسازي ایمن و ارگون با رعایت اصول ذخیره
دهند که داروها همیشـه در دسـترس،    کاهش دهید. این اقدامات علاوه بر حفظ سلامت خانواده، اطمینان می

 استفاده هستند.   ةمؤثر و آماد

 آنچه آموختیم... -6-12

خانه پرداخته شد و راهکارهاي مؤثري  سازي اهاي ذخیرهدر طراحی فض در این فصل به اهمیت ارگونومی
، بر تأثیر مثبت نظم در خانه ازجمله کـاهش اسـترس   ،براي کاهش شلوغی و ایجاد نظم ارائه گردید. همچنین

سـازي مناسـب بـراي     فضـاهاي ذخیـره   ةربـار نکات خاصـی د  .تأکید شد افزایش تمرکز و بهبود سلامت روان
نحـوي ارائـه شـدند کـه      هاي جسمی مورد بحث قرار گرفت. این ملاحظـات طراحـی بـه    افرادي با محدودیت

تر شود. علاوه بر این،  تر و ایمن سازي براي تمامی اعضاي خانواده آسان دسترسی و استفاده از فضاهاي ذخیره
هـا بیـان شـد. در ایـن      اروها و شرایط مناسب براي حفظ اثربخشی آنسازي ایمن د ذخیره ةنکات مهمی دربار

تـوان محیطـی مـنظم،     فصل نشان دادیم که چگونه با استفاده از اصول ارگونومی و راهکارهاي کاربردي، می
 .بخش در خانه ایجاد کرد کارآمد و آرامش
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 : هفتمفصل 

 ئکردن حمل در کار با وسایل دیجیتال  ئارگونوم
 رضا چوبینه  دکتر علی، دکتر مهناز شاکریان

 

 
 

کـرد. احسـاس نـاراحتی و     ها و گردنم درد می دادم شانه ام را انجام می امروز وقتی داشتم کارهاي روزمره«
هاي لیلا بود که با خـواهرش در   ها صحبت این» کننده شده است. هایم نگران ها و ماهیچه ن   خشکی در استخوا

دهـی   هـایی کـه انجـام مـی     قدري فکر کن! باید علت آن را بین فعالیـت «گذاشت. خواهرش پرسید:  میان می
و گوشـی   تـاپ  راستش این روزها بیشتر مجبورم با لـپ «پاسخ داد:  تأمللیلا پس از اندکی  »جو کنی.و جست

هـاي طـولانی بـا ایـن وسـایل سـروکار دارم.        ام. سـاعت  مجازي شرکت کـرده  آشپزي ةکار کنم. در یک دور
درد و  انـد.  شـده  تعطیـل  دلیل آلودگی هـوا  بهکنم؛  می ها کمک بچه ۀمدرس گاهی به آموزش مجازيها  تازگی
حلی وجود  اند. به نظرت راه بیشتر شده است. تازه چشمانم هم همیشه خسته به همین دلیل ام ی جسمانیناراحت

 »دارد که مشکلاتم کمتر شوند؟
، شما هم باشند. در صورت رعایت نکردن اصول ارگونـومی ة روزمر وگوهاي گفت، جزو ها هشاید این مکالم

و مشـکلات   عضـلانی  هاي اسـکلتی  تواند مشکلاتی از جمله آسیب می کردنی حمل استفاده از وسایل دیجیتال
در کـار بـا     از اصول ارگونومی  فشردهصورت  ایم تا به کرده تلاشرا براي شما ایجاد کند. در این فصل   چشمی
 .بگوییمیل این وسا

 
https://pub.sums.ac.ir/uploads/322/book/ch1/s7.mp3 

 ـ دی ـرا اسکن کن نهیآواپخش (پادکست) فصل، رمز دنیشن يبرا بـر   ای
.دیکن کیکل نکیل يرو
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 آموزیم: آنچه در این فصل می

 )، گوشی همراه و تبلتتاپ (لپ کردنی حمل در استفاده از وسایل دیجیتال  ضرورت رعایت اصول ارگونومی 
 کردنی حمل اثر کار با وسایل دیجیتال برشایع   و مشکلات چشمی عضلانی هاي اسکلتی آسیب 
 کردنی حمل وسایل دیجیتالهاي ارگونومیک در ارتباط با کار با  توصیه 

 مقدمه -7-1
چگونـه   گویـد  نامید. این علم به ما می »علم راحتی«توان  را می ارگونومیهمان گونه که پیشتر گفته شد 

. در ایـن فصـل مـی خـواهیم     اي تنظیم کنیم که با بدن ما سازگار باشند گونه وسایل، محیط و کارهایمان را به
تـرین نکـات    مهـم  .توضـیح دهـیم  ) ، گوشی همراه و تبلتتاپ (لپسیار  ار با وسایل دیجیتالکاین موارد را در 

  ند از:ا عبارت کردنی وسایل دیجیتال حملدر کار با  ارگونومیک
 یر  کاهش نیروي وارده بر گردن و مفاصل درگ 
 هاي مختلف بدن اندام کاهش حرکات تکراري 
 حفظ و نگهداري کمر، گردن و مفاصل در پوسچر مناسب و طبیعی   
 در پوسچرهاي ثابت و ایستا کردنی حمل کاهش مدت انجام کار با وسایل دیجیتال 
 درپی   هاي استراحت پی زمان ن کار و درنظرگرفتنزما کاهش مدت 

 وسـایل دیجیتـال  کار با این وسـایل بایـد گفـت کـه      پیعضلانی ایجادشده در  در ارتباط با مشکلات اسکلتی
را در  تـاپ  کلیـد لـپ   که شما صـفحه  ر حالیمثال، د راي اند. ب اساساً براي کار ارگونومیک طراحی نشده کردنی حمل

نمایشـگر آن در ارتفـاعی     ۀایـد (در ارتفـاع آرنـج) صـفح     استفاده باشد، قـرار داده  راحتی براي شما قابل همحلی که ب
بـرعکس، اگـر محـل     شـود.  گیرد که این خود باعث پوسـچر نامناسـب گـردن شـما مـی      ازحد پایین قرار می بیش

کلید متصـل بـه آن بـالا آمـده و دیگـر در       ی بالا بیاورید، صفحهنمایشگر را تا ارتفاع مناسب  ۀصفحقرارگرفتن 
تاپ در خانه، نسبت بـه   محل مناسبی براي دست و بازوي شما قرار نخواهد داشت. با این وجود، استفاده از لپ

وسـایلی    هـاي اخیـر بـه    ها در سـال  هاي همراه و تبلت دیگر، گوشی بهتر است. از سوي گوشی همراه یا تبلت
 هـاي  همخـاطر هـا   ایـن دسـتگاه  ، حـال  ایـن   اند. با شده براي بسیاري از افراد تبدیل شده کاملاً مفید و شناخته

 ـ همراه دارند. این مخاطرات عمـدتاً  ارگونومیک زیادي را نیز براي کاربران خود به نامناسـب   وضـعیت  علـت  هب
مـدت از   طـولانی  ةاسـتفاد  ،افتنـد. همچنـین   انگشتان دست اتفاق می و حرکات تکراري دن و ستون فقراتگر

 ).1نیز منجر شود (  تواند به مشکلات چشمی می کردنی وسایل دیجیتال حمل

 کردنی حمل مشکلات ارگونومیکی ناشی از کار با وسایل دیجیتال -7-2

 نیازمند تغییر پوسچر در حین کار و کارهـاي فیزیکـی موردنیـاز بـراي انجـام      سیار کار با وسایل دیجیتال
تر بـر  سمت جلـو بـراي تسـلط بیش ـ    شدن شما به این پوسچرهاي نامناسب، خماز میان موردنظر است.  ۀوظیف 
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ترین مشکلات جسـمانی   . در اینجا به شرح شایعاستتر  معمول، سمت پایین نمایش و خمش گردن به ۀصفح
 پردازیم.   کار با این وسایل می

 دست و بازوها درد مچ دست/
توانـد باعـث    مـی  ،کـردن  فعـالیتی نظیـر تایـپ   در  ،کردنـی  حمل مدت از وسایل دیجیتال طولانی ةاستفاد 

نامیـده شـد. تایـپ     »تایـپ انگشـت شسـت   «مشکلات متعدد در انگشت شست شود. این مشکل اولین بار 
آیـد.   زیاد از انگشت شست به وجود مـی  ةاستفاد علت عضلانی است که به انگشت شست یک ناراحتی اسکلتی

انگشـت  « شـود.  نیـز شـناخته مـی    »انگشت شست آرتروز«یا  »اي شست ماشه انگشت «عنوان  ا این اختلال ب
 مرسوم بـراي توصـیف درد و محـدودیت عملکـرد     اصطلاحاتنیز دیگر  »تایپ ۀپنج«و  »همراه کوچک تلفن

 ).1-7(شکل  آیند به وجود می سیاراثر استفاده از وسایل دیجیتال  برها و انگشتان هستند که  دست

که  همراه انگشت کوچک تلفن (ب): ؛کردنی حمل هنگام کار با وسایل دیجیتال : (الف): درد مچ دست ناشی از حرکات تکراري1-7شکل 
 مربوط است. سیاروسایل دیجیتال به استفاده از 

 ها گردن و شانه ۀدرد در ناحی

ها، ناراحتی و درد گردن بین افراد بیشتر شـده اسـت. بیشـتر     هاي هوشمند و تبلت با افزایش کاربرد گوشی
دلیـل تـلاش    توانـد بـه   دارند که می تر نگه می همراه خود را در سطح سینه یا حتی پایین تلفنیا  کاربران، تبلت

آن یـدگی  نامناسـب گـردن و خم   وضـعیت نمایش باشد. این موضـوع باعـث    شخصی صفحه حریمحفظ  براي
دارد، درد  یرا در ارتفاع سینه نگه م ـ اي این وسایل طور تکرارشونده شود. همچنین، در شرایطی که کاربر، به می

 ).2-7) (شکل يپد آید (شانۀ آي وجود می ها به شانه ۀو ناراحتی مزمنی در ناحی
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 )يپد (شانۀ آي سیار : درد و ناراحتی مزمن آزاردهنده در ناحیۀ شانۀ کاربر وسایل دیجیتال2-7شکل 
 1)پشتی جلو (پوسچر لاك هب پوسچر سر خمیده

پشت به خود گرفته و نیروي وارد به گردن بسیار زیـاد   شما وضعیتی شبیه به لاك سمت جلو، بدن با حرکت سر به
و  شود میزمان طولانی به یک عادت تبدیل  داشتن گردن شما در چنین وضعیتی براي مدت . نگه)3-7(شکل شود  می

 د.  گرد شدن بدنتان از شکل و حالت طبیعی می خارج ،باعث دردهاي مزمن شانه و گردن و نیز
 

سر به  (ب) تبدیل تدریجی پوسچر طبیعی ؛هاي گردنی (الف) افزایش کشش و خمش در مهره :پشتی : پوسچر لاك3-7شکل 
 پشتی پوسچر لاك

ر بد گردن نمـایش داده شـده   دلیل پوسچ ههاي گردن ب حد به مهره از وارد شدن نیروي بیش 4-7در شکل 
هاي گـردن   نیروي وارده بر مهره ،گونه که در شکل مشخص شده هرچه خمش گردن بیشتر شود است. همان

 درجه بیشتر نشود.   15خمش گردن از  ۀ. در اینجا مهم است که زاویشود میبیشتر 

1 Turtle Posture 
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هاي گردن وارد  نیرویی که به مهره ،مش بیشتر باشدخ ۀهاي گردن. هرچه زاوی خمش گردن و وزن واردشده بر مهره ۀ: زاوی4-7شکل 
 یابد. احتمال آسیب افزایش می ،در نتیجه است؛شود بیشتر  می

  از دیدگاه ارگونومی سیار پرکاربردترین وسایل دیجیتال -7-3

 تاپ لپ -7-3-1
اسـتفاده از  پوسچرهاي بدنی جدیدي بین افراد به وجود آمده اسـت.   ،ها تاپ یري لپبا افزایش محبوبیت و کاربردپذ

هسـتند. شـرایطی مثـل     هاي بدنی وضعیتازجمله علل پدیدارشدن این  نشدنی، ها و میزهاي نامناسب و تنظیم صندلی
وسچرهاي نامناسب خوابیـده و نشسـته روي   تاپ بدون میز و صندلی در پ روي زانوها و استفاده از لپ تاپ قراردادن لپ

 نامناسب نشان داده شده است.هاي  وضعیتبرخی از این  6-7و  5-7هاي  از جملۀ این موارد هستند. در شکل ،زمین

 تاپ انواع پوسچرهاي نامناسب نشسته حین کار با لپ: 5-7شکل 
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 تاپ کار با لپانواع پوسچرهاي نامناسب خوابیده حین : 6-7شکل 

 در خانه: تاپ ایجاد شرایط مناسب براي کار با لپ -
تـاپ   ثابت براي لـپ  یترین عامل، درنظرگرفتن شرایط کنید، مهم کار می تاپ طور مرتب با لپ اگر شما به 

دهندة ارتفـاع) هنگـام کـار بـا      زایش دهد (افزایشتاپ را اف اي که ارتفاع قرارگرفتن لپ است. استفاده از وسیله
انواعی  7-7کند. شکل  شما می وضعیت بدنیتنظیم آن، کمک زیادي به راحت بودن  ویژه نوع قابل تاپ، به لپ

 دهد. تاپ را نشان می دهندة ارتفاع لپ از وسایل افزایش

 تاپ دهندة ارتفاع لپ برخی انواع وسایل افزایش: 7-7شکل 

 شوند: توصیه می تاپ افزون بر آن، نکات ارگونومیک زیر هنگام کار با لپ 
در محیط مناسب از نظر روشنایی و درنظرگـرفتن فضـاي مناسـب بـراي قرارگـرفتن       تاپ استفاده از لپ .1

نمـایش تابیـده نشـود.     هطـور مسـتقیم روي صـفح    که نور بیرون از اتاق بـه  طوري به ؛ها روي میز دست
 .گرفت بهرهجلوگیري از ورود نور درخشان براي ها  توان از پرده و نورگیر پشت پنجره می

 ؛تر قرارگرفتن بدن منظور راحت امکان تنظیم ارتفاع میز و صندلی به .2
متري بـین   سانتی 50تا  40 کمینهجلوخمیده و وجود یک فاصلۀ افقی  ازحد به پرهیز از پوسچرهاي بیش .3

 ؛تاپ نمایش لپ شم کاربر و صفحهچ
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 ؛هاي مختلف در پوسچرهاي راحت و طبیعی اطمینان از قرارگرفتن اندام .4
 .تاپ لمسی روي لپ ۀجاي استفاده از صفح استفاده از ماوس تا حد امکان به .5

، حرکـت را  وسایل دیجیتالنوع  در اغلب این... کلید و هاي صفحه ابعاد کوچک صفحۀ لمسی، دکمه همچنین،
بـراي مـدتی   وسـایل  . اگر این شده استرو کرده و باعث ایجاد پوسچرهاي بدنی نامطلوب  با مشکل بیشتري روبه

هـاي   شده و احساس ناراحتی در قسمت اي آغاز ند، کشیدگی ماهیچهشوبیش از یک ساعت در این شرایط استفاده 
 شود: تر با این وسایل، موارد زیر توصیه می تر و اصولی گردد. بنابراین، براي کار راحت د میمختلف بدن ایجا

 در صورت امکان براي خود میزي پیدا کنید. بایدکنید،  روي زانوهاي خمیدة خود استفاده می تاپ از لپ اگر -
شـوند،   نگه داشته میو تلفن همراه)  یک دست (نظیر تبلت که با کردنی حمل از وسایل دیجیتال اگر -

و در شرایطی قرار بگیرید که بتوانید کمر خـود   باشید کنید، بهتر است در وضعیت نشسته استفاده می
 را به جایی تکیه دهید.

هـاي ثابـت دسترسـی     رایانـه هایی محدود کنید که بـه   ها را تنها به زمان بهتر است زمان استفاده از آن -
شـود. هنگـام    دقیقه استفادة مـداوم از ایـن وسـایل توصـیه نمـی      30ندارید. در چنین شرایطی، بیش از 

توانید با استفاده از وسایل مناسب، بخشی از کار خود را در حالـت ایسـتاده انجـام     می تاپ استفاده از لپ
 ).8-7 مربوط به کار در وضعیت دائماً نشسته را کم کنید (شکلداده و خطر 

 

 تاپ ایستاده هنگام کار با لپ و  وضعیت نشسته درمنظور کمک به استفاده  استفاده از لوازم جانبی به: 8-7شکل 
یـک صـندلی راحتـی را در     کـار روي   هنگـام انجـام   تاپ ترتیب یک کاربر لپ به 10-7و  9-7هاي  شکل
از وسـایل و   گیـري  بهـره  د بـا بینی ـ گونه که می دهد. همان هاي غیرارگونومیک و ارگونومیک نشان می وضعیت
توانید با  می با اندکی خلاقیتو ها  نظیر کتاب، کلاسور، یک بالشتک کوچک و نظایر این ،دسترس در امکانات

 را کاهش دهید. عضلانی هاي اسکلتی یک، خطر ابتلا به آسیبتغییر شرایط غیرارگونومیک به شرایط ارگونوم
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 غیرارگونومیک  هنگام انجام کار روي یک صندلی راحتی در وضعیت تاپ کاربر لپ: 9-7شکل 

 ارگونومیک  در وضعیت هنگام انجام کار روي یک صندلی راحتی تاپ کاربر لپ: 10-7شکل 
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 تلفن همراه -7-3-2
اـ نفـر در    . امـروزه میلیـون  شود میهاي بیشتري  نگرانیموجب همراه،  ، کار با وسایلی نظیر تلفنتاپ در مقایسه با لپ ه

اـد  همراه قابلیت . تلفنکنند میاي پرطرفدار استفاده  عنوان وسیله همراه به تلفناز سراسر جهان  ي همچـون برقـراري   هاي زی
اـي ویـدئو و تلویزیـون را    و ارتباط تلفنی، ارسال پست الکترونیک، ارسال پیام، جست جو در نت، عکاسی، فیلمبرداري و تماش

اـ دسـت   دارد. باوجود همۀ این امکانات، اندازة تلفن همراه بسیار کوچک بوده و با کوچک اـم    ترشدن اندازة آن، کار ب اـ هنگ ه
و بـه  نـد  ثرؤدرست از این تجهیـزات م  ةه شده که در استفادئ، در ادامه نکاتی ارااز این روشود.  وارتر میاستفاده از آن نیز دش
 ).12-7و  11-7هاي  د (شکلنکن هاي جسمانی ناشی از کار با این وسایل کمک می پیشگیري از آسیب

 کار با گوشی همراه  : برخی نکات مهم در ارگونومی11-7شکل 
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 کار با گوشی همراه  : برخی نکات مهم در ارگونومی12-7شکل 

 تبلت -7-3-3
هـاي    شوند، شیوع بالاي آسیب مختلف و اغلب با پوسچرهاي نامناسب استفاده می هاي ناها در مک آنجاکه تبلت از
هـا از جملـه انـدازة کوچـک،      مشخصـات تبلـت   ،دیگـر  عضلانی در بین کاربران دور از انتظار نیست. از سـوي  اسکلتی
شود تـا   گردد، باعث می نوعی به ماهیت طراحی این وسایل بازمی نمایش که به کلید مجازي و مشخصات صفحه صفحه

بـا آن  تواند به راحت تر کـردن کـار    می ممکن شود. استفاده از روکش تبلتناها در یک پوسچر مناسب تقریباً  کار با آن
 ).13-7کمک کند (شکل 
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 روي زانو بدون/ با حمایت روکش تبلت و روي میز بدون/ با حمایت روکش تبلت پوسچر نامناسب دست در حین تایپ با تبلت: 13-7شکل 

د بـراي شـما بـه وجـو     ،سمت جلـو  ازحد گردن به بیشیدگی مشکلاتی نظیر خم کردن با تبلت هنگام تایپ
هایتـان هنگـام    گاه بوده و همین امر باعث بالاآوردن شـانه  آید. این در حالی است که آرنج شما بدون تکیه می

 ۀنمـایش نیـز باعـث نـاراحتی و درد در ناحی ـ      کلید مجازي روي صـفحه  صفحه کار باشود.  استفاده از تبلت می
کـردن نیسـتید، انگشـتانتان را     تایـپ که شما بـا تبلـت مشـغول     شود. از سوي دیگر، هنگامی دست شما می مچ
کلید جلوگیري شود که باعث ناراحتی بیشتر  دارید تا از تماس تصادفی با صفحه نگه می صورت معلق در هوا به

گاه آرنج هنگام استفاده از تبلـت   دلیل نبود تکیه شود. درد در ناحیۀ شانه نیز که به عضلات ناحیۀ ساعد شما می
 تواند بسیار آزاردهنده باشد. شود، می ها احساس می شانه و بالاکشیدن

اسـتفاده از   .گـردد  به مشکلات مربوط به صفحات لمسی بازمی حمل قابل وسایل دیجیتالدیگر نگرانی کار با 
تان خـود بـر   هایی که شـما بـا انگش ـ   هرچند ضربه .ستاتر  لمسی قدري پیچیده هاي هانگشتان هنگام کار با صفح

ها و انگشـتانتان هنگـام کـار بـا      کلید است، اما حرکات دست خطرتر از کار با صفحه کنید کم صفحۀ لمسی وارد می
حرکات موردنیـاز انگشـتان اسـت کـه      دیگرزدن، لغزاندن و  تر و گاه ترکیبی از ضربه بسیار پیچیده ،صفحات لمسی

کلیدي بـراي بهبـود   ی نکات ،شود. در ادامه ه انگشت شست میویژ ها و انگشتان شما به باعث پوسچر نامناسب دست
 ).3-1( کنیم ارائه میشرایط کار با این وسایل 

 کردنی حمل کار با وسایل دیجیتال در نکات کاربردي براي کاهش مشکلات ارگونومیک -7-4
باشد؛ بنـابراین،   داشته گاه باید در وضعیت نشسته باشید و کمرتان تکیه تبلتهنگام کار با تلفن همراه و  



  در خانه ارگونومی   □   144

 شود. وجه توصیه نمی هیچ رفتن به همراه و تبلت هنگام راه کارکردن با تلفن
اـي طراحـی    از حـداقل  بایدکنید، این وسیله  استفاده می 1تاز هدس چنانچه هنگام کار با تلفن همراه و تبلت   معیاره

 داشتن آن با دست خود نشوید. باشد تا مجبور به نگه داشته امکان میکروفن حد  برخوردار بوده و تا ارگونومیک
بـیش از   ،نامناسـب  وضـعیت بـدنی  در  سـیار،  وسـایل دیجیتـال   دیگرو  همراه، تبلت کار مداوم با تلفن  

لازم است.  اي پنج تا ده دقیقهساعت کار مداوم، یک استراحت  شود. پس از هر نیم دقیقه توصیه نمی 30
هـاي کششـی    مدت یک دقیقه به نـرمش  را کنار گذاشته، بهوسیلۀ دیجیتال در این حالت لازم است که 

 مدت دو تا سه دقیقه قدم بزنید. به ،پرداخته و سپس
در زمـان   لازم اسـت باشـید،   کردنـی  حمـل  وسایل دیجیتـال در حال استفاده از  اگر در وضعیت ایستاده 

دقیقـه بنشـینید. بهتـر     4مدت  کششی، به  استراحت آن را به کناري گذاشته و پس از یک دقیقه نرمش
 براي کمر برخوردار باشد.گاه مناسب  است مکان انتخابی براي نشستن، از تکیه

 ،، بهتر است که از وسـایل جـانبی مناسـب   هستیدوسایل مدت از این نوع  مجبور به استفادة طولانی اگر 
 .بگیرید بهره ،کردن و پد مخصوص تایپ  نظیر هدفون

ما را بـا مشـکل   هـاي ش ـ  و فعالیت هستندکوچک  حمل کردنی وسایل دیجیتالآنجاکه برخی از انواع  از 
نمـایش بـراي دیـدن بهتـر      معیارهاي مناسـب، تهیـۀ یـک صـفحه     کمینهسازند، براي تأمین  مواجه می

 توجهی به اصلاح پوسچر شما نماید. تواند کمک شایان ها می نویسه

 در خانه دورکاري -7-5
نظیر  ،حمل کردنی وسایل دیجیتال دیگرو  تاپ اگر شما ساعت مشخصی از روز را مشغول انجام وظایفی با لپ

 کنید یا به فرزند خود در هنگام آموزش مجـازي  مجازي مختلف شرکت می آشپزي هاي در دوره هستید، مثلاً تبلت
طی خود بیشتر توجه کنید. در این شرایط، بهتـر اسـت در یـک    نمایید، بهتر است که به خصوصیات محی کمک می

 2فضاي جداگانه و تا حد ممکن، به دور از همهمۀ کارهاي رایج در منزل کار کنید. یک مکان با مسـاحت حـداقل   
رسد. مـوارد مربـوط بـه     کافی به نظر می ،متر براي انجام کار و چیدمان ساده از جمله صندلی ارگونومیک 2متر در 

کار در خانه باید طبق نظم و ترتیب خاصی صورت گیرد تـا   هاي مورد نیاز براي یک ایستگاه ها و سیم مان کابلچید
صورت  کار پیشگیري شود. همچنین، تا حد ممکن، امکانات مربوط به انجام کار به  و ناایمن شدن محیط  نظمی از بی

 کنید.اینترنت پرسرعت را براي خود فراهم  مانند ،مجازي در خانه

   کردنی حمل هاي ساده براي کاهش مشکلات ارگونومیک کار با وسایل دیجیتال حل راه -7-6
 .شود براي کاهش مشکلات کار با این وسایل توصیه می به شرح زیر ساده هایی حل راه
و بینـایی،    ویژه مشـکلات چشـمی   حمل، به قابل ل دیجیتالمنظور کاهش مشکلات ناشی از کار با وسای به

1 Headset 
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ثانیـه داشـته    20مـدت   دقیقه کار با این وسایل، یک استراحت کوتـاه بـه   20ازاي هر  توصیه شده است که به
ن اخصص ـفوتی) شما قرار دارد، نگاه کنید. طبق نظـر مت  20متري ( 6 ۀزمان به شیئی که در فاصل باشید و هم

کشد تا تنش واردشده به چشمان با نگـاه کـردن بـه شـیئی در فاصـلۀ حـدوداً        ثانیه طول می 20چشم، حدود 
توانـد بـه آبرسـانی     اي مـی  ثانیه 20متري کاهش یابد. همچنین، نوشیدن یک لیوان آب در زمان استراحت   6
 .)14-7(شکل  دنبال آن، آبرسانی به چشمان شما کمک کند موقع به بدن و به به

 کردنی حمل  ناشی از کار با وسایل دیجیتال  براي کاهش مشکلات چشمی 20-20-20: قانون 14-7شکل 

 سـیار،  عضلانی بین کاربران وسایل دیجیتال یکی از نکات مهم براي کاهش ناراحتی و اختلالات اسکلتی
هـاي طـولانی و بـدون اسـتراحت باعـث       حین کار با این وسایل است. نشستن تغییر پوسچر در فواصل منظم

کنـد. بنـابراین، طبـق     ها در وضعیت ثابت شده و گردش خون را مختل مـی  خستگی عضلات و قرارگرفتن آن
د را از حمل وضعیت بدنی خو ، پس از مدتی کارکردن با وسایل دیجیتال قابلن ارگونومیاهاي متخصص توصیه

حـد   هـاي مختلـف بـدن تـا     تا خستگی و احساس ناراحتی در عضلات قسـمت  ،نشسته به ایستاده تغییر دهید
 ).15-7د (شکل بامکان کاهش یا

 اده و برعکساز نشسته به ایست ،کردنی حمل تغییر وضعیت بدنی کاربران وسایل دیجیتال: 15-7شکل 
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از  ،هـا  ، بخش بزرگـی از فعالیـت  کردنی حمل وسایل دیجیتال نچه مسلم است، این است که اکثر کاربرانِآ
دهنـد.   هاي اداري و آموزشی را به شکل مجازي و از راه دور و با گوشی همـراه خـود انجـام مـی     جمله فعالیت

داشـتن سـر و گـردن حـین      پردازد. توصیه شده که علاوه بـر مسـتقیم نگـه    دیگري نیز می ۀزیر به نکت شکل
حامل گوشی را به دست دیگر خود تکیه داده و از دست دیگـر   هاي همراه، بازو و آرنج دست استفاده از گوشی

 ).16-7گاه براي نگهداري آن استفاده کنید (شکل  عنوان یک تکیه به

دست  گاه عنوان تکیه به آزادهاي همراه و استفاده از دست  حین استفاده از گوشی ،سر و گردن وضعیتداشتن  مستقیم نگه: 16-7شکل 
 دیجیتال ۀوسیلنگهدارندة 

داشتن آن با یک دسـت باعـث خمـش سـر بـه جلـو و        و نگه نمایشگر ۀمدت صفح طولانی تماشايچون 
، یـک  کـه هنگـام اسـتفاده از تبلـت    کننـد   مـی   توصـیه  ن ارگونومیاشود، متخصص می افزایش فشار بر گردن

داشتن مـداوم آن بـا دسـتان خـود      به کار بگیرید تا مجبور به نگه و پوشش تبلت مناسب نظیر کاور  ةنگهدارند
 در اع تبلـت را بـا اسـتفاده از وسـایلِ    بهتـر اسـت کـه ارتف ـ    ،منظور پیشگیري از خمش گردن و سر نباشید. به
 ).17-7افزایش دهید (شکل ... نظیر تعدادي کتاب، زونکن، کلاسور و ،دسترس

 منظور پیشگیري از خمش گردن و سر با استفاده از وسایل در دسترس به : افزایش ارتفاع تبلت17-7شکل 
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نمـایش   امناسب دست و انگشتان، استفاده از صـفحه از دیگر نکات کلیدي و مهم در جلوگیري از پوسچر ن
 ياجـزا  دیگرشده و  تر بزرگحروف  ةکند تا انداز . این امر کمک میاستصورت افقی  به گوشی همراه و تبلت

مـاً در بـین   تبلت در حالت عمودي کـه عمو  نمایشگر ۀتصویر نیز وضوح بهتري داشته باشند. استفاده از صفح
عنـوان یـک عامـل     و بـه  گـردد  مـی شود باعث کاهش دید تصاویر  افراد به اشتباه با یک دست نگه داشته می

 ).  18-7شود (شکل  تصویر میروي شدن بیشتر فرد براي تسلط بیشتر  خم موجبغیرمستقیم 

 جاي عمودي صورت افقی به به نمایش گوشی همراه و تبلت مبنی بر استفاده از صفحه  ن ارگونومیا: توصیۀ متخصص18-7شکل 

انجـام   حـین سبک و ساده  صورت حرکات کششی به هایی براي انجام حرکات اصلاحی درنظرگرفتن زمان
ن امتخصص ـ ۀتواند به شـما کمـک کنـد. طبـق توصـی      یحمل م قابل مدت با وسایل دیجیتال کارهاي طولانی

هاي شما به حالت طبیعـی خـود بازگردنـد. در     ها و دست شانه شود موجب می، انجام حرکات کششی ارگونومی
ها به حالت طبیعـی اسـت (شـکل     هاي گردن راهی مؤثر براي بازگشت ستون مهره این میان، انقباض ماهیچه

و  شـود. ایـن مشـکل بـین کودکـان      جام حرکات کششی حین کار با این وسایل فراموش می). گاهی ان7-19
اي کوتـاه در   منظور رفع این مشکل، آموزش افراد در زمینۀ گنجاندن وقفه شود. به می دیدهآموزان بیشتر  دانش

 مفید است.  ،طول کار با وسایل دیجیتال و انجام حرکات کششی سبک

 کردنی حمل مدت با وسایل دیجیتال سبک و ساده بین کارهاي طولانی هایی براي انجام حرکات کششی : درنظرگرفتن زمان19-7شکل 
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هـا در حـین    دست یريبه وضعیت قرارگ عضلانی بین کاربران وسایل دیجیتال هاي اسکلتی ایجاد ناراحتی
کـردن   تر، از میـان عوامـل خطـر گونـاگون یادشـده، تایـپ       گردد. به بیان ساده تایپ کردن با این وسایل برمی

هـا   نـامطلوب دسـت   وضعیتویژه در حالت عمودي باعث  گوشی همراه بهیا  کلید تبلت مدت با صفحه طولانی
گوشی همراه  مدت از تبلت/ دراز ةاهمیت بیشتري برخوردار است. بنابراین، براي استفاداز این عامل و  شود می

از نظـر ارگونومیـک در    تایـپ کـردن بتواننـد    وقـت هـا                        کلید خارجی استفاده کنید تا دست بهتر است از صفحه
 .)3-1( )20-7(شکل قرار بگیرند وضعیت بهتري 

 )5( ها کلید خارجی براي ایجاد پوسچر بهتر دست ز صفحه: استفاده ا20-7شکل 

دسـت و    عضـلانی مـچ   شده براي کـاهش مشـکلات اسـکلتی    توصیه حرکات اصلاحی -7-7
 انگشتان

 ، حرکـات سـیار  عضلانی ناشی از کار بـا وسـایل دیجیتـال    منظور پیشگیري و کاهش مشکلات اسکلتی به
ن توصیه شده است. این حرکات اصلاحی براي آن دسته از نـواحی بـدن   امتخصص از سويمختلفی  اصلاحی
انجـام هسـتند.    طور اختصاصی توصیه شـده و قابـل   پذیري بیشتري دارند، به آسیب ها دلیل تکرار حرکت که به
در معـرض آسـیب    سـیار بـا وسـایل دیجیتـال    هسـتند کـه در کـار     هـایی  هدست و انگشتان از جمله ناحی مچ

شد، حرکات پیچیدة انگشتان هنگام کار با صفحات لمسـی، تکـرار    گفتهتر نیز  گونه که پیش ند. همانا بیشتري
هـاي کوچـک و غیرارگونومیـک، پوسـچر نامناسـب       کلیدهایی با اندازه کردن روي صفحه تایپوقت  ها حرکت

و... همگـی از جملـه عوامـل مـؤثر بـر ایجـاد و تشـدید         کردنـی  مـل ح کار با وسایل دیجیتـال   زماندست  مچ
 دست و انگشتان هستند.   نواحی مچ عضلانی هاي اسکلتی آسیب

 دست پس از مـدتی کـار بـا وسـایل دیجیتـال      شده براي تقویت مچ توصیه ، حرکات اصلاحی21-7شکل 
دهـد.   علاوة طرز صحیح و ارگونومیک قرارگرفتن دست حین کار با این وسـایل را نشـان مـی    به حمل کردنی

هـاي اسـتراحت    اصـلاحی و بازیـابی مـؤثر عضـلات دسـت، زمـان      هاي  بهترین زمان براي انجام این حرکت
 . استاستراحت -هاي کار شده در چرخه تعیین
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 سیار دست هنگام کار با وسایل دیجیتال  شده براي تقویت مچ توصیه : حرکات اصلاحی21-7شکل 

 خستگی چشم -7-8
شـامل وسـایل داراي    ها با نوعی از وسایل دیجیتال همۀ انسان شده تقریباً  زندگی در عصر دیجیتال باعث

مدت از ایـن وسـایل    و گوشی هوشمند سروکار داشته باشند. استفادة طولانی ، تبلتتاپ نمایش نظیر لپ صفحه
شـود. حتـی اگـر شـما از ایـن       مـی  1»دیجیتـال   چشمی تنش«پذیري افراد در برابر چالشی به نام  باعث آسیب

از ایـن مشـکل شـایع      دة مکرر و طولانی از این وسایل، علائمـی موضوع آگاهی داشته باشید، باز هم با استفا
مـدت   را تجربه خواهید کرد. در ادامه، مطالبی در ارتباط با کاهش عوارض بینایی ناشی از کار طـولانی  یچشم

 ).1( ارائه شده استبا وسایل دیجیتال 

 ناشی از کار با وسایل دیجیتال  مشکلات چشمی -7-8-1

 ـتواند باعـث ظهـور علا   اما می ؛شود باعث آسیب بینایی نمی کردن به وسایل دیجیتال نگاه . گـردد م ناخوشـایندي  ئ
دوم یـا   شدن به این وسایل، این تعـداد بـه یـک    زنند. هنگام خیره بار پلک می 15 میانگینطور  ها در هر دقیقه به انسان
بار در دقیقه هـم   6تا  4بار در دقیقه به  22زدن در برخی منابع از  د. این کاهش تعداد پلکیاب سوم کاهش می یک ،حتی

 ).22-7ها شود (شکل  تواند سبب خشکی، ناراحتی و خستگی چشم گزارش شده است. این عامل می

1 Digital Eye Strain 
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 کند. ها کمک می ها و احساس راحتی بیشتر آن : پلک زدن به حفظ رطوبت چشم22-7شکل 

 مربوط به خستگی چشم ت اصلاحیحرکا -7-8-2

ناشی از   وجودآمدن مشکلات چشمی ههاي گوناگونی براي پیشگیري از ب تر نیز ذکر شد، روش گونه که پیش همان
هـاي   ماهیچـه  مربوط بـه تقویـت   ها، حرکات اصلاحی دیجیتال وجود دارد. از میان این روش هاي هکار مداوم با صفح

توانـد بـه تقویـت     ن، مـی امتخصص ـ از سويچشم مفیدترند. حرکت دادن چشم در جهات مختلف طبق اصول یادشده 
 ).23-7کمک کند (شکل  هاي ناشی از کار با وسایل دیجیتال چشم شما و مقاومت آن در برابر ناراحتی

 

 )6هاي چشم ( مربوط به تقویت ماهیچه : حرکات اصلاحی23-7شکل 
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 هایی کلی براي فراگیران و اولیا در آموزش مجازي توصیه -7-9

 فراگیران -7-9-1
 آمـوزش مجـازي   حینبه خاطر داشته باشید که بدن شما بهترین مشاور شماست. زمانی که شرایط کار  

انگیزاند که زمان آن است  اس ناراحتی شود، بدن شما این احساس را در شما برمیباعث خستگی و احس
 گاه فراهم کنید. هاي مختلف بدن تکیه خود را بهبود بخشید یا براي بخش وضعیت بدنیکه 

 ن صـورت بـدی نحوي تنظیم کنید که در صورت لزوم، ارتفاع آن افزایش یابد؛  خود را به نمایشگر ۀصفح 
 امکان جلوگیري شود. حد  شدن سر و تنه تا که از خم

سمت بلندگوي وسیلۀ دیجیتال جلـوگیري   کردن سر به در صورت امکان از هدفون استفاده کنید تا از خم 
 شود. به خاطر داشته باشید که صداي آن را در حد متوسط تنظیم نمایید.

اي استفاده نمایید تا بتوانید با نصب آن در محلـی   هکم) جداگان در صورت امکان از دوربین دیجیتال (وب 
هاي پوسـچر ناشـی از آن    تري براي خود فراهم آورید و از محدودیت مناسب، محدودة خصوصی آزادانه

 جلوگیري کنید.
روهـا و  در فضـاي منـزل، راه   براي خود در نظر بگیرید که دور از وسایل دیجیتال یهاي استراحت برنامه 

هاي مجازي، انجام تکالیف و حتـی در   زدن بپردازید. این کار را پیش و پس از کلاس ها به قدم حتی پله
 ها انجام دهید. هاي بین کلاس حین استراحت

محوطۀ  زدن در هاي اضافی در خانه ماندن و نشستن در تمام روز را با قدم اگر برایتان مقدور است، زمان 
 یاط یا بالکن متعادل سازید.بیرون از منزل همچون ح

کند، مقاومـت   خواب و ادامۀ کارهاي مجازي تشویق می اي که شما را به ماندن در رخت در برابر وسوسه 
هاي مخصوص و تا حدودي  اي براي خود داشته باشید که پس از صرف صبحانه و در محل کنید. برنامه

 ).4هاي مجازي خود بپردازید ( به انجام فعالیت  رسمی

 اولیا -7-9-2
ها نشان و توضـیح دهیـد کـه     آموزش و کار در فضاي مجازي عکس بگیرید. عکس را به آن از فرزندتان هنگام 

هـا   نید. بـا آن بی ها را هنگام نشستن و کارکردن به چه شکل می وضعیت بدنی آن ،عنوان یک ناظر بیرونی شما به
 گو کنید.و بهبود بخشید، گفت ز وسایل دیجیتالتوان پوسچر را هنگام استفاده ا اینکه چگونه میبارة در

. از کنیـد کمـک   اش هاي خلاقانـه بـراي بهبـود وضـعیت بـدنی      به فرزند خود در پرورش و اجراي ایده 
  هـاي   خانه بهـره بگیریـد و ایسـتگاه    ها و سبدهاي مختلف موجود در شده، جعبه هاي تا ها، حوله بالشتک

 در چندین مکان در خانه فراهم نمایید. براي آموزش مجازي یکارگونومی يکار
کمـر و گـردن احسـاس نـاراحتی      ۀم ناراحتی و آسیب در فرزندتان باشید: آیا فرزنـد شـما در ناحی ـ  ئدنبال علا به 

 دچار تغییر شده است؟ تحصیلی او دهد؟ آیا عملکرد افزایش می کند؟ آیا صداي هدفون را مرتباً می
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ورزیدن به آن فراموشش کنید. چنـد روز   بار مبادرت یک فعالیت ایستا و ثابت نیست که با یک  ارگونومی 
و اسـت  و اطمینان حاصل کنید کـه پوسـچر او مناسـب     نمودهکار فرزند خود را ارزیابی  بار، ایستگاه یک
 ی دارند.گاه مناسب هاي مختلف بدن تکیه اندام

 سیم، هـدفون و دوربـین دیجیتـالِ    کلید و ماوس بی در صورت امکان وسایل جانبی کمکی نظیر صفحه 
 ).4(بخرید و تهیه کنید جداگانه 

زنـان   ة(ویـژ  سـیار  بـراي اسـتفاده از وسـایل دیجیتـال     ک ارگونومی فهرست بازبینی -7-10
 )دار خانه

 وضعیت بدن و نشستن 

 کنید؟ دارید و از قوز کردن خودداري می آیا هنگام نشستن پشت خود را صاف نگه می
 تر از باسن قرار دارند؟ پایین  آیا زانوهاي شما کمی

 کنید؟ آیا از یک صندلی با پشتی مناسب یا بالشتک حمایتی براي کمر استفاده می

 ها چشم ۀنمایش و فاصل صفحه 

 روي صفحه باشد؟ اید که چشمان شما مستقیم روبه را در سطحی قرار داده یا تبلت تاپ آیا لپ
 متر است؟ سانتی 70تا  45نمایش حدود  هاي شما از صفحه چشم ۀآیا فاصل

 اید تا از بازتاب نور و خستگی چشم جلوگیري شود؟ آیا نور محیط را تنظیم کرده

 ها دست و دست  مچ 

 هنگام تایپ یا استفاده از موس، مچ شما در یک راستا با ساعدتان قرار دارد؟ آیا
 کنید؟ مدت استفاده می دست هنگام کار طولانی  نرم براي مچ یگاه آیا از تکیه

 استراحت و حرکات کششی 

 دهید؟ دقیقه به چشمان و بدن خود استراحت می 2تا  1بار،  دقیقه یک 30تا  20آیا هر 
 دهید؟ دست و کمر انجام می ها، مچ کششی براي گردن، شانه یآیا حرکات

 روید؟ شوید و چند قدم راه می آیا هرازگاهی از جاي خود بلند می

 استفاده از تلفن همراه 

 دارید تا از خمش گردن جلوگیري شود؟ آیا هنگام استفاده از گوشی، آن را در سطح چشم نگه می
 کنید؟ استفاده می بلندگو (اسپیکر)ي طولانی از هندزفري یا ها آیا براي مکالمه

 کنید تا فشار روي انگشتان کمتر شود؟ آیا هنگام تایپ با گوشی، از هر دو دست استفاده می
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 کار  نور و محیط 

 آیا نور کافی و یکنواخت در محیط کارتان دارید تا از خستگی چشم جلوگیري شود؟
 کنید تا تمرکز و راحتی بیشتري داشته باشید؟ احمت کار میآیا در محیطی آرام و بدون مز

 آنچه آموختیم... -7-11
بایـد بـا رعایـت     دار براي زنـان خانـه   ، گوشی همراه و تبلتتاپ مانند لپ سیار استفاده از وسایل دیجیتال

جلـوگیري شـود. در ایـن فصـل اصـولی       عضـلانی  هاي اسـکلتی  همراه باشد تا از بروز آسیب  اصول ارگونومی
گاه مناسـب   نمایش براي کاهش فشار روي گردن، استفاده از میز یا تکیه صفحه ۀهمچون تنظیم ارتفاع و زاوی

، حفظ هاي منظم براي کاهش خستگی چشم و تنش عضلانی راحتدست، است  شدن مچ براي جلوگیري از خم
هاي  نکات ارگونومیکی کار با وسایل دیجیتال در فعالیت و نیز، ها پوسچر صحیح هنگام استفاده از این دستگاه

 ر دورکـاري د  ارگونومی«از کتاب  ،شده در این فصل اي از مطالب گردآوري . بخش عمدهشدروزمره شرح داده 
 . ارائه شده استرضا چوبینه  لیف دکتر مهناز شاکریان و دکتر علیأت »کید بر آموزش مجازيأو کار همراه؛ با ت

 منابع -7-12
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 و مراقبت از کودك ئدوران باردار ئارگونوم
 دکتر مهناز شاکریان 

 

 

ه کرد. هرقـدر تـلاش کـرد     اش نگاه می  ماهه سه چقدر آرام و معصومانه خوابیده بود. مریم به صورت نوزاد
هـایش داشـت. گـاهی دسـتش هـم خـواب        ، خوابش نبرده بود. احساس درد و ناراحتی در گـردن و شـانه  بود
آمد دقیقـاً از چـه     یادش نمی !»ام  چقدر خسته«ها اضافه شده بود. با خودش گفت:   رفت. کمردرد هم تازگی  می

یعنـی از همـان دوران    ،گویا حتی قبـل از بـه دنیـا آمـدن فرزنـدش      ه است.کرد  یزمانی این دردها را تجربه م
نکند مربوط به کار زیاد یا بلندکردن نوزاد اسـت؟  «کرد:   مشکلاتش شروع شده بود. با خودش فکر می بارداري

در کار نبـود! چـه اتفـاقی     نوزاد ردنک غلدانم! دوران بارداري که هنوز شیردهی یا ب  یا شاید هم شیردهی؟ نمی

 
https://pub.sums.ac.ir/uploads/322/book/ch1/s8.mp3 

 ـ دی ـرا اسکن کن نهیآواپخش (پادکست) فصل، رمز دنیشن يبرا بـر   ای
.دیکن کیکل نکیل يرو
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هـم   حوصـلگی  د. احساس خستگی و بیرک  اش را فراموش می  هاي روزمره  تازگی گاهی برنامه به »افتاده است؟
بـود. ایـن   همراه آورده  ها احساس ناخوشایندي برایش به  ها و دغدغه  اخیراً به آن اضافه شده و تمام این نگرانی

   »حلی داشتم! کاش راه« .بودلذت فرزندپروري را برایش کمرنگ ساخته  عوامل
 ویژة ایم تا با ذکر اصول ارگونومی  اند. در این فصل سعی کرده  را اغلب مادران تجربه کرده ها این افکار یا مشابه آن

 شما فراهم آوریم.براي فرزندپروري و احساس مادرانه  ازرا  يخوشایندترۀ و پس از آن، تجرب دوران بارداري
 آموزیم:  آنچه در این فصل می

o و پس از آن در دوران بارداري اهمیت رعایت اصول ارگونومی 
o در دوران بارداري اصول ارگونومی 
o در مراقبت از نوزاد و کودك نومیاصول ارگو 
o ها و پس از آن و راهکارهاي مقابله با آن در دوران بارداري خستگی و استرس 

 مقدمه -8-1
ویژه از نظر جسمی و روانـی، اهمیـت زیـادي     ن، بهو بعد از زایمان براي مادرا در دوران بارداري ارگونومی

دارد. این دوران، که همراه با تغییرات فیزیکی و هورمونی است، به توجه ویژه به اصول ارگونومی نیاز دارد تـا  
تنها بـه   خود را انجام دهند. از طرفی، این اصول نه ةهاي روزمر مادران بتوانند با کمترین فشار و آسیب، فعالیت

 .کنند، بلکه تأثیرات مثبتی نیز بر رشد و سلامت نوزاد خواهند داشت مت مادر کمک میحفظ سلا
هـاي روزانـه    ، با افزایش وزن جنین و تغییرات جسمی مادر، رعایت اصول ارگونومیک در فعالیـت در دوران بارداري

دلیل نداشتن آگاهی از  حرکتی ممکن است به ۀدامنضروري است. مشکلاتی مانند درد کمر، فشار بر مفاصل و کاهش 
اجسام سنگین یا حتی خوابیدن  کردن مدت طولانی، بلند صحیح بروز کنند. براي مثال، نشستن یا ایستادن به ارگونومی
ارگونـومی در ایـن دوران    تواند به مشکلات جسمی بیشتري منجـر شـود. رعایـت اصـول     هاي نادرست می در پوسچر

 .)1-8(شکل تواند به کاهش این مشکلات کمک کرده و راحتی مادر را افزایش دهد  می

 مادر با افزایش وزن جنین و لزوم رعایت اصول ارگونومی : تغییرات ستون فقرات1-8شکل 



159و مراقبت از کودك يدوران باردار یارگونوم/ هشتمفصل 

 ـ  ادران فراهم آوردن شرایطی است که آنبراي م ارگونومیمنظور از  راحتـی و بـدون درد یـا     هها بتواننـد ب
هـاي مختلفـی همچـون انتخـاب تجهیـزات       آسیب، به مراقبت از خود و نوزادشان بپردازند. این مسئله از جنبه

ها و فراهم آوردن فضاي مناسب بـراي اسـتراحت و خـواب     هاي صحیح هنگام فعالیت مناسب، رعایت پوسچر
ترین اصـول ارگونـومی     لازم به ذکر است، در این فصل سعی شده کاربردي .شود بررسیتواند  و نوزاد می مادر

مثـل   ،شده در ایـن فصـل   معرفی شود. برخی تجهیزات ارگونومیک ارائهو پس از آن  مربوط به دوران بارداري
منظور آشنایی با وسایل جدید و روش صـحیح ارگونومیـک اسـتفاده از     بهصرفاً  ،خواب نوزاد تختو  وان حمام

وسـایل موجـود در    توانـد بـا   می خلاق به این وسایل، مادر نداشتن اند و در صورت دسترسی  ها معرفی شده  آن
 . کندها را فراهم  شرایطی شبیه به آن ،با حفظ ایمنی کودكالبته خانه و 

 در دوران بارداري اصول ارگونومی -8-2

 هوضعیت نشست -8-2-1

هاي نادرست پرهیـز کننـد. نشسـتن بـه      مدت در پوسچر ، مادران باید از نشستن طولانیدر دوران بارداري
 وضـعیت بـدنی   .ار اضافی بر کمر و لگـن شـود  تواند باعث ایجاد فش مدت طولانی یا در وضعیت نامناسب می

در نشسـتن  گیـرد.    طور طبیعی و راحت قرار نمـی  وضعیتی است که در آن بدن به نامناسب از دیدگاه ارگونومی
د و در مدت طولانی ممکن اسـت باعـث ایجـاد    آور  این وضعیت، فشار زیادي به کمر، گردن یا زانوها وارد می

بسـیار   عضلانی شود. در صورت امکان، اسـتفاده از صـندلی بـا طراحـی ارگونومیـک      ت اسکلتیدرد و مشکلا
گاه مناسب بـراي گـردن و     تنظیم و تکیه هاي قابل  داراي ارتفاع و دسته ها کننده است. این نوع از صندلی کمک

). با دانسـتن  2-8ناسب طراحی شده است (شکل م ۀکمر هستند. همچنین، کفی صندلی با ابعاد، جنس و زاوی
نظیر حولـه یـا پتـوي     ،هاي داخل منزل را با وسایل در دسترس  توان خصوصیات مبل یا صندلی  این اصول می

 ).1به خصوصیات یک صندلی ارگونومیک نزدیک کرد ( ،تاشده یا یک بالشتک

 :ها توصیه

 .استفاده کنید دارند، حمایت مناسب و طراحی ارگونومیک که یهای از صندلی 
 .درستی حمایت شود و زانوها باید در سطح یا کمی بالاتر از لگن قرار گیرند کمر باید به 
 .تواند فشار را کاهش دهد کوچک یا پشتی بین کمر و صندلی می قراردادن بالش 
 .د دقیقه راه برویدبار از جا برخیزید و چن ساعت یک سعی کنید هر نیم 
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 : صندلی با طراحی ارگونومیک2-8شکل 

 هوضعیت ایستاد -8-2-2

تواند بر وضعیت ایستادن تأثیر بگذارد و فشار زیادي به کمر و پاهـا   ، تغییرات فیزیکی میدر دوران بارداري
 .)1-8وارد کند (شکل 

 :ها توصیه

 .ستادن به مدت طولانی خودداري کنیداز ای 
 .طور یکنواخت روي دو پا توزیع کنید هنگام ایستادن، وزن بدن را به 
 .شود کوتاه براي جلوگیري از فشار اضافی بر پاها و کمر توصیه می هاي راحت و پاشنه استفاده از کفش 

 هوضعیت خوابید -8-2-3

هـاي معمـولی    شـود خوابیـدن در وضـعیت    ات فیزیکی و افزایش وزن باعـث مـی  ، تغییردر دوران بارداري
 .دشوارتر شود

 :ها توصیه
زیرا این وضعیت باعث افـزایش   ؛طرف چپ است بهترین وضعیت خواب براي مادران باردار، خوابیدن به 

  .شود هاي اصلی میگجریان خون به جنین و کاهش فشار بر ر
)، 3-8انـد (شـکل    طراحـی شـده   U یـا  C مخصوص که معمولاً به شکل هاي بارداري استفاده از بالش 

 .گیرد تري قرار تواند کمک کند تا بدن در وضعیت راحت می
 .تواند به بدن فشار وارد کند زیرا می ؛یدبپرهیزروي شکم یا پشت  از خوابیدن به 
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 در هنگام بارداري مخصوص هاي بارداري : استفاده از بالش3-8شکل 

 هاي روزمره فعالیت -8-2-4

دیگر باید با احتیاط انجام گیرند  ةهاي روزمر اجسام، پوشیدن کفش یا فعالیت هایی مانند بلند کردن فعالیت
 .)1تا از فشار بر بدن جلوگیري شود (

 :ها توصیه

هـاي صـحیح ماننـد      اجسام سنگین خودداري کنید. اگر بایـد چیـزي بلنـد کنیـد، از روش     از بلند کردن 
 .استفاده کنید )و نه کمر(کردن زانو  خم

هنگام پوشیدن لباس یـا کفـش، بهتـر اسـت از صـندلی یـا میـز بـراي حمایـت اسـتفاده کنیـد تـا از              
 .شودهاي غیرطبیعی جلوگیري  شدن خم

 در مراقبت از نوزاد و کودك اصول ارگونومی -8-3
شـود.   دوچندان می اهمیت توجه به ارگونومی ،بعد از زایمان، بدن مادر هنوز در حال بازسازي است و به همین دلیل

هسـتند. ایـن   رو  هایی نظیر بلندکردن، حمل و شیردهی نوزاد روبه اند، با چالش مادرانی که تازه نوزاد خود را به دنیا آورده
هاي ارگونومیک صحیح استفاده نشود. به همـین   به ویژه اگر از روش ؛توانند فشار زیادي به بدن وارد کنند ها می فعالیت

-8(شـکل   »ارگونومیک یِآغوش«مانند  هاي درست حمل نوزاد، استفاده از تجهیزات ارگونومیک دلیل، آگاهی از روش
تنظـیم، و رعایـت    بـا ارتفـاع قابـل    )، کالسکه با قابلیت تنظیم ابعاد مختلف از جمله ارتفاع دسـته، صـندلی شـیردهی   4

 .دارد بسیارياهمیت  ،پوسچرهاي مناسب هنگام شیردهی و خواباندن نوزاد
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 براي حمل نوزاد ارگونومیک یاي از آغوش  : نمونه4-8شکل 

 در مراقبت از نوزاد و کودك تجهیزات ارگونومیک -8-3-1

آغوشی ارگونومیک باید هم براي مادر و هم براي نـوزاد راحـت و ایمـن باشـد.     : ارگونومیک یالف) آغوش
هاي اول) فراهم آورد و موقعیت پاهـاي   ویژه در ماه نوزاد (به ت کامل از گردن و ستون فقراتحمای ،مثال رايب

براي پاي نـوزاد، حـالتی اسـت کـه در آن      M ) حفظ کند. حالت یا شکلMنوزاد را به شکل طبیعی (به شکل 
شـوند. ایـن حالـت بـه چنـد دلیـل        باز می M گیرد و پاها به شکل حرف زانوهاي نوزاد بالاتر از باسن قرار می

شـود   ترین وضعیت براي رشد لگن نوزاد است و باعث می ترین و ایمن طبیعی M اول آنکه حالت :اهمیت دارد
دوم، این حالت بـه جریـان    .لگن وارد نشود بردرستی در جاي خود قرار گیرد و فشار غیرطبیعی  مفصل ران به

بـه همـین    .شود ن هیچ فشاري به قسمت داخلی ران یا زانو وارد نمیچو ؛کند خون و راحتی کودك کمک می
نرم باید علاوه، جنس پارچه  به .)5-8(شکل هاي ارگونومیک باید از این حالت پاها حمایت کنند   دلیل، آغوشی

زا باشد. همچنین، بنـدها و کمربنـدهاي آن بـراي توزیـع وزن نـوزاد روي       پذیر و بدون مواد حساسیت و تنفس
د نها طراحی مناسب داشته باش ـ تنظیم بوده و براي جلوگیري از فشار روي کمر و شانه ها و کمر مادر قابل نهشا
 .کرداستفاده  ها از آنمدت طولانی بدون ایجاد خستگی  بتوان تا

 براي پاي نوزاد M حالت یا شکل :5-8شکل 
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کاهش فشار بـر   ،گونومیک براي راحتی و ایمنی نوزاد و همچنینهاي ار کالسکه: ارگونومیک ۀب) کالسک
طور خاص براي حمایت بهتر از بدن نـوزاد   هایی دارند که به ها ویژگی اند. این نوع کالسکه والدین طراحی شده
، گـردن و سـر   اند. صندلی باید طوري طراحی شود که از ستون فقـرات  جایی ساخته شده هو راحتی حمل و جاب
هاي مختلف خواب و  خوابیده) براي حالت (خوابیده و نیمه شدنی پشتی تنظیم با یهای صندلی .نوزاد حمایت کند
تنظـیم   هاي قابل تنفس براي جلوگیري از تعریق نوزاد و وجود سایبان قابـل  ل هستند. پارچهئانشستن نوزاد اید

اي  نقطـه  کنند. کمربند ایمنـی پـنج    راحتی مادر و نوزاد میبراي محافظت از نور خورشید یا باد کمک زیادي به 
کند و همچنین، وجود سپر یا حفاظ جلویی براي جلوگیري از  ها، کمر و بین پاهاي نوزاد حمایت می که از شانه

 .  شود میآسایش خاطر از ایمنی نوزاد و کودك  موجب ،افتادن
هـاي مـادر،    ازحد یـا فشـار بـه مـچ و شـانه      دن بیشش ها براي جلوگیري از خم قابلیت تنظیم ارتفاع دسته

داشتن  هاي روان با سیستم تعلیق براي حرکت آسان روي سطوح مختلف، ترمزهاي ایمن براي ثابت نگه چرخ
هستند. منظور از سیستم تعلیق، امکانی اسـت   ارگونومیک ۀکالسک هاي ویژگیاز دیگر  ،کالسکه در صورت نیاز

گیري بیشتري داشته باشد. همچنین، کالسکه باید سبک بوده  پذیري و ضربه کند کالسکه انعطاف که کمک می
ارگونومیک با طرح  ۀدو نوع کالسک 6-8داشته باشد. شکل را ونقل  شدن سریع و آسان براي حمل و قابلیت تا

دهـد.    ر سیستم تعلیق را نشان مینظی يارگونومیک مجهز به امکانات بیشتر ۀصرفه و کالسک به ساده و مقرون
 ارگونومیک نیز در این شکل ارائه شده است. ۀهاي مناسب براي یک کالسک  چرخ

 جایی نوزاد هبراي حمل و جاب ارگونومیک ۀاي از کالسک : نمونه6-8شکل 
 هاي مدرن هاي نوآورانه در کالسکه نمونه 

 .شوند تبدیل می رریِکَیا راحتی به صندلی ماشین  که به هاي چندکاره: کالسکه
) GPSیـاب جهـانی (   موقعیـت  ۀهاي کنترل حرکت و حتی سـامان  دستگاهمجهز به  هاي هوشمند: کالسکه

 .براي راحتی بیشتر
 .سمت جلو کردن نوزاد به والدین یا به امکان تغییر جهت صندلی براي نگاه هاي دوطرفه: کالسکه
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 رگونومیک براي مراقبت از نوزاد و کودكهاي ا  توصیه -8-3-2
کـردن   و حمـام  ارگونومیکی در ارتباط با بلندکردن و حمل نـوزاد، شـیردهی، نظافـت    یهای  در ادامه توصیه
 .کنیم ارائه میو ایجاد فضاي مطبوع براي مادر و کودك  نوزاد، خواباندن نوزاد

نقطه و  هاي ارگونومیک مثل روش سه بلند کردن نوزاد به روش: و حمل ارگونومیک نوزاد بلند کردنالف) 
تواند فشار وارده به بدن را کاهش داده و ایمنی مادر و نـوزاد را تضـمین کنـد. ایـن دو روش بـه       چرخشی می

 د.کند تا بدون آسیب دیدن کمر و مفاصل، نوزاد را بلند کنن مادران کمک می
 نقطه: روش سه 

نوزاد از سطح پایین، مانند زمین یا تخت، بسیار مناسب است. در ایـن روش، از   این روش براي بلند کردن
 .شود استفاده می اصلی شامل هر دو پا و یک دست براي حمایت و تعادل ۀسه نقط

 نقطه: روش سهنوزاد به  مراحل بلند کردن

 ةپاهـا را بـه انـداز    .شدن غیرضروري جلوگیري شـود  نزدیک به نوزاد بایستید تا از خم قرارگیري اولیه: .1
 .بهتري داشته باشید عرض شانه باز کنید تا تعادل

سـمت عقـب و    شدن از کمر، زانوهاي خود را خم کنید و باسن خـود را بـه   جاي خم به شدن با زانو: خم .2
ایـن   .گـاه)  عنوان تکیه ین حرکت دهید. دست غیرغالب خود را روي زانوي پاي جلویی قرار دهید (بهپای

 .تماس است ۀاولین نقط
آرامی نگه دارید و مطمئن شوید که از سـر و گـردن او حمایـت     نوزاد را به ،با دست غالب گرفتن نوزاد: .3

 .ر کاهش یابدکنند تا فشار به کم زمان کار می دست و زانوها هم .کنید می
نوزاد را به بدن خود نزدیک کنیـد تـا    .آرامی بلند شوید با استفاده از قدرت پاها (نه کمر)، به :بلند کردن .4

 .)7-8باشد (شکل مرکز ثقل پایدار 

 نقطه: مزایاي روش سه

 .دارد فشار را از روي کمر برمی 
 .دهد می و پایداري بیشتري به مادر تعادل 
 .که باید نوزاد را از سطح بسیار پایین بلند کنیداست براي مواقعی مناسب  

 نقطه کودك به روش سه : بلند کردن7-8شکل 
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 روش چرخشی: 

نوزاد از یک سطح بلندتر (مانند میز تعویض پوشک) بـه بـدن یـا از یـک      روش چرخشی براي بلند کردن
 .بدون وارد کردن فشار اضافی به کمر است ،به طرف دیگر مناسب است. این روش شامل چرخش طرف

 کودك به روش چرخشی : بلند کردن8-8شکل 

 نوزاد به روش چرخشی: مراحل بلند کردن

عـرض شـانه    ةانـداز  شان بـه  ت و فاصلهاي که پاهایتان ثاب گونه در کنار نوزاد بایستید به قرارگیري اولیه: .1
 .سمت نوزاد متمایل کنید اما با چرخش پاها، نه کمر بدن خود را به .باشد

داشتن نوزاد استفاده کنید و مطمئن شـوید کـه از سـر، گـردن و      از هر دو دست براي نگه گرفتن نوزاد: .2
 .نوزاد را به بدن خود نزدیک کنید .کنید پشت او حمایت می

ي چرخاندن کمر، پاي نزدیک به نوزاد را کمی بـه عقـب حرکـت دهیـد و از لگـن خـود       جا به چرخش: .3
 .برقرار بماند پاي دیگر را ثابت نگه دارید تا تعادل .آرامی بچرخید به

سمت خود بیاورید و در موقعیت مناسب قرار دهیـد (مـثلاً در آغوشـی یـا      آرامی نوزاد را به به جایی: هجاب .4
 .)8-8) (شکل روي صندلی

 مزایاي روش چرخشی:

 .کند از چرخش نامناسب کمر جلوگیري می 
 .مناسب براي سطوح متوسط و بلند است 
 .هاي کوچک و تنگ دارد کارایی بیشتري در محیط 

 :نکات کلیدي ارگونومیک براي هر دو روش

 .همیشه نوزاد را نزدیک بدن خود نگه دارید تا فشار روي عضلات کاهش یابد 
 کودك، از زانوها هم کمک بگیرید. د براي بلند کردنسعی کنی 
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 .فشار ناگهانی وارد نکنید تنفس خود را کنترل کنید و هنگام بلند کردن 
 .موقع استراحت کنید دارید، به تري او را نگه می اگر نوزاد سنگین است یا زمان طولانی 
هر دو روش، نوزاد باید در وضعیت طبیعی و سـالم قـرار گیـرد. ایـن بـه       حفظ وضعیت طبیعی نوزاد: در 

 .درستی حمایت شود براي مفاصل ران است و سر و گردن نوزاد باید به "M" معناي حفظ وضعیت
ها، کمر یـا گـردن مـادر     طور یکنواخت در بدن مادر توزیع شود تا فشار اضافی به شانه وزن نوزاد باید به 

 .)9-8وارد نشود (شکل 
 تواند بسیار مفید باشد.   هاي ارگونومیک براي هر دو روش می استفاده از آغوشی 

 : تقسیم نیروي وزن کودك بین کمر و زانوها هنگام بلندکردن9-8شکل 

 ؛رعایت اصول ارگونومی در شـیردهی نـوزاد اهمیـت زیـادي دارد    : در شیردهی نوزاد ) اصول ارگونومیب
اي طراحـی   گونـه   اند به سلامت و راحتی نوزاد و مادر کمک کند. اصول ارگونومیک در این زمینه بهتو چون می

قـرار گیـرد. در اینجـا     یطبیعی و راحتوضعیت بدنی اند که فشار زیادي به بدن مادر وارد نشود و نوزاد در  شده
پهلـو و روش   بـه  ضـربدري، خوابیـده   اي  اي، گهواره  هاي گهواره  چهار روش رایج در شیردهی نوزاد، یعنی روش

 .)2) (10-8(شکل   شود  یک توضیح داده می به یک نیز ها اصول ارگونومیک آن کنیم. میبررسی  را فوتبالی

 : چهار روش رایج در شیردهی نوزاد10-8شکل 
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که سر نوزاد در خم آرنج قـرار بگیـرد و بـدنش     اي  گونه به :دارد مادر نوزاد را در بازوي خود نگه می :اي گهوارهروش  -
 مناسبی است. ۀاین روش را دارند، گزین ۀبراي مادرانی که تجرب کاراین  .روي مادر باشد صورت مستقیم روبه به
و گـردن  شیردهی استفاده کند تا فشـار بـه شـانه     مادر باید کمرش صاف باشد و از بالش :ارگونومی ۀنکت

 .)11-8وارد نشود (شکل 

 اي  شیردهی در روش گهواره : استفاده از بالش11-8شکل 

ایـن   .دارد سر او را نگـه مـی   ،اما مادر با دست مقابل نوزاد ؛اي است شبیه روش گهواره :روش ضربدري -
کنـد و بـراي نـوزادانی کـه بـه کمـک        می سینه فراهمزیر روش کنترل بیشتري براي هدایت نوزاد به 

 مادر نیاز دارند، مناسب است. پستانبیشتري براي گرفتن 
ایـن   .مـادر دسترسـی دارد   پسـتان کشند و نوزاد به  مادر و نوزاد به پهلو دراز می :روش خوابیده به پهلو -

 است. مناسب ،روش براي زمان استراحت یا پس از زایمان سخت
 .تري قرارگیرد گاه استفاده کند تا بدنش در حالت راحت براي تکیه تواند از بالش مادر می :ارگونومی ۀنکت

سمت عقب و سرش سـمت   که پاهاي او به اي  گونه به ؛گیرد نوزاد زیر بازوي مادر قرار می :روش فوتبالی -
 اند یا دوقلو دارند، مناسب است. این روش براي مادرانی که سزارین کرده .سینه باشد

 .کند زیر بازوها به کاهش فشار کمک می قراردادن بالش :ارگونومی ۀنکت
 .ترین روش به شرایط مادر و نوزاد بستگی دارد انتخاب مناسب

 کودك: وشو و حمام ج) شست

هاي اول، به دقت و مراقبت زیادي نیـاز دارد. اسـتفاده    ویژه در ماه کردن نوزاد یا کودك، به شستن و حمام
تواند باعث راحتی نـوزاد شـود و از فشـارهاي اضـافی بـر بـدن مـادر         وشو می از لوازم ارگونومیک براي شست

وشو و استحمام نوزاد و کودك توضـیح داده   ي شستجلوگیري کند. در اینجا برخی از ابزارهاي ارگونومیک برا
 :شود می
در موقعیـت   هـا  شوند کـه نـوزاد داخـل آن    اي طراحی می گونه  ها به این وان :هاي ارگونومیک نوزاد وان -
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). 12-8یـا مفاصـل جلـوگیري شـود (شـکل       راحت و ایمنی قرار گیـرد و از آسـیب بـه سـتون فقـرات     
 :ند ازا ها عبارت نوع وان هاي این ویژگی

هاي ارگونومیک داراي یک طراحی انحنادار هستند که سر، گـردن و   اکثر وان پشتیبانی از بدن نوزاد: 
وشو  کند تا در طول شست دهد. این طراحی به نوزاد کمک می طبیعی قرار می وضعیتبدن نوزاد را در 

 .جلوگیري شود نوزاد احساس راحتی کند و از فشار بر ستون فقرات
هایی هسـتند کـه بـه     ی بلندتر یا طراحییها ها معمولاً داراي لبه این وان راحت براي والدین: ةاستفاد 

بدون اینکه نیاز باشد خم شوند یـا در کمـر    ؛تر به نوزاد دسترسی پیدا کنند دهند راحت والدین اجازه می
 .احساس درد کنند

هستند که نوزاد را در جـاي خـود    ینومیک معمولاً داراي مواد ضدلغزشهاي ارگو وان مواد ضدلغزش: 
 .جلوگیري شودش رخوردندارند تا از س ثابت نگه می

 کودك : وان ارگونومیک براي حمام12-8شکل 

را در  کنـد کـه نـوزاد    حمام ارگونومیک به والـدین کمـک مـی     صندلی :ارگونومیک نوزاد حمام  صندلی -
اي است کـه از وضـعیت بـدنی      گونه  ها به  د. طراحی این صندلینراحت نگه دار ،که در حمام هست حالی

). 13-8نمایـد (شـکل     جلـوگیري مـی   اوهـاي   نامناسب مادر و وارد شدن فشار زیاد به کمـر یـا دسـت   
 ند از:ا ها عبارت هاي این صندلی ویژگی

خوبی حمایـت   نوزاد به کمراند که از سر، گردن و  طراحی شده يطورها  این صندلی حمایت از بدن نوزاد:
 .دهند که در موقعیتی ایمن در آب قرار گیرد کنند و به او اجازه می می

شـوند کـه    اي طراحی می  گونه  ارگونومیک معمولاً به هاي حمام صندلی وشو: طراحی مناسب براي شست
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ها قابلیت تنظیم زاویه دارنـد، کـه بـه     آن راحت بماند. برخی از این صندلی تر باشد و نوزاد در وشو آسان شست
 .کند  تري نیز براي مادر فراهم می  هاي مختلف استراحت کند و دسترسی راحت دهد در وضعیت نوزاد اجازه می

 ارگونومیک نوزاد : صندلی حمام13-8شکل 

وشوي نـوزادان   اي دارند که براي شست هاي ویژه ا طراحیه این دوش :دوش ارگونومیک نوزاد و کودك -
د و وش ـنها داراي تنظیمات خاص براي فشار آب هستند تا نـوزاد اذیـت    مناسب است. معمولاً این دوش

هاي ارگونومیـک ایـن    . همچنین، دستگیرهکند حمام را شکودک ،مادر نیز بدون نیاز به حرکات ناگهانی
کننـد کـه بـدون فشـار اضـافی،       گیرند و به او کمک می راحتی در دست مادر قرار می به ها معمولاً دوش

 .)14-8وشو دهد (شکل  نوزاد را شست

 : دوش ارگونومیک نوزاد و کودك14-8شکل 
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هـاي ارگونومیـک بـراي     هـا و اسـفنج   لیـف  :هـا)  هـا و اسـفنج   وشوي ارگونومیـک (لیـف   لوازم شست -
تا راحتی و ایمنی بیشتري براي نوزاد فراهم کنند. این لوازم معمولاً  شوند وشوي نوزاد طراحی می شست

وشـو نـوزاد احسـاس     کنند که در حـین شسـت   شوند و کمک می ساخته می يپذیر از مواد نرم و انعطاف
گیرنـد و   راحتی در دست مادر قـرار مـی   اند که به اي طراحی شده گونه  راحتی کند. همچنین، این لوازم به

اي  تواننـد تجربـه   وشـو و اسـتحمام مـی    این لوازم شسـت  .کنند به دست یا کمر او وارد نمی فشار زیادي
 .تر براي نوزاد و والدین ایجاد کنند تر و مطلوب راحت

  د) تعویض پوشک نوزاد
ویـژه    بـه  ؛برانگیز باشد ن نوزاد چالشاادران یا مراقبتواند براي م روزانه است که می یفعالیت تعویض پوشک نوزاد

تواند بـه کـاهش فشـارها و     هنگام تعویض پوشک می اگر اصول ارگونومیک رعایت نشود. رعایت اصول ارگونومی
 .براي نوزاد و مادر راحتی بیشتري فراهم آورد ،هاي جسمی کمک کند و همچنین پیشگیري از آسیب

 براي تعویض پوشک نوزاد ونومیکیارگاصول  -

ترین نکات ارگونومیک در تعویض پوشک، حفـظ پوسـچر مناسـب مـادر یـا       یکی از مهمپوسچر مناسب: 
ازحد خودداري کند تا فشار به کمر، گردن  شدن بیش مراقب نوزاد است. هنگام تعویض پوشک، مادر باید از خم

 .وارد نشودها  و شانه

کـه مـادر مجبـور     طوري به ؛سطح میز یا تخت تعویض پوشک باید در ارتفاع مناسب باشد: ارتفاع مناسب
نباشد مداوم خم شود. میز تعویض پوشک باید در سطحی قرار گیرد که مادر بتواند کمـر خـود را صـاف نگـه     

 .باشدمتر  سانتی 90طور معمول، ارتفاع میز باید حدود  دارد. به
 نظیـر میـز تعـویض پوشـک     ،استفاده از تجهیزات و لوازم مناسـب  :استفاده از تجهیزات و لوازم مناسب

 میزهـاي تعـویض پوشـک    .تواند به راحتی بیشتر مـادر و نـوزاد در هنگـام تعـویض پوشـک کمـک کنـد        می
ابلیت تنظیم ارتفـاع دارنـد و   هاي ایمن و نرم هستند تا نوزاد نیفتد. برخی از این میزها ق داراي لبه ،ارگونومیک
همچنـین، برخـی از میزهـاي تعـویض پوشـک داراي       .را تنظـیم کنـد   میزتواند براساس راحتی خود  مادر می

ویـژه   بـه  ؛داشتن نوزاد استفاده کنـد  ها براي ثابت نگه تواند از آن دستگیره یا نوارهاي ایمنی هستند که مادر می
 .)15-8ل خورد (شک تکان می خیلی زمانی که نوزاد

هـاي محـافظ بایـد در     هاي تمیـز، دسـتمال مرطـوب و کـرم     لوازم جانبی مانند پوشکارگونومیکی:  ۀنکت
و در جاي مناسب قرار گیرند تا مادر مجبور نباشد هنگام تعویض پوشک به اطراف بچرخد و به  باشند دسترس

ایـن شـرایط را    ،دسـترس  درهاي هاي نزدیـک یـا کشـو    کمر خود فشار آورد. قرار دادن لوازم جانبی در قفسه
لحاظ شرایط محیطی، فضاي تعویض پوشک باید گرم و مناسـب باشـد تـا نـوزاد      علاوه، به سازد. به ممکن می

در اتـاق جریـان دارد تـا از ایجـاد هـواي خشـک یـا         که هـوا  شدباید مطمئن  ،احساس راحتی کند. همچنین
 .آزاردهنده جلوگیري شود
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 میز ارگونومیک تعویض پوشک: 15-8شکل 
 ه) نکات ارگونومیکی در خواباندن نوزاد

زیـرا تـأثیري مسـتقیم بـر      ؛اي ایمن و ارگونومیک از اهمیت زیادي برخوردار است به شیوه خواباندن نوزاد
نومیکی مربوط به خواباندن نوزاد روي تخت خودش یـا  ارگو هاي هنکت در ادامه،راحتی مادر و ایمنی نوزاد دارد. 

 کنار تخت مادر، و تجهیزات مرتبط توضیح داده شده است.
خوابانـدن نـوزاد در تخـت مخصـوص، بـا رعایـت اصـول ایمنـی و          :روي تخت مجزا خواباندن نوزاد -

برخی نکات ارگونومیکی در این مـورد   .و مطلوبی داشته باشدشود نوزاد خواب آرام  ، باعث میارگونومی
 ند از:ا عبارت
هاي اول زنـدگی کـه مـادر     ارتفاع تخت نوزاد باید قابل تنظیم باشد. در ماه تنظیم ارتفاع: یت قابل با تخت

 .ري شودجلوگی اوازحد  شدن بیش کند، بهتر است ارتفاع تخت بالاتر باشد تا از خم مکرراً نوزاد را بلند می
نـوزاد حمایـت کنـد.     هاي نسبتاً سفت و صاف استفاده کنید که از سـتون فقـرات   از تشک مناسب: تشک

 .نرم باشد که سر یا بدن نوزاد در آن فرو رودقدر  آن تشک نباید 
طور ناگهـانی از   ر) تا نوزاد بهمت پنجاه سانتی کم دستهاي تخت باید ایمن و بلند باشند ( لبه هاي تخت: لبه

 .تخت نیفتد
o مزایاي تخت ارگونومیک: 

 .مادر نیاز به خم شدن زیاد ندارد 
 .شود تنظیم ارتفاع تخت باعث سهولت در رسیدگی به نوزاد می 
 .)16-8) (شکل 2دهد ( طراحی ایمن و استاندارد خطر آسیب را کاهش می 
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 هاي ایمن لیت تنظیم ارتفاع و لبهببا قا ،روي تخت ارگونومیک مجزا : خواباندن نوزاد16-8شکل 

چون امکان مراقبـت   ؛محبوبیت زیادي دارند هاي کنار تخت مادر تخت :کنار تخت مادر خواباندن نوزاد -
 ـ   کنند و بـراي مـادرانی کـه شـیر مـی      نزدیک از نوزاد را فراهم می برخـی نکـات    .ددهنـد، بسـیار مفیدن

 ند از:ا ارگونومیکی در این مورد عبارت
اي نباشد که نوزاد در  ها فاصله درستی به تخت مادر متصل شود تا بین آن تخت نوزاد باید به اتصال ایمن:

 .آن گیر کند
 راحتی بـه نـوزاد دسترسـی داشـته     ارتفاع تخت مادر باشد تا مادر به  تخت نوزاد باید هم تنظیم: ارتفاع قابل

 .بدون اینکه فشار اضافی به بدن وارد شود ؛باشد
کنـد  جـا   هاي باشد که مادر بتواند نوزاد را بدون بلند شدن از تخت خود، جاب  گونه  تخت نوزاد باید به دسترسی آسان:

شـیر یـا    (ماننـد شیشـه  قرار دادن صندلی یا میز کوچک کنار تخت مادر براي نگهداري از وسایل ضروري  .یا شیر دهد
 .)2( )17-8(شکل  شدن ممکن سازد تواند دسترسی به این وسایل را بدون خم  پوشک) می

 روي تخت کنار مادر با قابلیت تنظیم ارتفاع و دسترسی مناسب : خواباندن نوزاد17-8شکل 
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 شناختی خستگی و ملاحظات روان -8-4
اي  و پـس از زایمـان از اهمیـت ویـژه     شناختی مادر در دوران بارداري ، ملاحظات روانارگونومیاز دیدگاه 
خستگی جسمی و  ،کند. همچنین زیرا این دوره تغییرات بزرگی در جسم و ذهن مادر ایجاد می ؛برخوردار است

 پردازیم.  ، در اینجا به این موضوع میبه این دلیلثیر نامطلوب بگذارد. أمادر ت تواند بر کیفیت زندگی  ذهنی می
دارد. ایـن   شـناختی مـادران   و پس از زایمان اثرات چشـمگیري روي عملکـرد   خستگی در دوران بارداري

بـه اثـرات    ادامـه، گیري و توانایی حل مسـئله تـأثیر بگـذارد. در     مرکز، تصمیمتواند روي حافظه، ت وضعیت می
 هاي مدیریت آن اشاره شده است. خستگی و روش

 هاي ذهنی مادران  الف) اثرات خستگی بر فعالیت

 ـ    شود که مادران نتوانند به خستگی باعث می :پرتی افزایش حواس - ا طور کامـل روي وظـایف روزمـره ی
دادن جزئیات کوچک، ماننـد   کاري یا ازدست  مثال، ممکن است فراموش براينیازهاي نوزاد تمرکز کنند. 

 نوزاد، رخ دهد. ۀزمان تغذی
ممکـن اسـت ضـعیف شـود.      مـدت  کوتاه ۀخوابی و خستگی مزمن، حافظ دلیل کم به :تأثیر روي حافظه -

تواننـد ماننـد گذشـته     کننـد نمـی   به این حالت اشاره دارد که مادران احساس می 1»رمغز ماد«اصطلاح 
 یا به خاطر بسپارند. کنند اطلاعات را پردازش

 ؛تـر شـود   گیري براي مادران سـخت  شود تصمیم خستگی مفرط باعث می :گیري کاهش توانایی تصمیم -
 ظایف.ریزي و حتی در مسائل روزمره مانند انتخاب غذا یا برنامه

پذیري و اضطراب شود، که این موارد بـه   تواند باعث تحریک خستگی می :و استرس افزایش اضطراب -
 ).18-8) (شکل 3( دهند خود شناخت و توانایی تفکر منطقی را تحت تأثیر قرار می ۀنوب

 شناختی مادر هاي ذهنی و عملکرد  : اثرات خستگی بر فعالیت18-8شکل 
 هاي ذهنی  هاي مدیریت و کنترل خستگی براي بهبود فعالیت ب) روش

 تنظیم خواب و استراحت -

 .تواند انرژي مادر را بازیابی کند مدت ده تا پانزده دقیقه در طول روز می چرت زدن حتی به هاي کوتاه: چرت

1 Mommy brain 
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دارد، ایجاد یک نظم ثابـت (روتـین) خـواب بـراي     ننظمی متی اگر نوزاد خواب حایجاد نظم براي خواب: 
 کننده است. زمان با نوزاد) کمک خود مادر (مانند خوابیدن هم

کنـار   نوزاد شبانه ضروري است، استفاده از تخت ۀاگر خوابیدن کنار نوزاد براي تغذیخواب مشترك ایمن: 
 .داهکبر هاي مکر بیدار شدن ازتواند  می مادر تخت

 حمایت اجتماعی -

 .توانند در کارهاي خانه یا مراقبت از نوزاد مشارکت کنند همسر یا دیگر اعضاي خانواده می: تقسیم وظایف
مدت نـوزاد کمـک بگیریـد تـا بتوانیـد کمـی        از دوستان یا خانواده براي نگهداري کوتاهدرخواست کمک: 

 راحت کنید. است
 تغذیه و سبک زندگی سالم -

ذهنـی   هاي پیچیده براي حفـظ انـرژي و عملکـرد    مصرف غذاهاي غنی از پروتئین و کربوهیدراتمناسب:  ۀتغذی
 کند.  زیرا کافئین خواب را مختل می ؛کننده است ازحد نیز کمک بیش ضروري است. پرهیز از مصرف کافئین

 .تواند سطح انرژي و تمرکز را بهبود بخشد روي در هواي آزاد می حتی ده دقیقه پیادهزش سبک: ور
 هاي ذهنی را تشدید کند. تواند خستگی و ضعف فعالیت آبی بدن می کممصرف آب کافی: 

 دهد.  راهکارهاي مدیریت خستگی براي مادران را نمایش می 19-8شکل 

 اي مدیریت خستگی: راهکارهاي کاربردي بر19-8شکل 
 ج) مدیریت استرس

توانـد بـه کـاهش     یا تمرکز بـر تـنفس عمیـق مـی     انجام مدیتیشن): آگاهی تمرینات مدیریت ذهن (ذهن
 هاي ذهنی کمک کند. و بازیابی توانایی استرس
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توانـد   عنوان یک مادر مـی  ها و نقش خود به توانایی ةمثبت دربار استفاده از جملاتجملات تأکیدي مثبت: 
 .)3را کاهش دهد ( استرس

کنـد حافظـه و    ها به مـادر کمـک مـی    بندي آن یادداشت کردن وظایف و اولویتکارهاي روزانه:  فهرست
 تمرکز بهتري بر روي کارهاي خود داشته باشد.

 .کمک بگیریدنوزاد  ۀریزي کارها و تغذی ها یا یادآورهاي دیجیتالی براي برنامهارافز نرماز استفاده از ابزارها: 
تواند به اشتراك تجربیات و کاهش  شرکت در جلسات گروهی مادران میشناختی:  مشاوره و حمایت روان
 .کمک کند احساس تنهایی و استرس

 تواند مفید باشد. شناس می مشاوره با روان اگر خستگی و اثرات آن شدید باشد،اي:  حرفه ةمشاور
تواند بسیار   نور و بدون مزاحمت براي استراحت مادر و نوزاد می ایجاد اتاقی آرام، کممحیط خواب مناسب: 

 کننده باشد. کمک
احت، تخت کنـار تخـت و   ر مناسب مانند صندلی شیردهی تجهیزات و مبلمانطراحی فضاي ارگونومیک: 

 تر کند. تواند کارهاي روزمره را ساده می میز تعویض در ارتفاع مناسب
توانـد   بارمصرف می کننده مثل پمپ شیر یا ظروف یک استفاده از وسایل کمککاهش بار کارهاي روزانه: 

شـده در ارتبـاط بـا ملاحظـات      وضیح دادهرعایت نکات تکلی،  طور بهوقت بیشتري براي استراحت ایجاد کند. 
 دنبال داشته باشد: تواند دستاوردهاي زیر را به  شناختی می محیطی و روان

 هاي ذهنی بهبود کیفیت خواب و بازیابی توانایی 
 و افزایش حس کنترل بر زندگی کاهش استرس 
 ).4مراقبت از نوزاد و مراقبت از خود) ( هاي مختلف مادر (مانند میان نقش ایجاد تعادل 

 بارداري و دوران پس از آن ارگونومی فهرست بازبینی -8-5
بارداري و مادرانی که نوزاد دارند، براي درنظرگـرفتن   ارگونومیبارة جامع در فهرست بازبینییک  ،در ادامه

 ه شده است.ئو پس از آن ارا داريدر دوران بار بیشتر اصول ارگونومی

 :بارداري ارگونومی 

 شود؟ طور یکنواخت روي پاها توزیع می آیا هنگام ایستادن، وزن بدن شما به -1
 کنید تا فشار کمر کاهش یابد؟ هایی با پشتی مناسب استفاده می آیا از صندلی -2
 جلوگیري کنید؟ ،شود کنید تا از فشاري که بر پاها و کمر شما وارد می تراحت میطور منظم اس آیا به  -3
 کنید؟ هاي مخصوص بارداري براي حمایت مناسب استفاده می آیا هنگام خواب از بالش -4
 قرار دارند؟ آیا هنگام نشستن مطمئن هستید که کمر و گردن شما در پوسچر طبیعی -5
هـاي احتمـالی کمـر     کنیـد تـا از آسـیب    اجسام اسـتفاده مـی   هاي مناسب براي بلند کردن  ز روشآیا ا -6

 جلوگیري شود؟
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 :پس از زایمان (براي مادرانی که نوزاد دارند) ارگونومی 

هـا   مـر و شـانه  اي کـه از آسـیب بـه ک     گونـه   شما مناسب است بـه  وضعیت بدنیآیا هنگام حمل نوزاد،  .1
 جلوگیري شود؟

 هاي سنتی یا چرخشی) آگاهید؟ جایی نوزاد (روش  هاي صحیح جابه آیا از روش .2
 شوند؟  آیا هنگام شیردهی، دست و گردن شما حمایت می .3
 شستن نوزاد پوسچر شما مناسب است؟ وقتآیا  .4
 و راحت براي مادر فراهم باشد؟ دسترسی آسان که صورتی به ،آیا تخت نوزاد در مکان مناسبی قرار دارد .5
 راحت و ایمن طراحی شده است؟ یبراي خواب آیا فضاي خواب نوزاد از نظر ارگونومی .6

 :مادر ۀهاي روزان در فعالیت ارگونومی 

 کنید؟ مناسب براي حمل نوزاد استفاده می آیا از کالسکه و آغوشیِ .1
 آگاهی دارید؟ ،شود حمل نوزاد با استفاده از آغوشی، از فشاري که به بدن شما وارد میآیا هنگام  .2
 در دسترس هستند؟ اند و شیر و صندلی تغذیه) مناسب نوزاد (مانند شیشه ۀآیا تجهیزات تغذی .3
 ارگونومیک است؟ ،هاي روزمره آیا فضاي پیرامون شما براي مراقبت از نوزاد و انجام فعالیت .4
 هاي مختلف آگاهی دارید؟ داشتن نوزاد در حالت هاي صحیح براي بلندکردن و نگه  شآیا از رو .5

 :شناختی محیطی و ملاحظات روان ارگونومی 

 آیا فضاي خانه براي مراقبت از نوزاد و استراحت مادر مناسب است؟ .1
 شود؟ فشارهاي جسمی شما کنترل میو  هاي مربوط به نوزاد، استرس آیا هنگام انجام فعالیت .2
 ید؟بر می بهرهو افزایش راحتی خود  براي کاهش استرس هایی نظیر یوگا و مدیتیشن  آیا از روش .3
 که هر دو راحت استراحت کنند؟است اي طراحی شده  گونه آیا فضاي خواب مادر و نوزاد به .4

 آنچه آموختیم... -8-6

کند، بلکـه بـر سـلامت     تنها به حفظ سلامت جسمی مادر کمک می نه پیروي از اصول ارگونومیآگاهی و 
هـاي جدیـد، ممکـن     دلیل تغییرات هورمونی و مسـئولیت  گذارد. مادران پس از زایمان، به می ی او نیز تأثیرروان

توانـد از   رو شوند. فضاي ارگونومیک و حمایت جسـمی مناسـب مـی    و خستگی روبه ، اضطراباست با استرس
طـور کلـی،    ها این امکان را بدهد که بهتر از پس وظـایف خـود برآینـد. بـه     مادران بکاهد و به آن فشار روانی

هـاي   مادر، پیشـگیري از آسـیب   ایمان به تقویت کیفیت زندگیو پس از ز ارگونومی مناسب در دوران بارداري
 .کند جسمی و بهبود رفاه روانی او کمک می
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 نمعلولا و  سالمندان ئبرا ئارگونوم
 کهکی دکتر زینب رسولی

 

 
 

 آموزیم: آنچه در این فصل می

 با رویکرد ارگونومی معلولانو  سالمندان ۀها در خان بررسی موانع و چالش 

 اي حسیه موانع و مشکلات مرتبط با محدودیت -1
 هاي شناختی موانع و مشکلات مرتبط با محدودیت -2
   هاي حرکتی موانع و مشکلات مرتبط با محدودیت -3

 با نیازهاي خاص يافراد ۀدر خان هاي ارگونومی حل سلامتی و راه ةمشکلات و موانع تهدیدکنند 
 و معلولان هاي هوشمند براي سالمندان خانه 

 
https://pub.sums.ac.ir/uploads/322/book/ch1/s9.mp3 

 ـ دی ـرا اسکن کن نهیآواپخش (پادکست) فصل، رمز دنیشن يبرا بـر   ای
.دیکن کیکل نکیل يرو
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 مقدمه -9-1

سازي فضا و محیط زندگی براي افراد با محدودیت خـاص کـه اغلـب     متناسب ۀمقولبه هاي اخیر  در سال
حفظ  ضمن، نیازمندد کند تا افرا ین امر کمک میااست.  شده يشامل افراد سالمند و معلول است، توجه بیشتر
  .)1( تري را تجربه کنند استقلال فردي و خودکفایی، زندگی باکیفیت

مارهـا حـاکی از آن    رود، امـا آ  از نظر میانگین سنی جزو کشورهاي جوان به شـمار مـی   ایراناگرچه امروز 
درصد از کل جمعیت خواهد رسـید. براسـاس    7/8هجري شمسی به  1405  در سال است که سهم سالمندان

سال خواهنـد   65ز جمعیت کشور بیشتر از درصد ا 30سال دیگر، بیش از  30شده کمتر از  هاي انجام بینی پیش
بنـابراین بایـد آمـادگی لازم    ؛ هجري شمسی، کاملاً سالخورده خواهـد بـود   1435داشت و هرم سنی در سال 

ویـژه   تلاش براي رفع نیازهاي سالمندان بـه  ،بب. به همین س)2(براي رویارویی با چنین وضعیتی را پیدا کنیم 
ها و توجه به سطح امکانات و میزان برخـورداري از رفـاه اجتمـاعی     مشکلات فیزیکی و جسمانی آن ۀدر زمین

بسیار حائز اهمیت و قابل بررسی است. در عین حال باید به این گروه،  ،براي حضور و تردد این افراد در جامعه
شـان بـا سـالمندان     افزود که با توجه به آمار بالاي این افراد و شباهت نیازهاي فیزیکـی  خاص را نیز نمعلولا
درصـد افـراد جامعـه را      15اکنـون   مشکلات این دو گروه را در کنار هم بررسی نمـود. هـم   ترین مهمتوان  می

 .  )3(اي است  ملاحظه شایاندهند که آمار  معلولان تشکیل می
خوب براي افراد با نیازهاي ویژه است. باور بـر   ۀنیاز یک خان یک محیط زندگی ایمن، راحت و سالم، پیش
شـود. از   طراحی و چیدمان شود، حداکثر کارایی حاصل مـی  این است که وقتی خانه براساس اصول ارگونومی

هاي علمی مهندسی سازه ادغام کند، بنـابراین   ا روشمحور را ب تواند هنر طراحی انسان که ارگونومی می آنجایی
وساز ساختمان و خانه نباید نادیده گرفته شود. براي برآوردن نیازهـاي خـاص یـک فـرد،      کاربرد آن در ساخت

هاي خاص باید در نظـر گرفتـه شـود.     ترین عاملی است که در طراحی خانه وتحلیل نیازهاي کاربر مهم تجزیه
ها براي طراحی یک محیط زندگی مناسب ضـروري   و ترجیحات آن  د قد و قواره، انتخابهاي افراد مانن ویژگی

معلـول  اي مناسـب بـراي افـراد     ویژه براي ساخت خانه ، بهاست. تاکنون اطلاعات در مورد طراحی ارگونومیک
راهکارهایی عملی و کاربردي با رویکرد ارگونومی  ۀهدف این فصل ارائ. )4(کمتر مورد توجه قرار گرفته است 

هـا و   و با پیشگیري از وقـوع بیمـاري   کنیمکمک  معلولانو  بتوانیم به بهبود شرایط زندگی سالمندان تااست 
 ناتوانی مشخص را افزایش دهیم. ردچاسالمندان و افراد  حوادث ناگوار، رضایت و کیفیت زندگی

 تعاریف   -9-2

 شـود  مید که معمولاً پس از میانسالی آغاز گرد اي از زندگی انسان اطلاق می سالمندي به دوره: سالمندي
شـود،   سالگی به بعد شروع می65این دوره که معمولاً از و با تغییرات جسمانی، روانی و اجتماعی همراه است. 

. در این دوره، افـراد ممکـن اسـت بـا کـاهش      حیات انسان شناخته شده است ۀعنوان آخرین بخش از چرخ به
همچنین، سـالمندي   .رو شوند هروب هاي ویژه هاي جسمانی، تغییر در وضعیت سلامتی و نیاز به مراقبت توانایی
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هـاي   اجتماعی و نیاز به حمایـت ، هاي خانوادگی تواند با تغییرات اجتماعی مانند بازنشستگی، تغییر در نقش می
 .)5( اجتماعی و روانی همراه باشد

هـا و   شود که انجـام برخـی فعالیـت    ضعیت جسمی یا ذهنی گفته میناتوانی یا معلولیت به هر ومعلولیت: 
 شود. گفته می معلولبه چنین فردي اصطلاحاً  .کند تعامل با دنیاي اطراف را براي فرد مبتلا، دشوارتر می

عد است:طبق تعریف سازمان بهداشت جهانی، معلولیت داراي سه ب 
   .دادن اندام، بینایی، شنوایی و حافظه مانند ازدست ؛یا ذهن بدن اختلال در ساختار یا عملکرد 
 رفتن یا حل مسئله. مانند مشکل در راه ؛محدودیت فعالیت 
هـاي اجتمـاعی و    مانند کار، اشتغال بـه فعالیـت   ؛هاي عادي روزمره هاي مشارکت در فعالیت محدودیت 

 .)6(تفریحی، دریافت خدمات بهداشتی و پیشگیري 

   با رویکرد ارگونومی معلولافراد سالمند و  ۀها در خان بررسی موانع و چالش -9-3

ها و  تواند ناتوانی در طراحی و چیدمان خانه، یک اصل پیشگیرانه است و می درنظرگرفتن اصول ارگونومی
ک براي افـرادي بـا محـدودیت خـاص، ایجـاد      رگونومیا ۀمحدودیت افراد را جبران کند. اصل اساسی یک خان

 محیط زندگی بدون مانع و در نهایت ارتقاي سلامت، بهداشت و ایمنی فرد است. 
موانـع و مشـکلات مـرتبط بـا      ۀبـه سـه دسـت    معلـولان موانع و مشکلات در محیط زندگی  ،طور کلی به

و  لی که سالمندانئشود؛ چراکه علت اصلی بسیاري از مسا ، حرکتی و شناختی تقسیم میهاي حسی محدودیت
مبـانی مطالعـات   از بندي با توجـه بـه اینکـه     . این طبقهستها رو هستند، همین محدودیت هبا آن روب معلولان
توانـد بـه درك و شـناخت نیازهـاي      مـی  برآمـده اسـت،   هاي انسان ها و محدودیت ، شناخت تواناییارگونومی

 .  )7، 5(ها کمک کند  محیطی با وجود این محدودیت

  هاي حسی موانع و مشکلات مرتبط با محدودیت -9-3-1

کننــد در  در خانــه تجربــه مــی هــاي حســی در رابطــه بــا محــدودیت موانــع و مشــکلاتی کــه ســالمندان
و مـوارد   ، عدم تشخیص رنگاي تأمین نور طبیعینور ناکافی محیط، فقدان پنجره بر«هایی مانند  زیرمجموعه

حـواس پنجگانـه بینـایی،     عملکـرد  بـا اول  ۀشوند. درك از محـیط در درج ـ  بندي می طبقه» ها مرتبط با حس
و شـنوایی   میان این حـواس پنجگانـه، دو حـس بینـایی     شود. در شنوایی، لامسه، بویایی و چشایی تعیین می

شـوند. ایـن    طور قابل توجهی حواس بینـایی و شـنوایی ضـعیف مـی     بیشترین نقش را دارند. با افزایش سن به
 .  )7(ند نفرد را مختل ک ۀتوانند عملکرد روزان تغییرات می

بینـایی بررسـی    دیـدة  این محدودیت اصولاً در افـراد سـالمند و افـراد آسـیب     :الف) محدودیت در حس بینایی
نحوي کـه قـدرت بینـایی     به ؛یابد کاهش می بسیارسازگاري چشم با افزایش سن  ۀد. براساس مطالعات، درجشو می

. )8(شـود   یابد و تعامل فرد با محیط و اشیا مختل می ش میدرصد کاه50سالگی حدوداً  80تا  60معمولاً در سنین 
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افراد سالمند است. کاهش بینایی از علل اصلی افتادن اسـت (شـکل    مشابهبینا  افراد نابینا و کم بسیاري از مشکلات
توان با افزایش نور در محـیط جبـران کـرد. بـراي      بینا را می ). بیشتر اوقات کاهش بینایی در افراد سالمند و کم9-1

د دو برابر محیط معمولی باشد. علاوه بر این، یکی از ملزومات منازل جبران کاهش بینایی در این افراد، نور خانه بای
 ،ها براي ارتباط بصري و همچنین ها و فضاهاي مشترك است. پنجره مسکونی براي این گروه، نصب پنجره در اتاق

را  توانـد خـواب سـالمندان    مـی  اند که نور طبیعی لازم هستند. از سوي دیگر، مطالعات نشان داده مین نور طبیعیأت
ها کمک کند. علاوه بر این، افزایش سن  تواند به خواب بهتر آن بهبود بخشد و قرارگرفتن در معرض نور در روز می

خوانـدن و تشـخیص    پـی آن، در  کـه را مختل کند  ها رنگتواند بینایی، حساسیت به تباین و توانایی تشخیص  می
 .)7(شود  میها و کلیدها با مشکل مواجه  فشاردادن دکمهدر و دقت  حروف و نمادها

 
 سالمندان و افتادنِ یینا: کمبود روش1-9شکل 

بینایی در منـازل اسـت. بـا     دیدگان و آسیب روشنایی ناکافی یکی از علل اصلی حوادث در میان سالمندان
ها یا سطوح ناهموار را ایجاد کند کـه   تواند توهم وجود پله هاي نامناسب، سطح روشنایی محیط می ایجاد سایه
یـابی کلیـدهاي چـراغ را دشـوار کنـد و بـه        تواند مکان همراه دارد. اختلالات بینایی می اي را به القوهخطرات ب

بینا از کلیدهاي روشنایی  شود که افراد سالمند و کم برخورد با اجسام و افتادن منجر شود. در نتیجه، توصیه می
 . )9( )2-9(شکل  شوند  راحتی دیده هاي تاریک به داراي نشانگر استفاده کنند تا در محیط

 

 ها آن رنگ زیو تما نشانگر يدارا ییروشنا يدهایاز کل يا ه: نمون2-9شکل 
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، بلکـه در  تنها در حس بینایی توجهی را نه درخوربا افزایش سن تغییرات  :محدودیت در حس شنوایی ب)
سـال   60بـالاي   دادن شنوایی بیشتر از اختلال بینایی در افراد سـالمند  کنیم. ازدست حس شنوایی مشاهده می

سالگی به حدود  80تا  60افتادن مرتبط است. میزان شنوایی معمولاً در شایع است و مستقیماً با افزایش خطر 
شـده در   . البته مشـکلات مطـرح  )7(کند  یابد و تعامل فرد با محیط و اشیا را مختل می بل کاهش می دسی 20

اسـت. در نتیجـه، هشـدارهاي صـوتی در      شـده در سـالمندان   خصوص ناشنوایان نیز مانند مشکلات مشـاهده 
مثـال، صـداي زنـگ در     رايهاي شنوایی انتخاب شوند. ب باید مطابق با محدودیت افرادهاي این گروه از  خانه

هاي صـوتی   دستگاهتا افراد سالمند بتوانند صدا را تشخیص دهند، یا باید به جاي  کافی بلند باشد ةانداز باید به
نـور اسـتفاده شـود     ةهاي تصویري یا هشداردهند براي افراد سالمند و ناشنوا از هشدارهاي ویدئویی مانند تلفن

 .)10( )3-9(شکل 
 

 افراد ناشنوا و سالمند يبرا یشارتعا و يریتصو ياز هشدارها ییها : نمونه3-9شکل 

کند.  حس لامسه ما را از درد، دما، فشار، لرزش و وضعیت بدنمان آگاه می: ج) محدودیت در حس لامسه
بی هستند که این احساسات را عص یهای هاي داخلی داراي گیرنده ها، مفاصل و اندام ها، تاندون پوست، ماهیچه
دهنـد.   هاي داخلی به مغز مـی  موقعیت و وضعیت اندامبارة ها، اطلاعاتی در دهند. برخی از گیرنده تشخیص می

مغز نـوع و میـزان حـس     .کند اگرچه ما از این تبادل اطلاعات آگاه نیستیم، اما به شناسایی تغییرات کمک می
عنوان خوشایند (مانند گرم بودن، راحـت بـودن)، ناخوشـایند     حس را بهاین  ،کند. همچنین لامسه را تفسیر می

. بـا  )12 ،11(کنـد   کنید) تفسـیر مـی   (مانند بسیار گرم بودن) یا خنثی (مانند آگاهی از اینکه چیزي را لمس می
د به دلایل نتوان این تغییرات می .شود ، حس لامسه دچار تغییرات میافزایش سن و رسیدن به دوران سالمندي

 د.نده رخ  ،مختلفی از جمله مواردي که در ادامه آورده شده است
تواند به کاهش حساسـیت   شود که می تر می تر و خشک با افزایش سن، پوست نازك :کاهش حساسیت 

خوبی تفـاوت بـین سـطوح داغ و سـرد را      به لمس و فشار منجر شود. ممکن است فرد سالمند نتواند به
هاي ناخواسته هنگام استفاده از اجاق گاز یا آب گـرم   تواند به سوختگی تشخیص دهد که این مسئله می

 .منجر شود
یابـد کـه    هاي حسی در پوست کاهش می یرندهتعداد گ با افزایش سنهاي حسی:  کاهش تعداد گیرنده 

هـاي واکـنش    زمـان  ،آن ۀدر نتیج ـو  تواند با کاهش توانایی تشـخیص تغییـرات دمـا همـراه باشـد      می
 خوبی تفاوت بین سطوح لغزنـده  یکی دیگر از اثرات آن این است که فرد نتواند بهتر خواهد بود.  طولانی
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ویـژه در   تواند خطر افتادن و آسیب دیـدن را بـه   همچنین این موضوع می .دهد و غیرلغزنده را تشخیص
 هاي پرخطر افزایش دهد. عنوان مکان به ،یا آشپزخانه حمام

 و هـا  دست در ویژه به لمسی هاي توانایی کاهش با معمولاً ،سالمندي دوران ۀتجرب :کاهش جریان خون 
 و هـا  دسـت  مانند ،بدن از دور هاي اندام در خون جریان کاهش نیز آن دلیل است. راههم انگشتان نوك

 دیگـران  از بـیش  کـه  سـالمندانی  ،بنـابراین  کنـد.  می پیدا بروز هفتادسالگی از پس ویژه به که هاست پا
 خاصـی  مشکلات با دوره این طی نابینا)، سالمندان (مانند هستند خود ۀلامس حس از گیري بهره نیازمند
   .)12( شوند می مواجه

توانـد باعـث کـاهش     عصبی مرکـزي و محیطـی مـی    دستگاهتغییرات در  عصبی: دستگاهتغییرات در  
 و هماهنگی حرکتـی  تواند به مشکلاتی در تعادل این موضوع می .ازش اطلاعات حسی شودتوانایی پرد

 .)11(دیدن را افزایش دهد  منجر شده و خطر افتادن و آسیب
بویـایی   هفـتم زنـدگی، عملکـرد    ۀخصوص پـس از ده ـ  با افزایش سن، به: د) محدودیت در حس بویایی

سـال شـواهدي از اخـتلال بویـایی      80درصد از افراد بالاي 75یابد. گزارش شده است که بیش از  کاهش می
اسدشـده یـا   دیده دارد ممکن است نتواند بوهایی را کـه ناشـی از غـذاي ف    فردي که حس بویایی آسیبدارند. 

ممکن است بـوي سـوختگی غـذا، لبـاس یـا       ،) و از طرفی4-9تشخیص دهد (شکل  هستند،خوردن  غیرقابل
 .)7( ندهدنیز تشخیص  را تجهیزات

 
 بویایی : افزایش سن و کاهش عملکرد4-9شکل 

  هاي شناختی موانع و مشکلات مرتبط با محدودیت -9-3-2

ترین شرایط مرتبط با افزایش سن است. با افزایش سن  رونده ترین و پیش اختلالات شناختی یکی از شایع
ایـن   .)13(افتـد   غز مانند تفکر، استدلال، حل مسئله و حافظـه اتفـاق مـی   در عملکردهاي شناختی م تغییراتی

). بـراي  5-9تغییرات ممکن است توانایی افراد براي پردازش بازخورد از محیط و اشیا را مختـل کنـد (شـکل    
 مثال، وجود صداهاي بیرونی ممکن است افراد سالمند را تحریک کند.
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شـدید   سال و بالاتر دچـار اخـتلال شـناختی    60درصد از افراد 5، تقریباً گیرشناسی همهبراساس مطالعات 
سال و بـالاتر بـه    80شود و در جمعیت  سالگی، شیوع این اختلال هر پنج سال دو برابر می65هستند. پس از 

درصـد کـاهش   14معمـولاً حـدود    مـدت  کوتـاه  ۀسالگی، حافظ 80تا  60. بین )13(رسد  درصد می40بیش از 
کنند کـه وسـایل را کجـا     شود. افراد سالمند اغلب فراموش می یابد و تعامل فرد با محیط و اشیا مختل می می

ها، چیدمان اشیا باید تا حد امکان قابل مشاهده باشد تا افراد سـالمند   نهاند؛ در نتیجه، هنگام طراحی خا گذاشته
 .)7(ها را پیدا کنند  تر آن بتوانند سریع

د. نرنگ مختل کن توانند توانایی فرد را در تشخیص سطوح مختلف و سطوح هم این اختلالات شناختی می
ها را  سرعت آن سازد تا به را قادر می هاي سطوح ناهموار، سالمندان ي متضاد در لبهها رنگبنابراین، استفاده از 

اي بـزرگ باشـند کـه     بایـد بـه انـدازه    هـا  هاي دسـتگاه  و دکمه ها، کلیدها شناسایی کنند. علاوه بر این، عقربه
عملکـرد   ةکننـد  بینی عنوان پیش تواند به شناختی در افراد سالمند می را بخوانند. عملکرد ها سالمندان بتوانند آن

 ـ  ، لـذت بـردن، احسـاس امنی ـ   روزانه عمل کند. مستقل ماندن، فعالیت بدنی سـازگار و   ۀت و داشـتن یـک خان
 .)14(تواند وضعیت شناختی افراد را بهبود بخشد  پذیر می انعطاف

 

 طراحی غیرارگونومیک رگونومیکطراحی ا
 تر یعسر پردازش و خطا کاهش در کیارگونومریغ و کیارگونوم یطراح ریثأ: ت5-9شکل 

  هاي حرکتی موانع و مشکلات مرتبط با محدودیت -9-3-3

موانـع و  «شوند، بیشتر با عنوان  مواجه می ها در محیط فیزیکی خانه با آن موانع و مشکلاتی که سالمندان
دسترسی، سطوح ، حد ها ها، ورودي شوند. ابعاد درب بندي می طبقه» هاي حرکتی مشکلات مرتبط با محدودیت

ریشـه   شـویی،  و دست توالتو  فضاي کافی در حمامناهموار در راهروها، جانمایی نادرست تجهیزات و کمبود 
. البته )7(ترین نوع معلولیت در میان سالمندان است  هاي حرکتی، شایع هاي حرکتی دارد. ناتوانی در محدودیت

از جملـه بیمـاري یـا تصـادفات دچـار محـدودیت        ،افرادي که در مراحل مختلفی از زندگی به دلایل گوناگون
گیرند و نکاتی که در ادامه آورده شده براي معلـولین حرکتـی    در میان این گروه قرار می ،شوند هم حرکتی می

 .کند صدق میها  نیز در بسیاري از جنبه
 ایجادشده در سـالمندان  هاي حرکتی در بدن همراه است و محدودیت فیزیولوژیکتغییرات افزایش سن با 
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دلیـل ضـعف    و کاهش سرعت انقباض عضلانی اسـت. بـه   ر اثر کاهش قدرت عضلانی، کاهش تعادلباصولاً 
یابد. تغییرات  رفتن افزایش می سطح حمایتی بیشتر، وضعیت نشستن نسبت به ایستادن و راهعضلانی و نیاز به 

. در ادامـه بـا تمرکـز    شـود  بیشتر مـی هاي روزانه در خانه را دشوار کرده و احتمال افتادن  فیزیولوژیک، فعالیت
 .)10( شدخواهد  بررسیهاي مختلف یک خانه  هاي حرکتی، بخش بیشتر بر محدودیت

 ـ هـاي ارگونـومی   حـل  سلامتی و راه ةمشکلات و موانع تهدیدکنند -9-4 بـا   يافـراد  ۀدر خان
 نیازهاي خاص

وتحلیـل محـیط    گذراننـد. تجزیـه   زمان زیادي را در خانه مـی  ،ویژه سالمندان با نیازهاي خاص، به يافراد
هـاي جسـمی و روانـی     خانه بایـد بـا ویژگـی    .ده اهمیت دارددلیل شناسایی عوامل خطر و تهدیدکنن داخلی به

در . )15(ثري دارنـد  ؤنقـش م ـ  با نیازهاي خاص مطابقت داشته باشد. در این راستا مداخلات ارگونومی يافراد
 ایم.   هاي مختلف خانه آورده شده و مداخلات ارگونومیک آن را به تفکیک بخش ادامه مشکلات مشاهده

 آشپزخانه -9-4-1

مـا،   ۀهـاي مهـم بـراي هم ـ    شـده، آشـپزخانه یکـی از مکـان     وتحلیل ارگونومیک انجام با توجه به تجزیه
 ها بـا رویکـرد ارگونـومی    ن حل آ شپزخانه و راهاست. برخی از مشکلات رایج در آ معلولافراد  براي خصوص به

 :)16(ند از ا عبارت
دلیـل ضـعف حـس     آشپزخانه به  ي تیره در محیطها رنگنور ضعیف و آمیزي ضعیف:  گنورپردازي و رن 

یـا   هـا  رنـگ دهـد.   آسیب بینایی شدید، احتمال افتادن را افزایش می دچاردر افراد سالمند و افراد  بینایی
 .)17(تر کند  ها را آسان تواند اطلاع از محتویات کابینت ها می کابینت   تصاویر روي درب

حـدود دسترسـی بـا     ،حرکتـی مفاصـل و در نتیجـه    ۀدامن ـمناسب به تجهیزات آشپزخانه: نادسترسی  
هـا و   دهاي بـالایی، کابینـت  هـا، کم ـ  . بنابراین، هنگام طراحـی قفسـه  )18(یابد  افزایش سن کاهش می

هاي دسترسی افـراد   ، آبچکان ظرف و شیرآلات، محدودیتشویی شویی، سینک ظرف دسترسی به دست
دلیـل ارتفـاع نامناسـب کابینـت و میـز       مناسب، بیشتر بهناسالمند را باید در نظر داشته باشیم. دسترسی 

هـاي خیلـی پـایین یـا بـالا       کابینـت  از استفاده به قادر اغلب نایی،بی دیدگان است. افراد سالمند و آسیب
 هـا  هایی در ارتفاع کمـر و بـه بخـش جلـویی آن     باید سعی کنیم تا وسایل را به قفسه ،بنابراین .نیستند

نیز باید در ارتفاع کمتـري قـرار داشـته      . سینک)7(شدن نشود  منتقل کنیم تا فرد سالمند مجبور به خم
کنـد مشـکلی    کافی باشد که اگر فرد از صندلی چرخدار اسـتفاده مـی   ةانداز باشد و فضاي زیر آن باید به

لنگ اسپري داشته باشـد  یبهتر است سینک، یک ش ،). همچنین6-9براي دسترسی نداشته باشد (شکل 
 .)19(تر کند  و دسترسی را آسانشوي ظروف و سبزیجات را تسهیل و که شست
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 لچریکاربران و يبرا شویی ظرف يساز ب: متناس6-9شکل 

امکـان   ،که براي افراد سـالمند جا دهیم  اي توانیم در گوشه شکل، لوازم خانگی را می L ۀدر یک آشپزخان
بـدون   هـاي  تر از کابینت توانیم در حد امکان براي دسترسی آسان را فراهم کند؛ می ها آنتر به  دسترسی آسان

 .  )20(استفاده کنیم  7-9مانند شکل  )،به شرط آنکه خود مانعی نباشند(درب 
 

 تر ساده یدسترس يبدون درب برا يها نتی: کاب7-9شکل 

دادن  ازدسـت  ،ها با افزایش سن و بعضی از معلولیتتبط مریکی دیگر از مشکلات رایج  چنگش ضعیف: 
یابـد. در حـال حاضـر ابزارهـا و      کـاهش مـی   گرفتن اجسام است. در افراد سالمند قدرت چنگش قدرت

د نشـو  ن حرکتی به شکلی طراحـی مـی  و معلولا ویژه سالمندان براي افراد خاص بهتجهیزات آشپزخانه 
براي درهاي کابینـت، اسـتفاده    8-9د. مانند شکل نکه از نظر چنگش، به قدرت کمتري نیاز داشته باش

کنـد و   تر دسـتگیره را فـراهم مـی    جاي شکل گرد معمولی، امکان گرفتن راحت شکل به D ةاز دستگیر
تـر بـاز و بسـته     هاي مغناطیسی براي کسانی که قدرت دست کمـی دارنـد، راحـت    درهاي داراي چفت

هـاي   ها و دسـتگیره  توانیم براي افزایش قدرت چنگش سالمندان از پوشش می ،. بنابراین)19(شوند  می
 استفاده کنیم.   مخصوص یا ابزار ارگونومیک
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 بهتر چنگش يبرا آشپزخانه لیوسا یاز بازطراح يا : نمونه8-9شکل 

تـر نیـرو بـه     عمـال راحـت  دلیـل ا  هـاي اهرمـی بـه    دستگیره ،و شیر آب ها ها و پنجره براي بازکردن درب
 .بخشـد  میلنگ متصل به شیر آب دسترسی را بهبود ی). ش9-9شوند (شکل  هاي گرد ترجیح داده می دستگیره

مختـل شـده، کـارایی     شـان  براي افرادي که حس لامسـه  ،حرارتی مجهز شوند حسگرها به  اگر این دستگیره
 .  )3(بیشتري خواهند داشت 

 

  
 شتریب یچنگش بهتر و دسترس يبرالنگ یمجهز به ش یاهرم يرهای: ش9-9شکل 

شود. براي پیشـگیري   و افتادن می رخوردنمرطوب باعث س کفنامناسب و سر بودن زمین:  پوش کف 
هـاي   هـاي ترمـزدار و کفـش    هاي غیرلغزنده، جوراب پوش شود از ترمز فرش، کف از افتادن پیشنهاد می

 .  )16() 10-9(شکل  مناسب استفاده شود ةراحت با انداز
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 جوراب ترمزدار غیرلغزنده پوش کف ترمز فرش
 رخوردناز س يریجلوگ هاي و ورش لیاز وسا يا ه: نمون10-9شکل 

عرض کم درها، کوچک بودن فضـاي آشـپزخانه و آرایـش فیزیکـی     فضاي فیزیکی کوچک آشپزخانه:  
دلیل محدودیت حرکتی از ویلچر یـا   ویژه براي افرادي که به به ؛دهد افزایش می را نامنظم، خطر سقوط

کننـد. لازم اسـت ابعـاد و فضـاي مناسـب بـراي ورود، حرکـت و اسـتفاده از          عصاي سفید استفاده می
 .  )21(تجهیزات را در نظر بگیریم 

لوازم خانگی باید طراحی مناسبی داشـته باشـند. وسـایل ثابـت و      ۀهمتجهیزات و ظروف نامناسب آشپزخانه:  
وضوح مشخص شوند. اگر دستگاه روشن یا خاموش است نیـاز اسـت    ها باید به هاي کنترلی روي اجاق دستگیره

 دیگـر ها و  یرلغزنده باشد. قفسهها باید غ آن ةتا به وضوح نشان داده شود. وزن کلی ظروف باید سبک و دستگیر
 . )4(د نظروف باید متناسب با نیاز کاربران براي رسیدگی به امور آشپزخانه باش

و  با ضعف بینایی شدید، احتمال برخورد با ظروف داغ، خطر سقوط با توجه به اینکه افراد نابینا و سالمندان
تـا از   کننـد برجسـته و از جـنس مـواد نسـوز اسـتفاده       ۀگازهایی با لب شود از اجاق سوختگی دارند، پیشنهاد می
هاي لمسـی در ایـن    از کنترل 11-9در صورت امکان مانند شکل  ،. همچنینرددگریختن مواد داغ جلوگیري 

 .)10(موارد استفاده شود 
 

 انینایناب يشده برا یطراح ی: کارد متناسب و اجاق گاز با کنترل لمس11-9شکل 

 که ایستاده اسـت،  چراکه کاربر هنگامی ؛حد امکان باید محکم روي زمین ثابت کنیم میز و پیشخوان را تا
خـوردن   و از زمـین تا پـاگیر نباشـد   ند هاي میز نباید بیرون ز گاه استفاده کند. پایه عنوان تکیه از آن به تواند می
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قطـع خودکـار    سـامانۀ اي مجهـز بـه   گازه ـ از اجـاق  سالمندان معلولان وشود  . توصیه می)21(جلوگیري شود 
 .)22( نمایندگاز را خاموش  ۀزیرا افراد سالمند ممکن است فراموش کنند شعل کنند؛ها استفاده  شعله

تـرین   کاري تقسیم کنیم. سه مورد از مهم ۀتوانیم به سه منطق هر آشپزخانه را می یدمان نامناسب آشپزخانه:چ 
هـاي   کابینـت و  )، نگهـداري (یخچـال  شـویی  ظـرف شو (و وپز (فر و گاز)، شست مکان پخت :از ندا عبارتها  آن

ترین مسیرهاي حرکتی اسـت،   متداولاز گاز  و اجاق شویی ظرف آشپزخانه). با توجه به اینکه حرکت بین سینک
شـویی و   ، سـینک ظـرف  معلولانو  فضاي آشپزخانه براي سالمندان کنیم تا در طراحی ارگونومیک پیشنهاد می

رفـتن کمتـر و    هـاي خـاص، راه   . اساس طراحی آشپزخانه براي گروه)23(گیرند  گاز در کنار پیشخوان قرار اجاق
هاي خاص که کمترین محدودیت  مسیرهاي مشخص و شفاف است. سه طرح از چیدمان آشپزخانه براي گروه

 پیشنهاد شده است.  12-9حرکتی را ایجاد کند در شکل 
 

 نمعلولا يبرا یکاف يمناسب با فضا دمانی: سه چ12-9شکل 

 بهداشتی رویسس -9-4-2
 بارهـا  مـا  ۀکه هم است فضایی بهداشتی است. سرویس بهداشتی سرویس، خانه در خطرسازۀ ناحی دومین

 در دسـترس  ،همچنین ایمنی، فضاي راحت و زیبا و بنابراین افزایش کنیم؛ می استفاده آن از روز شبانه طول در

 مسائلی است که همواره باید مورد توجه قرار دهیم.   ازجمله شویی و دست توالتل مورد نیاز در وسای قراردادن
 ـ ،انتقال نشستن به ایستادن :ارتفاع نامناسب توالت  جـایی در مرکـز    هیک فعالیت حرکتی است که جاب

درصـد از افـراد   50د سالمند افزایش دهد. و ممکن است خطر افتادن را براي افرا شود را شامل میجرم 
. بـراي انجـام   )7(ساله و بالاتر، توانایی انجام انتقال نشستن به ایستادن از توالـت را ندارنـد   85سالمند 

توالت مهم است؛ این ارتفاع باید با طول سـاق پـاي فـرد تنظـیم      ارتفاع مناسب ،تسهیل در این انتقال
 .  )24(کند  آسانشود تا حرکت از نشستن به ایستادن را در توالت 

 ـ بـراي   دسـتگیره  نبـود  بهداشـتی  سرویس در بیشترین مشکل :رهیود دستگنب   و و نشسـتن  جـایی  هجاب
ازحد صاف یا زبر  با جنسی که بیش ،افقی و مورب ةدستگیر ۀ. ترکیب بهیناست توالت روي از برخاستن

 هـاي  هنصب دستگیربا باید  ،کند. بنابراین می تأمینرا  ان، استقلال و ایمنی سالمند)13-9شکل (نباشد 
 .  )25( به حفظ سلامتشان کمک کنیم ،کنند مناسب در منازلی که سالمندان در آن زندگی می
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 ستادنیدر نشستن و ا شتریب يداریپا يبرا یمورب و افق ةری: استفاده از دستگ13-9ل شک

شـده اسـت کـه خطـر زمـین       در شب یک خطر محیطـی شـناخته   نبود نور مناسب روشنایی نامناسب: 
ر از دهد. یک دلیل این است که افراد سـالمند در طـول شـب بیشـت     میخوردن افراد سالمند را افزایش 
هـا   استفاده کنند و دلیل دیگر این اسـت کـه چشـمان آن    توالتشوند تا از  افراد دیگر از خواب بیدار می

براي انطباق با تغییرات سطح نور به زمان بیشتري نیاز دارد. با توجه به اینکه روشنایی مناسب در شـب  
ا بهبود بخشد، سعی کنیم تـا یـک نـور طنـابی یـک لوکسـی را       وضعیتی افراد سالمند ر تواند تعادل می

 ۀت ـدر سرویس بهداشـتی، کمی  حرکت ایمن سالمندان براينصب کنیم.  اطراف درب سرویس بهداشتی
 را روشـنایی کـافی   ،بینایان انجمن مهندسی روشنایی آمریکـاي شـمالی   روشنایی براي سالمندان و کم

 .  گیري روشنایی است) لوکس واحد اندازهتوصیه کرده است (دانسته و لوکس  600تا  300برابر 
. آن مکان زیـاد اسـت  دلیل سطح عمدتاً مرطوب  بهداشتی، به  سرویس در احتمال افتادن: سطح لغزنده 

ضـدلغزش و   پـوش  از کـف  یـان ناو نابی انکنیم سالمند این حادثه توصیه میوقوع جلوگیري از  منظور به
 .کنندهاي مناسب استفاده  دمپایی

ویژه افـرادي کـه از وسـایل کمکـی از جملـه       به ،انفضا باید به شکلی باشد که سالمند :فضاي ناکافی 
 ).14-9(شکل راحتی بتوانند حرکت کنند  به ،کنند استفاده می دار چرخ صندلی
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 یبهداشت سیو قرارگرفتن آن در کنار سرو دار چرخ یحرکت با صندل يمناسب برا ي: فضا14-9شکل 

اختلالات حسـی   دارايبراي افراد  بهداشتی سرویس در موجود مشکلات رفع درمؤثر  راهکارهاي از برخی
 :اند از عبارتو حرکتی 

 .دار چرخ صندلی داراي افراد دسترسی بهبود براي دستشویی زیر کابینت حذف 
از وضـعیت دمـایی    سالمند تا دیگري واضح ۀنشان یا رنگ کمک با ،سرد و گرم آب شیر کردن شخصم 

 .آگاه شود
نـوع   ایـن  .نـرود  بـالاتر  معین مقدار یک از آب دماي براي اینکه حرارتی حسگر به گرم آب شیر تجهیز 

شـود؛   ی پیشـنهاد مـی  دیابت نابینا یا افراد نظیر ،حسی اختلالات مبتلا به افراد براي ویژه طور به حسگرها
هـاي بهداشـتی    تعـدادي از سـرویس   15-9د. در شـکل  گـرد  مـی  داغ آب بـا  سـوختگی  مـانع از  چـون 
 است.   ن نشان داده شده و معلولا یافته با نیاز سالمندان تطبیق

 شده يساز تناسبم یبهداشت يها سیاز سرو ییها : نمونه15-9شکل 

 حمام -9-4-3
ایـانی  مراحل پ در حمام در خوردن زمین موارد است. بیشتر تعادل حفظ ،حمام در سالمندان مشکل بیشترین
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افتـد.   ، اتفاق میاند اصطلاح عضلاتش در حالت استراحت قرار گرفته و بهاست خسته  فرد که زمانی ،کردن حمام
ه ئها ارا آن رفع مؤثر براي مطرح و راهکارهایی ،سالمند و معلولافراد  ۀخاندر  مشکلات حمام از برخی ادامه در

 . )26(شده است 
 اسـت. فضـاهاي   دردسرسـاز  نو معلولا سالمندان براي کوچک، یا بزرگ خیلی حمام فضاي نامناسب: 

وسـایل،   بـین  راحـت  حرکـت  امکـان  عدم با کوچک فضاهاي و مورد نیاز وسایل بودن بزرگ با پراکنده
 .دشون حمام در سالمند زحمت موجب توانند می

 وان از فرد . وقتی کهتوانند خطر افتادن را افزایش دهند سطوح مرطوب و لغزنده می :لغزندگی سطوح 

 شاحتمـال افتـادن   ،مرطوب اسـت  و لیز نیز حمام بیرونی کف و است خیس بدن او شود، چون می خارج
ایی هستند که پس از تمـاس بـا آب لیـز    ه ، کاشیاغلب یکی از علل سقوط، یابد. همچنین افزایش می

در ایـن   ،یک الزام مطلق است. همچنـین  ،هاي کف بدون لغزش شوند؛ به همین دلیل، وجود کاشی می
تر از حمام خارج  اي استفاده کنیم تا سالمند یا فرد معلول راحت هاي میله موارد لازم است تا از دستگیره

 ).16-9استفاده کند (شکل  ها از آنبتواند  هم و براي دسترسی به تجهیزات شود

 از افتادن يریشگیپ يبرا در سطح حمام رهیو دستگ پوش کف ۀ: نمون16-9شکل 

دلیـل کـاهش    آب که به شیرهاي کردن بسته و باز در سالمندان توانایی کاهش  کاهش نیروي چنگش: 
عمـومی،   ضـعف  داراي سـازد. افـرادي کـه    رو مـی  هها را با مشکل روب افتد، آن ینیروي چنگش اتفاق م

 هـم  طور را به دادن و فشار چرخاندن عمل دو که شیرآلاتیاز  توانند نمی هستند، دست لرزش و آرتریت

ت گونـه مـوارد شـیرآلا    در این از این رو،استفاده کنند.  راحتی به نیاز دارند، دما و فشار تنظیم براي زمان
 شوند.   اهرمی و حسگرها توصیه می

بتـوان دسـتی صـورت  بـه وراحتـی  بـه قدر باشد کـه  آن بایدحمامدوشارتفاع ارتفاع نامناسب دوش: 
ازحـد   شـدن یـا کشـیدن بـیش     دهد تا بدون نیاز به خم اجازه می سالمندان. این ارتفاع به کردشتنظیم

استفاده کنند دست و بدن، از دوش
 شود. شوند، توصیه می می و افراد معلول خسته سالمند که مواقعی براي ،حمام در مناسب صندلی قراردادن

، سـالمندان  بـراي  ثانویـه  حـوادث  بـروز  از توانـد  مـی  نیـز  آن مناسـب  قرارگیري محل و صندلی ارتفاع مناسب
زنـگ هشـدار در    ۀدوش نصب شـود. تعبی ـ  و وان کناري قسمت نماید. لازم است تا دستگیره نیز در یريپیشگ
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شده براي افراد سـالمند   هاي بهسازي حمامبرخی ثر است. ؤحمام هم در مواقعی که افراد به کمک نیاز دارند، م
 .  ستا  نمایش داده شده 17-9ن حرکتی در شکل و معلولا

  

 ن حرکتیشده براي افراد سالمند و معلولا بهسازي : حمام17-9شکل 
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 اتاق خواب -9-4-4
 اتاق در معلولانو  سالمندان مشکلات از کند. برخی ایجاد می مشکلاتی ناتوان افراد براي اغلب خواب اتاق

 :از ندا عبارت ها کردن آنخواب و راهکارهاي برطرف 
  پلـه  از بالارفتن به نیاز و منزل دیگر طبقات در خواب اتاق قرارگیري :مکان اتاق خواببودن نامناسب  

کنـد. نیـاز اسـت     دچار مشکل مـی  را افراد سالمند و معلول حرکت خواب، اتاق فضاي به دسترسی براي
 .)26( اشدبهمکف  ۀطبقاین افراد اتاق خواب 

تواند براي افراد معلول و سالمند خطراتی را  تخت می ارتفاع بودن بلند یا کوتاه: بودن تخت بلند یا کوتاه 
پاي  ارتفاع زانو در حالت ایستاده باشد تا کف ةانداز کنیم ارتفاع تخت به همراه داشته باشد. توصیه می به

 دار چـرخ  . بـراي افـرادي کـه از صـندلی    )27(کاملاً روي زمین قرار بگیرد احتمالی  سقوط در وقتافراد 
تخـت بایـد    ). تشک18-9دار باشد (شکل  چرخ کنند، ارتفاع تخت باید برابر با ارتفاع صندلی استفاده می

 .  )4( باشد داشتهخوبی   ۀراحتی و نفوذپذیري مناسبی داشته باشد تا در مناطق گرم و مرطوب تهوی

 شده يساز متناسب يها خواب از تخت يا : نمونه18-9شکل 

 ۀتعبی ـ پوشـیدن،  لبـاس  زمـان  بـراي  صـندلی  ،مناسـب  ارتفـاع  با ییها قفسه و کمدهاهاي دیگر: پیشنهاد
 دهـی  محیط و نظم سروصداي کردن اتاق، کم مناسب ۀدر شب، تهوی استفاده قابل و مناسب نور با یخواب چراغ

 خواب. در اتاق هاي وسایل برقی دادن به سیم و سامان

 ها  پله -9-4-5

 ؛حرکتـی را تجربـه کننـد    ممکن است یک یا چند اختلال حسـی  هاي خاص و سالمندان ناتوانی دچارافراد 
اي داشـته   توجـه ویـژه   ،افـراد  در سـقوط  اي شـده  عامل شناختهوان عن به ،ها بنابراین نیاز است تا به طراحی پله

 مناسـب  همچون آلزایمر و پارکینسـون، طراحـی   ،دلیل مشکلات شناختی در افراد سالمند به ،باشیم. از طرفی

   .)28(کند  شایانی می کمک خانه محیط در معلولانسالمندان و  ایمنی ها به پله
ها مهم اسـت (شـکل    ایمن از آن ةها براي استفاد شیب، ارتفاع، عمق و عرض پله ها: ابعاد نامناسب پله 

را  احتمـال سـقوط   ،هـا  حتی در یکـی از پلـه   ،). براي مثال، تفاوت ارتفاع، عمق کف و عرض پله9-19
 .)28(دهد  افزایش می
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هـا   لازم اسـت طراحـی پلـه    .کند کمک ها پله در موجود مشکلات رفع به تواند می ساده راهکارهاي برخی
بـراي   براساس ضوابط و مقررات شهرسازي و معمـاري  ها براساس اصول استاندارد انجام شود. مشخصات پله

 :شده استصورت زیر تعیین  هافراد معلول جسمی و حرکتی، ب
متـر   سـانتی  17آن  حـداکثر ارتفـاع  متر و  سانتی 30  عمق کف پله ،ترم سانتی 120پله باید  حداقل عرض

 120×120بایـد   حداقل ابعاد پاگرد پله .پله باشد 3پله و حداقل  12بین دو پاگرد باید  تعداد پله اکثرباشد. حد
 .)29(متر باشد  سانتی

 
 : عرض، ارتفاع، عمق و شیب پله19-9شکل 

 ها و رنگ پله ۀلب بر روشن رنگ از استفاده ،ها ارتفاع پلهبراي تشخیص بهتر ویژه  به ،ادبراي درك بهتر ابع

 و خراب هاي نیاز است تا پله کنیم. براي حفظ ایمنی و اصول ارگونومی ها را توصیه می پله زیر قسمت در تیره
 تغییـر  به تا افراد شود گذاري علامت رنگ ص یانوارچسب مخصو با ها باید پله ۀلب تعمیر شوند. انتهاي شکسته

 ).20-9 (شکل )26( کنند توجه ارتفاع
 

 
 یینایب دیدگان بیو آس سالمندان ي: نوارچسب و سنگفرش مورد استفاده برا20-9شکل 

 هـا  پلـه  در حرکتـی  حسـگر  داراي هـاي  لامـپ  از اسـتفاده  و مناسـب  نـورپردازي : مناسـب ناروشنایی  

 .است کننده کمک
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 دچارو افراد  نامناسب، ایمنی سالمندان هاي نرده از استفاده یا ها پله نبودن نرده کنار :حفاظتی ةود نردنب 
 کـافی  استحکام و مناسب جنس با ها، پله طرف دو در نرده از استفاده اندازد. خطر می به را آسیب بینایی

ها بـراي افـراد سـالمند و نـاتوان جسـمی در       بالارفتن از پله ،طور کلی ). به21-9است (شکل  ضروري
دلیـل   افـرادي کـه بـه    بـراي هـا و   براي کمک به آن ،مقایسه با افراد عادي بسیار دشوار است؛ بنابراین

 شـده  ها طراحـی  روي پله يا ، بالابرهاي سادهکنندآسانسور نصب  توانند نمیهایشان  کوچک بودن خانه
 .)30(آمده است  21-9اي از آن در شکل  که نمونه

 

 معلولان و ناتوانانتقال ان ي: نصب نرده و بالابر مناسب برا21-9شکل 

 خانه هاي قسمت تمام هایی براي توصیه -9-4-6
هـاي مناسـب    با توجه به نوع محدودیت و معلولیـت از صـندلی   ،هاي مختلف خانه لازم است در بخش 

اي از صندلی مناسب براي افراد سالمند و کودکانی با اختلال فلج مغزي در شکل  استفاده نماییم. نمونه
 هـا راحـت   آنروي هایی که نشستن و برخاستن از  صندلی براي سالمندان بهتر استت. آمده اس 9-22

 خریداري کنیم. باشد،
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 و کودکانی با اختلال فلج مغزي اي از صندلی مناسب براي سالمندان : نمونه22-9شکل 

اسـت. لازم اسـت همـواره     ن و سالمندانت براي معلولاها و خطرا نظمی از علل مهم آسیب و بی شلوغی
 اسـتفاده  بـدون  طـولانی  مـدت  کـه  ها قرار دهیم. وسـایلی را  قفسه در و اتاق برداشته کف وسایل اضافی را از

هـا   آندادن  براي نظم 1سیم برق ةهاي ویژ داکت از داده و عبور مبلمان پشت از را ها حذف کنیم، سیم ،اند مانده
 .)10( )23-9استفاده کنیم (شکل 

در  بـرق  هـاي  سـیم  و هـا  کابـل  دهـی  سازمان و محافظت براي که هستند فلزي یا پلاستیکی هایی محفظه سیم برق، ةهاي ویژ داکت .1
سازي و هدایت ایمن  شوند و به مرتب صورت روکار یا توکار نصب می ها به این داکت .شوند ریکی استفاده میها و تأسیسات الکت ساختمان

 کنند. جلوگیري میشان کنند و از آسیب دیدن ها کمک می سیم
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 : نظم محیط خانه23-9شکل 

 افراد سالمند و معلول، الزامی است. ۀهاي خان مناسب براي تمام بخش روشنایی 
کننـد،   استفاده مـی  یا واکر دار چرخ ها براي افراد سالمند یا افرادي که از صندلی ها و درب فضاها، ورودي 

ید با فشار نوك انگشتان بـاز و بسـته   درها با ،). همچنین24-9ي داشته باشند (شکل تر بزرگباید ابعاد 
العمـل افـراد    چراکه سرعت عکـس  ؛شدن در خانه و آسانسور، کم باشد د. لازم است تا سرعت بستهنشو

سالمند و معلول نسبت به افراد عادي کمتر اسـت. بـراي جلـوگیري از جراحـات و برخوردهـا پیشـنهاد       
تغییـر   بـراي هاي ارگونومیک  از آینه ،کنند ستفاده میدار ا چرخ  که افراد در خانه از صندلی شود زمانی می

 ،شود استفاده ستحکمم پلاستیکی هاي دستگیره از ها بهتر است روي در. )4(شود گرفته  کمکمسیرها 
 .نشود دستگیره از استفاده زیاد مانع گرماي و سرما تا

 : تناسب درب ورودي و نیاز افراد معلول24-9شکل 
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هـا،   تزنگ، سـوک  يها ها، دکمهدیکل مانند یکنترل لیوسا ای یکمک يابزارها دمانیو چ تیمکان، موقع 
بـوده و در   در معـرض دیـد  ها  آن ۀکه هم يطور هب باشد؛ کیبراساس اصول ارگونوم دیها و... باقفل در

 .  )4( )25-9و در دسترس نصب شده باشند (شکل  ارتفاع مناسب

 
 یبراساس اصول ارگونوم یکنترل لیوسا ای یکمک يابزارها دمانیو چ تی: موقع25-9شکل 

ها باید با نوارهاي شبرنگ مخصوص مشـخص   خصوص آپارتمان به ،اضطراري در منازل ۀمسیرهاي تخلی
 ـاختلال بینایی و شـنوایی علا  دچار، تا افراد گردندلام اع هاي صوتی ها نیز با سیگنال شوند و جهت م فـرار را  ئ

 .  و بشنوند حتی در راهروهاي پر از دود ببینند
 کـرد.  اشـاره  نکته چند به توان می آن تقویت برايدر افراد سالمند،  با توجه به اهمیت کلیدي حس لامسه

 کنـد  درك زیـادي  حد تا را اشیا در لمس قابل هاي تفاوت تا کند می کمک سالمند فرد به لامسه حس تمرین
 کـه  بخـواهیم  او از و دهـیم  قـرار  فـرد  اختیار در را مختلف ياشیا و مواد توانیم می ما ،بنابراین ).26-9 (شکل
 نـرمش  ویژه به و ها پا و ها دست دادن حرکت به سالمند افراد تشویق دهد. توضیح برایمان را ها آن هاي تفاوت

 کند. می شایانی کمک آنان لمسی هاي اندام ورزیدگی حفظ و خون جریان افزایش به گشتانان
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 : تمرین براي تقویت حس لامسه26-9شکل 

 خـود  ۀلامس ـ حـس  از اشـیا  پیـداکردن  براي نابینایی، یا بینایی کم دلیل به ،سالمندان از بسیاري آنجاکه از
 نیـز  لمسـی  هـاي  نشانه از استفاده آنکه ضمن ؛باشد دور شاندسترس از داغ یا تیز اشیاي باید کنند، یم استفاده

 .سازد تر آسان را شانتردد و تر ایمن را آنان زندگی محیط تواند می
 ۀبافت کف در مسیرهاي مختلف متفاوت باشد تا هم باعث تقویت حس ادراك و لامسهتر است در خانه ب

 ).27-9کننده باشد (شکل  م در یافتن مسیرها کمکسالمند شود و ه

 

 
 بافت کف در مسیرهاي مختلف براي درك و یافتن بهتر مسیر: تفاوت 27-9شکل 
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 معلولانو  هاي هوشمند براي سالمندان خانه -9-5
سـاختمان و منـازل   ناپـذیر زنـدگی،    در حال حاضر با ورود فناوري اینترنت و تبدیل آن به بخـش جـدایی  

در حال طراحی و استفاده هستند. نیازهاي افراد در ایـن   ،نو معلولا سالمندان ةخصوص در حوز به ي،هوشمند
افـراد بـا نیازهـاي     بهکمک بزرگی  و بدین شکل دور و با استفاده از فناوري کنترل شود راهتواند از  ها می خانه

را  و کیفیت زنـدگی  نمودهتر و بهتر را فراهم  معلول، محیطی راحتافراد براي  هوشمند ۀخان. شده استخاص 
فنـاوري   مجهـز بـه  هـاي هوشـمند    خانـه . )22( کرده اسـت  کمکها  افزایش استقلال آنبه و  بخشیده بهبود
در مـورد  توانند با کمک به نظارت دائمی بر سالمندان و معلـولان، بخشـی از نگرانـی     پیشرفته می هايحسگر

کنند و این از  صورت خودکار عمل می هب هوشمند غالباً ۀتجهیزات خان .را برطرف کنندها در خانه  مراقبت از آن
 .)31( نیستن دیگر نیازي به حرکت معلولا ،ها ر بسیاري از فعالیتهوشمند است که د ۀهاي خان مزیت

شــده و  اي از حســگرهاي توزیــع کنتــرل، مجموعــه ۀمعمــولاً شــامل یــک صــفح هوشــمند ۀیــک خانــ
آشکارسازهاي حرکتی براي نظارت بر حرکت افراد در اطراف خانه، ردیابی وضعیت شـیرهاي آب، اجـاق گـاز،    

آوري  هوشمند جمع ۀخان). هدف 28-9اي از تجهیزات صوتی و تصویري است (شکل  وسایل برقی و مجموعه
هـا را یـاد    آن رفتاريافراد تحت نظارت است و از این طریق الگوهاي  ۀفعالیت روزانزمینۀ سریع  اطلاعات در 

 ـ  امانهشده از الگوهاي هنجار منحرف شوند، س گیرد. هر زمان که این الگوهاي نظارت می هوشـمند   ۀهـاي خان
 .  )22(اقدام فوري نیاز است به د نگوی ها می دهند و به آن میهم به مراقبان و هم به اعضاي خانواده هشدار 

 

 هاي هوشمند اي از خانه : نمونه28-9شکل 

 ـو معلـولا  سـالمندان  ةاز تجهیزات هوشمند براي نظارت، مراقبت و استفادبه تعدادي  ادامه،در   ۀن در خان
 اشاره شده است. هوشمند

 : رهاي محیطیحسگ 

اسـت.   استفاده از حسگرهاي محیطی ،براي افراد سالمند یا معلول هوشمند ۀري خانیکی از ابزارهاي فناو
انـد و   در خانه هستند که در محیط اطراف خانه نصـب شـده   این حسگرها تجهیزاتی براي کمک به سالمندان

را تشخیص دهنـد و در صـورت بـروز    ... ت آب و تغییر دماي محیط وتوانند آتش، نشت گازهاي سمی، نش می
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نزدیکـان فـرد در هـر     بـراي همـراه   یا از طریق تلفـن  اطلاع دهند هریک از این اتفاقات به اورژانس یا پلیس
 .)32( ارسال کنندهشدار  ،اي که باشند نقطه

 : نظارت تصویري و صوتی 

تواند بـراي افـراد سـالمند یـا معلـول       است که می هوشمند ۀدیگري از فناوري خان ۀنظارت تصویري جنب
 تواننـد  ویی و صوتی یا از طریق رایانه یا تلفن هوشمند، اطرافیان میئنمایش وید استفاده شود. از طریق صفحه

و ایجـاد   ود در خانه نظارت کنند. این نوع نظـارت دیـداري باعـث کـاهش اسـترس     فرد سالمند یا معلول خ بر
 .)32(شود  آرامش خاطر براي خانواده یا مراقبان فرد معلول یا سالمند می

 : همراه تلفن 

شـود. حسـگرهاي    همراه انجام مـی  آسانی از طریق تلفن لمند و معلول در خانه بهنظارت بر خانه و افراد سا
تواننـد   شـوند، مـی   هاي تلفن همـراه هماهنـگ مـی    هاي هوشمند، هنگامی که با دستگاه مورد استفاده در خانه

ل کارهایی مانند خاموش و روشن کردن چراغ، تلویزیون، باز و بسته کردن درب، تغییر دمـاي محـیط و کنتـر   
بلکه براي همه مناسـب اسـت و در    ،تنها براي افراد سالمند و معلول اجزاي خانه را انجام دهند. این فناوري نه

 .  )33(ثیر چشمگیري دارد أها ت کاهش هزینهدر و کند  می جویی زمان صرفه
 : حسگرهاي پوشیدنی 

حرکات، وضعیت فیزیولوژیک، سطح هوشـیاري  بارة اطلاعاتی در ،شخص به یا متصل حسگرهاي پوشیدنی
کننـد یـا در    آوري و ثبت کرده و در صورت نیاز به بستگان و مراقبان فرد سـالمند منتقـل مـی    و... فرد را جمع

 .)34(د فرستن اورژانس هشدار می کارکنانضطراري به مواقع ا

 آنچه آموختیم...  -9-6
هاي انسان براي درك نیازهاي محیطی بسیار مهـم   ها و محدودیت ، شناخت تواناییدر مطالعات ارگونومی

ترین مشکلات موجود در منازل افراد سالمند و افراد معلول، دسترسی نامناسب، نور ناکـافی، عـدم    است. عمده
معلولیـت،  و  آسان از تجهیزات و وسایل و کمبود فضا براي حرکت است. با توجه به اینکـه سـالمندي   ةاستفاد

هـاي نگهدارنـده و اسـتفاده از     هاي مختلف خانـه، نصـب نـرده    دهد، در بخش را افزایش می ثباتی وضعیتی بی
شود قبل از خرید یا ساخت یک خانه، به نکـات ارگونـومی    . پیشنهاد میدارداي  سطوح غیرلغزنده اهمیت ویژه

 ـمنازل توجه شود و در نظر داشته باشی ایمـن بـا    و اي راحـت  ، ایجـاد خانـه  ارگونـومی  ۀم که هدف نهایی خان
 است. دسترسی آسان
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 : دهمفصل 

 روزمره ئخواب و نقش آن در زندگ
 رضا چوبینه رودبندي، دکتر علی سادات جعفري اکرمدکتر 

 
. هنـوز  ایـد  صـبح زود بیـدار شـده    ایـد و امـروز   دیشب پس از یک روز پرمشغله به خواب رفته تصور کنید

خـواب   ریـد و بایـد از رخـت   امروز هم هزار کار داکنید بدن شما به استراحت بیشتري نیاز دارد، اما  احساس می
شـوید و بـا    کنیـد، از تخـت بلنـد مـی     تان را بـا زحمـت بـاز مـی    های . چشمبلند شوید و به کارهاي خود برسید

به این امید که کمی انرژي بگیرید  ؛روید کنید. سراغ چاي یا قهوه می شروع می را وظایف روزانه گیآلود خواب
 .و خستگی را از بین ببرید

نشـینید، امـا تمرکـز     آید. پشت میز کـار مـی   حالی به سراغتان می ها احساس کسلی و بیدر طول روز، بار
هنگام، دوباره همان چرخـه تکـرار    کنید و منتظر هستید که روز تمام شود. شب ندارید. مدام به ساعت نگاه می

تان را بـه نـور   های کنید و در تاریکی چشم را تا آخرین لحظه قبل از خواب چک میهمراه خود شود: گوشی  می
 .برد کنید، بدون اینکه بدانید این عادت چطور کیفیت خوابتان را از بین می خیره می آبی

قـدر کـه    توانـد همـان   کیفیت مـی  ، خواب ناکافی یا بیخوابی این وضعیت براي بسیاري از ما آشناست. بی
اي مرتـب و   طـور کـه خانـه    همـان  مت جسمی و روانی ما تأثیر بگذارد.کند، بر سلا روزهاي ما را فرساینده می

کند، خواب مناسب و کافی نیز بـدن و ذهـن را بـراي روزي پرانـرژي آمـاده       منظم به ایجاد آرامش کمک می
توان کیفیت خواب را بهبود بخشید و از تأثیرات مثبـت   هاي نادرست، می سازد. با کمی تلاش و تغییر عادت می

هـا   کـه در ایـن فصـل بـه آن     بهداشت خواب ةبا رعایت اصول ساد. مند شد هاي زندگی بهره مام جنبهآن در ت
 .معیوب خارج شد ۀتوان از این چرخ ، میخواهیم پرداخت

 
https://pub.sums.ac.ir/uploads/322/book/ch1/s10.mp3 

 ـ دی ـرا اسکن کن نهیآواپخش (پادکست) فصل، رمز دنیشن يبرا بـر   ای
.دیکن کیکل نکیل يرو
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 آموزیم: آنچه در این فصل می
 اهمیت خواب و نیازهاي آن در طول عمر -
 ل آنو مراح خواب ۀچرخ -
 پیامدهاي خواب ناکافی و اختلالات مرتبط -
 و تأثیرات محیطی بهداشت خواب -
 ها در بهبود خواب نقش سبک زندگی و فعالیت -

 مقدمه -10-1

 چرا خواب کافی ضروري است؟

فی، بـدن  نهایت مهم براي بازیابی انرژي بدن و ذهن است. بدون خواب کا خواب یک فرایند طبیعی و بی
ذهن هم دچار اخـتلال در پـردازش اطلاعـات و تثبیـت خـاطرات       علاوه بر آن، تواند خود را بازیابی کند. نمی
تـر شـده یـا توانـایی      تـان ضـعیف   ایـد حافظـه   ، احسـاس کـرده  خـوابی  بعد از یـک شـب بـی    احتمالاًشود.  می

 .)1( کمبود خواب هستند پیامدهاياز ها تنها بخشی  این .تان کاهش یافته است گیري تصمیم
 :کند که خواب کافی به ما کمک می

 .وري بیشتري داشته باشیم تمرکز و بهره -
 .ها داشته باشیم تري براي مقابله با بیماري ایمنی قوي دستگاه -
 .هاي قلبی، دیابت و چاقی را کاهش دهیم خطر ابتلا به بیماري -
 .جلوگیري کنیم و اضطراب بهتري داشته باشیم و از بروز افسردگی وخوي خلق -

 شود؟ آیا موقع خواب مغز ما خاموش می -10-2

نقشی حیاتی در سلامت جسـمی و روانـی دارد.    وترین نیازهاي زیستی انسان است  خواب یکی از اساسی
 ذا و آب نیاز دارد، مغز و بـدن نیـز بـراي بازسـازي و حفـظ عملکـرد      طور که بدن براي زنده ماندن به غ همان

یابد تا استراحت کند، انـرژي ذخیـره کنـد و     خواب بدن ما فرصت می طبیعی خود به خواب احتیاج دارند. زمان
 .)1( دنمایدیده را ترمیم  هاي آسیب سلول

شـود کـه شـامل پـردازش      اي مـی  ینـدهاي پیچیـده  ابه جاي خاموش شـدن، وارد فر در طول خواب، مغز 
در کلیـدي   یکـه نقش ـ  . بـراي مثـال، هورمـون رشـد    )3 ،2( هاست و تنظیم هورمون اطلاعات، تثبیت حافظه

 .)3( شود تولید می ها و رشد بدن دارد، بیشتر در شب و هنگام خواب عمیق بازسازي بافت
نیـز تـأثیر عمیقـی دارد. افـرادي کـه       کند، بلکه بر سـلامت روان  تنها به بازسازي بدن کمک می خواب نه

 دهنـد. در مقابـل، کمبـود    گیري بهتـري انجـام مـی    خواب کافی دارند، معمولاً تمرکز بیشتري داشته و تصمیم
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 .)5 ،4(د شو تواند باعث کاهش قدرت یادگیري، کاهش خلاقیت و حتی افسردگی خواب می
کند. براي مثال، فردي که خواب خوبی  ایمنی کمک می دستگاه از نظر جسمانی، خواب به تنظیم عملکرد

کـافی  نا. علاوه بر ایـن، خـواب   )6( تر است هاي عفونی مانند سرماخوردگی مقاوم رابر بیماريداشته باشد، در ب
 .)8 ،7( دهد افزایشهاي قلبی و چاقی را  هاي مزمن مانند دیابت نوع دو، بیماري تواند خطر ابتلا به بیماري می

 پیامدهاي خواب ناکافی یا نامناسب -10-3

تواند پیامدهاي زیـادي   دلیل سبک زندگی نادرست، می و چه به دلیل اختلالات خواب کمبود خواب، چه به
رانندگی است. طبـق   حوادثداشته باشد. یکی از پیامدهاي فوري کمبود خواب، کاهش تمرکز و افزایش خطر 

همچنـین، افـرادي   . )9( دن ـده آلودگی راننده رخ می دلیل خواب اي به جاده حوادثتوجهی از  درخور آمار، درصد 
شـوند. در بلندمـدت، خـواب ناکـافی      مـی  مانند اضـطراب   که خواب ناکافی دارند، بیشتر دچار مشکلات روانی

و حتـی   ، دیابـت، چـاقی، اخـتلالات خلـق    هاي جدي مانند فشارخون بالا، مشکلات قلبـی  تواند به بیماري می
 .)11 ،10( مر منجر شودکاهش طول ع

فکر کنید. معمولاً فـردي کـه خـواب خـوبی      خوابی براي درك اهمیت خواب، کافی است به یک شب بی
دهد که خواب  کند. این تجربه نشان می می حوصلگی و بی پرتی نداشته باشد، روز بعد احساس خستگی، حواس

 .حیاتی است ،روزانه تا چه حد براي عملکرد

 کیفیت خواب و عوامل مؤثر بر آن -10-4

شـروع خـواب، حفـظ خـواب،      ی چونهای د که جنبهکنن خواب تعریف می ۀرضایت فرد از تجربرا کیفیت خواب 
شود. ممکن اسـت فـردي    مدت خواب محدود نمی و تنها به گیرد را دربرمی مقدار خواب و شادابی پس از بیدار شدن

 :اند از عبارتاما خواب او کیفیت لازم را نداشته باشد. معیارهاي کیفیت خواب  ،هشت ساعت بخوابد
 .ساعت است 9تا  7خواب کافی براي بیشتر بزرگسالان بین  :زمان خواب مدتالف) 
 .ن وقفه باشد و فرد مکرر بیدار نشودخواب باید بدو :پیوستگی خوابب) 
کنـد تـا    بـه مغـز کمـک مـی    ) یا خواب با حرکات سریع چشم( 1رِم خواب و خواب عمیق :عمق خوابج) 

 آمده است.) هاي بعدي راجع به چرخۀ خواب (در بخش درستی انجام دهد وظایف خود را به
فرد باید پس از بیدار شدن احسـاس انـرژي و هوشـیاري داشـته      :اس شادابی پس از بیدار شدناحسد) 
 .)12( باشد

 هاي سنی مختلف نیازهاي خواب در گروه -10-5

و  یهورمـون  ،یجسـم  راتییتغ لیدل به خواب در طول عمر به ازین کند. نیاز به خواب در طول عمر تغییر می

1 Rapid Eye Movement (REM) 
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دارنـد   ازی ـن يشـتر یبـه خـواب ب   ،بدن و مغز عیرشد سر لیدل به متفاوت است. نوزادان و کودکان یسبک زندگ
کودکـان   .سـاعت)  14تـا   11سـاعت، نوپایـان بـین     15تا  12شیرخواران بین  ،ساعت 17تا  14(نوزادان بین 

سـاعت   13تا  10بین ترتیب  و رشد مغز به یهورمون راتییتغ لیدل کودکان در سنین مدرسه بهو دبستانی  پیش
 .رفته شـده اسـت  ساعت خواب مناسب در نظر گ 10تا  8دارند. براي نوجوانان،  اجیساعت خواب احت 11تا  9 و

ماننـد   ییهـا  هورمـون  دی ـسـن، تول  شیبـا افـزا   .دارنـد  ازیساعت خواب ن 9تا  7بین نیز، جوانان و بزرگسالان 
 8تـا   7اغلـب بـه    کـه سـالمندان  اي  گونـه  به ؛ردیگ یقرار م ریخواب تحت تأث تیفیو ک افتهیکاهش  نیملاتون

. عوامـل  )1-10(شـکل   را تجربه کنند يتر تر و پراکنده ممکن است خواب سبک یول ،نددار ازیساعت خواب ن
 .)13( گذارند یم ریبه خواب تأث ازیبر ن زین يروز شبانه تمیدر ر راتییو تغ ها يماری، بمانند استرس يگرید

 روز با توجه به گروه سنی : میزان خواب در شبانه1-10شکل 

 و بیداري چرخۀ خواب -10-6

شود. گویا سـاعتی در بـدن مـا     بار تکرار می ساعت یک 24اي منظم دارد که هر  خواب و بیداري ما چرخه
روز،  هاي محیطی، از جملـه نـور شـبانه    ا طبق نشانهنیازي ندارد و خواب و بیداري ما ر وجود دارد که به باتري

کند؛ یعنی طبق این چرخه، فرد در یک سـاعت مشـخص    هاي اجتماعی و صداهاي محیطی تنظیم می فعالیت
ساعت تکـرار   24کند و این الگو هر  تمایل به خواب، تمایل به بیدار شدن، غذاخوردن، دفع مدفوع و... پیدا می

 هـایی ماننـد ملاتـونین    بـدن اسـت کـه بـه کمـک هورمـون       روزي ثیر ریتم شبانهچرخه تحت تأشود. این  می
شـود و بـه آن    (هورمونی کـه در هنگـام بیـداري ترشـح مـی      ) و هورمون کورتیزول(هورمون القاکنندة خواب



211روزمره یخواب و نقش آن در زندگ/ دهمفصل 

 دهد. این موضوع را توضیح می 2-10. شکل )15 ،14( شود تنظیم میشود)  هوشیاري نیز گفته می هورمون

 روز هاي خاص از شبانه در ساعت هاي کورتیزول و ملاتونین بدن و ترشح هورمون زیستی: ساعت 2-10شکل 

 چرخۀ خواب -7-10
سـاعت   8اي داریم که در طـول مـدت    دقیقه 120تا  90 که ما خواب هستیم هم، یک چرخۀ خواب زمانی

کنیم و سپس،  را تجربه می اي، ابتدا خواب سبک دقیقه 120تا  90شود. در این چرخۀ  خواب، چند بار تکرار می
شـویم کـه    مـی  (حرکات سریع چشم) واب رِمخوارد  پس از مدتیشویم.  می پله وارد خواب عمیق صورت پله به

به این معنا که یک خواب سبک است و اگر در این مرحله کسی شـما را صـدا    نزدیک به حالت بیداري است؛
 .  شوید تر بیدار می بزند یا هشدار گوشی شما در این زمان به صدا دربیاید، راحت

مدت کوتاهی، اگر صداي محیطی نباشد، بدون اینکه  بینیم و پس از در همین مرحلۀ رِم است که رؤیا می
شویم. عمیق شدن مرحله به مرحلۀ خواب و سـبک شـدن آن و    می پله وارد خواب عمیق بیدار شویم دوباره پله
نقـش  از ایـن مراحـل،    یـک هر. شـود  تکرار می خوابِ چندساعته طور متناوب در طول به رسیدن به مرحلۀ رمِ،

و برخـی از عملکردهـاي    و تنظیم عـاطفی  براي تثبیت حافظه رِم در بازسازي بدن و ذهن دارند. خوابخاصی 
 .)18-16( ضروري است مغز

 بهداشت خواب  -10-8

شود که به بهبـود کیفیـت خـواب کمـک      ها و رفتارهایی گفته می اي از عادت به مجموعه بهداشت خواب
از عادات مضر  پرهیزتنظیم زمان خواب و بیداري، ایجاد محیطی مناسب براي خواب و ، ها کنند. این عادت می

 ایم. اشاره کرده نکات کاربردي براي بهبود بهداشت خواب. در زیر به برخی )19( هستندقبل از خواب 
هـا در یـک زمـان     خواب برویـد و صـبح   هر شب در یک زمان مشخص به رخت :منظم خواب ۀبرنامالف) 

 آهنـگ کند تا یک  منظم خواب به بدن کمک می ۀداشتن برنام ،حتی در روزهاي تعطیل .مشخص بیدار شوید
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صبح بیـدار شـوید، بـدن     6خواب بروید و ساعت  به رخت 10. براي مثال، اگر هر شب ساعت طبیعی پیدا کند
یک راه سـاده بـراي شـروع ایـن      .دهد عنوان زمان طبیعی خواب و بیداري تشخیص می ها را به شما این زمان

توانید هـر شـب    میشب بیدار بمانید،  تدریج تنظیم کنید. اگر عادت دارید تا نیمه است که زمان خواب خود را به
 .دقیقه زودتر بخوابید تا به زمان مورد نظر برسید 15

هـایی ماننـد تماشـاي     خواب تنها براي خواب و اجتناب از انجام فعالیت استفاده از رخت :سازي بدن شرطی ب)
د. سـاز را با خواب مرتبط  کند که این محیط خواب، به بدن کمک می یا خوردن غذا در رخت تاپ تلویزیون، کار با لپ

هـاي مختلـف) باعـث     خواب و نـه کاناپـه یـا مکـان     همچنین، خوابیدن در یک مکان ثابت و مشخص (مانند تخت
خـواب خـود فقـط بـراي خـواب       شود. براي مثال، اگر فرد همیشه از تخـت  رفتن می خواب بهترشدن بدن و  شرطی

 .وارد حالت آماده براي خواب خواهد شد محض درازکشیدن در آن مکان، استفاده کند، بدن او به
 کـم  دسـت توانند خـواب را مختـل کننـد. بهتـر اسـت       این مواد می :و نیکوتین کاهش مصرف کافئین ج)

 .ها خودداري کنید ساعت قبل از خواب از مصرف آن 6
ریک، سـاکت و داراي دمـاي مناسـب (معمـولاً خنـک) باشـد.       باید تا اتاق خواب :ایجاد محیط مناسبد) 

 .تواند مفید باشد می 1هاي تولید صداي سفید هاي ضخیم و دستگاه استفاده از پرده
را  )(هورمون القاکننـدة خـواب   تواند تولید ملاتونین و تلویزیون می تاپ نور گوشی، لپ :از نور آبی ه) پرهیز
 .ها استفاده نکنید یک ساعت قبل از خواب از این دستگاه کم دستکاهش دهد. 

توانـد بـه    یـا گـوش دادن بـه موسـیقی آرام مـی      خواندن کتاب، مدیتیشـن  :بخش هاي آرامش فعالیتو) 
توانـد   دلیل استفاده از گوشـی تـا دیروقـت نمـی     فرض کنید فردي به .اب کمک کندسازي ذهن براي خو آماده

یک ساعت قبل از خواب و جایگزین کردن آن با خوانـدن کتـاب،    ،تواند با خاموش کردن گوشی بخوابد. او می
 .)19( ل برسدئاتدریج به زمان خواب اید به

 محیط خواب -10-9

 به شرح زیر است.خواب  ثیرگذار بر راحتی و کیفیت خواب و شرایط مناسب براي اتاقأعوامل ت

 نقش دماي اتاق در کیفیت خواب  -1 -10-9

جـنس و  دماى محیطی بهینه بسته به رطوبـت و   مؤثر بر کیفیت خواب است. و  دماي اتاق از عوامل مهم
دمـاي   .)20( درصد متغیر اسـت  60تا  40گراد در رطوبت نسبی  سانتیۀ درج 28تا  17، بین خواب بستردماي 

 .هاي مکرر شبانه شود تواند موجب اختلال در خواب و بیداري اتاق اگر خیلی گرم یا خیلی سرد باشد، می
ازحـد   یابد. اگر دماي اتـاق بـیش   طور طبیعی کاهش می رود، دماي بدن به که بدن ما به خواب می هنگامی
و  توانـد بـه خـواب سـبک     طور مؤثر انجام دهد و این مسئله می تواند این کاهش دما را به بدن نمی گرم باشد،

  ناگون تشکیل شده است.صدایی است که از امواج صوتی مختلف با بسامدهاي گو صداي سفید .1
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تواند باعث اختلال در روند طبیعـی خـواب شـود و     کننده منجر شود. برعکس، دماي بسیار سرد نیز می ناراحت
 .)22 ،21( بدن براي حفظ دماي خود انرژي بیشتري مصرف کند

همچنـین، اسـتفاده از   . استفاده کـرد  مناسب فصلها و پتوهاي  توان از بالش اي مناسب، میبراي حفظ دم
 .تواند به ایجاد دماي مناسب کمک کند می هوا ۀهاي تهوی کننده یا دستگاه هاي خنک فن

 تأثیر نور و رنگ اتاق -10-9-2

اي تنظـیم   گونه ر تنظیم خواب دارد. براي داشتن یک خواب بهتر، نور باید بهنقش مهمی د نور اتاق خواب
هاي خواب بایـد تاریـک باشـند تـا بـدن       شود که به بدن کمک کند تا به حالت آرامش وارد شود. معمولاً اتاق

، ترشـح  نورهـاي شـدید  را افزایش دهد. این هورمون مسئول تنظیم خواب است و در  تولید هورمون ملاتونین
توانـد بـه بهبـود     کننده می هاي تاریک هاي ضخیم یا کرکره به همین دلیل، استفاده از پرده. یابد کاهش می آن

در قرارگرفتن در معرض نور اتاق قبل از خواب، ترشح ملاتونین را سرکوب کـرده و   کیفیت خواب کمک کند.
دقیقه  90ملاتونین را حدود و ترشح زمان تولید  همچنین، .شود به تأخیر در شروع آن منجر میدرصد افراد 99

 .)23( دهد کاهش می

 هاي ضخیم براي کنترل نور محیطی و پرده ي ملایم براي فضاي اتاق خوابها رنگاستفاده از خواب بهتر با : 3-10شکل 

 ایجـاد  ي ملایم و سرد مانند آبی، سبز و بـنفش بـه  ها رنگت خواب دارد. نیز تأثیر زیادي بر کیفی رنگ اتاق خواب
ي گرم و تند مانند قرمز و زرد ممکن اسـت باعـث تحریـک و افـزایش     ها رنگ .)3-10(شکل  کنند آرامش کمک می

کننـد در مقایسـه    ي خنثی استفاده میها رنگکه فضاهایی که از در برخی مطالعات اشاره شده است . )24( انرژي شوند
 .)25( شوند تر درك می طور کلی مثبت به ،کنند ي گرم و سرد استفاده میها رنگاهایی که از با فض

 مناسب و بالش انتخاب تشک -10-9-3

گذارند. انتخاب تشک و بـالش   ترین عواملی هستند که بر کیفیت خواب تأثیر می ، جزو مهمالشو ب تشک
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را بـراي مـا   تري  ویژه دردهاي کمر و گردن کمک کند و خواب راحت تواند به رفع دردهاي بدن، به مناسب می
 به ارمغان بیاورد.

کنـد   مین حمایت طور مناسب باشد. یک تشک نرم بدن را بهباید از نظر سفتی یا نرمی مناسب  تشک
هاي خیلی سفت نیز ممکن است بـه سـتون    شود. در مقابل، تشک میو باعث درد در نواحی مختلف بدن 

 فشار وارد کنند. بنابراین، بهتر است تشکی انتخاب شود که با انحناي طبیعی بدن هماهنگ باشـد  فقرات
 .)27 ،26() 4-10  (شکل

 ستون فقرات ارگونومیک و مناسب با حمایت کافی براي حفظ پوسچر طبیعی : تشک4-10کل ش

 بین زانوها قرار گیـرد تـا راسـتاي سـتون فقـرات      علاوه بر آن، لازم است هنگام استراحت به پهلو، یک بالش
 ).  10-7حفظ شود (شکل 

 ستون فقرات حفظ پوسچر طبیعی براي ،کوچک بین زانوها زمانی که فرد به پهلو دراز کشیده : استفاده از یک بالش5-10شکل 
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کوچک در زیر زانو و زیـر   هاي باز و روي کمر دراز کشیده باشد، لازم است از بالش در حالتی که فرد طاق
 ).  6-10تأمین و حفظ شود (شکل  کمر استفاده کند تا پوسچر مناسب و طبیعی ستون فقرات

 حالت طاق باز در ستون فقرات حفظ پوسچر طبیعی برايکوچک در زیر زانو  : استفاده از یک بالش6-10شکل 

اي باشـد   گونـه  درد ضروري است. بالش باید به مناسب نیز براي خواب راحت و جلوگیري از گردن انتخاب بالش
هـاي   مهرهتواند به  طبیعی خود نگه دارد. بالشی که خیلی بلند یا خیلی کوتاه باشد، میوضعیت که گردن و سر را در 

هایی که از مواد طبیعی مانند پـر یـا    . بالش)7-10(شکل  با درد شودهمراه دارشدن گردن فشار وارد کند و باعث بی
 .)27 ،26( هاي خوبی هستند اند، انتخاب ها) ساخته شده پذیري آن خاطر شکل (به فوم مموري

 

 بلند یا کوتاه غیراستاندارد و غیرارگونومیک هستند. : بالش7-10شکل 

 کند. حفظ میرا ر و پوسچر مناسب و طبیعی گردن مناسب فضاي بین شانه و گردن را پ بالش

 تأثیر نورآبی بر خواب -10-10

امـا   ؛کنـیم  استفاده مـی   و تلویزیون تاپ ، لپهمراه  ما از وسایل الکترونیکی مانند گوشی ۀامروزه تقریباً هم
نـور  . تواند تأثیر زیادي بر کیفیت خواب ما داشـته باشـد   ها می شده از این دستگاه ساطع باید بدانیم که نور آبی

توانـد   آید. این نـور مـی   د، مشابه نوري است که از خورشید در طول روز میکنن که این وسایل تولید می اي آبی
شـود کـه بـدن     را در بدن کاهش دهد. کاهش ملاتونین موجب مـی  )خوابالقاکنندة هورمون ( تولید ملاتونین
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 .دگردکیفیت مواجه  یا خواب بی خوابی راحتی وارد حالت خواب شود و فرد با مشکلاتی همچون بی نتواند به
نور زیاد، تأثیر بسیار منفی دارد.  دلیل میزان نور آبی هاي هوشمند قبل از خواب به ویژه استفاده از گوشی به

وقتی فردي تا دیروقـت در حـال اسـتفاده از گوشـی      کنندة نور خورشید براي مغز است. آبی این وسایل تداعی
خـواب  به خواب رفتن فـرد و درنتیجـه،   شود که شب است و این مسئله باعث تأخیر در  است، بدن متوجه نمی

 .)29 ،28( )8-10(شکل  شود ناکافی می

 بر کاهش ترشح هورمون ملاتونین ثیر نور آبیأ: ت8-10شکل 

تـوان اقـداماتی    از خواب، مـی  پیش مراهگوشی هو استفاده از  نور آبیمواجهه با براي کاهش اثرات منفی 
 به شرح زیر انجام داد:ساده و مؤثر 

را دارنـد کـه نـورآبی     سازي فیلتـر نـورآبی   ها امکان فعال بسیاري از دستگاه :استفاده از فیلتر نور آبیالف) 
توانند به بهبود  شوند و می ت خودکار در شب فعال میصور دهد. این فیلترها معمولاً به شده را کاهش می ساطع

 .)30( کیفیت خواب کمک کنند
یک ساعت قبل از خواب از  کم دستشود که  توصیه می :گوشی همراهمحدود کردن زمان استفاده از ب) 

تواند به بدن این پیام را بدهد که وقت خواب فرارسیده اسـت   میراهکار وسایل الکترونیکی استفاده نکنید. این 
 .)31( کمک کند لید ملاتونینو به تو

توان از نورهاي ملایم و زرد یا نـارنجی اسـتفاده    جاي استفاده از نورهاي شدید، می به :تنظیم نور اتاقج) 
هاي مخصوص شـب   نور یا لامپ کم هاي خوابِ دارند. استفاده از چراغ ي بر تولید ملاتونینکرد که تأثیر کمتر

 .)23( خواب کمک کندبهبود تواند به  می
طراحـی   آبـی  ها براي کاهش اثرات نـور  افزار نرمها و  برخی از برنامه :هاي مخصوص استفاده از برنامهد) 

طور خودکار شدت نـورآبی را   توانند نور صفحه را براساس ساعت روز تنظیم کنند و به ها می اند. این برنامه شده
 .کاهش دهند



217روزمره یخواب و نقش آن در زندگ/ دهمفصل 

هـا بـراي جـایگزین کـردن زمـان       یکی از بهترین روش :دادن به موسیقی آرام خواندن کتاب یا گوشه) 
تنهـا   هـا نـه   موسیقی آرام است. این فعالیت دادن به هاي الکترونیکی، خواندن کتاب یا گوش استفاده از دستگاه

 .)33 ،32( کنند دور بمانید بلکه ذهن شما را نیز براي خواب آماده می آبی کنند تا از نور کمک می
را بهبود بخشـید و از اثـرات   خود فیت خواب کی یدتوان خود، می ۀبا اعمال این تغییرات ساده در عادات شبان

 .دنیجلوگیري ک آبی منفی نور

 اختلالات خواب -10-11

هاي مکرر در شب را احساس  یا بیدارشدن ایم نرفتهراحتی خواب  ایم که به هایی را تجربه کرده ما شب ۀهم
تنها بـر کیفیـت    تواند به اختلالاتی جدي تبدیل شود که نه ت خواب میایم. اما براي برخی افراد، مشکلا کرده
توانند دلایـل   می زند. اختلالات خواب شان آسیب می گذارد، بلکه به سلامت جسمی و روانی تأثیر میشان خواب

خواب. در  هنگامتا مشکلات فیزیکی مانند تنفس نامناسب  گرفته و اضطراب مختلفی داشته باشند، از استرس
ها  هاي درمانی آن ، علل و روشها نشانهپردازیم و  ترین اختلالات خواب می این بخش به بررسی برخی از رایج

 .)35 ،34( نیمک یرا بررسی م

 (Insomnia)  خوابی بی -1

 یا تغییر سبک زندگی است. ، اضطرابمشکل در به خواب رفتن یا حفظ خواب که معمولاً ناشی از استرس
o پذیري، کاهش تمرکز. خواب ناکافی، بیداري مکرر، خستگی روزانه، تحریک ها: نشانه 
o سازي، درمان دارویی در موارد خاص. تغییر سبک زندگی، بهبود محیط خواب، آرام :راهکارها 

 (Sleep Apnea)  آپنۀ خواب -2
 ).9-10(شکل  دهد که کیفیت خواب را کاهش میاست هاي تنفسی موقت در خواب  وقفه

o آلودگی روزانه، سردرد صبحگاهی خروپف بلند، بیداري با خفگی، خواب ها: نشانه. 
o استفاده از دستگاه :راهکارها CPAP1   (فشار هواي مثبت مداوم)، کاهش وزن، خوابیدن به پهلو، جراحـی

 .در موارد شدید

 (Nightmares and Night Terrors) ها  هراسی ها و شب ابوسک -3
 .رؤیاهاي ترسناك یا بیداري ناگهانی همراه با ترس شدیدعبارت است از 

o احساس ناامنی روزانهجزئیات کابوس دنورنیا یاد به ، بیداري با اضطراب ها: نشانه ،. 
o درمانی در موارد شدید خواب، روان ۀ، بهبود برناممدیتیشن :راهکارها. 

 

1 Continuous Positive Airway Pressure 
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 هاي هوایی اثر انسداد راه برانسدادي یا قطع تنفس  ۀ: آپن9-10شکل 

 (Narcolepsy) نارکولپسی -4

 .آلودگی شدید و حملات ناگهانی خواب در طول روز خوابعبارت است از 
o ت ناگهانی خواب، اختلال عضلانیآلودگی شدید، حملا خواب ها: نشانه.  
o هاي کوتاه روزانه، داروهاي ضدافسردگی داروهاي محرك، خواب :راهکارها.   

 (Restless Leg Syndrome) قرار سندرم پاي بی -5

 ).  10-10ها (شکل  در آن دلیل احساس ناخوشایند دادن پاها به نیاز به حرکت عبارت است از
o م در شب، بیداري مکررئناراحتی در پاها، بدتر شدن علا ها: انهنش. 
o :ورزش سبک، داروهاي خاص در موارد شدیدحرکات کششی راهکارها ،. 

 دهد. فرد مبتلا قبل از شروع خواب و حین خواب پاهاي خود را تکان می قرار : در سندرم پاي بی10-10 شکل
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 (Sleepwalking)  خوابگردي -6

 ).11-10طور غیرارادي (شکل  در خواب به  عبارت است از بلند شدن و انجام فعالیت
o یاد نیاوردن پس از بیداري. ها در خواب، به  رفتن یا انجام فعالیت راه ها: نشانه 
o :بخش در موارد شدید. داروهاي آرام، بهبود محیط خواب، کاهش استرس راهکارها 

 کند. صورت غیرارادي حرکت می هکه خواب است ب فرد در حالیطی آن، یک اختلال خواب است که  : خوابگردي11-10شکل 

   (Sleep Paralysis) فلج خواب  -7
 ).12-10ل (شک هنگام خواب یا بیداري زدن حرفناتوانی موقت در حرکت یا عبارت است از 

o شدید ناتوانی در حرکت، احساس فشار، ترس و اضطراب ها: نشانه. 
o کافئینمصرف از  پرهیز، خواب منظم، کاهش استرس :راهکارها. 

 بیدار شدن از خواب ناتوانی موقتی در حرکت یا صحبت کردن فرد حین به خواب رفتن یا: : فلج خواب یا بختک12-10شکل 



  در خانه ارگونومی   □   220

 در دوران بارداري اختلالات خواب -8
 .مشکلات خواب ناشی از تغییرات هورمونی و فیزیکیعبارت است از 

o خروپف، درد جسمی، اضطرابخوابی بی ها: نشانه ،. 
o ساز هاي حمایتی، آرام اب راحت، استفاده از بالشایجاد محیط خو :راهکارها. 

 در کودکان اختلالات خواب -9
 .يخوابگرد و ادراري ، شبهراسی ، شبمشکلات خواب شامل کابوسعبارت است از 

o ادراري ، ترس، خجالت ناشی از شباضطراب ها: نشانه. 
o وم.خواب منظم، محیط خواب مناسب، مشورت با پزشک در صورت تدا ۀبرنام :راهکارها 

 در سالمندان اختلالات خواب -10
 .یناشی از تغییرات فیزیولوژیک کاهش خواب عمیقو   خواب سبکعبارت است از 

o قرار ، سندرم پاي بیخواب ۀ، خروپف، آپنخوابی بی ها: نشانه. 
o کافئینمصرف از  پرهیزسبک،  خواب منظم، فعالیت بدنی ۀبرنام :راهکارها. 

 زدن و تأثیرات آن چرت -10-12

طـور غریـزي    مدت در طول روز، یکی از رفتارهایی است که بسیاري از افراد به زدن یا خوابیدن کوتاه چرت
یابـد و   هش مـی شود، میزان هوشیاري در بعدازظهر کا دیده می 13-10طور که در شکل  هماندهند.  انجام می

ممکـن  تواند در برخی شرایط بسیار مفید باشد، اما در مواقعی  این عادت میکنند.  افراد تمایل به خواب پیدا می
زدن، زمـان و   هـاي چـرت   همراه داشته باشد. در این بخش به بررسی فوایـد و محـدودیت   اثرات منفی به است

 .پردازیم روانی میو تأثیرات آن بر سلامت جسمی و  ل براي چرتئامدت اید

 رفتن خواب بهدر :  کاهش هوشیاري در ساعت ابتدایی بعدازظهر و تمایل غریزي فرد 13-10شکل 

از جمله بهبود تمرکـز، حافظـه و یـادگیري، افـزایش انـرژي و کـاهش        ؛دارد فراوانیمدت مزایاي  زدن کوتاه چرت
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توانـد مغـز را    اي مـی  دقیقـه  20تـا   10کارایی فیزیکی. یک چـرت   وخو و ارتقاي بهبود خلق ،خستگی، کاهش استرس
آور را افزایش دهـد. ایـن روش بـراي افـرادي کـه       هاي شادي بازسازي کرده، خستگی را کاهش داده و تولید هورمون

 .دهند، بسیار مؤثر است هاي جسمی و ذهنی زیادي انجام می خواب کافی ندارند یا فعالیت
تواند خواب شبانه را مختل کرده و باعث کـاهش کیفیـت آن شـود.     یا نامنظم میمدت  زدن طولانی چرت 

پـذیري یـا    و بـه تحریـک   دهنـد وخوي فرد را تحت تأثیر قرار  هاي نادرست ممکن است خلق همچنین، چرت
 روزي شـبانه  آهنگزدن مداوم در طول روز ممکن است  گیجی پس از بیداري منجر شوند. علاوه بر این، چرت

 .بدن را به هم زده و به مشکلات خواب منجر شود

 براي چرت مطلوبزمان و مدت 

هـاي   دقـت تنظـیم شـود. چـرت     صورت مؤثر، زمان و مـدت آن بایـد بـه    زدن به برداري از چرت براي بهره
 ةزدن بایـد در بـاز   رین تأثیر را دارند. چرتشوند، بهت نامیده می 1»هاي قدرتی چرت«اصطلاح  مدت که به کوتاه

 .مند گردد زمانی خاصی انجام شود تا فرد از مزایاي آن بهره
دهـد کـه    دقیقه طول بکشد. این مدت به فرد اجازه می 20تا  10زدن باید بین  چرت: لئازمان اید مدت -

هاي کوتـاه   سبک) قرار بگیرد. چرت ۀب (مرحلخوا ۀنشود و تنها در مراحل اولی خواب عمیق ۀوارد مرحل
یا اختلال در خـواب شـبانه، انـرژي و     پس از بیدار شدن این مزیت را دارند که بدون ایجاد حس گیجی

دقیقه طـول بکشـد، احتمـال وارد شـدن بـه مراحـل        30اگر چرت بیش از . تمرکز فرد را بهبود بخشند
منجـر شـود. اینرسـی خـواب بـه معنـاي        اینرسی خوابتواند بـه   تر خواب وجود دارد که این می عمیق

آلودگی پس از بیدارشدن از خواب عمیق است که ممکن اسـت چنـد دقیقـه تـا      احساس گیجی و خواب
 .چند ساعت طول بکشد

 3تـا   1بهترین زمان براي چرت زدن در اواسط روز است، معمولاً بین ساعت : زمان مناسب براي چرت -
زدن در این زمان به بهبود سطح انـرژي   آلودگی دارد و چرت زظهر. در این زمان بدن احساس خواببعدا

کنـد   بدن کمک می روزي زدن در این زمان به تنظیم ریتم شبانه کند. چرت و کاهش خستگی کمک می
 .)38-36( دنمای و از بروز اختلال در خواب شبانه جلوگیري می

 تغذیه و خواب-10-13

 براي بهبود کیفیت خواب، توجه به تغذیه اهمیت زیادي دارد.  
توانـد بـه بهبـود     هستند می و ملاتونین ، منیزیممصرف غذاهاي سبک و مغذي که سرشار از تریپتوفان 

 .)42-39( مرغ، بادام، موز و گیلاس براي خواب مفیدند کمک کند. غذاهایی مانند بوقلمون، تخمخواب 
تر کمک  بخش باشند و به خواب راحت توانند آرامش هاي گیاهی مانند چاي بابونه می همچنین نوشیدنی 

  .)43( کنند
1 Power Naps 
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ویـژه قبـل از خـواب، ممکـن اسـت باعـث اخـتلال در خـواب و          ، بـه و الکل در مقابل، مصرف کافئین 
 .)44( هاي مکرر شود بیدارشدن

 توجهی مدت زمـان خـواب را کـاهش دهـد     طور قابل تواند به ساعت قبل از خواب می 6 مصرف کافئین 
هـاي   ساعت قبل از خواب از خوردن غـذاهاي سـنگین و نوشـیدنی    3تا  2شود حداقل  توصیه می. )45(

 رغ و سبزیجات مصرف کنید.  جاي آن غذاهاي سبک مانند م دار خودداري کنید و به کافئین
 .)47 ،46( تواند مفید باشد سبک قبل از خواب می ةوعد خوردن یک لیوان شیر گرم یا یک میان 

 هاي بدنی و خواب تمرین -10-14

بر کیفیت خواب دارد. ورزش منظم  نیز تنها براي سلامت جسمانی مفید است، تأثیر زیادي نه فعالیت بدنی
در این بخش، به تأثیرات  .تجربه کندرا تري  تر به خواب رود و خواب عمیق تواند به فرد کمک کند تا سریع می

 اشاره شده است.ش فعالیت بدنی بر خواب و بهترین زمان براي ورز
اي  عمیق کمک کند. خواب عمیق مرحله تواند به افزایش مدت خوابِ ورزش منظم می: تر خواب عمیق -

شـوند. تحقیقـات    ها بازسازي مـی  ها و بافت کند و سلول طور کامل استراحت می است که در آن بدن به
ویژه در افرادي که دچـار مشـکلات خـواب     خواب، بهتواند به بهبود کیفیت  اند که ورزش می نشان داده

 .)49، 48(هستند، کمک کند 
هاي اسـترس کمـک کـرده و موجـب افـزایش       ورزش به کاهش هورمون: و اضطراب کاهش استرس -

تواند بـه   کنند. این امر می خو و کاهش اضطراب کمک میو شود که به بهبود خلق ها می تولید اندورفین
 .)50( تر و بهبود کیفیت خواب منجر شود خواب آرام

هـاي بـدنی    تر به خواب برود. فعالیت کند که سریع ورزش به فرد کمک می :رفتن خواب کاهش مدت به -
 .)48( ندنماییند خواب رفتن را تسریع اآلودگی طبیعی بدن کمک کنند و فر توانند به خواب می

کند که به خواب بهتر شبانه منجر  کمک می ورزش صبحگاهی به افزایش سطح انرژي و تولید سروتونین
. ورزش عصرگاهی نیـز مفیـد   )51( تري دارند ها خواب راحت کنند، شب ها ورزش می شود. افرادي که صبح می

قبل از خواب انجام شود تا ضـربان قلـب و دمـاي     (بسته به شدت ورزش) ساعت 4تا  2است، اما باید حداقل 
 .)54-52( و خواب مختل نشود نیابدبدن افزایش 

 آنچه آموختیم...  -10-15

در انی دارد. بر سلامت جسمی و رو یتأثیر عمیق وانسان است  زیستیترین نیازهاي  خواب یکی از اساسی
این فصل به بررسی ابعاد مختلف خواب، اهمیت آن در بازسازي بدن و ذهن و راهکارهایی براي بهبود کیفیت 

ایمنی بدن  دستگاه بهتري داشته باشیم، عملکرد ۀکند حافظ خواب مناسب به ما کمک میه شد. خواب پرداخت
هاي قلبی را کـاهش دهـیم. خـواب ناکـافی      ی مانند دیابت و بیماريهای را تقویت کنیم و خطر ابتلا به بیماري



223روزمره یخواب و نقش آن در زندگ/ دهمفصل 

 .تصادفات رانندگی منجر شود ،و حتی ، افسردگیتواند به کاهش تمرکز، اضطراب می
(حرکات سریع چشـم)   REM ، عمیق، و خوابهاي مختلف خواب شامل خواب سبک در این فصل، چرخه

و تنظیم عواطف دارد. همچنین،  بینیم، نقش مهمی در تثبیت حافظه یا میؤکه در آن ر رِم بررسی شدند. خواب
ت. تنظیم محیط خـواب  قرارگرفبررسی مورد تأثیر عوامل محیطی مانند نور، دما، و رنگ اتاق بر کیفیت خواب 

 .توانند به بهبود کیفیت خواب کمک کنند می یت بهداشت خوابو رعا
هـاي هوشـمند    از عادات مضر مانند استفاده از گوشـی  دوريمنظم خواب و  ۀاهمیت رعایت برنامبر علاوه بر این، 
 .شود منجر می خوابی داده و به بی را کاهش ها تولید ملاتونین . نورآبی این دستگاهشدقبل از خواب تأکید 

توضـیح داده  نیز در ایـن فصـل    ها و نارکولپسی ، کابوسخواب ۀ، آپنخوابی اختلالات شایع خواب مانند بی
نیازمند مدیریت مناسب از طریق  ،افراد را تحت تأثیر قرار دهند توانند کیفیت زندگی میکه . این اختلالات شد

 .هاي خاص هستند تغییر سبک زندگی یا درمان
هـاي   . چـرت توضیحاتی ارائـه شـد  در بهبود خواب  زدن، تغذیه و فعالیت بدنی نقش چرتدربارة ، سرانجام

ند، اما نباید جایگزین خواب شبانه شـوند. همچنـین، مصـرف    توانند انرژي را افزایش ده کوتاه در طول روز می
 .کنند تر کمک می و ورزش منظم به خواب عمیق غذاهاي سرشار از تریپتوفان

تنها یک نیاز ضروري است، بلکه عاملی کلیدي براي حفظ سـلامتی   کند که خواب نه این فصل تأکید می
توان خواب بهتري داشت و اثرات مثبت  شده، می شود. با رعایت نکات ارائه محسوب می ت زندگیو بهبود کیفی

 د.هاي زندگی تجربه کر آن را در تمامی جنبه
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 تنظیم نور، دما و رنگ در خانه
 دکتر رضا کاظمی ،آبادي سمیه بلقن

 

 
 

اي  شد. بخاري گوشه من آرامش باشد، دیده نمیأاي از آسایش در خانه، جایی که باید م آن روز هیچ نشانه
 فرسایی ایجاد کرده بود. در آشپزخانه، نور ضعیف حدش فضایی سنگین و طاقت از اتاق روشن بود و گرماي بی

ترین کارها، ماننـد   کرد. حتی ساده تابید و نقاط تاریک و روشنی را ایجاد می چراغ همچون کورسویی از بالا می
؟ دیوارهـایی بـا   غذا در این نور آزاردهنده به چالش تبدیل شده بـود. و اتـاق خـواب    ۀخرد کردن سبزي یا تهی

 .کرد ا پریشان میجاي ایجاد آرامش، ذهن ر ي تند که بهها رنگ

 
https://pub.sums.ac.ir/uploads/322/book/ch1/s11.mp3 

 ـ دی ـرا اسکن کن نهیآواپخش (پادکست) فصل، رمز دنیشن يبرا بـر   ای
.دیکن کیکل نکیل يرو
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شـود. امـا    تبدیل می طور ناخودآگاه به منبع استرس اي که به این تصویر براي بسیاري از ما آشناست؛ خانه
اي تنظیم شـود کـه نـه سـرد      چیز را دگرگون کنیم؟ دماي خانه در نقطه شود اگر با تغییراتی ساده، همه چه می

هاي مناسب جایگزین شوند و نور ملایم و  نرم و آرام. در آشپزخانه، لامپباشد و نه گرم؛ درست مانند آغوشی 
فضایی به  تااستفاده شود  دلپذیري ها رنگنیز از  جا را روشن کند. در اتاق خواب دلنشینی با توزیع یکسان همه

تنهـا جـایی بـراي زنـدگی، بلکـه       نـه تواند  با این تغییرات، خانه حالا می .دهد می د که روح را تسکین یوجود آ
 تان هدیه کنید؟ پناهگاهی از جنس آرامش باشد. آیا وقت آن نرسیده که شما هم این آرامش را به خانه

انـد امـا    ظـاهر سـاده   اي که آرامش در آن موج بزند، نیازمند عناصري هماهنگ است؛ عناصري که به خانه
یی کـه بـا روح و روان   هـا  رنـگ ادل، نـورپردازي مناسـب و   تأثیري شگرف بر زندگی روزمره دارند. دماي متع

هـاي بزرگـی ایجـاد کننـد. هریـک از ایـن        توانند تفـاوت  سازگار باشند، همان تغییرات کوچکی هستند که می
تنهـا   شـود کـه نـه    کنند و در کنار هم، فضایی خلق می عناصر، بخشی از معماي آسایش در خانه را تکمیل می

 .افزاست و جانبخش  زیبا، بلکه الهام
فقط براي آسایش جسمی، بلکه بـراي سـلامت و انـرژي مـا حیـاتی       اند؟ دما، نه اما چرا این عناصر تا این حد مهم

هـا زبـان    ؟ آنها رنگگذارد. و  وخو و کارایی تأثیر می بخشد، بلکه بر خلق تنها دید را بهبود می است. روشنایی مناسب، نه
 .را فریاد بزنند توانند آرامش را زمزمه کنند یا اضطراب می ؛اند خاموش دیوارها و فضاهاي خانه

 آموزیم: آنچه در این فصل می
o فیزیکی و روانی در خانه تأثیر روشنایی مناسب بر راحتی و عملکرد 
o اثر دماي مناسب بر راحتی جسمی و روانی و بهبود کیفیت خواب 
o  یداخلی و سلامت روان در بهبود فضاي ها رنگنقش 

 اي بر اهمیت روشنایی و نور در خانه مقدمه -11-1
کند بهتر ببینیم و کارهاي روزانه را انجام دهیم، تأثیر زیادي بر  روشنایی در خانه علاوه بر اینکه به ما کمک می

مـان توجـه    روشنایی بـر زنـدگی روزمـره    ةیچیدافراد خانواده دارد. شاید ما اغلب به اثرات پ ۀراحتی، سلامت و روحی
دهد،  تنها دید بهتري به ما می نه نکنیم، اما این موضوع نقش بسیار مهمی در راحتی و آرامش خانه دارد. نور مناسب

شـود و   می گذارد. در این بخش، اهمیت روشنایی در خانه بررسی مان از فضا نیز تأثیر می کلی ۀبر احساسات و تجرب
 .تواند محیطی راحت و دلپذیر براي زندگی ایجاد کند شود که چطور می گفته می

 روشنایی در خانه ۀاصول اولی -11-1-1

 انواع روشنایی و کاربردهاي آن در فضاهاي مختلف خانه

ی و جسمی انسان اسـت. قرارگـرفتن در   ترین عوامل مؤثر بر سلامت روان از مهم طبیعینور : نور طبیعی 
 وخو را بهبود بخشد و از احساس افسـردگی  تواند انرژي بدن را افزایش دهد، خلق معرض نور طبیعی می
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دهند که نور طبیعـی بـه تنظـیم سـاعت      . تحقیقات نشان می)2 ،1(یا از شدت آن بکاهد  کند جلوگیري
طور طبیعی از خواب بیدار شود و در طول روز فعـال   شود که بدن به بدن کمک کرده و باعث می زیستی

 .)3(و پرانرژي باشد 
هـاي   را دریافت کنند. نصـب پنجـره   اي طراحی شوند که حداکثر نور طبیعی گونه هاي نشیمن یا خواب باید به اتاق

 ).1-11(شکل  تواند به ورود نور طبیعی به خانه کمک کند هاي نازك و شفاف می بزرگ یا استفاده از پرده
کـه از   جـاي نـور طبیعـی    د. بهکن تولید می  شود که انسان به نوري گفته می مصنوعی: نور نور مصنوعی 

هاي مختلف  ها و نورپردازي ها، چراغ آید، این نوع نور معمولاً با استفاده از منابعی مثل لامپ خورشید می
روز،  دهد که در هر زمانی از شبانه را می شود. نور مصنوعی به ما این امکان در فضاهاي داخلی ایجاد می

تواند بسـته بـه    در هر مکانی که به روشنایی نیاز داریم، فضایی روشن و مناسب ایجاد کنیم. این نور می
، سرد یا یکنواخت داشته باشد و تـأثیر زیـادي   هاي مختلفی مانند نور گرم نوع لامپ یا منبع نور، ویژگی

تواند بـه بهبـود تمرکـز، کـاهش      ما بگذارد. انتخاب صحیح نور مصنوعی می حتی و عملکردبر روحیه، را
 ).5، 4، افزایش احساس آرامش و حتی بهبود کیفیت خواب کمک کند (استرس

 نشیمن و اتاق خوابدر طراحی داخلی: تلفیق زیبایی و آرامش در اتاق  : نور طبیعی1-11شکل 

. این )6(شود که هرکدام کاربرد خاص خود را دارند  نوع اصلی تقسیم می دوروشنایی مصنوعی در خانه به 
 :ند ازا دو نوع عبارت

شـود.   روشن کردن کـل اتـاق اسـتفاده مـی     این نور، نور اصلی و عمومی فضاست که براي :نور عمومی 
 .بدون اینکه قسمتی تاریک بماند ؛طور یکنواخت روشن شود هدف آن این است که تمام فضا به
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هـاي شـدید بـین منـاطق روشـن و تاریـک        با ایجاد روشنایی یکنواخت در محیط، از تفـاوت  نور عمومی
 ؛ها کمتر خسته شوند و فشار کمتـري بـه بینـایی وارد شـود     د چشمشو کند. این ویژگی باعث می جلوگیري می

کنـد   روشـنایی مناسـب کمـک مـی     .یا استفاده از رایانـه  مخصوصاً هنگام انجام کارهایی مثل مطالعه، آشپزي
شـود   باعـث مـی   ،رسـد. همچنـین  ببخش و دلپذیر به نظـر    آرام ،احساس راحتی بیشتري داشته باشید و محیط

مرکز و کارایی شما بهتر شود و خطر حوادث ناشی از کمبود نور کاهش پیدا کنـد. اگـر از نورهـایی بـا رنـگ      ت
گیرید. ایـن نـوع    خیلی بهتري میۀ گرم و شدت متناسب با فضاي موردنظر استفاده کنید، نتیج طبیعی یا سفید

کیفیت کلی فضاي زندگی  ،گر منابع نوريتواند همراه با دی تنهایی مفید است، می نورپردازي علاوه بر اینکه به
 شما را بهبود دهد.

، خیاطی یـا کارهـاي هنـري    این نوع نور براي انجام کارهاي خاص مانند خواندن، نوشتن، آشپزي :نور موضعی 
 .تر باشد تراح ،خاص متمرکز شود تا انجام کارهاي دقیق ۀطراحی شده است. نور باید بر یک ناحی

آیـد. ایـن نـوع     هـا وارد مـی   شود، فشار کمتري به چشم خاص تابیده می اي زمانی که نور متمرکز بر ناحیه
هـا   تـر کـار کنیـد و خسـتگی چشـم      شود تا بدون نیاز به تلاش اضافی براي دیدن، راحت نورپردازي باعث می

همراه دارد.  ، راحتی بیشتري را بهسبکاهش یابد. همچنین، کاهش حرکت سر یا چشم براي پیداکردن نور منا
درد یـا سـردرد نیـز     سازد، بلکه از مشـکلاتی ماننـد گـردن    تر می تنها انجام کارهاي روزمره را آسان این امر نه

و موضـعی   اي از کاربردها و منابع نور عمـومی  مقایسه 1-11و جدول  2-11). در شکل 7نماید ( پیشگیري می
هـاي هـر نـوع نـورپردازي در فضـاهاي       هـا و ویژگـی   ه شده است. این مقایسه، تفاوتئدر فضاهاي داخلی ارا
 کند. مختلف را تشریح می

 در طراحی نورپردازي داخلی و نور موضعی : نور عمومی2-11شکل 
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 و موضعی در فضاهاي داخلی نور عمومیکاربردها و منابع  ۀ: مقایس1-11جدول 
 نور موضعی نور عمومی  مکان

 آشپزخانه

 چراغ هاي سقفی - منبع نور
 لوستر -

 هاي زیر کابینت چراغ -
 هاي متمرکز بالاي پیشخوان چراغ -

 کاربرد
 آشـپزخانه روشن کـردن کـل فضـاي     -

 صورت یکنواخت به
راهم کردن نور پایه بـراي حرکـت و   ف -

 هاي عمومی فعالیت

هـاي   فراهم کردن نور کافی براي فعالیت -
، مـواد غـذایی، آشـپزي    ۀخاص مانند تهی

 دستور پخت ۀمطالع
 ها هنگام کار روي سطح کاهش سایه -

 اتاق کار

 هاي سقفی چراغ - منبع نور
 لوستر -

 چراغ مطالعه -
 کارچراغ رومیزي نزدیک به سطح  -

 کاربرد

ــاق     - ــاي ات ــل فض ــردن ک ــن ک روش
 صورت یکنواخت به

ــین     - ــاد ب ــت زی ــوگیري از کنتراس جل
هاي روشن و تاریک که باعـث   بخش

 شود. خستگی چشم می

مین نور متمرکز براي مطالعـه، نوشـتن،   أت -
 کار با رایانه

کمک به دید بهتـر و کـاهش فشـار روي     -
 چشم هنگام انجام کارهاي دقیق

 
(مستقیم یا غیرمستقیم) است  در طراحی داخلی خانه، انتخاب نوع تابش نور مصنوعی یکی از عوامل مهم

تابش ایـن دو نـوع    ةنحو 3-11در شکل  .توجهی بر فضاي خانه و احساس راحتی در آن دارد درخور که تأثیر 
د تا بهترین گزینـه را بـراي هـر    تواند به افراد کمک کن طور واضح نشان داده شده است که می نور بر سطح به

 فضا انتخاب کنند و کیفیت محیط داخلی را بهبود بخشند.
و شود  میطور مستقیم از منبع نوري به سطح مورد نظر تابیده  شود که به به نوري گفته می: نور مستقیم 

   .هیچ نوع مانعی براي پراکندگی آن وجود ندارد

کند کـه بـراي    دلیل شدت بالاي نوردهی، روشنایی واضحی ایجاد می نور مستقیم به :مزایاي نور مستقیم
ویژه براي انجـام کارهـاي دقیـق ماننـد      فضاهایی که به نور زیاد نیاز دارند، بسیار مناسب است. این نوع نور به

نور مستقیم بـه   ،یی بالایی دارد. همچنینهاي هنري که به دقت زیاد نیاز دارند، کارا مطالعه، نوشتن یا فعالیت
مثـال، در   يبـرا  .آورد یها را فراهم م ـ تر آن دقیق ةکند و امکان مشاهد تقویت جزئیات محیط و اشیا کمک می

 ـطور متمرکز سطح کتـاب   به تواند یم يزیروم چراغ ای مطالعه لامپ کی از میمستق نور کار، ایاتاق مطالعه   ای
در آشپزخانه، اسـتفاده   ن،یهمچن. کند فراهم را نوشتن ای مطالعه يبرا مناسب طیشرا و کرده روشن را کار زیم

 بـه  گـاز،  اجاق ای زیم يشده در بالا  نصب يها چراغ قیوپز، از طر پخت ۀصفح ای پیشخوان يرو میاز نور مستق
 .کند یم کمک يآشپز يها تیفعال انجام در لیتسه و وضوح شیافزا

هـا   هاي تیز و مشخصی ایجـاد کنـد کـه در برخـی محـیط      نور مستقیم ممکن است سایه :مستقیم معایب نور
روح بـه وجـود آورد و شـدت زیـاد آن      تواند فضایی سـرد و بـی   ناخوشایند است. علاوه بر این، این نوع نور می

ازحـد و   یم باعث درخشش بـیش در برخی شرایط، نور مستق ،ممکن است حس راحتی را کاهش دهد. همچنین
 .ها آزاردهنده باشد تواند براي چشم شود که می هاي ناخواسته روي سطوح می بازتابش
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طور مستقیم از منبع نوري بـه سـطح مـورد     شود که به به نوري اطلاق می غیرمستقیمنور نور غیرمستقیم:  
ورد کرده و سپس به صـورت پراکنـده   بلکه ابتدا به یک سطح دیگر (مثل دیوار یا سقف) برخ ؛تابد نظر نمی

صورت غیرمسـتقیم بـه فضـاي اطـراف      شود. در این نوع نور، مسیر نور تغییر کرده و به به محیط تابیده می
 .یابد انتشار می

ملایـم و یکنواخـت    بـا روشـنایی   دلیل پراکندگی نور، فضـایی  نور غیرمستقیم به مزایاي نور غیرمستقیم:
تر و  فضاهایی است که به نور ملایم شود. این نوع نور مناسب هاي تیز می سایه کند که باعث کاهش ایجاد می

هـا یـا هـر     هاي نشیمن، سالن ویژه براي فضاهایی مانند اتاق تري نیاز دارند. همچنین، نور غیرمستقیم به راحت
ضاها، نور ملایم و غیرمستقیم بـه  محیطی که به حس راحتی و آرامش نیاز دارد، بسیار مناسب است. در این ف

 .کند بخش کمک می ایجاد فضایی دلپذیر و آرامش
یکی از معایب نور غیرمستقیم این است که ممکن است روشنایی کـافی بـراي انجـام     معایب نور غیرمستقیم:

نـده منتشـر   طـور پراک  هاي هنري فراهم نکند. همچنین، چون نور بـه  کارهاي دقیق مانند مطالعه، نوشتن یا فعالیت
ها  نورتر از دیگر بخش ها کم شود، ممکن است شدت روشنایی در نقاط مختلف فضا متفاوت باشد و برخی قسمت می

تواند اثر کمتري در  به نظر رسند. علاوه بر این، اگر سطوح بازتابنده کیفیت بالایی نداشته باشند، نور غیرمستقیم می
هاي سقفی  ، نور غیرمستقیم از طریق چراغک اتاق نشیمن یا اتاق خوابروشنایی کلی فضا بگذارد. براي مثال، در ی

هاي تیز و شدید به وجود آورد. در عین حال، در  تواند فضایی آرام و دلپذیر ایجاد کند بدون اینکه سایه یا دیواري می
نیز به طور ترکیبی استفاده شود تـا   ر مستقیمفضاهایی مانند آشپزخانه یا اتاق مطالعه، ممکن است نیاز باشد که از نو

 .گرددهاي دقیق فراهم  نور کافی براي انجام فعالیت

 : انواع تابش رایج روي سطوح3-11شکل 

 دیداري: نورپردازي در فضاهاي مختلف خانه ارگونومی -11-1-2
که از نظر نور و دید، راحتی و کارایی  باشداي  گونه ین معناست که طراحی محیط بهدیداري به ا ارگونومی

و مشکلات چشمی  )9(، سردرد )8(تواند از خستگی چشم  بیشتري براي افراد فراهم کند. روشنایی مناسب می
 رتواند فشار اضافی ب اما نور ضعیف یا نامناسب می ؛کند ایجادجلوگیري کند و تمرکز را حین انجام کارها  )10(
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 .)7(ها وارد کند و با گذشت زمان مشکلاتی مانند خشکی چشم، سردرد و ضعف بینایی ایجاد نماید  چشم
هـایی کـه انجـام     در خانـه، بایـد روشـنایی را براسـاس نـوع فعالیـت       راحتی و آسایش دیداريبراي حفظ 

کنـیم،   اس راحتی میتنها احس درستی تنظیم شود و کافی باشد، نه تنظیم کنیم. زمانی که نور خانه به ،دهیم می
نور یکـی از عوامـل مهـم در تأثیرگـذاري بـر       شود. دماي رنگ تر می مان نیز ساده بلکه انجام کارهاي روزمره

دهد که نور یک لامپ یا منبع نوري چه رنگی دارد. ایـن   احساسات و راحتی چشم است. دماي رنگ نشان می
 .کنـد  آن یک فلز داغ، مانند آهن گداخته، رنگ خاصی از خود منتشر میشود که در  رنگ با دمایی مقایسه می

ترتیب به رنگ  آید و با افزایش دما به شود، ابتدا به رنگ قرمز تیره درمی وقتی فلزي مانند آهن حرارت داده می
رود.  ر مـی منابع نوري نیـز بـه کـا    کند. این پدیده براي توصیف رنگ نورِ زرد، سفید، و در نهایت آبی تغییر می

 2700تر اسـت (حـدود    براي مثال، اگر نور یک لامپ شبیه به نور آتش زرد و گرم باشد، دماي رنگ آن پایین
اما اگر نور آن به نور روز روشن با رنگ سفید یا آبی شباهت داشته باشد، دماي رنگ آن بالاتر خواهد  ؛کلوین)

 .)11(کلوین)  6500بود (مثلاً حدود 
اي عـالی   یا نشیمن) نور گـرم گزینـه   براي فضاهایی که به آرامش نیاز دارند (مثل اتاق خواب :نور گرم 

 .)12(آورد  است. این نور احساس راحتی و آرامش را فراهم می
هایی که به تمرکز و انرژي بیشتري نیاز داریم (مثل اتاق مطالعـه یـا آشـپزخانه)، نـور      در اتاق :نور سرد 

 .)13(تر است  سرد و سفید مناسب
 نشان داده شده است. 4-11تفاوت این دو نوع نور در فضاهاي داخلی در شکل 

 : نورپردازي سرد و گرم در فضاي داخلی4-11شکل 

 از نظر کمی و کیفی را در هر قسمت از خانه تأمین کنیم؟ اما چگونه باید نور مناسب
بخـش   این فضاها نیاز به نوري ملایم و گرم دارند تا فضایی دلپذیر و آرامشهاي نشیمن و پذیرایی:  اتاق

 .هاي مناسبی هسـتند  (زرد یا سفید مایل به زرد) گزینه مصرف با رنگ نور گرم هاي کم . لامپ)14(ایجاد کنند 
 لوکس پیشنهاد شده است. 200تا  70شدت روشنایی مناسب بین 
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یا نـوري  هاي سفید  در این فضاها به نور بیشتري نیاز داریم. بهتر است از لامپ هاي کار و آشپزخانه: اتاق
عه یا نوشتن بـه نـور کـافی و    مثلاً هنگام مطال .)15(بالا استفاده کنیم تا دقت کارها بیشتر شود  با دماي رنگ

مستقیم نیاز داریم تا از خستگی چشم جلوگیري شود. در محل کار، باید از نور غیرمسـتقیم و ملایـم اسـتفاده    
لـوکس بـراي    500 تـا  200میزان شدت روشنایی  کننده جلوگیري شود. هاي تیز و خسته کرد تا از ایجاد سایه

وپـز و   روشن و متمرکز براي انجام کارهاي دقیق مانند برش، پخت در آشپزخانه، به نور .استاتاق کار مناسب 
تواند این فضا را  هاي سقفی کارآمد می طور کلی، استفاده از نورهاي زیرکابینتی و چراغ تمیزکاري نیاز داریم. به

 .استلوکس  750تا  300بهینه کند. میزان شدت روشنایی مناسب پیشنهادشده براي آشپزخانه 
تـري داشـته    بخش استفاده کرد تـا خـواب راحـت    ها باید از نور ملایم و آرامش در این محیط :اتاق خواب

 .استلوکس  150 تا 50میزان شدت روشنایی مناسب  باشیم و نور زیاد موجب اختلال در خواب نشود.
هـاي مختلـف خانـه نشـان داده      ر بخشد 5-11در نورپردازي فضاهاي داخلی در شکل  تأثیر دماي رنگ

 شده است.  

 مناسب در نورپردازي فضاهاي داخلی : دماي رنگ5-11شکل 

 نقش نور در بهبود روحیه و سلامت روان -11-1-3

احسـاس   کند تـا  بخش و شاداب ایجاد کند که به افراد کمک می تواند فضایی آرامش روشنایی مناسب می
تواند باعث افزایش احسـاس خوشـحالی و    یا نور ملایم می راحتی و انرژي مثبت داشته باشند. مثلاً نور طبیعی

و حتـی   توانـد باعـث خسـتگی چشـم، افسـردگی      شود. از طرف دیگر، نور خیلی تیز یا کم می کاهش استرس
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 انتخاب نور مناسب ،بنابراین .وخو و انرژي افراد دارد شود. این تغییرات در نور، تأثیر زیادي روي خلق اضطراب
 .)16(تواند نقش مهمی در سلامت روحی و روانی ما ایفا کند  براي هر فضا و موقعیت می

 تر روشنایی و خواب راحت -11-1-4
توانـد بـر    تنها در طول روز بلکه در شب نیز تأثیر زیادي بر کیفیت خواب دارد. نـور شـبانه مـی    روشنایی نه

 ناشـی از گوشـی   ویژه نور آبـی  ن اثر بگذارد. نورهاي شدید و سرد در شب، بهطبیعی خواب و بیداري بد ۀچرخ
مختـل کننـد و    ،را که مسئول تنظیم خواب اسـت  توانند تولید هورمون ملاتونین یا تلویزیون، می رایانههمراه،  

کنـد تـا    در شب به بدن کمـک مـی   ا نور گرمباعث دشواري در به خواب رفتن شوند. از طرف دیگر، نور کم ی
شود که در ساعات نزدیـک بـه    راحتی به خواب رود. براي بهبود کیفیت خواب، توصیه می آرامش پیدا کند و به

 .)18 ،17(کنند، پرهیز گردد  که نور آبی تولید می اي خواب از نور ملایم و گرم استفاده شود و از منابع نوري
براي داشتن خواب بهتر، حدود یک ساعت قبل از خواب از نورهاي گرم و ملایم اسـتفاده   پیش از خواب:

 .خواب شود ةکنند تا آماد کنید. این نورها به بدن شما کمک می
توانـد خـواب را مختـل کنـد.      ا نـور زیـاد مـی   زیر ؛باید تا حد امکان تاریک باشد اتاق خواب در طول شب:

 .گرددتر  کند تا نور بیرون وارد نشود و فضاي خواب آرام هاي ضخیم کمک می استفاده از پرده

 انواع منابع روشنایی رایج -11-1-5
شوند  روند که بسته به نیاز و شرایط خاص انتخاب می در منازل، انواع مختلفی از منابع روشنایی به کار می

 .کنیم را بررسی می ها خانهترین منابع روشنایی مورد استفاده در  ). در ادامه، مهم6-11کل (ش

 مسکونی هاي مکان: انواع منابع روشنایی رایج در 6-11شکل 

وشنایی براي ر ها خانهاما هنوز در برخی  ؛ندشو ها امروزه کمتر استفاده می این لامپ: اي هاي رشته لامپ 
 .کنند، کاربرد دارند که ایجاد میی گرم و دلیل نور طبیعی به ،هاي نشیمن و خواب فضاهایی مانند اتاق

کننـد کـه بـراي فضـاهاي      و طبیعی تولیـد مـی   و نور گرم دارندقیمت مناسبی  اي هاي رشته لامپ مزایا:
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شوند و نیازي به زمـان طـولانی بـراي     سرعت روشن می ها به سیار مناسب است. همچنین، این لامپخانگی ب
 .رسیدن به روشنایی کامل ندارند

مصرف انرژي بالا و عمر کوتاهی نسبت به دیگر منابع روشنایی دارند. عـلاوه   اي هاي رشته لامپ معایب:
 .تواند در برخی شرایط ناخوشایند باشد کنند که می اي زیادي تولید میها گرم بر این، این لامپ

ترین انتخاب براي روشـنایی   امروزه محبوب  LEDهاي  لامپنور):  ةکنند (دیود ساطع   LEDهاي  لامپ 
ردازي عمـومی،  دلیل بازدهی انرژي بالا و طول عمر طولانی بـراي نـورپ   ها به هستند. این لامپ ها خانه

 .تزئینی و محیطی مناسب هستند
ها دارند.  تري نسبت به دیگر انواع لامپ مصرف انرژي بسیار پایین و عمر طولانی  LEDهاي  لامپ مزایا:
هدیـد  دلیل عدم اسـتفاده از جیـوه، سـلامت افـراد را ت     کنند و به ها نور باکیفیت با تنوع بالا تولید می این لامپ

کننـد.   بـدون لـرزش تولیـد مـی    ي شوند و نـور  سرعت روشن می به LED هاي  کنند. علاوه بر این، لامپ نمی
توانند متناسب با نیازهـاي مختلـف    راحتی می ها قابلیت تنظیم دما و شدت نور دارند که به همچنین، این لامپ

 .فضاها تغییر کنند
هـا   بـالاتري دارنـد و ممکـن اسـت در برخـی مـدل       ۀی ـخرید اول ۀمعمولاً هزین LED هاي  لامپ معایب:

 .ها را تحت تأثیر قرار دهد آن تواند عملکرد حساسیت به گرما وجود داشته باشد که می
هایی که به نور زیاد و مصرف انرژي کم نیـاز دارنـد،    ها معمولاً در مکان این لامپ: هاي فلورسنت لامپ 

هـا بـراي فضـاهاي     شوند. با این حال، رنگ سـرد نـور آن   هاي کار، استفاده می ها یا اتاق مانند آشپزخانه
بخـش، بـه    استراحت یا نشیمن مناسب نیست و ممکن است براي ایجـاد یـک فضـاي گـرم و آرامـش     

 .تر نیاز باشد گرم نورهایی با دماي رنگ
 اي هـاي رشـته   تري نسبت به لامـپ  مصرف انرژي بسیار پایین و عمر طولانی هاي فلورسنت لامپ مزایا:

هاي  ها و اتاق کنند که براي فضاهاي مختلف مانند آشپزخانه ها نور روشن و مطلوبی تولید می دارند. این لامپ
صـرفه بـراي    بـه  اي مقـرون  یل بازده بالاي انرژي، گزینهدل هاي فلورسنت به کار مناسب است. همچنین، لامپ

 .نیاز دارند يهایی هستند که به روشنایی زیاد استفاده در مکان
کنند که ممکـن اسـت بـراي فضـاهایی      و کمتر طبیعی تولید می معمولاً نور سرد هاي فلورسنت لامپ معایب:
ها حاوي جیوه هستند کـه در   هاي این لامپ نشیمن یا خواب مناسب نباشد. همچنین، برخی از مدل هاي مانند اتاق

هـاي   همراه داشته باشد. علاوه بر این، لامپ تواند خطراتی براي سلامت افراد و محیط به ها می صورت شکستن آن
 .شوند ر کامل روشن نمیطو درنگ به فلورسنت براي رسیدن به روشنایی کامل به زمان نیاز دارند و بی

 هاي خواب چراغویژه در  اي و تزئینی، به هاي هالوژن بیشتر براي روشنایی نقطه لامپ: هاي هالوژن لامپ 
ها براي ایجاد نور متمرکـز و درخشـانی کـه بـه      شوند. این لامپ یا فضاهاي داخلی استفاده می يدکور

هاي هـالوژن در فضـاهایی ماننـد     ل هستند. همچنین، از لامپئاند، ایدک زیبایی فضاي داخلی کمک می
 .شود هاي نشیمن و حتی در نورپردازي آثار هنري یا دکوراتیو نیز استفاده می ها، اتاق آشپزخانه
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شـود.   فضا میکنند که باعث روشن شدن بهتر  نور درخشان و باکیفیتی تولید می هاي هالوژن لامپ مزایا:
بخشـد.   اي طبیعی و دلپذیر می تر و شبیه به نور خورشید است، که به فضاي داخلی جلوه ها طبیعی رنگ نور آن

بدون اینکه براي گرم  ؛رسند شوند و فوراً به روشنایی کامل می سرعت روشن می ها به علاوه بر این، این لامپ
 .شدن به زمان نیاز داشته باشند

و فلورسـنت دارنـد، کـه     LED هـاي  مصرف انرژي بیشتري نسبت بـه لامـپ   هالوژنهاي  لامپ معایب:
کننـد کـه    ها گرماي زیادي تولیـد مـی   مصرف انرژي را افزایش دهد. علاوه بر این، این لامپ  ۀتواند هزین می

ها نسبت به  ساز شود. همچنین، عمر این لامپ مناسب مشکل ۀممکن است در فضاهاي کوچک یا بدون تهوی
 .)19( دارندنیاز  يتر است و به تعویض بیشتر کوتاه LED هاي لامپ

 هـاي  هاي مـرتبط دارد. لامـپ   و هزینه خانهفضاي   انتخاب نوع لامپ بستگی به نیازهاي خاص، ویژگی

LED اي  وري بالا در مصرف انرژي، طول عمر طولانی و قابلیت تنظیم شدت و رنگ نور، گزینـه  دلیل بهره به
انتخـاب   هـاي فلورسـنت   روند. از سوي دیگـر، لامـپ   هاي خانگی به شمار می مناسب براي استفاده در محیط

و  اي هـاي رشـته   مدت طولانی نیاز دارند. در مقابـل، لامـپ  در  ی هستند که به نور ثابتمناسبی براي فضاهای
دارند و ملایم نیاز  به نور گرم کهدلیل مصرف انرژي بالا و تولید گرماي زیاد، بیشتر براي فضاهایی  هالوژن به

 .ندشو و در موارد خاص استفاده می

 آموختیم... روشنایی در خانه از دیدگاه ارگونومیبارة آنچه در -11-1-6
تنها بـراي راحتـی و کـارایی در     نه دارد. نور مناسب روشنایی در خانه نقش مهمی در بهبود کیفیت زندگی

نی و فیزیولوژیک بسیاري نیز دارد. انتخـاب انـواع مختلـف    هاي روزمره ضروري است، اثرات روا انجام فعالیت
ها صورت گیـرد. بـراي مثـال، نـور      و مصنوعی باید براساس نیازهاي گوناگون فضا و فعالیت منابع نور طبیعی

تواند  می که نور مصنوعی یدر حال ؛دهد ی کمک کرده و انرژي بدن را افزایش میطبیعی به بهبود سلامت روان
صـحیح از منـابع نـوري     ةطور هدفمند و با دقت بر محیط و کارهاي خاص متمرکز شود. همچنین، اسـتفاد  به

ها، به ایجاد محیطی راحت و مؤثر براي  با مصرف انرژي پایین، علاوه بر کاهش هزینه LEDهاي  مانند لامپ
اي تنظیم شود که علاوه بـر حفـظ راحتـی     گونه کند. سرانجام، روشنایی باید به ام وظایف روزمره کمک میانج

 دیداري و کاهش فشار چشم، اثر مثبتی بر روحیه و سلامت فرد داشته باشد.

 اي بر اهمیت دماي مناسب در خانه مقدمه -11-2
بنابراین باید مکانی آرام و راحـت باشـد.    ؛کنند خانه جایی است که افراد بیشتر وقتشان را در آن سپري می

دارد.  نقش مهمـی در کیفیـت زنـدگی    ودماي محیط یکی از عوامل کلیدي براي راحتی و سلامت افراد است 
کـه دمـاي بسـیار بـالا      آنچنـان  ؛تواند باعث احساس سرما، لرزش و کاهش انرژي شـود  دماي بسیار پایین می

توانـد   ، تعریق زیاد و کاهش تمرکز منجر شود. شـرایط نامناسـب دمـایی حتـی مـی     ه گرمازدگیممکن است ب
دمـاي   .هایی مثل سرماخوردگی یا گرمازدگی را افزایش دهد ایمنی بدن را ضعیف کند و خطر بیماري دستگاه
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وخـو و   توجهی بر خلق درخور کند، بلکه تأثیر  میبدن و کاهش خستگی کمک  تنها به بهبود عملکرد مناسب نه
 ، عـین حـال  در  ؛توانند حس آرامش و تمرکز را افزایش دهنـد  هایی با دماي متعادل می روان افراد دارد. محیط

شـوند.  وري منجـر   و کـاهش بهـره   ، اضـطراب حوصلگی ازحد سرد یا گرم ممکن است به بی هاي بیش محیط
 .)21 ،20(اساسی براي داشتن زندگی سالم و پربازده است  عاملیتنظیم دماي محیط،  ،بنابراین

 روزانه : تأثیر دما بر سلامت و عملکردحرارتی استرس -11-2-1
اي کـه افـراد در    گونـه  دماي داخلی خانه تأثیر زیادي بر سلامت جسمی و روانی افراد دارد. تنظیم دما بـه 

ها کمک کنـد. تغییـرات شـدید     تواند به بهبود رفاه و سلامت عمومی آن محیط خانه احساس راحتی کنند، می
منجـر شـود.    حرارتـی  ازحد و چه سرماي شدید، ممکن است به ایجاد استرس ایط گرماي بیشدما، چه در شر

توانـد   دهد که بدن نتواند خود را با دماي محیط تطبیق دهد. ایـن موضـوع مـی    استرس حرارتی زمانی رخ می
وز مشکلات جسمی و روانی شود. به عبارت دیگر، استرس حرارتـی  طبیعی بدن و بر باعث اختلال در عملکرد

شود. علاوه بـر   ایجاد می ناپذیر گرفتن در دماهاي تحمل دلیل قرار شود که به به هر نوع فشار فیزیکی گفته می
ید اشاره دارد کـه  به فشار جسمانی یا واکنش بدن ناشی از قرار گرفتن در شرایط دمایی شد این، تنش حرارتی

   .)23 ،22(هاي جسمانی شود  و موجب خستگی یا آسیب کندممکن است بدن نتواند آن را جبران 
 حرارتی تأثیرات منفی استرس 

تواند فشار زیادي بر بدن وارد کند. زمـانی کـه دمـا بـالا      دماي بسیار بالا یا پایین میحالی:  خستگی و بی
حالی  واند به خستگی، بیت رود، بدن مجبور است براي خنک کردن خود تلاش بیشتري کند که این امر می می

هاي جسمی و ذهنی منجر شود. در دماهاي پایین، بدن باید انرژي بیشتري مصـرف کنـد تـا     و کاهش توانایی
 ). 24فیزیکی و ذهنی است ( آن احساس خستگی و کاهش عملکرد ۀدماي طبیعی خود را حفظ نماید که نتیج
توانـد   ویژه در فصول تابستان یا زمستان، مـی  و خشک، بههواي گرم خشکی پوست و مشکلات تنفسی: 

کـاهش   رود، رطوبـت هـوا   هاي پوستی و مشکلات تنفسی شود. زمانی که دما بالا مـی  موجب خشکی و ترك
و باعث خشکی، التهاب و حساسیت پوستی گردد. همچنـین،   برساندتواند به پوست آسیب  این امر می یابد. می

و مشکلاتی ماننـد خشـکی    کندتواند مجاري تنفسی را تحریک  سال، هواي سرد و خشک می در فصول سرد
 .)25(همراه داشته باشد  گلو، سینوزیت و سختی در تنفس را به

خواب یکی از عوامل حیاتی براي حفظ سلامت جسمی و روانی اسـت. دمـاي نامناسـب    مشکلات خواب: 
، خواب آشـفته  خوابی توانند باعث بی تواند کیفیت خواب را مختل کند. دماهاي بسیار گرم یا سرد می محیط می
دهند که براي داشتن خواب بهتر، دماي اتاق بایـد   می هاي مکرر در طول شب شوند. تحقیقات نشان یا بیداري

 .)26(شود  خواب عمیقمرحلۀ اي خاص قرار گیرد تا بدن بتواند به راحتی وارد  در محدوده

 دماي مناسب براي فضاهاي گوناگون خانه -11-2-2
هر فضا و فعالیتی در خانه به دماي خاصی نیاز دارد تا افراد بتوانند در شرایط راحت و سالم زنـدگی کننـد.   
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 شود. اینجا دماهاي مناسب براي فضاهاي گوناگون خانه بررسی می در
هـاي   گذرانند و فعالیت براي فضاهایی که افراد بیشتر وقت خود را در آن میاتاق نشیمن و اتاق پذیرایی: 

گـراد در فصـل    سـانتی  ۀدرج 23تا  20دهند، مانند اتاق نشیمن یا اتاق پذیرایی، دمایی بین  اجتماعی انجام می
است. این دما به ایجاد فضایی راحت و دلپـذیر   مطلوبگراد در فصل تابستان  سانتی ۀدرج 26تا  23ستان و زم

 .دهد که بدون احساس گرما یا سرما، از زمان خود لذت ببرند کند و به افراد این امکان را می کمک می
اي فیزیکی بیشـتر و تولیـد گرمـا از    ه دلیل فعالیت هاي کار، به ها و اتاق در آشپزخانهآشپزخانه و اتاق کار: 

گـراد در   سـانتی  ۀدرج ـ 20تـا   18تر اسـت. بـراي آشـپزخانه     کمی پایین  ها و تجهیزات، دماي مناسب دستگاه
وپز  شود. در آشپزخانه، گرماي ناشی از پخت گراد در فصل تابستان توصیه می سانتی ۀدرج 23تا  20زمستان و 

راحتی در این فضـا کمـک    حفظ دماي متعادل به احساس  ،بنابراین ؛ممکن است دماي محیط را افزایش دهد
 .کند تر به تمرکز و جلوگیري از خستگی کمک می کند. در اتاق کار، دماي کمی پایین می

در فصـل   گراد براي اتاق خواب سانتی ۀدرج 20تا  17دهند که دماي بین  نشان می ها پژوهشخواب:  اتاق
راحتی وارد خـواب   تواند به گراد در تابستان بهترین گزینه است. در این دما، بدن می سانتی ۀدرج 25زمستان و 

ویژه براي افرادي که مشـکلات   تر به . دماي خنک)27(رود  طور طبیعی پیش می به خواب ۀشود و چرخ عمیق
یند خـواب  او فر نماید می هاي متابولیک بدن کمک زیرا هواي خنک به کاهش فعالیت ؛دارند مفید است خواب

خواب عمیق شود که براي بازیابی انرژي،  ۀراحتی وارد مرحل سازد به کند. این امر بدن را قادر می را تسهیل می
واند باعث تعریق و نـاراحتی هنگـام   ت دماي زیاد می .ایمنی بدن ضروري است دستگاهها و تقویت  ترمیم سلول

هـاي گـرم تابسـتان،     ویـژه در شـب   هاي مکرر و کاهش کیفیت خواب منجر گردد. بـه  خواب شود و به بیداري
را تشـدید   خوابی و مشکلاتی مانند خواب آشفته یا بی نمودهشدت مختل  تواند خواب را به هواي بسیار گرم می
تواند کیفیت خواب را تحت تـأثیر قـرار دهـد. در ایـن دمـا، بـدن        ماي خیلی سرد نیز میکند. از سوي دیگر، د

هاي مکرر و اخـتلال در   مجبور است انرژي بیشتري براي حفظ دماي داخلی خود صرف کند که باعث بیداري
 .)29 ،28(شود  خواب می

 نقش دماي مناسب در بهبود روحیه و سلامت روان -11-2-3

هـاي جسـمانی    بـه اما اثرات آن تنها محدود بـه جن  ؛دماي محیط تأثیر زیادي بر راحتی فیزیکی افراد دارد
   وخو و حتی کارایی افراد تأثیر گذارد. ، خلقی، استرسطور مستقیم بر سلامت روان تواند به شود. دما می نمی

را کاهش دهد و احساس آرامش را در محیط ایجاد کنـد. شـرایط    طور مؤثري استرس تواند به دماي متعادل می
شود. این دما  مایی مناسب، نه بسیار گرم و نه بسیار سرد، باعث راحتی بیشتر فرد و تسهیل در حرکت و تمرکز مید

شود. براي بسیاري از افراد،  ذهنی می معمولاً باعث کاهش فشارهاي روانی، افزایش راحتی جسمی و بهبود عملکرد
 .)30( شود وخو منجر می و بهبود خلق طرابطور غیرمستقیم به کاهش اض دماي مناسب به

 و حتـی افسـردگی   حوصـلگی  پـذیري، بـی   تواند به افزایش تحریک در مقابل، دماي بسیار بالا یا پایین می
تواند موجـب   گیرد که این فشار می کردن خود تحت فشار قرار می منجر شود. در دماهاي بالا، بدن براي خنک
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ممکـن  هاي طـولانی و دمـاي بـالا     خستگی، عصبانیت و کاهش توانایی ذهنی شود. در مناطق گرم، تابستان
هـاي   توانـد کـاهش فعالیـت    طور مشابه، دماي بسیار سرد می منجر شود. به به خستگی مزمن و استرس است

هـاي سـرد ممکـن     داشته باشد. قرارگـرفتن در محـیط   در پیانگیزگی و حتی افسردگی فصلی را  اجتماعی، بی
سـطح انـرژي    وخو تأثیر دارد، شود و به این ترتیب، ، هورمونی که بر خلقاست موجب کاهش تولید سروتونین

 .)31(فرد کاهش یابد 

 گرمایش و سرمایش در خانه -11-2-4
وسایل گرمایش و سرمایش خانه وسایلی هستند که با هدف ایجاد شـرایط دمـایی مطلـوب در فضـاهاي     

ها به افراد کمک  تگاهساکنان خانه دارند. این دس اند و نقش مهمی در بهبود کیفیت زندگی داخلی طراحی شده
کنند تا در هر فصل از سال، دمایی مناسب و راحت در داخـل خانـه تجربـه کننـد. در فصـول سـرد سـال،         می

به حفظ گرما و مقابلـه بـا سـرما     هاي گرمایش از کف ها، شوفاژها و سیستم هاي گرمایشی مانند پکیج دستگاه
هـا فضـاي    هاي سرمایشی همچون کولرهاي گازي و پنکه دستگاهصول گرم، که در ف در حالی ؛کنند کمک می

کننـد   این وسایل با ایجاد یک محیط راحت و دلپذیر، به ساکنان کمک مـی  .دارند داخلی خانه را خنک نگه می
تواند  ها می تا در تمام طول سال احساس راحتی و آسایش داشته باشند. در نتیجه، انتخاب صحیح و مناسب آن

 زندگی در خانه را بهبود بخشد. ۀأثیر زیادي بر راحتی، سلامت و کیفیت زندگی افراد داشته باشد و تجربت
 خانهالف) وسایل گرمایش مورد استفاده در 

عنـوان   هاي رایج براي گرمایش محیط است که از گاز طبیعـی یـا مـایع بـه     یکی از روش :بخاري گازي 
هـا و   دلیل سرعت بالا در گرم کردن فضا، در بسـیاري از خانـه   ها به ند. این بخاريک سوخت استفاده می

   شوند. هاي کار استفاده می محیط
هـاي محبـوب بـراي     دلیل گرمایش سریع و توانـایی تنظـیم دمـا، یکـی از گزینـه      به بخاري گازي مزایا:

هـاي   هاي برقـی دارنـد و هزینـه    دستگاهري نسبت به ها مصرف انرژي کمت گرمایش محیط است. این بخاري
کننـد، کـه بـراي فضـاهاي      ها ساده بوده و فضاي کمی را اشـغال مـی   دهند. نصب آن گرمایشی را کاهش می

کوچک مناسب است. همچنـین، نگهـداري و تعمیـرات بخـاري گـازي پیچیـدگی زیـادي نـدارد و تنهـا بـه           
 .کند اقتصادي و کارآمد تبدیل می ۀآن را به یک گزین گی،این ویژ اي نیاز دارد، که هاي دوره سرویس

 ـ  می بخاري گازي معایب: مناسـب،  نا ۀتواند کیفیت هواي داخل را تحت تأثیر قرار دهد و در صـورت تهوی
زي به فضاي مناسـب بـراي تهویـه    به وجود آورد. همچنین، بخاري گا سوزي خطراتی مانند نشت گاز یا آتش

یابد. عـلاوه بـر ایـن، بخـاري گـازي       آن کاهش می این موضوع، عملکرد نکردن نیاز دارد و در صورت رعایت
تواند سطح اکسیژن محیط را کاهش دهـد، کـه ایـن موضـوع بـه کـاهش        را مصرف کرده و می اکسیژن هوا

 اندازد. و سلامت افراد را به خطر می کیفیت هواي داخل منجر شده
یک دستگاه گرمایشی مستقل است که هم آب گـرم مصـرفی و هـم گرمـایش محـیط را       پکیج : پکیج 
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هـاي مسـکونی، اداري و    هـاي مرکـزي در سـاختمان    جایگزین موتورخانـه  ها دستگاهکند. این  تأمین می
نصب (دیواري یا زمینی)  ةل گاز، برق یا گازوئیل) و نحوها بسته به نوع سوخت (مث تجاري هستند. پکیج

 .شوند به انواع مختلفی تقسیم می
هاي کمتر انرژي و نگهداري، امکان کنترل آسان دما و زمان  دلیل استقلال هر واحد، هزینه به پکیج مزایا:

شـود و بـا    جویی در فضـا مـی   صرفهاي بسیار کارآمد است. طراحی کوچک و دیواري آن موجب  کارکرد، گزینه
زمـان گرمـایش محـیط و آب     توانایی تأمین هـم  ،دهد. همچنین ه میئهاي پیشرفته، بازدهی بالایی ارا فناوري

 .شود محسوب می مطلوبهاي کوچک و متوسط انتخابی  گرم مصرفی را داشته و براي ساختمان
 رویس و نگهـداري مـنظم بـراي عملکـرد    هاي بزرگ، نیاز بـه س ـ  مصرف انرژي بالا در ساختمان معایب:

هـا عمـر محـدودي دارنـد و      پکیج ،است. همچنیناز معایب آن بهینه، و کاهش عملکرد در مناطق بسیار سرد 
بـه فشـار    گرمایش مرکزي کمتر دوام بیاورند. براي عملکرد صحیح، پکیجهاي  دستگاهممکن است نسبت به 

ویـژه   در برخی موارد، بـه  ،افتد. همچنین دارد و در صورت قطعی گاز یا برق، دستگاه از کار می مناسب آب نیاز
 .تواند افزایش یابد هاي نصب و تعمیرات می هاي بزرگ، هزینه در ساختمان

 ـ  است که براي گرم کردن محیط استفاده مـی  اي وسیله): (رادیاتور شوفاژ  ن دسـتگاه بـه یـک    شـود. ای
هـا بـه    کنـد. آب گـرم از طریـق لولـه     وصل است که آب را گرم می سیستم مرکزي مانند دیگ یا پکیج

دهـد. ایـن انتقـال گرمـا بـه دو روش       رسد و رادیاتور این گرما را به محیط اطراف انتقال می رادیاتور می
 .دگرد که باعث گرم شدن کل فضا می جایی هوا هشود: تابش مستقیم گرما و جاب انجام می

بـدون اینکـه    ؛کنـد  صـورت یکنواخـت در محـیط پخـش مـی      ایمنی بالایی دارد و گرما را به شوفاژ مزایا:
کنـد   هاي متنوع آن امکان هماهنگی با دکوراسیون داخلی را فراهم می اکسیژن محیط را کاهش دهد. طراحی

رادیاتورها عمر  ،زیست دارد. همچنین هاي پیشرفته، سازگاري بیشتري با محیط ز سیستمو در صورت استفاده ا
 .شوند اي مطمئن و کارآمد محسوب می هاي گرمایشی، گزینه طولانی داشته و در مقایسه با بسیاري از روش

آن بالا است. نگهداري  ۀنصب اولی ۀزمان بیشتري براي گرم کردن محیط نیاز دارد و هزین شوفاژ معایب:
را از کـار   دسـتگاه کـل   و خرابـی دیـگ یـا پکـیج     اسـت منظم سیستم حرارت مرکزي و رادیاتورها ضـروري  

ممکـن   هاي رادیـاتور  اندازد. علاوه بر این، نصب آن به فضاي کافی نیاز دارد و تمیز کردن پشت و بین پره می
 .تواند به تجمع گردوغبار و کاهش کیفیت هواي داخل خانه منجر شود میاست دشوار باشد که 

هـاي   تأمین گرمایش محـیط  ۀهاي مدرن و کارآمد در زمین یکی از فناوري :هاي گرمایش از کف سیستم 
ي دیگـر بـه   ها یا فضاها هاي قرارگرفته در کف اتاق ها، حرارت از طریق لوله دستگاهداخلی است. در این 

). ایـن نـوع   7-11کند (شکل  تدریج به فضاي داخلی انتشار پیدا می شود و گرما به سطح زمین منتقل می
منتقل  هاي گرمایشی سنتی مانند رادیاتورها که گرما را از طریق هوا دستگاهسیستم گرمایشی، برخلاف 

 کند. وزیع میصورت یکنواخت از پایین به بالا ت کنند، گرما را به می
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 گرمایش فضاهاي داخلی ةکنند ، تأمینهاي گرمایش از کف سیستم: 7-11شکل 

کنند که موجـب راحتـی    صورت یکنواخت در تمام فضا پخش می حرارت را به ،هاي گرمایش از کف سیستم مزایا:
 ؛جویی کننـد  درصد در مصرف انرژي صرفه10توانند حدود  یل کارایی بالا، میدل ها به شود. این سیستم بیشتر ساکنان می

 شود و به افزایش دماي بیشتر نیازي نیست. صورت مستقیم از کف به فضا منتقل می چراکه گرما به
است به کیفیـت نامناسـب   هواي ناچیزي دارند که ممکن  ۀنرخ تهوی هاي گرمایش از کف سیستم معایب:

به این معنـا کـه زمـان     ؛ها داراي اینرسی حرارتی بالایی هستند هواي داخل منجر شود. همچنین، این سیستم
نامناسب، ممکن اسـت مشـکلات    ةزیادي براي گرم شدن و سرد شدن نیاز دارند. در صورت طراحی و استفاد

هاي گرمایش از کـف نسـبت بـه     نصب سیستم ۀاولی ۀینکافی به وجود آید. علاوه بر این، هزنا ۀتنفسی و تهوی
 .هاي گرمایشی معمولاً بالاتر است سیستم دیگر

 ها خانهب) وسایل سرمایش مورد استفاده در 
سرمایشـی در منـازل اسـت. ایـن     هـاي   دسـتگاه ترین و کارآمدترین  یکی از رایج (اسپلیت): کولر گازي 

   .کارایی بالا و راحتی در استفاده، بسیار محبوب هستند ، ویی تنظیم دما و رطوبتدلیل توانا به ها دستگاه
دلیل توانایی خنک کردن سریع و یکنواخت فضا کـاربرد بسـیاري یافتـه اسـت. ایـن       به کولر گازي مزایا:
بلیت تنظیم دما و رطوبـت  مصرف انرژي کمتري نسبت به دیگر وسایل سرمایشی دارند و معمولاً قا ها دستگاه

راحتی قابـل نصـب و    و براي فضاهاي مختلف به استآسان  شان هنصب و استفاد ،کنند. همچنین را فراهم می
 .هستند برداري بهره

بالاست و به سرویس و نگهداري منظم نیاز دارد. همچنین، مصرف  اولیه نصب کولر گازي ۀهزین معایب:
دهد. علاوه بر ایـن، تعمیـرات و نگهـداري     هاي برق را افزایش می مدت بالا است و هزینه لانیدر طو  برق آن

 بر است. نیز هزینه  دستگاهاین 
دلیـل قیمـت    بـه  هـا  دسـتگاه در مناطق خشک و گرم، کولرهاي آبی همچنان کاربرد زیادي دارند. این  :کولر آبی 

 شوند. در ایران استفاده می ها خانهبه کولرهاي گازي، در بسیاري از مناسب و مصرف انرژي کمتر نسبت 
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بهتري دارد.  نصب و مصرف انرژي کمتري دارد و در مناطق خشک و گرم عملکرد ۀهزین کولر آبی مزایا:
بـود بخشـد. کـولر آبـی بـراي      تواند کیفیت هواي محیط را به فرستد و می همچنین، هواي تازه را به داخل می

 .اي مناسب است دنبال راهی ارزان براي سرمایش هستند، گزینه کسانی که به
یابـد. همچنـین،    کـاهش مـی   در مناطق مرطوب یا زمانی که رطوبت بالا است، کارایی کولر آبـی معایب: 
آید. علاوه بر ایـن، صـداي    مبود آب، کارایی آن پایین میصحیح به آب نیاز دارد و در صورت ک براي عملکرد

 است.  دستگاهاز دیگر مشکلات این  ،مناسب ۀزیاد و نیاز به تهوی
و خنک کـردن محـیط    هستند که براي ایجاد جریان هوا یقیمت هاي ساده و ارزان ها دستگاه پنکه :پنکه 

دهند، امـا در فضـاهاي کوچـک یـا      طور مستقیم کاهش نمی . اگرچه دماي محیط را بهشوند استفاده می
   .مناسبی هستند ۀزمانی که گرما شدید نباشد، گزین

هـا بسـیار آسـان     جایی آن ها از نظر قیمت بسیار ارزان هستند و مصرف انرژي کمی دارند. نصب و جابه پنکه مزایا:
 .آیند مناسبی به شمار می ۀبه سرمایش مستقیم نیاز نیست، گزین است و براي فضاهاي کوچک یا مواقعی که

ها  . در گرماي شدید، کارایی آناندازد را به جریان می هواها قادر به کاهش دما نیستند و تنها  پنکه معایب:
طـور یکنواخـت    توانند راحتی لازم را فراهم کنند. همچنین، در برخی موارد، جریان هوا بـه  محدود است و نمی

 شود و ممکن است آزاردهنده باشد. پخش نمی

 آموختیم ... موضوع دما در خانه از دیدگاه ارگونومیبارة آنچه در -11-2-5
توجهی بر راحتی، سلامت جسـمی و روانـی سـاکنان     درخوردماي مناسب در فضاهاي مختلف خانه تأثیر 

راحتی انجـام   خود را به ةهاي روزمر خود نیاز دارد تا افراد بتوانند فعالیت دارد. هر بخش از خانه به دماي خاص
طور مثال، در اتاق نشیمن و پذیرایی، حفـظ دمـاي متعـادل     دهند و در محیطی راحت و دلپذیر زندگی کنند. به

شـپزخانه یـا   ضروري است تا افراد بتوانند بدون احساس گرما یا سرما از زمان خود لذت ببرند. در مقابـل، در آ 
 ـ   تر مطلوب اتاق کار، دماي کمی پایین ی و تر است. علاوه بر راحتی فیزیکی، دماهاي متعادل بـر سـلامت روان

و  ، اضـطراب تواننـد بـه افـزایش اسـترس     کارایی افراد نیز تأثیرگذار هستند. دماهاي بسیار بالا یـا پـایین مـی   
هـا،   گرمایشی و سرمایشی مناسب نظیـر پکـیج  ي ها دستگاهمنجر شوند. همچنین، استفاده از  لات خواباختلا

اي کـه   گونـه  بـه  ؛کیفیت شرایط محیط خانـه کمـک کنـد    يتواند به تنظیم دما و ارتقا ها می کولرها و بخاري
 .گی نمایندساکنان در تمامی فصول سال در شرایطی راحت و آسوده زند

 در خانه اي بر اهمیت رنگ مناسب براساس اصول ارگونومی مقدمه -11-3
انتخـاب رنـگ    هاي مهم و تأثیرگذار در خانه، انتخاب رنگ دیوارها و فضـاي داخلـی اسـت.    یکی از جنبه

وري و ایجـاد آرامـش در    ، افزایش بهرهروان تواند تأثیر شگرفی بر سلامت می اصول ارگونومی ۀدیوارها بر پای
بخشـد، بلکـه بـه کـاهش      تنها حس فضا را بهبود می نه ها رنگ ۀفضاي زندگی داشته باشد. انتخاب هوشمندان

 .کند هاي روزمره نیز کمک می کردن محیطی مطلوب براي انجام فعالیت و فراهم استرس
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 ها بر آسایش جسم و روان  و تأثیر آن ها رنگ -11-3-1
توانند احساسـات،   می ها رنگطور مستقیم با آسایش روانی افراد در ارتباط هستند.  به ها رنگ، در ارگونومی

کمـک  تواند به ایجـاد فضـایی    افراد را تحت تأثیر قرار دهند. انتخاب رنگ مناسب می رفتارها و سطح استرس
 :مثال براي. )33 ،32( کند را بیشتر میو تمرکز و آرامش کاهد  میاسترس از کند که 
بخـش خـود بـه کـاهش      هاي آرامش یی مانند آبی، سبز و بنفش با ویژگیها رنگ :بخش ي آرامشها رنگ
براي فضاهایی که به آرامش نیاز دارنـد، ماننـد    ها رنگ. این )34(کنند  و خستگی کمک می ، اضطراباسترس

 .هاي استراحت مناسب هستند و اتاق اق خوابات
توانند احسـاس انـرژي، نشـاط و هیجـان را در      ي گرم مانند قرمز و نارنجی میها رنگ :ي محركها رنگ

هاي پذیرایی که به فعالیت نیاز  هاي بازي یا سالن براي فضاهایی مانند اتاق ها رنگ. این )33(افراد ایجاد کنند 
زیـرا ممکـن    ؛با دقت عمـل کـرد  باید در فضاهاي کوچک و محدود  شان استفاده براياما  ؛دارند، مفید هستند

 در افراد شوند. یا اضطراب است باعث ایجاد حس استرس

 عملکردو وري  ها بر بهره و تأثیر آن ها رنگ -11-3-2
وري افـراد در   و بهـره  اي انتخاب شوند کـه باعـث بهبـود عملکـرد     گونه بهباید  ها رنگ، از منظر ارگونومی

توانند توجـه را جلـب کـرده و بـر میـزان تمرکـز و        ي خاص میها رنگفضاهاي مطالعه و کار در خانه شوند. 
 مثال: راي وري تأثیر بگذارند. ب بهره

ر و مطالعـه بسـیار مناسـب هسـتند. رنـگ زرد      براي فضاهاي کا ها رنگاین  ي زرد و سبز روشن:ها رنگ
عنوان رنگـی کـه آرامـش و تمرکـز را تقویـت       که سبز به در حالی ؛تواند باعث افزایش نشاط و انگیزه شود می
 .است و مطلوب لئااید يهاي کار کند، براي محیط می

باعـث کـاهش   توانند احساس تمیـزي و نظـم را ایجـاد کـرده و      می ها رنگاین  ي سفید و خاکی:ها رنگ
تواننـد محیطـی آرام و    مانند سفید و خـاکی مـی   ،ي ملایم و خنثیها رنگشوند. در فضاهاي کار،  پرتی حواس

 پرتی فراهم کنند. بدون حواس

 ها بر بازتاب نور و اثرات فیزیکی فضا و تأثیر آن ها رنگ -11-3-3

تواند بـر راحتـی فیزیکـی و حتـی      فضا دارند. این تأثیر میتأثیر زیادي بر میزان نور و روشنایی در  ها رنگ
 :مثال برايسلامت چشم اثر گذارد. 

تواننـد بـه کـاهش     با بازتاب نور و افزایش روشـنایی در فضـا، مـی    ها رنگاین  بژ):، ي روشن (سفید، کرمها رنگ
هـاي کوچـک،    ن در اتـاق ي روش ـهـا  رنـگ نور کمک کنند. استفاده از  خستگی چشم و افزایش راحتی در فضاهاي کم

 .تواند باعث افزایش احساس فضا و کاهش احساس محدودیت شود راهروها و فضاهاي بدون پنجره می
کـه بـه    جاهـایی ویژه در فضاهاي بـزرگ یـا در    ي تیره بهها رنگ ي تیره (آبی تیره، خاکی تیره):ها رنگ

 ـ   ، میاستتمرکز و آرامش نیاز  ي تیـره در  هـا  رنـگ ن حـال، اسـتفاده از   توانند حس راحتی ایجاد کننـد. بـا ای
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 .گرددخفگی جلوگیري احساس فضاهاي کوچک باید با دقت انجام شود تا از احساس محدودیت و 

 ها بر حرکت و تعامل در فضا و تأثیر آن ها رنگ -11-3-4
 مثال:براي تعامل افراد با یکدیگر و حرکت در فضا اثرگذار باشند.  ةتوانند بر نحو می ها رنگ
توانند فضـاهاي اجتمـاعی ماننـد اتـاق      می ها رنگاین  نارنجی):، کننده (کرم، زرد ي گرم و دعوتها گرن

احسـاس راحتـی را    ها رنگنشیمن و پذیرایی را گرم و دوستانه کرده و تعاملات اجتماعی را تسهیل کنند. این 
 .ند با یکدیگر ارتباط برقرار کنندهایی مناسب هستند که افراد نیاز دار کنند و براي محیط به افراد منتقل می

هـاي مطالعـه یـا     هایی که به آرامش و تمرکز نیاز دارند، ماننـد اتـاق   در محیط ي سرد (آبی، سبز):ها رنگ
 تر ایجاد کنند. تر و آرام توانند تعاملات را کاهش دهند و محیطی شخصی ي سرد میها رنگهاي خواب،  اتاق

 دهد. ناگون خانه را نشان میرنگ مناسب براي فضاهاي گو 8-11شکل 
 

 : رنگ مناسب براي فضاهاي گوناگون خانه8-11شکل 

 آموختیم... کاربرد رنگ در خانه از دیدگاه ارگونومیبارة آنچه در -11-3-5
بهبـود   تـوجهی بـر   شـایان در طراحی داخلی خانـه اثـرات    انتخاب رنگ مناسب براساس اصول ارگونومی

گذارنـد، بلکـه    تنها بر آسایش جسمی و روانـی افـراد اثـر مـی     نه ها رنگراحتی فیزیکی و روانی ساکنان دارد. 
ي هـا  رنـگ بهینـه از   ةوري، انرژي و تعاملات اجتماعی افراد تأثیرگذار باشـند. اسـتفاد   توانند بر سطح بهره می

ماننـد قرمـز و    ي محـرك هـا  رنـگ ر فضاهایی که به آرامش نیـاز دارنـد و   همچون آبی و سبز د بخش آرامش
بـا تـأثیر بـر     هـا  رنگکمک کند. علاوه بر این،  تواند به بهبود کیفیت زندگی نارنجی در فضاهاي پرانرژي، می
نـور کمـک    افزایش راحتـی در فضـاهاي کـم   توانند به کاهش خستگی چشم و  بازتاب نور و روشنایی فضا، می
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تواند به افـزایش تمرکـز و    ي خاص نظیر زرد و سبز روشن میها رنگکنند. در فضاهاي کار و مطالعه، انتخاب 
هـا و نیازهـاي روانـی و     با توجه بـه نـوع فعالیـت    ها رنگوري افراد منجر شود. در مجموع، انتخاب دقیق  بهره

 .هاي ارگونومیک دارد ر ایجاد محیطی دلپذیر، کارآمد و متناسب با ویژگیفیزیکی در هر فضا، نقش مؤثري د

 آنچه آموختیم... -11-4
ها دارند. روشـنایی   انسان بنیادي، اثراتی مستقیم بر کیفیت زندگی ۀلفؤعنوان سه م روشنایی، دما و رنگ به

دهی به فضایی مناسـب   کند، بلکه در شکل ی کمک میانوري و بهبود سلامت رو تنها به افزایش بهره بهینه نه
کنـد. دمـاي مناسـب در محـیط باعـث ارتقـاي راحتـی         هاي مسکونی نقش حیاتی ایفا می و کارآمد در محیط

شود و به جلوگیري از مشکلات جسمی ناشی از تغییـرات دمـایی نامناسـب     جسمانی و حفظ سلامت افراد می
توانند بر حالت روحی و احساسـات افـراد    شناختی خود می با تأثیرات روان ها رنگعلاوه بر این، کند.  کمک می

یـا فضـایی پرانـرژي و شـاداب      کنندبخش و دلنشین ایجاد  توانند فضایی آرامش ها می اثر عمیقی بگذارند. آن
در  ی، تنش و اضـطراب ممکن است باعث ایجاد احساسات منف ها رنگبسازند. از سوي دیگر، انتخاب نادرست 

بخـش   در مجموع، ترکیب مؤثر این سه عامل در طراحی داخلی، فضـایی سـالم، راحـت و انگیـزه     .محیط شود
 .ها داشته باشد بر رفاه و کارایی آن یتواند اثرات مثبت آورد که می براي افراد فراهم می
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 در خانه ئایمن

 ، پریسا رضایینگار جمهیري، مهدي جهانگیريدکتر 

 :یمآموز آنچه در این فصل می
o در محیط خانه و سقوط رخوردنایمنی س   
o در خانه پیشگیري از سرخوردن و سقوط 
o در خانه علل سرخوردن و سقوط 
o در خانه سقوطو  هاي پیشگیري از سرخوردن راه 
o در سالمندان سرخوردن و سقوط 
o در سالمندان پیشگیري از حوادث سرخوردن و سقوط 
o و حوادث ناشی از آن ایمنی برق 
o در خانه ها و نکات ایمنی برق استاندارد 
o گرفتگی اقدامات لازم در زمان برق 
o و حوادث ناشی از آن ایمنی حریق 
o در خانه نکات ایمنی حریق 
o ها هاي وسایل الکترونیکی و استفادة ایمن از آن باتري 
o براي کودکان ایمنی حریق 
o نهدر خا سوزي برنامه و طرح فرار از آتش 
o خانه سوزي اقدامات لازم در زمان آتش 

 
https://pub.sums.ac.ir/uploads/322/book

/ch1/s12.mp3 

را  نـه یآواپخش (پادکسـت) فصـل، رمز   دنیشن يبرا
.دیکن کیکل نکیل يبر رو ای دیاسکن کن
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 مقدمه -12-1
باشـد کـه در آن خطـرات و     یط ـیمح تواند یماما  شود، یم یتلق تیآرامش و امن يبرا یخانه اگرچه محل

 ـاسـت کـه با   یموضوعات نیتر از مهم یکیدر خانه  یمنیدهد. ا میرخ  نشده ینیب شیحوادث پ بـه آن توجـه    دی
طـور   افراد را به جانسلامت و  توانند یمو سوختگی  یگرفتگ ، سرخوردن، برقمانند سقوط یاکه حوادثچر ؛شود
مـورد   يو ابزارهـا  طیتعامـل انسـان بـا مح ـ    يسـاز  نهیکه به به یعنوان علم به ،یکنند. ارگونوم دیتهد يجد

 .کند فایا یو کاهش خطرات خانگ یمنیا شیدر افزا يدیکل ینقش تواند یم پردازد، یاش م استفاده
 8/4تحت درمان قرار گرفتند و  یحوادث خانگ لیدل نفر به ونیلیم 973، 2013در سال  ها، یاساس بررسبر

از  یدلیل صدمات ناش هب ایدر دن ها يماریاز مشکلات و ب %10جان خود را از دست دادند. حدود  زینفر ن ونیلیم
 ـ یتصـادفات راننـدگ   بـه معمولاً  ی). حوادث خانگ1( دنافت یاست که در خانه اتفاق م یحوادث  هی ـنقل لیوسـا  ای

 ـخانه، همچنـان شـاهد وقـوع ا    يساز منیا يفراوان برا يها اما با وجود تلاش ؛)2( ستندیمرتبط ن حـوادث   نی
 ـدر ا يادیخانواده باشد، اما سالانه حوادث ز يبرا ایمن یمکان دی. خانه بامیهست ). 3( دهـد  یرخ م ـ طیمح ـ نی

 .)4( افتد یدر خانه اتفاق م ها بیآس یتمام سوم کیحدود  ،یبراساس آمار جهان
رخ  خوردن و سقوط يدلیل سرخوردن، سکندر به یاز حوادث خانگ %76که حدود  دهند ینشان م ها یبررس

هـا   ). سـقوط 5قرار دارند ( يبعد يها در رتبه %9با  ها یو سوختگ %12ها با حدود  و جراحت ها یدگی. بردهد یم
شـدن در   يضربه به سر ممکن است به بستر ای  یمانند شکستگ ییها بیخطرناك باشند و آس اریبس توانند یم
نفس افراد را کاهش داده و  اعتمادبه توانند یها م سقوط ن،ی). علاوه بر ا6مرگ منجر شوند ( یحت ای مارستانیب

 ـو ترس از افتادن مجـدد شـوند. ا   باعث اضطراب تـرس ممکـن اسـت تحـرك افـراد را کـاهش و خطـر         نی
 ـو از سقوط، بـه  یناش یمربوط به درمان و بازتوان یپزشک يها نهی). هز7دهد ( شیرا افزا شتریب يها سقوط  ژهی

 )8( ها و جامعه وارد کند بر خانواده يادیفشار ز تواند یاست و م شی، رو به افزاافراد مسن يبرا
 ـ  عینوع شـا  نیعنوان دوم به ،یپس از تصادفات رانندگ یحوادث خانگ گر،ید يسو از تـا   18 نیحـوادث، ب

سـال و   65 ي(بـالا  پنج سال و سـالمندان  ریز ). کودکان1( شوند یشده را شامل م از کل حوادث گزارش 25%
 ).10، 9( قرار دارند یدر معرض حوادث خانگ شتریسال) ب 75 يافراد بالا ژهیو به

 لیدلا نیتر جیاز را یخانه است. با آگاه هر صاحب یاصل تیمن و مطمئن، اولویا یزندگ طیمح کی جادیا
 ـاز ا ياریاز بس ـ تـوان  یم ـ رانه،یشـگ یو پ یمن ـیجام اقدامات او ان یحوادث خانگ کـرد.   يریحـوادث جلـوگ   نی

 ـفصل به سه  نیخانه وجود دارد که در ا يساز منیا يبرا يادیز يها خوشبختانه روش در  یمن ـیمهـم ا  ۀمقول
 ).12( ، پرداخته شده استحریق یمنیو ا برق یمنیو سرخوردن، ا سقوط یمنیا یعنیخانه، 
و  يسـوز  ، سـرخوردن، آتـش  عوامـل خطـر مـرتبط بـا سـقوط      یآمارهـا و بررس ـ  لیفصل، با تحل نیا در
 ـاز د يسـاده و کـاربرد   ییبالقوه، راهکارهـا  يدهایتهد ییتلاش شده است تا ضمن شناسا ،یگرفتگ برق  دگاهی

را درك کـرده   یونومو ارگ یمنیا انیتا ارتباط م کنند یراهکارها به مخاطبان کمک م نیارائه شود. ا یارگونوم
 .سازند تر منیمنزل خود را ا طیاصول، مح نیا يریکارگ و با به
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12-2- در محیط خانه و سقوط رخوردنایمنی س 

آرامی از تخـت   شوید و به کنید. صبح زود از خواب بیدار می تصور کنید یک روز عادي در خانه را شروع می
زدن در   روید تا صـبحانه آمـاده کنیـد. هنگـام قـدم      آیید. پس از مرتب کردن تخت، به آشپزخانه می بیرون می

خـود را از دسـت    رده و تعـادل گیر کقالی  ۀبه لبما پاي شخانه، ممکن است ناگهان روي فرش لیز بخورید یا 
داشـته   در پـی توانـد خطـرات جـدي     بدهید. این لحظات براي بسیاري از ما آشناست و در زندگی روزمره، می

گونـه حـوادث جلـوگیري     توان با ایجاد تغییرات ساده و اعمال اصول ایمنی، از این دانید که می باشد. اما آیا می
و  ، بـه بررسـی مفهـوم ایمنـی سـرخوردن     و ایمنـی  با تمرکز بر ارتباط بـین ارگونـومی   بخشدر این ما  د؟کر

تواننـد   کـه مـی   کنیم می بررسیرا عواملی . سپس در محیط خانه خواهیم پرداخت  راهکارهاي پیشگیري از آن
ثر، به شما خواهیم گفـت  ؤراهکارهایی ساده و م ۀ، با ارائدر نهایت .شوند خطر سرخوردن و سقوطبروز موجب 

بسـازید و   تـان  تر براي خود و اعضاي خـانواده  ایمناي  توانید خانه می ،کوچک یکه چگونه با استفاده از تغییرات
  .خود را با آرامش بیشتري سپري کنید ةزندگی روزمر

 هدر خان پیشگیري از سرخوردن و سقوط -12-2-1
داشـته   در پـی هاي جدي  توانند آسیب می وهستند بسیار شایع  از جمله حوادث خانگی و سقوط سرخوردن

توان از وقوع این حوادث جلوگیري کـرد. در اینجـا    می ،ساده ی. خوشبختانه با رعایت نکات)1-12 (شکلباشند 
 .)1( کنیم ها را بررسی می هاي پیشگیري از آن برخی از دلایل اصلی این حوادث و راه

 ب الف
 )1( ) سقوطب ،رخوردن: الف) س1-12 شکل

1(مانند  باشد؛رفتن بسیار لغزنده  افتد که سطح راه سرخوردن زمانی اتفاق می :رخوردنالف) س(: 
 سطوح مرطوب، خیس یا روغنی 
 ریختن مواد لغزنده مانند آب یا روغن 
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 زدگی وهوایی مثل باران یا یخ وضعیت بد آب 
 .هایی که در جاي خود ثابت نیستند پوش فهاي شل و ک فرش 

افتند  یا برخورد با سطوح ناهموار اتفاق می دادن تعادل ها به دلایل مختلف مانند ازدست سقوط :) سقوطب
نیز رایج  در کودکان اما )2( بودههاي جدي به بدن وارد کنند. این خطر در افراد مسن بیشتر  توانند آسیب و می

 .)3( هستندو راهروها  هاي خطرناك براي سقوط معمولاً اتاق نشیمن، آشپزخانه، حمام است. مکان

 در خانه سقوط و سرخوردن هاي علت -12-2-2

یـل مختلفـی   د. این حوادث ممکن است به دلانافت خانه اتفاق میداخل ها در  خوردن بیش از نیمی از زمین
دلیـل   هـا بـه   خـوردن  زمـین  بیشترشوند.  ها به شرایط شخص یا محیط خانه مربوط می رخ دهند، اما بیشتر آن

هـا یـا    بام، پله از ارتفاعاتی مثل نردبان، پشت موارد به سقوط ۀبقیو  لغزش یا گیرکردن پا در سطح صاف است
چیدمان وسایل خانـه و شـرایط    ةعلاوه بر این، نحو .)5 ،4(ود ش تر مربوط می پریدن از سطحی به سطح پایین

 . )6( توانند در بروز این حوادث نقش داشته باشند محیطی نیز می
و ترکیبـی از عوامـل مختلـف     نبـوده ها معمولاً به یک دلیل خاص محـدود   خوردن زمینباید توجه داشت 

مثل سن،  باشد، اما عواملی ناهموارزمین  سطحممکن است کف خانه یا اگرچه شود. مثلاً  ها می آنبروز باعث 
پلـه، تمیـز نکـردن یـا      کنـار راه  ةهم در این اتفاق نقش دارند. نبود نـرد فرد سلامتی یا وضعیت جسمی سطح 

توانـد باعـث سـرخوردن و افتـادن شـود.       بودن خانه میریخته  هم یا بهنامرتب یا خشک نکردن سطوح خیس 
خوردن را  خطر زمین نیز، رفتن اهمشکل در رحتی یا  اندام تحتانی مشکلاتی مثل ضعف بینایی، ضعف عضلات

هم زننـد و احتمـال افتـادن را بـالا      بدن را به ممکن است تعادل نیز داروهااز بعضی  از طرفی،کنند.  بیشتر می
و عوامـل   ناپـذیر  اصـلاح عوامـل   ۀتوان بـه دو دسـت   شوند می می عواملی را که باعث سقوططور کلی،  به. برند
 :)8، 7(تقسیم کرد پذیر  حاصلا

 : ها را تغییر داد توان آن عواملی که نمی :ناپذیر اصلاحعوامل الف) 

 85افـراد بـالاي   مربوط بـه  خطر  نرخ شود. بالاترین خوردن بیشتر می با بالا رفتن سن، خطر زمین :سن 
 .شود میسال 

 .دهند جان خود را از دست می اما مردان بیشتر بر اثر سقوط ؛خورند زنان بیشتر زمین می :جنسیت 
 .شود خوردن دوباره دو برابر می اگر قبلاً زمین خورده باشید، احتمال زمین :سقوط ۀتاریخچ 

 .ها را کنترل کرد آن ،توان با تغییر و مراقبت عواملی که می :پذیر حاصلاعوامل ب) 

ــا ســلامتی و بیمــاريســطح   هــاي  ، بیمــاريهــاي عصــبی، افســردگی مشــکلاتی مثــل بیمــاري :ه
 .را بیشتر کنند توانند خطر سقوط عضلانی، مشکلات قلبی و دیابت می اسکلتی

، ناپایداري فشار خـون و اسـتفاده از برخـی    ضعف عضلات پا، مشکلات تعادل :رفتن وضعیت بدن و راه 
 .خوردن را افزایش دهد تواند خطر زمین داروها می
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 .برد هاي نامناسب خطر را بالا می یا استفاده از کفش هاي لغزنده، نور کم نامرتب بودن خانه، کف :شرایط خانه 

 در خانه سقوط و سرخوردنهاي پیشگیري از  راه -12-2-3
ترین حوادثی هسـتند کـه ممکـن     شایعجمله توانند در هر مکانی اتفاق بیفتند و از  می و سقوط سرخوردن

تـوان از وقـوع ایـن حـوادث      سـاده مـی   ۀاست به صدمات جدي منجر شوند. با این حال، با رعایت چنـد نکت ـ 
 :  )9-12( یشنهاد براي جلوگیري از این نوع حوادث در خانه آورده شده استجلوگیري کرد. در اینجا چند پ

 شناسایی و حذف مخاطرات )الف

دنبـال چیزهـایی باشـید کـه ممکـن اسـت باعـث         قبل از هر چیزي، محیط خانـه را بررسـی کنیـد و بـه    
 :خوردن شوند. براي مثال زمین

 ندا  چسبیدهنکه خوب به زمین هایی  فرش 
 ریخته یا کف مرطوب هم مسیرهاي به 
 هاي کوچک در کف ها یا شکاف ترك 

 نظم و تمیزي محیط )ب 
 .همیشه خانه را تمیز و مرتب نگه دارید 
 .وسایل را از روي زمین جمع کنید و هر چیزي را در جاي خودش قرار دهید 
وآمـد   هاي زباله در مسـیرهاي رفـت   ها یا سطل بازي سبابهاي برق، ا از گذاشتن لوازم اضافی مانند سیم 

 .خودداري کنید

 هاي خانه تنورپردازي مناسب در تمام قسم )پ
ویژه در جاهایی که ممکن است مانع وجـود   به ؛کافی روشن است ةانداز اطمینان حاصل کنید که خانه به 

 .ها و راهروها داشته باشد، مانند پله
 .ها استفاده کنید شوند، براي روشن کردن راه که هنگام عبور روشن می مجهز به حسگرهاي  از چراغ 

 ها پوش ها و کف ایمن کردن فرش )ت
 .دنها را محکم به زمین بچسبانید تا سر نخور فرش 

 ).2-12ها استفاده کنید (شکل  داشتن فرش از نوار چسب دوطرفه یا ترمز فرش براي ثابت نگه 
 طور کامل بردارید. ا بههاي غیرضروري ر ها یا کفپوش فرش 
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 ب الف
 )13(ب) ترمز فرش  ،: الف) نوار چسب دوطرفه2-12 شکل

 انتخاب کفش مناسب )ث

 .هایی بپوشید که ضدلغزش باشند و به شما کمک کنند تا تعادلتان حفظ شود همیشه کفش 
 دهید توجه کنید و کفش مناسب آن را انتخاب کنید. به نوع فعالیتی که انجام می 

 هاي دستگیره  هها و میل استفاده از نرده )ج
 .تواند خطر افتادن را کاهش دهد می هاي دستگیره در حمام ها و میله پله ها در راه نصب نرده 
 .اطمینان حاصل کنید که این وسایل محکم و سالم هستند 

 ها و راهروها هپل )چ
 .اند ها در دو طرف هر پله محکم نصب شده مطمئن شوید که نرده 
 .ها استفاده کنید ها از نرده کنید، هنگام رفتن روي پله اگر چیزي حمل می 
 .ها یا در مسیرهاي عبور خودداري کنید از قراردادن وسایل روي پله 

 ایمنی در حمام )ح
ها و در اطراف وان و دوش نصب  هاي دستگیره را نزدیک توالت ، میلهبراي جلوگیري از لغزش در حمام 

 .)3-12(شکل  تان را حفظ کنید کنند تا تعادل ها به شما کمک می ین میلهکنید. ا
لاستیکی استفاده کنید تـا از لیزخـوردن    کفپوشدر کف وان یا دوش، از یک برچسب ضدلغزش یا یک  

 ).4-12(شکل  جلوگیري شود
اسـتفاده کنیـد کـه     به حسگر مجهزچراغی روشن بگذارید یا از چراغ  ، حتماً در حمام شبهنگام ویژه  به 

 .شود  میطور خودکار روشن  به
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 )15( لاستیکی پوش کف: 4-12 شکل )14( هاي دستگیره : میله3-12 شکل

 ایمنی در اتاق خواب )خ

 .دندسترس باشدر راحتی  هاي شب و کلیدهاي چراغ را نزدیک تخت خود قرار دهید تا به چراغ 
 .آن استفاده کنید بتوانید ازو هنگام قطع برق قوه کنار تخت خود نگه دارید تا در صورت نیاز  یک چراغ 
یک تلفن ثابت یا موبایل با شارژ کامل را نزدیک تخت خود قرار دهید تا در مواقع اضـطراري دسترسـی    

 .داشته باشید

 ایمنی در آشپزخانه )د

 .راحتی قابل دسترسی باشند را در جایی قرار دهید که به وسایل آشپزخانه 
 .ک نگه دارید تا از لیزخوردن جلوگیري شودسطح آشپزخانه را همیشه خش 
 .خود را حفظ کنید تعادلبتوانید بهتر خواهید غذا بپزید، بهتر است نشسته این کار را انجام دهید تا  وقتی می 

 فضاي بیرونی خانه )ذ

 .ناهموار نیستند کدام شکسته یا ها و مسیرهاي بیرونی خانه را مرتب نگه دارید و مطمئن شوید که هیچ پله 
 .زدگی جلوگیري شود روي در فضاي باز را با نمک یا ماسه بپوشانید تا از یخ در زمستان، مسیرهاي پیاده 
ورودي خانه روشن باشد تا هنگام بازگشت به خانه در شب،  بدرچراغ اطمینان حاصل کنید که همیشه  

 .بهتر دیده شوید

 المنداندر س سرخوردن و سقوط -12-2-4

شوند. با بـالارفتن سـن، خطـر سـقوط و      می سال هر سال دچار سقوط 65چهارم افراد بالاي  بیش از یک
شود. اما خوشبختانه بیشتر این حـوادث قابـل پیشـگیري هسـتند. بـا ورزش       هاي ناشی از آن بیشتر می آسیب

 .)2( توان خطر سقوط را کاهش داد  میخانه محیط و ایمن کردن  ها مرتب چشم ۀمنظم، کنترل داروها، معاین
تواند باعـث شـود کـه     ترسند. این ترس می افتادن میحتی اگر قبلاً نیفتاده باشند، از  بسیاري از سالمندان
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اسـت  در حـالی  این . )8(هاي اجتماعی دوري کنند  روي، خرید یا شرکت در فعالیت ها از کارهایی مثل پیاده آن
تـرس   ندهیـد بنابراین، اجازه  ؛براي حفظ سلامت جسمی و پیشگیري از افتادن ضروري است که فعالیت بدنی

 .هاي اجتماعی بازدارد ، شما را از شرکت در فعالیتاز سقوط
ت سـلامتی و  کند. تغییرات جسمی، مشـکلا  اهمیت بیشتري پیدا می با بالا رفتن سن، پیشگیري از سقوط

خوردن را بیشتر کنند. به همین دلیل، سـقوط یکـی از    توانند خطر زمین شود، می حتی داروهایی که مصرف می
خوردن ساده، مثل افتادن روي فرش یا لیز خـوردن روي   است. یک زمین ترین دلایل آسیب در سالمندان مهم

فرد بگذارد. هرسـاله هـزاران سـالمند چنـین اتفـاقی را تجربـه        تواند تأثیر زیادي روي زندگی زمین خیس، می
تواند مشـکلات   کنند و ممکن است دچار شکستگی استخوان شوند. در افراد مسن، شکستگی استخوان می می

 .مدت منجر شود دنبال داشته باشد و حتی به ناتوانی طولانی ي را بهتر بزرگ
اي از وجـود   تواند نشـانه  تر است، می ویژه کسانی که بدنشان ضعیف ، بهانخوردن در سالمند یا زمین سقوط

هایی مانند عفونت  بیمارينشانۀ ، ممکن است یک سالمندخوردن  ها باشد. زمین مشکلات جدي در سلامت آن
وقتـی سـالمندان    سینه باشد. بـه همـین دلیـل،    ۀبدون درد قفس ،قلبی ۀریه (که با گیجی همراه است) یا سکت

خورند، باید توجه خاصی به وضعیت کلی بدن، محیط اطراف و شرایطی که در آن هستند (مثل خانه،  میزمین 
هـاي لازم   هـا و آمـوزش   یا بیمارستان) داشت. علاوه بر این، باید منابع و امکانات موجود مثل هزینـه  درمانگاه

 .)16(در نظر گرفت را ها  براي مراقبت از آن
تواننـد   نداشته باشـند، امـا گـاهی اوقـات مـی      در پیها ممکن است آسیبی  خوردن اگرچه بسیاري از زمین
اشـاره   توان به این موارد ها می بر جا بگذارند که از جملۀ آن در سالمندانرا مهمی عواقب جدي و اثرات منفی 

دررفتگـی  ، سـینه، از جملـه شکسـتگی دنـده     ۀصدمات قفس ـ، استخوان ران و مچ دست شکستگی لگن، کرد:
کـه  ( خـوردن دوبـاره   تـرس از زمـین  و  رگ شـدن  بـه  گکبودي و ر، ضربه و صدمه به سر، مفصل ران و شانه

 ).نفس و محدودیت در انجام کارهاي روزمره شود تواند باعث کاهش اعتمادبه می

   در سالمندان علل سقوط -12-2-4-1

 :)17 ،4 ،2( کنیم ها اشاره می ترین آن شوند که به مهم خوردن در سالمندان توانند باعث زمین عوامل زیادي می
ها، کـاهش تـوان ذهنـی و     نشمانند ضعف بینایی، کند شدن واک :تغییرات طبیعی بدن با افزایش سن 

 .حسی در پاها دادن حس یا بی ازدست
هـاي   هایی مثل دیابت، مشکلات قلبی، اختلالات تیروئید، مشکلات عصبی یا آسـیب  بیماري :ها بیماري 

 را بیشتر کنند. بدن را مختل و خطر سقوط توانند تعادل ها میگپا و ر
توانـد باعـث شـود     اختیاري می شویی رفتن یا بی یطی مثل نیاز فوري به دستگاهی شرا: شرایط خاص 

 .فرد عجله کند و زمین بخورد
سالمندانی که مشکلات حافظه یا انواع خاصی از زوال عقـل دارنـد، بیشـتر در معـرض      :اختلالات ذهنی 

 .هستند خطر سقوط
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و کاهش فشـارخون هنگـام بلنـد     شکلات تعادل، ميریپ لیدل به عضلات لیتحل: یعضلان ةکاهش تود 
 .کند شتریرا ب خوردن نیخطر زم تواند یم دهیخواب ایشدن از حالت نشسته 

هاي بدون پشتی یا  کفش مثل نامناسب يها کفش دنیپوش ایدرد پا  :نامناسب يها مشکلات پا و کفش 
 .ش دهدرا افزای تواند خطر سقوط بلند می هپاشن

 تواند خطر سـقوط  یا گیجی شوند که این خود می توانند باعث سرگیجه برخی داروها می :عوارض داروها 
 .شود خوردن بیشتر می را بیشتر کند. هرچه داروهاي بیشتري مصرف شود، احتمال زمین

یـا موانـع    ایت نشود، مانند سطوح لغزندهاگر اصول ایمنی در خانه یا بیرون از خانه رع :خطرات محیطی 
 .شود می بیشتر در مسیر، خطر سقوط

 .شود تواند باعث سقوط می ناتوانی در حفظ تعادل :مشکلات حرکتی و تعادلی 
فـرد را   تواند عضلات را ضـعیف کنـد و تعـادل    منظم مینداشتن تحرك و ورزش ی: ناکاف فعالیت بدنی 
 .خوردن را افزایش دهد هم بزند و خطر زمینرب
 تواند بدن را ضعیف کند و خطـر سـقوط   نادرست و کمبود آب می تغذیۀ :آبی رژیم غذایی نامناسب و کم 

 .افزایش دهدرا 
خـوردن،   ها شکننده شوند و در صـورت زمـین   عث شود استخوانتواند با کمبود کلسیم می :کمبود کلسیم 

 .خطر شکستگی زیاد شود
دوران بهبودي پـس   ،و همچنین هاي مشابه نزا یا عفونتاولمدت مانند آنف هاي کوتاه علاوه بر این، بیماري

 .یش دهندرا افزا طور موقت خطر سقوط توانند به از جراحی یا بستري شدن در بیمارستان، می
 در سالمندان پیشگیري از سرخوردن و سقوط -12-2-4-2

قابـل پیشـگیري هسـتند.     هـا در سـالمندان   خوردن همیشه قابل اجتناب نیست، اما بسیاري از سقوط زمین
توان  گر سقوطی رخ دهد، با انجام کارهاي درست میو حتی ا شوند می  راحتی اصلاح به برخی از عوامل سقوط

ها کم کرد. در اینجا چند راهکار براي پیشگیري از این حـوادث در داخـل و خـارج خانـه آورده      از شدت آسیب
 :)16 ،12-10( شده است

دهید یـا ممکـن اسـت زمـین      ان را از دست میکنید که گاهی تعادلت اگر احساس می: مشورت با پزشک الف)
، باید این موضوع را با پزشک در میان بگذارید. این احسـاس  به شما وارد نشده استبخورید، حتی اگر آسیبی 

هـاي   اي از یک مشکل مهم در سلامت شما باشد. بـراي بررسـی خطـر و پیـدا کـردن راه      ممکن است نشانه
 :عات زیر را با پزشک خود در میان بگذارید، اطلاپیشگیري از سقوط

هـا را بـه پزشـک     کنید، تهیه کنید یـا آن  یی که مصرف میها فهرستی از داروها و مکمل داروهاي شما: 
شوند  می هایی تواند بررسی کند که آیا داروهایتان باعث عوارض جانبی یا تداخل نشان دهید. پزشک می

را بیشتر کند. براي پیشـگیري از سـقوط، پزشـک ممکـن اسـت داروهـایی کـه باعـث          طکه خطر سقو
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 .ها یا بعضی داروهاي ضدافسردگی را تغییر دهد بخش شوند، مانند آرام آلودگی یا گیجی می خواب
ت کنید. یادداشرا وقوع  ةاید، جزئیات آن مثل زمان، مکان و نحو اگر قبلاً زمین خورده هاي قبلی: سقوط 

ایـد،   موقع گرفتـه  ولی کسی شما را گرفته یا چیزي را به ،اید بوده نزدیک به سقوط موقعیتدر گاهی اگر 
کند تا راهکارهاي پیشـگیري از سـقوط    این را هم به پزشک بگویید. این اطلاعات به پزشک کمک می

 .شما را پیدا کند

بـارة  را بیشتر کند. آماده باشـید تـا در   تواند خطر سقوط میمشکلات بینایی یا شنوایی وضعیت سلامتی:  
رفـتن احسـاس    رفتن صـحبت کنیـد. مـثلاً آیـا هنگـام راه      تان هنگام راه وضعیت سلامتی خود و راحتی

 توضـیحات شـما،  توانـد بـا     مـی حسی در پاهـا داریـد؟ پزشـک     یا بی ، درد مفاصل، تنگی نفسسرگیجه
 .رفتن شما را بررسی کند و راه وضعیت عضلات، بینایی، تعادل

توانـد از   هـاي سـالم همیشـه نمـی     داشتن استخوان: ها هاي سالم و پیشگیري از شکستگی استخوانب) 
هـاي جـدي    توانند از آسیب هاي سالم می خوردن جلوگیري کند، اما در صورتی که زمین بیفتید، استخوان زمین

هـا ممکـن اسـت     خوردن استخوان ها پیشگیري کنند. شکستگی و ترك مانند شکستگی لگن یا دیگر استخوان
مصـرف  . مدت یا حتـی مـرگ شـود    ، ناتوانی طولانیسالمندان ۀباعث بستري شدن در بیمارستان، ورود به خان

شـود کـه بتوانیـد فعـال بمانیـد.       کند و باعث مـی  ها کمک می ه تقویت استخوانب کافی کلسیم و ویتامین دي
و بسـتري شـدن در    ،هاي مربوط به سـقوط یکـی از دلایـل رایـج مراجعـه بـه اورژانـس        شکستگی و سقوط

ت پیشـگیرانه، خطـر   هـا و رعایـت نکـا    توانیـد بـا تقویـت اسـتخوان     است. شما می بیمارستان میان سالمندان
 .شکستگی را کاهش دهید

 :ندا کننده ها، موارد زیر هم کمک براي حفظ سلامت استخوان

 .داشته باشید دقیقه در هفته فعالیت بدنی 150تلاش کنید که حداقل  
اسـتخوانی و   ةهش تـود تواند باعث کا و الکل می دخانیاتمصرف  :لاز مصرف الک پرهیزترك سیگار و  

 .شود هاي استخوان یافزایش احتمال شکستگدر نتیجه، 
 .ها شود ها و شکستگی استخوان تراکم تواند باعث افزایش خطر از دست دادن زن کم میو حفظ وزن مناسب: 

شـود. بـراي    ها مـی  یک بیماري است که باعث ضعیف شدن و شکننده شدن استخواننیز  پوکی استخوان
تواند خطرناك باشـد. بـراي    خوردن کوچک هم می افرادي که به پوکی استخوان مبتلا هستند، حتی یک زمین

   .کنید وگو گفتپوکی استخوان، با پزشک خود بارة مشاوره در
ییـد  أثر باشـد. بـا ت  ؤم ـ طور چشمگیري در پیشـگیري از سـقوط   تواند به می فعالیت بدنی ورزش کنید. پ)

(ورزشی ملایم با حرکات آهسـته و آرام) را   1چی  يروي، تمرینات آبی یا تا هایی مانند پیاده پزشک خود، ورزش
کننـد و خطـر    کمک مـی  بدن پذیري ، هماهنگی و انعطافها به تقویت قدرت، تعادل امتحان کنید. این ورزش

هـاي   ورزش به شکل ترکیبی از حرکات نرم و آرام، نفس عمیق و تمرکز ذهنی است. این با) یک نوع ورزش چینی Tai Chiچی ( تاي. 1
 شود. صورت گروهی یا فردي تمرین می شود و معمولاً به مختلفی انجام می
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ایـن موضـوع را    کنید، حتماً دلیل نگرانی از سقوط از ورزش کردن اجتناب می دهند. اگر به ش میسقوط را کاه
هـاي ورزشـی تحـت نظـر یـا ارجـاع بـه         با پزشک خود در میان بگذارید. ممکن اسـت پزشـک شـما برنامـه    

تعـادل،  ورزشـی خاصـی بـراي بهبـود      ۀتوانـد برنام ـ  فیزیوتراپی مـی کارشناس فیزیوتراپیست را پیشنهاد کند. 
 .پذیري و قدرت عضلانی شما تنظیم کند انعطاف
هسـتند. از پوشـیدن    پیشگیري از سـقوط برنامۀ ها بخش مهمی از  کفش هاي مناسب بپوشید.  شکف ت)
توانند باعث لغزش و سقوط شـوند.   ها می دار یا بدون کفی مناسب پرهیز کنید. این نوع کفش هاي پاشنه کفش

 .دشوهایی با کفی صاف، محکم و غیرلغزنده بپوشید تا از افتادن جلوگیري  بهتر است کفش
خود را ایمن کنیـد. ایـن کـار     ۀ، لازم است که خانبراي کاهش خطر سقوط محیط خانه را ایمن کنید.ث) 

محـیط   سـازي  شما را افزایش دهد. در اینجا چند نکته براي ایمـن  ایمنیتواند از حوادث پیشگیري کرده و  می
 است:شده ه ارائخانه 

 .وآمد بردارید را از مسیرهاي پررفت وسایل اضافی 
 .استفاده نکنیدخانه  درها  آن از را با چسب دوطرفه ثابت کنید یا هاي لغزنده فرش 
 .را سریعاً تعمیر کنید دیده هاي آسیب هاي چوبی یا پارکت پوش کف 
 .دسترس قرار دهید درهاي مناسب و  وسایل را در مکان دیگرپوشاك، ظروف، غذا و  
 .فوراً تمیز کنید است،  شده را که روي زمین ریخته  مایعات، روغن، گریس یا مواد غذاییهرگونه  
بـراي   هـاي حمـام   صـندلی استفاده کنید و براي راحتی بیشـتر، از   هاي ضدلغزش پوش کفاز  در حمام 

 .بهره بگیریدن نشستن هنگام دوش گرفت
 .ها فراهم کنید شویی و اطراف پله یا دست ویژه در مسیر بین تخت و حمام در شب، به نور کافی 
 .مصرف جایگزین کنید هاي پرنورتر و کم را با چراغ نور هاي کم لامپ 
 .ستفاده کنیدمجهز به حسگر اهاي  هاي شب یا چراغ چراغاز  ،حمامو  ها پلهدر نزدیکی  
 .استفاده کنید پردهاز  ،روز براي کاهش تابش نورِ 
 .باشند خلوتروشن و  راهروهاو  ها پله راهرا از مسیرها بردارید و اطمینان حاصل کنید که  وسایل اضافی 
 .را سریعاً تعمیر یا تعویض کنید یا پرزدار دیده آسیبهاي کهنه،  فرش 
 .خوردگی باشند محکم و بدون پارگی یا چین ها شفرو  ها پوش کفاطمینان حاصل کنید که  
 .از نوار چسب استفاده کنید ،ویژه در حمام ، بهها فرشو  ها پوش کفداشتن  براي ثابت نگه 
 انـد.  راحتی قابـل اسـتفاده   اطمینان حاصل کنید و مطمئن شوید که به ها تختو  ها صندلیاز استحکام  

 .هاي تیز داشته باشند هنباید گوش ها نیمکتو  میزها
 .را فوراً خشک کنید سطوح خیس و لغزنده 
هاي حوله معمولاً بـراي ایـن کـار     هاي ایمنی نصب کنید (توجه داشته باشید که میله دستگیره حمامدر  
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 .مناسب نیستند)
بیشتر ایـن سـطوح را بـا مـواد     توانند هنگام خیس بودن لغزنده باشند. براي ایمنی  می هاي حمام کاشی 

 .ضدلغزش بپوشانید
 .استفاده نکنید هاي صاف و صیقلی پوش کفاز  
 .هاي نگهدارنده نصب کنید اي وجود ندارد، حتماً میله نرده ها پلهاگر کنار  
(ماننـد   نشـانی  آتشو تجهیزات  دودهشدار  دستگاهبراي افزایش ایمنی در مواقع اضطراري، خانه را به  

 .ها را در دسترس قرار دهید نشانی) مجهز کنید و آن کپسول آتش وپتو 
 ؛که ممکن است به زمین کشیده شوند (مانند لباس مجلسی) خودداري کنیـد  بلندهاي  از پوشیدن لباس 

 .خوردن شوند زیرا ممکن است باعث زمین
 .در خانه خودداري کنیدهاي گشاد  جوراب یا دمپاییاز پوشیدن  
دیـده  سـختی   خوردن بر اثـر برخـورد بـا اشـیایی کـه بـه       تا از زمین روشن کنیدخوبی  ي خانه را بهفضا 

  ، جلوگیري کنید. همچنین:شوند می
 .نور نصب کنید هاي شب یا کم چراغ راهروهاو  ، حماماتاق خوابدر  
 .نزدیک تخت خود قرار دهید نور چراغ کمشب به بلند شدن نیاز دارید، یک  اگر نیمه 
باشـند کـه در تـاریکی بـه      باید داراي لامپ کوچکیکه نزدیک ورودي اتاق نیستند،  ها کلیدهاي چراغ 

اسـتفاده کنیـد کـه در     نـورانی  یکلیـدهای توانیـد از   براي این کار می سهولت دیده و مکان یابی شوند.
 .شوند خود روشن می تاریکی خودبه

 .ها را روشن کنید ، چراغها ین رفتن از پلهبالا یا پایقبل از  
 دسترس داشته باشید.در  يا قوه چراغقطع برق، براي وقت  

 :(حیاط و راهروها) به موارد زیر توجه کنید خانهدر محیط بیرون از  ج)

یا هاي انبار  دسترسی به ارتفاع (مانند قفسه براي ،را به حداقل برسانید. در صورت نیاز استفاده از نردبان 
 .تعویض لامپ) از دیگران کمک بگیرید

 .شوند، باید از بین برده شوند که باعث لغزنده شدن مسیرهاي باغ می هاگسن ها و گل ها، قارچ ها، خزهگبر 
 .راحتی دیده شوند هاي روشن مشخص کنید تا به گذاري را با رنگ سفید یا علامت هاي بیرونی جلویی پله ۀلب 
 .نصب کنید دستگیره، حتماً ندارندهایی که نرده  پلهدر کنار  
 .شده باشند نورپردازيخوبی  به هاي بیرونی پلهاطمینان حاصل کنید که  
 .طور مرتب جارو کنید را به مسیرها 
 .را تعمیر کنید خورده مسیرهاي شکسته، ناهموار یا ترك 



265ایمنی در خانه/ دوازدهمفصل 

 .استفاده کنید لاهکو  آفتابی عینکبراي کاهش تابش شدید نور خورشید به چشمانتان، از  
بـراي ایمـن    ماسـه یـا   محصولات ضـدیخ رفتن روي سطوح خیس یا یخی، مراقب باشید. از  هنگام راه 

 .کردن مسیرها استفاده کنید

 از وسایل کمکی استفاده کنید. چ)
و ثابـت   را بـراي حفـظ تعـادل    واکـر یـا   عصـا پزشک شما ممکن است استفاده از وسایل کمکـی ماننـد   

 توانند مفید باشند: داشتن شما توصیه کند. برخی وسایل کمکی دیگر نیز می نگه
 .براي ایمنی بیشتر پله نرده در دو طرف راهنصب  
 ).5-12با سطح صاف (شکل  یهای براي پله ترمز پلهیا  هاي غیرلغزنده آجاستفاده از  
 .براي تسهیل استفاده از توالت صندلی توالت با دستهیا  نگیفر توالتاستفاده از  
 .شوو براي جلوگیري از لغزش هنگام شست هایی در کنار دوش یا وان میلهنصب  
 براي حمام نازل دوش دستیزیر دوش یا داخل وان، همراه با  صندلی پلاستیکی محکمقراردادن یک  

 .کردن در حالت نشسته
 ).6-12هایی مانند شلوار، جوراب یا کفش (شکل  تر پوشیدن لباس براي راحت هارپایهچاستفاده از  

 

 )19( : ترمز پله5-12 شکل
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 )20( تعویض البسه براي: استفاده از چهارپایه 6-12 شکل

 زیر را انجام دهید: کارهايو تقویت سلامتی عمومی،  براي کاهش خطر سقوط ح)
کـه   اي ها بـراي شناسـایی مشـکلات بینـایی     چشم ۀسالان ۀمعاین هاي خود را سالانه معاینه کنید. چشم 

 .را افزایش دهند، ضروري است ممکن است خطر سقوط
هـا   مراجعه کنید تا از بروز مشکلات احتمالی پا، مفاصل و اسـتخوان  متخصص ارتوپديطور منظم به  به 

 .آگاه شوید
یـا انـدام    هـاي لگـن   محـافظ ، از در صورت سـقوط  پارگی پوستو  شکستگی لگنبراي جلوگیري از  

 ).7-12 (شکلاستفاده کنید 
هـا و عضـلات، مقـدار کـافی از آن را      خود را بررسی کنید و براي تقویـت اسـتخوان   سطح ویتامین دي 

 .مصرف کنید
 ـ  کافی مایعات ةانداز بهرژیم غذایی سالم داشته باشـید و    مناسـب بـه حفـظ سـلامتی و      ۀبنوشـید. تغذی

 .کند انایی بدنی کمک میتو
هـایی   کنـد و فعالیـت   داشته باشید. ورزش به تقویت عضلات و مفاصل کمک مـی  ورزشی منظم ۀبرنام 

 .دهند را کاهش می خطر پوکی استخوان ،ها بالارفتن از پلهیا  روي پیادهمانند 
را  توانـد خطـر سـقوط    ر این حواس میخود را بررسی کنید. تغییرات کوچک د بینایی و شنواییوضعیت  

 .شما مناسب و قابل استفاده است ، لنز یا سمعکعینکبیشتر کند. مطمئن شوید که 



267ایمنی در خانه/ دوازدهمفصل 

شـود، پزشـک    شما مـی  آلودگی خوابیا  سرگیجهآگاه باشید. اگر دارویی باعث  عوارض جانبی داروهااز  
 .خود را مطلع کنید

 .را افزایش دهد تواند خطر سقوط داشته باشید. خستگی و کمبود خواب می ب کافیخوا 
 .را افزایش دهد د و خطر سقوطنهم زررا ب تواند تعادل زیرا می ؛خودداري کنید مصرف مشروبات الکلیاز  
 .شود تواند باعث افت فشارخون و سرگیجه شدن سریع میبلند .بلند شویدیا نشسته،  یدهخوابحالت از آرامی  به 
استفاده کنید تا بتوانید در صورت نیـاز از   پشتی کولهیا  هاي دوشی کیفاز  دستان خود را آزاد نگه دارید. 

 .استفاده کنید یا دیوارها براي حمایت و حفظ تعادل ها نرده
هاي خود را از طریـق تلفـن یـا     و نیازمندي در خانه بمانیدارش برف یا باران، مانند ب يشرایط بد جودر  

 .تا از خطرات محیطی جلوگیري شود برطرف کنید (برخط) سفارش آنلاین

 )21(: محافظ لگن 7-12 شکل
 اگر زمین خوردید -12-2-4-3

 زیر را انجام دهید: کارهاياگر زمین خوردید، سعی کنید آرامش خود را حفظ کرده و 

 آرامش خود را حفظ کنید. حرکت بمانید و . چند لحظه بینترسید 
و شوك اولیه برطرف شود. چنـد لحظـه روي زمـین     چند نفس عمیق بکشید تا اضطراب نفس بکشید. 

 .بمانید تا بدنتان به شرایط عادت کند
توانـد   اید. بلندشدن سریع یـا نادرسـت مـی    . مطمئن شوید که آسیبی ندیدهوضعیت خود را بررسی کنید 

 ر کند.وضعیت را بدت
 تنهایی بلند شوید: توانید به تصمیم بگیرید که آیا می 
o توانید بلند شـوید، ابتـدا بـه     اگر اطمینان دارید که بدون کمک می سمت یک صندلی محکم بخزید. به

هـا و   آرامی روي دست کمی استراحت کنید تا بدن و فشارخون شما تنظیم شود. به ،پهلو بغلتید. سپس
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 .سمت یک صندلی محکم حرکت کنید ید و بهزانوهاي خود قرار بگیر
o  .دستان خود را روي صندلی بگذارید. یک پا را به جلو بکشـید تـا کـف آن روي    روي صندلی بنشینید

 زمین قرار گیرد و پاي دیگر را خم نگه دارید. از این وضعیت آرام بلند شوید و روي صندلی بنشینید.
o .نید بلنـد شـوید، از کسـی کمـک بخواهیـد یـا بـا مرکـز         توا اید یا نمی اگر آسیب دیده کمک بخواهید

را بگیریـد. تلفـن خـود را در     115 ةهاي پزشکی تماس بگیرید. براي خدمات اورژانسـی شـمار   فوریت
 جایی قابل دسترس، مانند روي میز کوتاه، قرار دهید.

o میشـه تلفـن   اگر تنها هستید، موقعیت راحتی پیدا کنید و منتظر کمـک بمانیـد. ه   .کمک باشید منتظر
 .سیم شارژشده همراه داشته باشید و روزانه با یک دوست یا عضو خانواده تماس بگیرید همراه یا بی

به شما این امکان را  و هستند یمناسب ۀهاي واکنش اضطراري الکترونیکی گزین گونه موارد دستگاه  در این
هـاي   واست کمک کنید. برخی سـاعت اي روي گردنبند یا دستبند مخصوص، درخ دهند که با فشردن دکمه می

 .هوشمند نیز از این قابلیت برخوردارند
 ید:وش بلند توانید میاگر  -

 سمت شکم بغلتید و سعی کنید در حالت خزیدن قرار بگیرید. به 
 ثابت، مانند یک صندلی، خزیده و به آن تکیه دهید. سمت مبلمان به 
 وید.تلاش کنید روي زانوهایتان بلند ش 
 بچسبید. آرامی فشار وارد کرده و محکم به مبلمان ترین پا و بازوهایتان، به با استفاده از قوي 
 بنشینید. روي مبلمان ،سپس 

 توانید خودتان بلند شوید: اگر نمی -

تید، هر چیزي که که منتظر کمک هس سعی کنید بخزید یا خود را به جایی روي فرش بکشید و در حالی 
 ، حوله یا لباس، پیدا کنید.پتوتواند شما را گرم نگه دارد، مانند  می

 .اگر زنگ هشدار شخصی دارید، از آن استفاده کنید 
ود زنگ هشدار شخصی، از شیئی استفاده کنید که بتوانید آن را بکوبیـد تـا صـداي بلنـدي     نبدر صورت  

 دستی). د چوبو به همسایگان هشدار دهید (مانن شودایجاد 
 و سعی کنید بعداً دوباره بلند شوید. نمودهدانید که صداي شما شنیده نخواهد شد، آرامش خود را حفظ  اگر می 

 به فصل نهم مراجعه کنید. براي سالمندان ارگونومیبراي اطلاعات بیشتر دربارة 

 ایمنی برق -12-3

از این منبع انـرژي اسـتفاده   ق جزو منابع انرژي ضروري در زندگی روزمره است و بیشتر وسایل خانگی بر
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، سـوختگی،  گرفتگـی  درسـتی اسـتفاده نشـود، خطـرات جـدي مثـل بـرق        اگر از برق به حال، با این  کنند. می
ویژه در خانـه، ضـروري    افراد، به ۀبراي هم یت نکات ایمنی برق. رعاشود ایجاد میانفجار  ،و حتی سوزي آتش
 .نـد نمایو سلامت و ایمنی خـانواده را تضـمین    هدرتوانند از حوادث جدي جلوگیري ک زیرا این نکات می ؛است

امـا  شـد،  تر با برق فشارقوي ممکن است خطرناكبا آنکه برق در دو نوع فشارقوي و فشارضعیف موجود است. 
تواند حوادث خطرناکی ایجـاد کنـد. بسـیاري از     شود هم می برق فشارضعیف که در وسایل خانگی استفاده می

نادرسـت از   ةدهند. براي مثال، لوازم برقی خراب، استفاد توجهی به اصول ایمنی رخ می دلیل بی این حوادث به
. )26-22( هـاي دیگـر شـود    وزي یـا آسـیب  س تواند باعث آتش وسایل برقی یا رعایت نکردن نکات ایمنی می

 برخی از آمار منتشرشده در خصوص حوادث ناشی از برق در خانه به قرار زیر است: 
o  برقی است. مخاطراتدلیل  هاي خانگی به سوزي % آتش50بیش از 
o قی است.دلیل خرابی لوازم بر ها به سوزي چهارم از این آتش یک 
o دهند.  رخ میآشپزخانه  در زیاد از وسایل برقی ةدلیل استفاد هاي برقی به سوزي بیشترین تعداد آتش 
o سوزي آتش 20،000شوند و بیش از  اثر حوادث برقی دچار آسیب می برمیلیون نفر  2/1 هرساله بیش از 

 دهد. دلیل برق رخ می ها به در خانه
o ها هستند. سوزي بیشترین علت این آتش ها گرمکنو  شویی هاي لباس ، ماشینوسایل آشپزي 
o  ویژه نوپاها و نوجوانان است ، بهها مربوط به کودکان هاي برقی در خانه % از آسیب20حدود. 

تـوجهی بـه ایـن     زیرا بـی  ؛ی همراه باشداستفاده از وسایل برقی در خانه باید با دقت و رعایت نکات ایمن 
 .)30-27(کنیم  . در ادامه به برخی از این پیامدها اشاره میداشته باشد در پیتواند خطرات جدي  اصول می

هـاي جسـمی    ، سـوختگی و آسـیب  گرفتگی تواند به برق می ایمنی برق نکردن رعایت :صدمات جسمی -
 دیگر منجر شود. این صدمات ممکن است شدید و خطرناك باشند.

سـوزي در خانـه شـود.     توانـد باعـث آتـش    نصب نادرسـت یـا خرابـی وسـایل برقـی مـی       :سوزي آتش -
 توانند خسارات زیادي ایجاد کنند و حتی جان افراد را به خطر بیندازند. هاي برقی می سوزي آتش

هـا   آسیبتواند به وسایل برقی آسیب بزند. این  توجهی به اصول ایمنی می بی :خسارت به وسایل برقی -
 .تخریب کنندها را نیز  هاي بالایی براي تعمیر دارند، ممکن است کارکرد دستگاه تنها هزینه نه

 ـ زیست شوند که این امر به توانند باعث آلودگی محیط برخی حوادث برقی می :زیست آلودگی محیط -  ۀنوب
 گذارد. ها و حیوانات تأثیر منفی می خود بر سلامت انسان

هـا وارد کننـد. تعمیـرات یـا      هاي مالی زیادي به خـانواده  توانند خسارت برقی می حوادث: خسارت مالی -
 داشته باشد. در پیهاي زیادي  دیده ممکن است هزینه جایگزینی وسایل آسیب

 ها علل شایع حوادث برقی در خانه -12-3-1

رسـانی اتفـاق    بـرق  سـامانۀ مشکل در وجود دلیل نصب نادرست یا  ها معمولاً به حوادث الکتریکی در خانه
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 ):34-31(اند از  عبارتد. برخی از علل شایع این حوادث نافت می
o ند، ممکن است مشکلاتی کننصب  راافراد غیرمتخصص وسایل برقی  اگر: نصب نادرست وسایل برقی

 به وجود بیاید. سوزي مانند اتصال کوتاه یا آتش
o تواند باعث ایجاد مشکلاتی مانند نوسانات برق  قدیمی می کشی نادرست یا سیم: کشی مشکلات در سیم

 شود. یا افزایش خطر شوك الکتریکی
o هاي حفاظتی براي جلوگیري از حوادث برقی وجود  ها، سیستم در بسیاري از خانه :کمبود اقدامات ایمنی

 تواند خطرات را افزایش دهد. ایمنی می ها و کلیدهاي از محافظنکردن ندارند یا کافی نیستند. استفاده 
o دیده یا وسـایل برقـی خـراب را     هاي آسیب بسیاري از افراد خطرات ناشی از سیم :گرفتن خطرات نادیده

 تواند باعث آسیب جدي یا حتی مرگ شود. توجهی می گیرند. این بی نادیده می

 مشکلات برق در خانه ةعلائم هشداردهند -12-3-2

هـا توجـه نکنیـد، ممکـن اسـت بـه        که اگر به آن رندکوچکی دا هاي نشانهدر خانه  گاهی مشکلات برقی
 ):  35کنید (ها توجه  کنیم که باید به آن اشاره می هایی نشانهخطرات جدي تبدیل شوند. در اینجا به برخی 

o شود، ممکـن اسـت بـرق    تر می اگر متوجه شدید تصویر تلویزیون کوچک تصویر تلویزیون: ةتغییر انداز 
 .دچار نوسان باشد

o شـوند، ممکـن    ازحـد گـرم مـی    اگر وسایلی مثل مایکروفر یا اتو بیششدن غیرعادي وسایل برقی:  گرم
 کشی مشکل داشته باشد. است سیم

o نـور یـا    ها کم برقی چراغ ۀزمان با روشن کردن یک وسیل وقتی همها:  زدن چراغ نور شدن یا چشمک کم
 .رسد ی به وسایل نمیشوند، احتمالاً برق کاف زن می چشمک

o  :کننـد یـا    ند کـار مـی  اگر وسایلی مثل یخچال یا ماشین لباسشویی کُخرابی یا کند شدن وسایل برقی
 .برق باشد سامانۀشوند، ممکن است مشکل از  خراب می

o  :شود، این یک زنـگ خطـر    پرند یا کلید برق قطع می اگر مکرراً فیوزها میقطع شدن فیوز یا کلید برق
 .ه نیاز به بررسی داردجدي است ک

ها را دیدید، بهتر است سریعاً با یک برقکار متخصـص مشـورت کنیـد تـا از بـروز       از این نشانه یکی وقتی
 .تواند از بروز حوادث ناگوار جلوگیري کند در خانه می تر جلوگیري شود. حفظ ایمنی برق خطرات جدي

 در منزل استانداردهاي ایمنی برق -12-3-3
سـاده قابـل    ۀیا خرابی وسایل برقی، با رعایت چند نکت ـ سوزي ، آتشگرفتگی بسیاري از خطرات مثل برق

تواننـد محـیط خانـه را بـراي شـما و       کنیم که مـی  اشاره می یپیشگیري هستند. در ادامه به چند مورد از نکات
 ):42-36( تر کنند ن ایمنتا خانواده
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هاي مناسب قرار بگیرنـد تـا از    هاي مخصوص یا کانال ها باید در لوله سیم ۀهم :کشی مطمئن و ایمن سیم .1
دیده، سریعاً   جلوگیري شود. اگر در خانه سیمی را دیدید که بیرون است یا آسیب  آسیب یا تماس ناخواسته

 .)8-12(شکل  از یک برقکار کمک بگیرید

 )37( .دیده استفاده نکنید : هرگز از سیم آسیب8-12ل کش
ساز، اتو و یخچال بایـد نشـان اسـتاندارد داشـته باشـند.       وسایلی مثل چاي .وسایل برقی استاندارد بخرید .2

شـود. همچنـین، هرگـز     سوزي یا آتش گرفتگی تواند باعث برق استفاده از وسایل غیراستاندارد یا خراب می
 چون ممکن است باعث ایجاد گرما و خطر شونداز زیر فرش عبور ندهید؛ هم نپیچید یا  هاي برق را به سیم

 .)9-12(شکل 

 )38( .ها را زیر فرش و... قرار ندهید هم نپیچید و آن هاي برق را به : هرگز سیم9-12شکل 

این کلیدها وقتی مشکلی در جریان برق پیش بیاید، سریعاً برق را قطـع و   .نصب کنید »محافظ جان«کلید  .3
. اگر این وسیله را ندارید بهتر اسـت از یـک برقکـار    )10-12 (شکل کنند جلوگیري می از شوك الکتریکی

 بخواهید برایتان نصب کند.
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 )40( : کلید محافظ جان10-12 شکل

یعاً تعـویض کنیـد.   ها را سـر  توانند خطرناك باشند. آن پریزهاي شل یا شکسته می .پریزها و کلیدها را بررسی کنید .4
یـا محـافظ اسـتفاده کنیـد. از اتصـال چنـدین        پوششکودك دارید، حتماً از پریزهاي داراي  ههمچنین، اگر در خان

 .)11-12(شکل  جلوگیري شود سوزي بار و خطر آتش دوشاخه به یک پریز خودداري کنید تا از اضافه
 

 ب الف
 )37((ب). ایمن از پریزها  ةناایمن از پریزها (الف)، استفاد ةازحد پریزها و استفاد اي از بارگذاري بیش : نمونه11-12شکل 
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هـاي   . یادتان باشد سیم)41(خورده را سریعاً تعویض کنید  هاي پوسیده یا ترك سیم .ها را درست قرار دهید سیم .5
خواهید سـیمی را از پریـز جـدا کنیـد، همیشـه از       ازحد بکشید. اگر می برق را نباید تحت فشار قرار دهید یا بیش

وسـایل  براي برداشـتن  وقت  همچنین، هیچ .)12-12(شکل  قسمت دوشاخه آن بگیرید و هرگز سیم را نکشید
 سیم و ایجاد خطر شود.به  آسیبتواند باعث  چون این کار می ؛نگه ندارید را آویزان ها برقی از سیم آن

 

  
 ب الف

 )37(دوشاخه از پریز (ب)  کشیدننادرست  ةدن دوشاخه از پریز (الف)، نحوشیدرست ک ة: نحو12-12شکل 

استفاده قرار بگیرند یـا بـار زیـادي     ازحد مورد هاي رابط چندراهی نباید بیش سیم .هاي رابط چندراهی سیم .6
ها نیـاز   همکرر از چندراه ةها باشد. بهتر است در هر اتاق تعداد کافی پریز داشته باشید تا به استفاد روي آن
 عنـوان وسـایلی دائمـی در خانـه     اند، نه به موقت طراحی شده ةهاي رابط فقط براي استفاد زیرا سیم ؛نباشد

 .  )13-12(شکل 

 هاي رابط ازحد سیم بارگذاري بیشدر  سوزي آتشخطر : 13-12شکل 
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همیشه وسایل برقی را دور از آب و شـیر گـاز قـرار دهیـد. بـراي مثـال،        .وسایل برقی از آب و گاز ۀفاصل .7
 ۀ. اگر وسـیل )15-12و  14-12هاي   (شکل متر از شیر گاز فاصله داشته باشند سانتی 50پریزها باید حداقل 

 ابتدا برق را از کنتور قطع کنید. ؛برقی خیس شد، هرگز آن را روشن نکنید

 استاندارد پریزها از کف و شیر گاز ۀفاصل :14-12شکل 

ها و هیترهاي برقی را دور از وسایل قابل اشتعال مثل پرده، مبل یا لباس قرار  بخاري :وسایل گرمایشی -
 هاي رابط استفاده نکنید. وصل کنید و از سیم دهید. همچنین، این وسایل را مستقیم به پریز

خطرات برق آمـوزش دهیـد. بـراي     ة، دربارویژه کودکان به اعضاي خانواده، به :آموزش اعضاي خانواده -
کننـد یـا وسـایل برقـی را نزدیـک آب      نخراب را لمس  ۀها بگویید که هرگز سیم یا دوشاخ مثال، به آن

 ند.ننمایاستفاده 
هاي مرطـوب از   در فضاي بیرون، هنگام بارندگی یا در محیط :اده از لوازم برقی در محیط مرطوباستف -

 هـاي فضـاي بـاز را قبـل از اسـتفاده بررسـی کنیـد.        وسایل برقی استفاده نکنید. همچنین، همیشه سیم
 نشان داده شده است. 16-12هایی از تماس آب و تجهیزات برقی در شکل  نمونه

 )43( .سایل برقی را از آب و رطوبت دور نگه دارید: و15-12شکل 
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 هایی از تماس آب و تجهیزات برقی : نمونه16-12 شکل

اگر لامپ شل شده یا وات آن بیش از حـد تـوان لوسـتر اسـت، آن را تعـویض کنیـد.        :ها و لوسترها لامپ .8
 مصرف جایگزین شوند. شوند، بهتر است با انواع کم هاي پرمصرف که خیلی داغ می لامپ

تی استفاده وسایلی مثل اتو، سشوار، تلویزیون یا شارژرها را وق :خاموش کردن وسایل هنگام عدم استفاده .9
 شود. جویی در مصرف انرژي هم می کنید، از برق بکشید. این کار علاوه بر ایمنی، باعث صرفه نمی

تـان را در مواقـع    تواند جـان شـما و خـانواده    دود می ةنصب دستگاه هشداردهند :دود ةنصب هشداردهند .10
شوند تا از درست کارکردنشان مطمئن  آزمایشباید مرتب بررسی و  تجهیزاتین نجات دهد. ا سوزي آتش
 .)17-12(شکل  شوید
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 دود ة: هشداردهند17-12شکل 

تواند ایمنی خانه را افزایش دهد و از وقوع حوادث ناگوار جلوگیري کند. ایمنـی   رعایت این نکات ساده می
 .ید در استفاده از وسایل برقی همیشه دقت کافی را داشته باشیماي حیاتی است و با مسئله برق

 شوك الکتریکی هنگامهاي اولیه  کمک -12-3-4

را دیـده   فرد حادثهتواند جان  هاي اولیه می کمک ةتواند بسیار خطرناك باشد، اما آگاهی از نحو می شوك الکتریکی
 ):  44( بسیار مهم استزیر اگر فردي دچار شوك الکتریکی شد، انجام اقدامات سریع و صحیح نجات دهد. 

دیـده   حادثـه قبل از هر کاري، مطمئن شوید که خودتان در خطر نیستید. اگر فـرد   :!اول خودتان را ایمن کنیدالف) 
شـوید. اگـر    گرفتگـی  بـرق م دچار چون ممکن است شما ه ؛هنوز با منبع برق در تماس است، نباید به او نزدیک شوید

 ید.نمایامکان دارد، برق را قطع کنید و با یک جسم پلاستیکی یا خشک، فرد را از منبع برق دور 
 .هم تماس بگیرید نشانی فوراً با اورژانس تماس بگیرید. اگر لازم بود، با آتش :!سریعاً کمک بخواهیدب) 
کشـد یـا نـبض نـدارد، در      اگـر فـرد نفـس نمـی    : !یت تنفس و ضربان قلب فرد را بررسی کنیدوضعج) 
 .انجام دهیدرا ) CPR( ریوي احیاي قلبیدرنگ  بیکه بلد هستید،  صورتی
، کشد و ضربان قلب دارد، بررسی کنید که آیا دچار بریـدگی  اگر فرد نفس می :هاي دیگر بررسی آسیبد) 

. در صورت وجود سوختگی، از کمپرس سرد براي کاهش درد و یا نه هاي دیگر شده است سوختگی یا جراحت
 .آسیب استفاده کنید

احسـاس خـوبی داشـته     حتی اگر فرد پس از شوك الکتریکی :دریافت مراقبت پزشکی ضروري استه) 
ایجـاد کـرده    اي هـاي داخلـی   الکتریکی ممکن است آسیب سرعت به پزشک مراجعه کند. شوك باشد، باید به

 .باشد که ابتدا قابل مشاهده نیستند
 یدر حین انتظار براي رسیدن کمک پزشکی، سعی کنیـد فـرد را در وضـعیت    :نگهداري دماي بدن فردو) 

 .کنیدضربان قلب و تنفس فرد را پیوسته بررسی  ،راحت قرار دهید و بدن او را گرم نگه دارید. همچنین
تواند غـذا یـا مایعـات بخـورد، از      اگر فرد بیهوش است یا نمی :غذا و مایعات ندهیددیده  ز) به فرد حادثه

 .دادن هرگونه مایع یا خوراکی به او خودداري کنید
هـاي پزشـکی از بـدتر شـدن      کرد و تا رسیدن کمـک  دیده یاري حادثه توان به فرد این نکات، می انجامبا 

 .)19-12و  18-12هاي   (شکل دمون وضعیت او جلوگیري
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 )45( گرفتگی یا برق هاي اولیه در زمان شوك الکتریکی : کمک18-12شکل 

 )46( : نبایدهاي سوختگی پوست19-12شکل 
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 ایمنی حریق -12-4

اي را تهدید کند و گاهی باعـث از دسـت    از خطراتی است که ممکن است هر خانه دیگر یکی سوزي آتش
وضوع ناخوشایند است، امـا آگـاهی از   شود. اگرچه فکر کردن به این م رفتن جان یا وسایل ارزشمند زندگی می

هرساله تعـداد زیـادي از    تان محافظت کند. و از خانواده جلوگیرياین حوادث تلخ از وقوع تواند  نکات ساده می
وپـز بـدون مراقبـت،     اي مثـل پخـت   د. بیشتر این حوادث به دلایل سادهنافت ها اتفاق می ها در خانه سوزي آتش

در خانه ها  سوزي ها، بیشتر آتش براساس بررسی د.نده برقی یا گرمایشی رخ می سیگار روشن، یا خرابی وسایل
 افتند: به دلایل زیر اتفاق می

o شـوند، مـثلاً وقتـی     خانه از آشپزخانه شروع می هاي سوزي آتشتقریباً نیمی از  وپز بدون مراقبت: پخت
 ماند. غذاي روي اجاق گاز بدون نظارت می

o  :است. سوزي آن در جاي نامناسب، دومین عامل آتش انداختنیگار یا خاموش نکردن سسیگار روشن 
o :تواننـد جرقـه زده و    هاي گرمایشی معیوب می دستگاهوسایلی مانند بخاري یا  خرابی وسایل گرمایشی

 .)47(شوند  سوزي باعث آتش
هـا مربـوط بـه     شـود کـه نیمـی از آن    ثبـت مـی   سوزي آتش ۀهزار حادث 170در کشور ما، هر سال حدود 

 .)48(سـوزي هسـتند    ها بیش از هر جاي دیگري در معرض خطر آتش خانهبدان معناست که هاست. این  خانه
آسـیب   ۀناپذیري داشته باشد. این پیامدها معمولاً به سه دست تواند پیامدهاي جدي و گاه جبران سوزي می آتش
 شوند. تقسیم می زیست د، خسارت مالی و آسیب به محیطبه افرا

 آسیب به افراد .1
o سوزي  دلیل آتش نفر در ایران جان خود را به 1400متأسفانه، هر سال حدود  :سوزي باختن در آتش جان

 دهند. از دست می
o د سوختگی، مشـکلات  جدي مانن هاي  آسیبتواند به  دود و حرارت ناشی از آتش میهاي جسمی:  آسیب

 هاي آتش است. تر از شعله تنفسی یا حتی خفگی منجر شود. جالب است بدانید که دود معمولاً خطرناك
 خسارت مالی .2

o ساختمان را تخریب کند. ،تواند وسایل، اسناد و حتی می سوزي آتش رفتن وسایل خانه: ازبین 
o ممکـن اسـت   دیدهآسیب  سوزي ۀ آتشدر حادث که ن کسیهاي درما هزینه هاي سنگین درمانی: هزینه ،

 براي خانواده بسیار سنگین باشد.
 زیست آسیب به محیط .3

o توانـد بـه    شود که می می باعث تولید دود و گازهاي سمی مثل مونوکسید کربن سوزي آتش :آلودگی هوا
 ما آسیب برساند. ۀمت همسلا

o :هـاي طبیعـی سـرایت کنـد، ممکـن اسـت گیاهـان و         اگر آتش به فضاي باز یا محیط تخریب طبیعت
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 حیوانات بسیاري آسیب ببینند.
هاي مالی  کند، بلکه از خسارت تان را حفظ می تنها جان شما و خانواده نه سوزي پیشگیري از آتشبنابراین، 

سـاده و آمـوزش اصـول ایمنـی بـه اعضـاي        ۀکند. رعایت چند نکت زیست نیز جلوگیري می محیطو آسیب به 
 .)49(کمک بزرگی باشد سوزي  در پیشگیري از وقوع آتشتواند  خانواده می

 در خانه سوزي شایع آتش هاي تعل -12-4-1

هـا   تـرین آن  تواند اتفـاق بیفتـد کـه در ادامـه بـه برخـی از مهـم        در خانه به علل مختلفی می وزيس آتش
 ):  52-50() 20-12پردازیم (شکل  می
o تواند باعـث سـوختن غـذا،     خانه میگاز و ترك آشپز گذاشتن غذا روي اجاق :پخت غذا بدون حضور فرد

 شود. سوزي آتش ،ازحد روغن و در نهایت داغ شدن بیش
o شوند. سوزي دیده یا فرسوده ممکن است جرقه بزنند و باعث آتش هاي آسیب سیم :دیدن سیم برق صدمه 
o سرعت به حریق منجر شود. مکن است بهزا م ها با کبریت یا وسایل آتش بازي بچه ها: بچهبازي  آتش 
o هـاي   گازهاي قدیمی یا خراب ممکن است نشتی گاز داشـته باشـند یـا شـعله     اجاق :اجاق گاز نامناسب

 خطرناك ایجاد کنند.
o توانـد باعـث    بـاز دارنـد مـی    ۀهاي نفتی یا وسایلی که شـعل  استفاده از شمع، چراغ :باز ۀاستفاده از شعل

 شود. سوزي آتش
o برق وارد کردن بار الکتریکی بالا به پریزهاي.  
o  شوند. سوزي توانند باعث جرقه و آتش اتصالات برقی غیراستاندارد می 
o یا فرش بیفتنـد و باعـث    سیگارهاي روشن ممکن است روي مبلمانها و  زغال :کشیدن سیگار و قلیان

 حریق شوند.
o دلیل گرماي زیاد یـا تمـاس بـا     هاي قدیمی یا غیراستاندارد ممکن است به بخاري :تانداردبخاري غیراس

 زا آتش بگیرند. مواد اشتعال
o هـاي   هاي بلند یا شُل و موهاي باز ممکن است به شـعله  لباس :پوشیدن لباس نامناسب هنگام آشپزي

 گاز نزدیک شوند و آتش بگیرند. اجاق
o سـبب  توانـد   شمع اگر نزدیک پرده یا وسایل قابل اشتعال باشد، می :عنوان روشنایی به استفاده از شمع

 د.شو سوزي تشآ
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 )52(در منازل مسکونی در ایران  سوزي : بیشترین احتمال وقوع آتش20-12شکل 

 در خانه سوزي نکات مهم ایمنی براي جلوگیري از آتش -12-4-2
خانواده و پیشگیري از حوادث ناگوار کمک کند. در اینجا به  سلامتاند به حفظ تو رعایت نکات ایمنی می

 کنیم: موارد ساده و کاربردي اشاره میبرخی 
 !هاي دود و آتش نصب کنید هشداردهنده .1

دود،  انتشـار محـض   ها نصب کنید تـا بـه   خواب این دستگاه را در هر طبقه و نزدیکی اتاق :آشکارساز دود
 .شویدمطلع 

 دهند، مفید هستند. اطلاع می نشانی هایی که به طور خودکار به آتش سیستم هشدار: سامانۀ
 !مراقب وسایل برقی باشید .2

گـاز   ، از اجاقشود. هنگام آشپزي سوزي تواند باعث آتش هاي معیوب می ها یا سیم خرابی دستگاه در آشپزخانه:
 غافل نشوید.

مانده باعـث جرقـه یـا آتـش      دستگاه را مرتب تمیز کنید تا مواد غذایی باقی هاي مشابه: توستر و دستگاه
تواننـد باعـث جرقـه و     ظـروف فلـزي مـی    ،مثـال  بـراي  .نشود و هنگام استفاده نکات ایمنی را رعایـت کنیـد  

 را مرتب تمیز کنید.  دستگاهقت ظروف فلزي را داخل مایکروویو نگذارید و و هیچ ،شوند. بنابراین سوزي آتش
 اي بسپارید. هاي خراب استفاده نکنید و مشکلات برقی را به برقکار حرفه هرگز از سیم هاي فرسوده: سیم

ازحد در برق نگذارید. پیش از خـواب   وسایل شارژي را بیش :هاي شارژي درست استفاده کنید دستگاهاز  .3
 ها را از برق جدا کنید. ترك خانه، آن یا

روي سطح صاف و ثابـت  را   ها آنشمع روشن را هرگز بدون نظارت رها نکنید.  :ها را فراموش نکنید شمع .4
 .)21-12(شکل  کنید شانگیر نگه دارید. به یاد داشته باشید قبل از ترك اتاق خاموش و دور از مواد آتش
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 )53(. کنار مواد قابل اشتعال قرار ندهیدرها نکنید و ت ها را بدون نظار : شمع21-12شکل 

کشید، حتماً آن را در زیرسیگاري مناسب، کاملاً خاموش کنیـد   اگر سیگار می :سیگارکشیدن را ایمن کنید .5
 .)22-12(شکل  ن را رها نکنیدوقت آ و هیچ

 )54(. تر است  : سیگارکشیدن بیرون از خانه ایمن22-12شکل 

بار بررسی  همیشه بدانید تابلو برق خانه کجاست و کلیدهاي ایمنی را هرچند وقت یک :تابلو برق و کلید ایمنی .6
 خانه دچار مشکل شد، بتوانید سریعاً برق را قطع کنید.کنید تا مطمئن شوید سالم هستند تا اگر برق 

 هاي گازگلنیمراقبت از شیرها و ش .7
بار توسـط تعمیرکـار    همیشه بدانید شیر اصلی گاز کجاست و وسایل گازسوز را هر سال یک شیرهاي گاز:

واقع اضـطراري،  در م ،کنید، شیر گاز را ببندید. همچنین بررسی کنید. اگر خانه را براي مدت طولانی ترك می
 تواند جان شما را نجات دهد. بستن سریع شیر گاز می

هـاي فلـزي مناسـب     ها را با بسـت  و آن نماییدهاي مخصوص گاز استفاده گلنیفقط از ش هاي گاز:گلنیش
 دیده ممکن است باعث نشتی گاز شوند.   هاي غیراستاندارد یا آسیبگلنیمحکم کنید. ش

وپـز،   بعـد از پخـت   ،بنـابراین  .تواند باعث نشتی و خطر انفجار شود از میباز بودن شیر گ :ایمنی اجاق گاز .8
 همیشه شیر گاز را ببندید و مراقب باشید گاز در محیط پخش نشود.

زیـرا   ؛و اگـر مشـکلی داشـتند، تعمیـر کنیـد      نماییـد هاي قـدیمی را بررسـی    کولرها و پنکه :کولر و پنکه .9
 شوند. سوزي یا آتش گرفتگی اعث برقهاي معیوب ممکن است ب دستگاه
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. فیلترهـاي  نشـود گردوغبـار در آن جمـع   تا فیلتر جاروبرقی را مرتب تمیز کنید  :نگهداري از جاروبرقی .10
 ازحد شوند. توانند باعث کاهش کارایی و ایجاد گرماي بیش کثیف می

قابل اشتعال (مثل پرده یا لباس) را از بخاري دور نگـه داریـد و بخـاري را قبـل از      مواد :ایمنی بخاري  .11
 .)23-12(شکل  خروج از خانه خاموش کنید

 

 )55(دیگر  متري از بخاري و وسایل گرمایشی 1 ۀوسایل قابل اشتعال در فاصلداري  نگه :23-12شکل 

درسـتی کـار    شومینه تمیز است و شـومینه بـه  مطمئن شوید دودکش  :و وسایل گازسوز شومینه دودکش .12
 توانند گازهاي خطرناك را به خانه وارد کنند.  هاي مسدودشده می کند. دودکش می

وسایل گازسوز را سالانه تمیز کنید. براي اطمینان از کارکرد صحیح، دودکش را لمـس کنیـد تـا      دودکش
لولـه،  سمت داخل  آزمایش کنید. کشیده شدن شعله به درست آن را کارکرد با یک شعلهنه. ببینید گرم است یا 

 دهد. کارکرد صحیح دودکش را نشان می
هایی استفاده کنید که مناسب دستگاه یا مکـان مـوردنظر باشـند. اسـتفاده از      از لامپ :ها ها و لامپ چراغ .13

 شود. سوزي ازحد و آتش بیشی تواند باعث داغ هاي اشتباه می لامپ
 ـ کن را در مکان گرم آب :کن گرم ایمنی آب .14  ـ     ۀهایی نصب کنید که تهوی  ۀکـافی داشـته باشـند. نبـود تهوی

 مناسب ممکن است باعث کمبود اکسیژن و خفگی شود.
کشی خانه سالم هستند و فشار گاز مناسب اسـت. مشـکلات در    مطمئن شوید کنتور گاز و لوله :کنتور گاز .15

 حادثه شود. وتواند باعث نشتی  کشی می لولهکنتور و 
زا  ها را دور از مـواد اشـتعال   هاي گازي را فقط در مواقع ضروري استفاده کنید و آن چراغ :هاي گازي چراغ .16

 قرار دهید.  
سیلندرهاي گاز را حتماً از فروشـندگان مجـاز خریـداري کنیـد. ایـن       :سیلندرهاي گاز مایع (کپسول گاز) .17

گز به حالت افقی قرار ندهید و با حداقل یک متر فاصله از منـابع گرمـا و پریزهـاي بـرق     ها را هر  کپسول
 نگهداري کنید.

مناسبی داشته باشد و نشت گاز  ۀتهویتا  موتورخانه را مرتب بررسی کنید :گرمایشی دستگاهموتورخانه و  .18
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 ـد. براي پیداکردن نشتی، از آب و صابون استوجود نداشته باش  ۀفاده کنید. توجه کنید که نشت گاز و تهوی
 تواند باعث انفجار یا گازگرفتگی شود. نامناسب می

اما در ادامـه بایـد بـه یکـی      تان کم کنید. را در خانه سوزي توانید احتمال آتش با رعایت همین نکات ساده می
 خانه اشاره کنیم:  در  دیگر از نکات مهم در ایمنی حریق

و همچنـین،   سـوزي  همۀ اعضاي خانواده باید دربارة اصول پیشگیري از آتـش  :هاي ایمنی حریق آموزش .19
خطـر  کـردن   کـم  بـه تواننـد   ها می این آموزشسوزي آموزش ببینند.  اقدامات مورد نیاز هنگام رخداد آتش

ها باید  آین آموزش د.ررا مدیریت ک شرایط بتواناگر اتفاقی افتاد، بهتر  تا دکمک کننسوزي در خانه  آتش
 ):58شامل موارد زیر باشند (

شـایان ذکـر    :نشانی ها و پتوهاي آتش ، کپسولمحل نصب و نحوة استفاده از تجهیزات اطفاي حریق -
هـا   طـور مـنظم بـه آن    و بـه  هاي مناسب و قابل دسترس نصب شوند انباید در مکاست این تجهیزات 

 ).24-12رسیدگی شود (شکل 
واکنش به هشـدارهاي آشکارسـاز   اي آشکارسازهاي دود و همچنین، نحوة  نگهداري و آزمایش دوره -

هـا بایـد    ن دسـتگاه هاي مناسب بسیار مهم است. ای نصب و نگهداري آشکارسازهاي دود در مکان :دود
 ).25-12گردد (شکل ها اطمینان حاصل  صحیح آن شوند تا از عملکرد آزمایشطور منظم  به

با و نحوة تماس حفظ آرامش و تفکر منطقی در شرایط بحرانی شامل  آموزش رفتار در مواقع اضطراري -
 ).یقدق نشانیمانند (اطلاعات ضروري و ارائۀ خدمات اضطراري مراکز 

 

 و ته کرده و تکان دهید.  ها را هر ماه سر حریق، آن يهاي اطفا  کپسول : براي اطمینان از عملکرد24-12شکل  
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 )38( .ها اطمینان حاصل کنید آن کرددرستی عملمنظم آشکارسازهاي دود از  آزمایش: با 25-12شکل  

 اقدامات لازم در زمان نشت گاز -12-4-3
کـه نشـانۀ    اید، ممکن است نشت گاز در خانه اتفـاق افتـاده باشـد    یا تهوع شده اگر دچار سردرد، سرگیجه

 :  )60-56(در این شرایط باید کارهاي زیر را انجام دهید  است.بوي گاز یا صداي نشتی ح آن واض
 شیر اصلی گاز را فوراً ببندید. -
 تماس بگیرید و موضوع را اطلاع دهید.) 194 ةبا شرکت گاز (شمار -
 د، مثل کبریت یا فندك، استفاده نکنید.کنن هرگز از وسایلی که جرقه تولید می -
 ها یا وسایل برقی را روشن یا خاموش نکنید. لامپ -
 اي که بیرون از خانه روشن شده است، استفاده کنید. قوه اگر به روشنایی نیاز دارید، از چراغ -
 افراد خانواده را از خانه خارج کنید. -
 ارج شود.تر خ ها را باز کنید تا گاز سریع در و پنجره -
 مرطوب هواي اتاق را تهویه کنید. ۀبا یک حول -

 وسایل الکترونیکی ایمنی باتري -12-4-4

هـاي   هـاي شـارژي، دوچرخـه    ها، جاروبرقی تاپ هاي همراه، لپ هاي وسایل الکترونیکی، مانند تلفن باتري
هـا   هـا کـه معمـولاً بـه آن     انـد. ایـن بـاتري    ندگی ما شـده ناپذیري از ز برقی و اسکوترها، امروزه بخش جدایی

دلیل وزن سبک و کارایی بالا، در بسیاري از لوازم خانگی و وسایل  شود، به گفته می »هاي لیتیوم یونی باتري«
درسـتی اسـتفاده نشـود،     در کنار تمام مزایـایی کـه دارنـد، اگـر بـه      ها این باتريشوند.  الکترونیکی استفاده می

 شند:باممکن است در شرایط زیر خطرناك  ها آن ایجاد کنند. سوزي نند خطراتی مانند آتشتوا می
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o :با شارژري که کیفیت یا ولتـاژ مناسـب نـدارد،     شارژ کردن باتري استفاده از شارژرهاي غیراستاندارد
 .ازحد باتري و آسیب به آن شود  تواند باعث داغ شدن بیش می

o :گـاز یـا زیـر نـور      قراردادن وسایل الکترونیکی در نزدیکی حرارت زیاد، ماننـد کنـار اجـاق    گرماي زیاد
 شود. باتري سوزي تواند باعث آتش آفتاب، می مستقیم

o :ممکـن اسـت باعـث    تاپ د گوشی موبایل یا لپدارند، مانن ضربه به وسایلی که باتري ضربه یا افتادن ،
 آسیب داخلی باتري و خطر شود.

o رسـند،   اند، نشتی دارند یا خراب به نظـر مـی   هایی که باد کرده باتري دیده: هاي آسیب استفاده از باتري
 توانند بسیار خطرناك باشند. می

 ، نکات زیر را رعایت کنید:ها   يباتر براي کاهش خطرات و افزایش ایمنی
 خود استفاده کنید. ۀهمیشه از شارژرهاي اصلی و استاندارد مخصوص وسیل از شارژر مناسب استفاده کنید: .1
هـاي خنـک و دور از مـواد     ها را در محـل  هنگام شارژ وسایل، آن ها را در جاي خنک شارژ کنید: باتري .2

 .)26-12کل (ش مانند پرده یا کاغذ قرار دهید گیري آتش
اگر باتري دستگاه شما آسیب دیده یا باد کـرده، فـوراً آن را تعـویض     هاي سالم استفاده کنید: از باتري .3

 کنید.ناستفاده  آن ازدیگر و  نمایید
آن را بررسـی کنیـد و    اگر دستگاهی از دسـتتان افتـاد، وضـعیت بـاتري     مراقب افتادن و ضربه باشید: .4

 طمئن شوید که آسیب ندیده است.م
 کردن کودك با باتري این کار خطراتی مانند بازي قرار دهید: وسایل شارژي را دور از دسترس کودکان .5

 دهد. یا کابل شارژ را کاهش می
 در صورت بروز حادثه، به این نکات توجه کنید:

o توانید از آب براي خاموش کردن آتش می اموش کنید:کوچک را خ سوزي آتش  ناشـی از   هاي کوچـک
 شده از باتري باشید. داغ و پرتاب قطعاتاما حتماً مراقب  ؛استفاده کنید باتري

o :اگر ممکن است، وسیله را به خارج از منزل یا محلی خنـک و دور   دستگاه را به محل ایمن منتقل کنید
 زا منتقل کنید. الاز مواد اشتع

o  تماس بگیرید. نشانی بزرگ، فوراً با آتش سوزي در صورت بروز آتش :بگیرید بهرهاز کمک متخصصان 
و  بهره ببریدصورت ایمن و بدون نگرانی  توانید از وسایل الکترونیکی خود به با رعایت این نکات ساده، می

 .)63-61(تر کنید  منیتان ا خود و خانواده محیط خانه را براي
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 .در نظر بگیرید ي ایجادشدهکافی براي دفع گرما يها، فضا  : هنگام شارژ باتري26-12شکل 

 ایمنی آتش براي کودکان -12-4-5

ها درك درستی از خطرات آتش ندارند. بنابراین،  زیرا آن ؛ندکن آغاز می کودکان راها  سوزي بسیاري از آتش
نمونـه، طبـق آمـار، تنهـا در سـال       برايآموزش ساده و شفاف به کودکان در مورد آتش بسیار ضروري است. 

دهـد کـه    آمار نشان می اثر بازي کودکان با آتش اتفاق افتاده است. این بر سوزي هزار آتش 44بیش از  2010
براي حفاظـت از کودکـان در برابـر آتـش      توان از بسیاري از این حوادث پیشگیري کرد. با آموزش درست، می

 :)67-65(باید به نکات زیر توجه کرد 
هایی مثل کشو یـا کابینـت    این وسایل را در مکان دور نگه دارید: کبریت و فندك را از دسترس کودکان

 .)27-12(شکل  ممکن باشدناها  رار دهید تا دسترسی کودکان به آندار ق قفل

 
 )64(. قرار دهید : مواد قابل اشتعال مانند کبریت، شمع و فندك را دور از دسترس کودکان27-12 شکل

شما را در حال بازي با آتـش ببیننـد،    اگر کودکان هرگز از کبریت و فندك براي سرگرمی استفاده نکنید:
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 ممکن است بخواهند از شما تقلید کنند.
 ةدهـد، بـا او بـه زبـان سـاده دربـار       اگر فرزندتان به آتش علاقه نشان مـی  کنید:خود صحبت  با کودکان

 خطرات آتش صحبت کنید. توضیح دهید که استفاده از کبریت و فندك فقط براي بزرگسالان است.
اگر در خانه شمع روشن داریـد، آن را در جـایی قـرار دهیـد کـه       شمع روشن را بدون نظارت رها نکنید:

 به آن دسترسی نداشته باشند و هرگز شمع روشن را بدون مراقبت رها نکنید. کودکان
زیادي به بازي با آتش دارد، ممکن است لازم باشد از یک مشـاور   ۀاگر کودك شما علاق مشاوره بگیرید:

 کمک بگیرید.
اتفاق افتاد، سریعاً از خانه خارج شـوند و   سوزي بیاموزید که اگر آتش به کودکان آموزش خروج اضطراري:

 و یـادت باشـه بـرو بیـرون    « ةساد هاي هاید، منتظر شما بمانند. جمل من که از قبل تعیین کردهیدر یک محل ا
   .خاطرسپردن این نکته مفید باشد تواند براي به می »بیرون بمون

کننـد، بـا آرامـش و     سـوزي سـؤال مـی    آتش ةوقتی کودکان دربار: سوزي آتش ةدربار صحبت با کودکان
جـاي آن، روي موضـوعاتی ماننـد نقـش      ها نباید ترسناك باشـد. بـه   ها پاسخ دهید. این صحبت صداقت به آن

ریزي براي مواقع اضـطراري تمرکـز کنیـد. بـه      دود در خانه و برنامه ةها، اهمیت داشتن هشداردهند نشان آتش
 .توان از بسیاري از حوادث پیشگیري کرد ها اطمینان دهید که با رعایت نکات ایمنی، می آن

نیازمند زبان ساده و رفتارهاي الگوساز از سوي والدین است. با رعایت این  آموزش ایمنی آتش به کودکان
 .)28-12(شکل  تري براي کودکان خود فراهم کنیم منیتوانیم محیط ا نکات، می

 
 باید در دوران کودکی بیاموزند. ترین موارد و نکاتی است که کودکان ، از مهمسوزي : خطرات آتش و ایمنی در زمان آتش28-12شکل 

 خانهدر  سوزي طرح فرار از آتش -12-4-6

تـان را نجـات دهـد.     تواند جان شما و خانواده ، میوزيس داشتن آمادگی براي مواقع اضطراري، مانند آتش
بـراي تهیـۀ    .)29-12(شکل  ساده و واضح براي فرار داشته باشید ۀبراي این کار، بهتر است از قبل یک برنام

 این طرح به شرح زیر عمل کنید:
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 )68( .کند کمک می سوزي در زمان آتش خانهفرار از آتش به خروج شما از  ۀ: برنام29-12شکل 

هایی بـراي خـروج وجـود دارد. در صـورت      از هر اتاق خانه چه راه ببینید :مسیرهاي خروج را پیدا کنید .1
هـایی کـه    ها. این کار بـراي خانـه   مثل درها و پنجره ؛امکان، براي هر اتاق دو راه خروج مشخص کنید

  خیلی مهم است. ،کودك دارند
هـاي نصـب هشـدار     ساده از خانه رسم کنید و روي آن مسیرهاي خروج و مکان اي نقشه خانه را بکشید: ۀنقش .2

 شوند و مسیرها همیشه خالی هستند. ها راحت باز می کنید. مطمئن شوید درها و پنجرهدود را مشخص 
عنـوان محـل تجمـع خـانواده      جایی بیرون از منـزل را بـه   من بیرون از خانه انتخاب کنید:ییک مکان ا .3

 ه.همسای ۀمشخص کنید؛ مثلاً جلوي در خان
 نشـانی  آتـش  ة، باید شـمار اعضاي خانواده، حتی کودکان ۀهم :را به همه یاد بدهید نشانی آتش ةشمار .4

 من، با این شماره تماس بگیرید.یرا بدانند. بعد از رسیدن به مکان ا )125(
شما نوزاد، سالمند یا کسی هست که به کمک نیاز  ةاگر در خانواد کمک کنید: توان ناتوان یا کمبه افراد  .5

 .)70-68(ها کمک خواهد کرد  ید چه کسی به آندارد، از قبل تعیین کن
هر شـش مـاه یـک بـار      را تان باید آن فرار خوب کافی نیست؛ شما و خانواده ۀداشتن یک برنامتوجه داشته باشید 

همیشه مسیري را انتخـاب کنیـد   ). 30-12(شکل  تمرین کنید تا در مواقع اضطراري بتوانید سریع و درست عمل کنید
اما اگر مجبور به عبور از میان دود شدید، یـاد بگیریـد کـه بـه حالـت خمیـده        ؛ترین دود و حرارت را داشته باشد که کم

هنگام خروج، درها را پشت سرتان ببندید. این کار  شود. زیرا دود در بالا جمع می؛ حرکت کنید و نزدیک به زمین بمانید
 دهد. کند و زمان بیشتري براي فرار به شما می تش را کم میسرعت پخش شدن آ

اگـر مسـیر   بردارید تا مسیرهاي فرار مسدود نشوند.  ها از جلوي درها و پنجرهو... را  وسایل اضافی یا اثاثیه
تـا  فرار با دود یا آتش مسدود شد، درها را ببندید و با استفاده از حوله یا نوارچسب، درزهاي درهـا را بپوشـانید   

 .)68(دود وارد نشود. اگر ممکن است، پنجره را باز کنید تا هواي تازه وارد شود 
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 )71(فرار از آتش  ۀبرنام : تمرین30-12شکل 

 چه باید کرد؟ سوزي در زمان رخداد آتش -12-4-7
بلنـد   پس سریع عمل کنید. ؛دقیقه فرصت دارید تا از خانه خارج شوید 3فقط ، سوزي در زمان رخداد آتش 

 تا همه متوجه شوند. »آتش! آتش! آتش!«فریاد بزنید: 
ت کنیـد تـا دود   حرک ـ هها و زانوهاي خود قرار بگیرید و به حالـت خزیـد   ، روي دستاگر دود وجود دارد -

 توانید، هنگام خروج درها را ببندید تا آتش پخش نشود. اگر می تنفس کنید. يکمتر
ببندید و یـک حولـه زیـر آن قـرار      ،درِ اتاقی را که داخل آن هستید، توانید از خانه خارج شوید اگر نمی -

شـود، از   پنجـره بـاز نمـی   اگر » آتش!«به سمت پنجره بروید و بلند فریاد بزنید:  دهید تا دود وارد نشود.
 وسایلی مثل صندلی یا میز براي شکستن شیشه استفاده کنید و کمک بخواهید.

 تماس بگیرید و موقعیت را توضیح دهید. 125 ة، با شمارمحض اینکه از خانه خارج شدید به -
 هرگز دوباره به داخل خانه برنگردید. بیرون بمانید! -
اعضاي خانواده در امان هستند. اگر کسـی جـا مانـده     ۀد همو مطمئن شوی من برویدیبه محل ملاقات ا -

 .)73 ،69(ها اطلاع دهید  نشان است، موضوع را سریعاً به آتش
 : اگر لباس آتش گرفت

o ها بیشتر شوند و آسیب شدیدتر شود شود شعله هرگز ندویید. دویدن باعث می. 
o :هایتان را روي صـورتتان بگذاریـد تـا از     سریعاً روي زمین بخوابید، دست روي زمین بیفتید و غلت بزنید

 .گیرد کند و جلوي گسترش آتش را می ها را خاموش می شعلهغلت بزنید. این کار  .آن محافظت کنید
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o :خیس یـا مقـاوم در برابـر     ياگر کسی دیگر آتش گرفته، یک پتو استفاده از پتو براي کمک به دیگران
 .)75 ،74( )31-12(شکل ها را با آن خاموش کنید  آتش بردارید و شعله

 
 الف

 ب
 )76( .زمانی که تنها هستید .(ب) ،(الف) زمان کمک به دیگران :: اقدامات لازم در صورت آتش گرفتن لباس31-12شکل 

  آتش گرفت: اگر روغن آشپزي -
زیرا ممکن است روغـن   ؛بلند نکنید هم قابلمه را کند. هرگز از آب استفاده نکنید! این کار آتش را بدتر می

در  نشـانی  پتـوي آتـش   اگرفلزي روي آن بگذارید یا  ۀیک درب قابلمو  اجاق را خاموش کنید داغ پخش شود.
 ).32-12خفه شود (شکل  منزل دارید روي حریق قرار دهید تا
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 )78 ،77(: خاموش کردن آتش ناشی از روغن داغ 32-12شکل  

  اگر آتش در مایکروویو بود: -
 اگر ایمن است، سیم برق را از پریز جدا کنید.و  دستگاه را فوراً خاموش کنید

 اید آتش خاموش شده، آن را باز نکنید. و تا زمانی که مطمئن نشدهدرب مایکروویو را بسته نگه دارید 
  اگر آتش گسترش یافت: -

 تماس بگیرید و کمک بخواهید.   125 ةبا شمارو  بلافاصله از آشپزخانه خارج شوید

 ایمنی در خانه بررسی وضعیت -12-5
صورت و در  ا با فهرست بازبینی زیر بررسی کنیدو حریق در منزلتان ر شود وضعیت ایمنی برق توصیه می

 .)79 ،60 ،54( تر داشته باشید اي ایمن تر مشکل را برطرف کنید تا خانه هرچه سریع ،وجود نقص
توانید بـه   قرار دارد و با اسکن کد زیر میکشور  نشانی سازمان آتش شایان ذکر است این فهرست در وبگاه

 دسترسی داشته باشید.آن 

 
 

رق
ی ب

یمن
ا

 

 خیر بله ایمنی در خانه فهرست بازبینی
   علامت ایمنی دارند؟ ،هاي برق دو شاخه ۀآیا هم

   پریزهاي برق حداکثر یک یا دو شاخه وصل شده است؟ ۀآیا به هم
ف، در طـول  دیوارها، سقف یـا ک ـ  درز، در نیستندکه ثابت  یهاي برق  کشی و کابل آیا سیم

اند یا به سـطح    یا از زیر فرش و موکت عبور داده نشدهاند  جاي داده نشدهها  درها و پنجره
 ؟اند نشده متصلبنا 

  

   و سالم هستند؟ دارندآیا تمام پریزها درپوش 
درسـت  ها  آنو  اند کردهتست  راتأسیسات برق تمام پریزها و کلیدهاي برق  کارشناسآیا 
   کنند؟ ار میک

   شدن ندارند)؟ آیا کلیدهاي برق کاملاً سالم هستند (علائم جرقه و گرم
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   ؟مجهز استتأییدشده  )ارتاتصال به زمینِ ( سامانۀ بهآیا ساختمان 
   آیا براي مدارهاي برقی ساختمان از کلیدهاي مینیاتوري مناسب استفاده شده است؟

یمن
ا

یق
حر

ی 
 

   خواب یک دستگاه کاشف دودي نصب شده است؟ آیا در هر اتاق
   دود نصب شده است؟ هشداردهندةخواب یک دستگاه  آیا بیرون از اتاق
   متر است؟ 3 ،وپز دود در نزدیکی آشپزخانه و فضاي پخت هشداردهندة ۀآیا حداکثر فاصل

دود الزامـی   هشداردهندةمترمربع وجود یک  45هر  ،مترمربع 90از  تر بزرگاي در واحده
   آیا در ساختمان شما این موضوع رعایت شده است؟ است؛

هـا   یکی از دسـتگاه  وقتی ،عمل کند. بنابراین یکپارچهصورت  سیستم اعلام حریق باید به
   رین حفاظت)شوند؟ (براي تأمین بهت  میفعال شد، بقیه نیز فعال 

مانند شستی و آژیر و  ،آن ياجزا دیگرآتش (حرارتی و دودي) و  آشکارسازهايآیا تمامی 
   سالم و فعال هستند؟ ،کنترل پنل اعلام حریق

   (اسپرینکلر) هستند؟ خودکارحریق ي اطفا سامانۀواحدهاي ساختمان داراي آیا 
   ؟دارددود  ةددهن آیا واحد مسکونی هشدار

   و در محل مناسب نصب شده است؟ استدود سالم  ةدهند آیا هشدار
   کشند؟  آیا افراد سیگاري خارج از خانه سیگار می
   شود؟  در واحدهاي مسکونی قلیان کشیده نمی

   د؟نشو  من نگهداري مییها در کابینتی ا  آیا کبریت و فندك
   ؟هستیدآیا مراقب شمع روشن 

دور از  ،و مـواد قابـل سـوختن    الکل) و پز و هاي پخت  آیا مایعات قابل اشتعال (مانند روغن
   منابع گرما قرار دارند؟

 ،آسـانی نریزنـد   که به ، طوريآیا مایعات قابل اشتعال در ظروف مناسب با برچسب مناسب
   شوند؟  می  نگهداري 

   پر نشده است؟ ،سوزند  خانه با لباس، مجله، روزنامه و دیگر مواردي که راحت میآیا 
   شود؟ مناسب نگهداري می ۀآیا سیلندر گاز مایع در محیطی با تهوی

   ؟ندارد تیو نشاست محکم ؟ آیا لنگ سیلندر گاز مایع شرایط مناسبی داردیآیا ش
عـاري از هرگونـه روغـن هسـتند و شـرایط       و تمیزدیگر، پزي  آیا اجاق یا وسایل خوراك

   مناسبی دارند؟
   وجود ندارد؟ یآیا بالاي اجاق گاز مواد سوختن
   د؟شون اي تمیز می طور دوره آیا فیلترهاي هود آشپزخانه به

   پارچه وجود ندارد؟ و لوازم تزئینی مانند ،قابل اشتعال يانه، اشیاآیا بالاي هود آشپزخ
و  قـرار دارد گاز  هاي اجاق مناسبی از شعله صلۀآیا شیر اصلی گاز، مربوط به اجاق گاز در فا

   ؟استداراي بست مناسب 
   د؟(پارچه، مواد غذایی و...) وجود ندار یآیا داخل فر اجاق گاز مواد سوختن

شـوند؟ (ماننـد توسـتر،     از بـرق کشـیده مـی    ،اسـتفاده بلاهاي برقـی   دستگاه آیا وسایل و
   )شویی ظرف شویی، لباس

والدین یـا افـراد بزرگسـال در آشـپزخانه حضـور       ،آیا زمان روشن بودن اجاق گاز و توستر
   دارند؟

 



293ایمنی در خانه/ دوازدهمفصل 

 یمنیا
 قیحر

مه)
(ادا

 

   محافظ مناسب و آتشدان است؟ ۀیا بخاري داراي صفح آیا شومینه
 یـک متـري   ۀمبل، میز، صندلی و...) در فاصل (مانند پرده، بالش، سوختنیآیا وسایل و مواد 

   د؟نقرار دار بخاري و شومینه از
   عاري است؟ پارکینگ و انبار از مایعات قابل اشتعال مانند بنزین و نفت و الکلآیا فضاي 

صورت سالیانه بازرسـی و   بهرا واحدها  ساختمان و پکیج ۀموتورخان ،فنی مجاز کارشناسآیا 
   د؟کن تمیز می

ماننـد درب مقـاوم    ،ک درب توپر فلزيآیا بین فضاي پارکینگ خودرو و فضاي مسکونی ی
   حریق وجود دارد؟
ماننـد دسـتمال    سـوختنی، لوازم و وسـایل   ،هاي برق راهی خواب و سه  شب آیا اطراف چراغ
   وجود ندارد؟... فرش، میز و صندلی، مبل و، کاغذي، موکت

   شود؟  پز خارج از خانه استفاده می آیا از کباب
   به تعداد کافی است؟ نشانی کننده یا کپسول آتش ا ساختمان داراي خاموشآی
   ؟معتبر داردشارژ یا تاریخ شارژ  نشانی دستی یا کپسول آتش ةکنند خاموش آیا

ري
طرا

اض
ط 
رای
 ش
 در
گی
ماد
آ

 

   هاي ویلایی) ، البته فقط ساختمانو در رهها دو راه خروج دارند؟ (پنج آیا تمام اتاق
   فرار از آتش را دارند؟ ۀها نقش آیا خانواده

، معلـولان  سالمندان، (کودکان، ساختمان ساکنینی دارد که در زمان فرار به کمک نیاز دارند
   ها دارند؟  خارج شدن و نیازهاي آن ةي براي نحوا ساکنین برنامه ۀبیماران و مصدومان). بقی

   کنند؟ دو بار در سال تمرین می کم دستفرار از آتش را  ۀآیا خانواده نقش
نشـانان   امدادگران و آتش ،پلاك ساختمان از خیابان قابل رؤیت است؟ در شرایط اضطراري

   ؟کنند راحتی ساختمان شما را پیدا می به
سـوزي     هـاي ویلایـی) کـه بـراي فـرار موقـت از آتـش        ها و تراس (در ساختمان  آیا پنجره
هـاي محـافظ مسـدود     میلـه  پوشانده نشده یا بـا  ي دیگرو اشیا مبلمان ۀوسیل به اند، مناسب

 نشده است؟
  

وجـود   هـا  بـاز کـردن آن  بـراي  سریع  یراهآیا ، دارندهاي محافظ  میله ،اگر پنجره یا تراس
   دارد؟

هاي خانه نصب شده است و  بخش آیا فیوز قطع جریان برق در مواقع اضطراري براي تمام
   کند؟ درستی عمل می  به

   ؟دارندمحافظ مناسب و استاندارد  ةهاي ساختمان نرد  آیا تمامی پله
   ؟دارندروشنایی کافی  هنگام ها شب آیا پله

   فرار ایمن از آتش) برايآیا مسیر خروج داراي روشنایی اضطراري است؟ (
   مناسب و استاندارد است؟ سوزي آتش ها براي فرار از آیا عمق، ارتفاع و عرض پله

بایـد بـا    سـوزي  دانند هنگام وقوع آتش شما و مالکین ساختمان می ةآیا تمام اعضاي خانواد
   تماس بگیرند؟ 125 ةشمار

 آنچه آموختیم... -12-6
پرداختـه اسـت.    سوزي و آتش گرفتگی ، برقترین خطرات خانگی از جمله سقوط این فصل به بررسی مهم

هستند که با اقداماتی مانند  یشایعبسیار  ، از حوادث خانگیو کودکان ویژه در سالمندان سقوط و سرخوردن، به
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سوزي نیـز   گرفتگی و آتش اند. برق ها، استفاده از کفش مناسب و ایجاد نظم در خانه قابل پیشگیري نصب نرده
ت نکات ایمنی، بررسی منظم تجهیـزات برقـی و آمـوزش    شوند که با رعای از خطرات جدي خانه محسوب می

ریزي و انجام اقدامات  ، با افزایش آگاهی، برنامهسرانجامها جلوگیري کرد.  توان از وقوع آن اعضاي خانواده می
 .تبدیل کرد اعضاي خانواده ۀهمزندگی من و مطمئن براي یتوان خانه را به محیطی ا پیشگیرانه، می
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 و مدیریت استرس سلامت روان
 رضا چوبینه لیفاطمه ابارشی، دکتر ع

 مراقب خسته:
اي گرم و  نهایت دوست دارد و تمام وقت و انرژي خود را صرف ایجاد خانه اش را بی دار است. او خانواده زهرا خانه«

سـختی   کند. حالا در میانسالی دیگر به بیشتري می روز احساس خستگی و اضطراب کند. زهرا روزبه راحت براي آنان می
را حفظ کنـد. بـراي مراقبـت از خـودش زمـانی بـاقی        اش تعادل پایان خانه و نیازهاي خانواده اند بین کارهاي بیتو می
کنـد.   و مراقبت از سلامت خـودش دنبـال مـی    ماند. این داستان، سفر زهرا را براي بازیابی تعادل، مدیریت استرس نمی

هـاي مـدیریت اسـترس را     پی ببریم، روش ند تا به تأثیرات کارهاي خانه بر سلامت روانک تجربۀ زهرا به ما کمک می
 »هایی براي تعادل بین کارهاي خانه و مراقبت از خود پیدا کنیم. بشناسیم و راه

 

 
https://pub.sums.ac.ir/uploads/322/book/ch1/s13.mp3 

 ـ دی ـرا اسکن کن نهیآواپخش (پادکست) فصل، رمز دنیشن يبرا بـر   ای
.دیکن کیکل نکیل يرو
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 آموزیم: آنچه در این فصل می
 و جسم   بر سلامت روان داري ناشی از خانه تأثیرات استرس 
 ها   راهکارهایی براي مدیریت چالش 
و اسـتفاده از ابزارهـاي    آگـاهی  هـاي ذهـن   ، تمـرین هایی نظیر مدیریت زمان راهکارهاي عملی و روش 

  عنوان ابزارهاي مؤثر در کاهش استرس ارگونومیک به
   دار زنان خانه و بهبود کیفیت زندگی و نقش آن در کاهش خستگی جسمانی اهمیت رعایت اصول ارگونومی 

در بهبـود   دار ت تا به زنان خانهدر محیط خانه اس هدف این فصل ارائۀ راهکارهایی براي مدیریت استرس
سـازي فضـاي کـار در خانـه،      هاي ارگونومیک، ماننـد بهینـه   ی کمک کند. از طریق معرفی روشسلامت روان

کنـیم راهکارهـایی    یهاي مراقبت از خود، تلاش م ـ ، و روشسازي کارهاي سنگین هاي ساده استفاده از روش
 هاي خانگی کمک کند.  ها و استرس عملی ارائه دهیم که به کاهش تنش

 مقدمه -13-1

رغم اهمیت بالایی که در ایجاد یک فضاي سالم و منظم بـراي   در دنیاي پرشتاب امروز، کارهاي خانه، به
ویژه در میان افرادي  تبدیل شوند. این فشارها به و فشار روانی توانند به یکی از منابع استرس زندگی دارند، می

 تواند سـلامت روان  خورد و می که مسئولیت بیشتري در انجام کارهاي روزمرة خانه برعهده دارند، به چشم می
انـد کـه کارهـاي خـانگی مسـتمر و ناتمـام        ادهشان را تحت تأثیر قرار دهد. تحقیقات نشـان د و کیفیت زندگی

که فرد در تلاش براي  ویژه هنگامی منجر شوند؛ به و حتی افسردگی توانند به احساس فرسودگی، اضطراب می
 .باشد» تنها«ها  انجام همۀ مسئولیت

شود کـه ارزش اقتصـادي آن کمتـر دیـده      در نظر گرفته می» یشغلی نامرئ«ویژه براي زنان  به داري خانه
عنوان یک فعالیـت   توجهی به آن به داري و بی بار روانی خانه، هاي سازمان جهانی بهداشت شود. در گزارش می

 ).2، 1(ی افراد برجسته شده است شایستۀ توجه در سلامت روان
گیرد کـه بـه توجـه و انـرژي جسـمی و روانـی        هایی را دربرمی ، فراتر از یک وظیفۀ روزانه، فعالیتداري خانه

هـایی   مسـئولیت عهـده دارنـد (   هاي مختلفی که در خانواده به تدلیل مسئولی دار به هاي خانه زیادي نیاز دارند. خانم
مانند مراقبت از فرزندان، مدیریت خانه، پشتیبانی عاطفی از اعضاي خانواده و انجام کارهاي روزمره) بـا فشـارها و   

 .)3، 1(برانگیز است  تنها از لحاظ جسمانی، بلکه از نظر روانی نیز چالش شوند که نه رو می هاي زیادي روبه تنش
هـاي خانـه و مراقبـت از خـانواده      بسیار زیاد است؛ زیرا انجام مسئولیت داري در خانه اهمیت سلامت روان

کند تـا   کمک می دار مستلزم انرژي ذهنی و جسمی فراوانی است. سلامت روان در سطح مطلوب به زنان خانه
کنار بیایند.  ، کارهاي تکراري و مراقبت از کودکانهاي روزمره مانند مدیریت زمان به شکل مؤثرتري با چالش

هـاي ناشـی از    همچنین، افرادي که از سلامت روان خوبی برخوردارند، توانـایی بیشـتري در کنتـرل اسـترس    
در احساسات و حفـظ آرامـش، تـأثیر مثبتـی بـر       واسطۀ ایجاد تعادل اقتصادي دارند و به مشکلات خانوادگی و
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دلیـل   دار بـه  هـاي خانـه   افزون بـر ایـن، بسـیاري از خـانم    ). 5، 4گذارند ( سلامت و خوشبختی خانواده نیز می
رو هسـتند کـه در صـورت     انی متعددي روبـه و مشکلات رو فشارهاي روزمره و انتظارات اجتماعی، با استرس

گـذارد. بـا گسـترش تحقیقـات در      ها تأثیر مـی  و حتی سلامت جسمی آن مدیریت ناصحیح، بر کیفیت زندگی
دار،  هاي خانه هاي مختلف جامعه، از جمله خانم زمینۀ سلامت روان، اهمیت این جنبه از سلامت در میان گروه

 .  )7، 6(اي مشخص شده است  دهطور فزاین به
، در میـان  و اضـطراب  ویژه افسردگی ، مشکلات روانی، به(WHO)طبق گزارش سازمان بهداشت جهانی 

د کـه نـرخ افسـردگی و    دهن ـ هـا نشـان مـی    و شاغلان غیراقتصادي شیوع زیادي دارد. پـژوهش  دار زنان خانه
دلیـل انـزواي اجتمـاعی،     ویژه به ها به اضطراب میان این افراد نسبت به میانگین جامعه بالاتر است و این گروه

پـذیرتر   آسیب و مراقبت از کودکان داري هاي چندگانه در خانه هاي مرتبط با نقش و استرس نبود حمایت روانی
جهانی هنگفت است  در سطح هاي ناشی از افسردگی و اضطراب مین زده شده است که هزینه. تخ)8(هستند 
 .)9(دهندة بار سنگین این اختلالات بر فرد و جامعه است  که نشان

منظور بهبود سلامت و رفـاه افـراد    سازي شرایط کار به عنوان علمی که به بهینه به در این میان، ارگونومی
فا کند. ارگونومی یـا مهندسـی   نقشی کلیدي ای داري هاي مرتبط با خانه تواند در مدیریت استرس پردازد، می می

پردازد و هدف  سازي تعاملات انسان با محیط و ابزارهاي کارش می به علم مطالعه و بهینههاي انسانی، فاکتور
زا در  سـازي عوامـل تـنش    تواند با شناسایی و بهینه آن کاهش بار جسمانی و روانی بر فرد است. ارگونومی می

کمتـري را   کمک کند تـا اسـترس   دار ان خانهداري، به زن و تکراري خانه محیط خانه، از جمله کارهاي سنگین
 ی و جسمی خود را حفظ کنند.تجربه نمایند و سلامت روان

 داري در خانه علل و عوامل استرس -13-2
توانیم ایـن عوامـل    پردازد. می می دار در بین زنان خانه این بخش به تشریح دلایل و عوامل اصلی استرس

 را به چند دسته تقسیم کنیم: فشارهاي روانی، اجتماعی و فیزیکی.

 فشارهاي روانی ناشی از تکرار و یکنواختی کارها -13-2-1

مـرور زمـان    توانـد بـه   تکراري دارند که مـی  اي از کارهاي یکنواخت و دار تجربه هاي خانه بسیاري از خانم
شـوند کـه    روانـی منجـر مـی    یتی شود. این احساسات به فشـارهاي و نارضا حوصلگی باعث ایجاد احساس بی

 .  )12-10(کند  و خستگی مزمن بروز می صورت استرس به

  و فقدان حمایت روانی فشارهاي اجتماعی -13-2-2
شوند؛ در نتیجـه، ایـن کارهـا     ها تلقی می هاي خانگی، وظایف طبیعی خانم ها، فعالیتگدر بسیاري از فرهن

اغلـب از نبـود بازشناسـی     دار انـد کـه زنـان خانـه     گیرند. مطالعات نشان داده کمتر مورد توجه و تقدیر قرار می
کننـد   دار احساس مـی  دهند که بیش از نیمی از زنان خانه . برخی مطالعات نشان می)13(برند  رنج می اجتماعی
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دلیـل   . در ایـران، ایـن احسـاس بـه    )14(شود  هاي دیگر درك می تر از حرفه ارزش ها در جامعه کم که نقش آن
 شرایط اجتماعی خاص و فشارهاي اقتصادي و فرهنگی، شدت بیشتري دارد.

  مدت و طولانی مانی ناشی از کارهاي سنگینفشارهاي جس -13-2-3

هاي روزانه و انجام کارهـاي دسـتی،    جا کردن وسایل سنگین، تمیزکاري ، مانند جابهداري هاي خانه فعالیت
یج مطالعـات نشـان   کننـد. نتـا   دار وارد می هاي خانه از جمله وظایفی هستند که فشار جسمانی فراوانی به خانم

جسمانی، نظیر کمردرد و دردهـاي   مدت دچار مشکلات دلیل کارهاي مداوم و طولانی به دار دهد زنان خانه می
برند کـه یکـی از    دار از دردهاي مزمن رنج می . در ایران نیز، نزدیک به نیمی از زنان خانه)15(مفصلی هستند 

 .)16(دلایل اصلی این مشکلات، وضعیت نامناسب و غیرارگونومیک حین انجام کارهاي خانه است 

 انزواي اجتماعی و فقدان تعاملات اجتماعی -13-2-4

زنان  تواند بر سلامت روان انزواي اجتماعی و فقدان تعاملات اجتماعی یکی از مسائل مهمی است که می
ها را به چندین بخش  توان آن ي مختلفی دارد که میتأثیر زیادي بگذارد. این موضوع دلایل و پیامدها دار خانه

 تقسیم کرد:
بیشـتر زمـان خـود را در     دار زنان خانـه  :هاي اجتماعی الف) محدود شدن به فضاي خانه و کاهش فرصت

کننـد.   و دیگر کارهاي خانـه مـی   ، تمیزکاري، مراقبت از کودکانخانه صرف انجام وظایف روزانه مانند آشپزي
هاي اجتماعی یا ارتباط  هاي کمتري براي خروج از خانه و شرکت در فعالیت شود فرصت این موضوع باعث می

شـود   هاي کاري یا آموزشی باعـث مـی   با دوستان و همکاران داشته باشند. همچنین، شرکت نکردن در محیط
د و کمتر فرصت داشته باشند که با افراد جدید آشنا شوند یـا بـا دیگـران    ها از فضاي اجتماعی دور بمانن که آن

 در تعامل باشند.
شدت فردي است که اغلب در خلوت  نقشی به داري خانه :ب) احساس تنهایی و کاهش رضایت از زندگی

ه تمایل دارند با دیگـران تعامـل و   ویژه براي افرادي ک شود. این مسئله به و دور از تعاملات اجتماعی انجام می
تواند سخت باشد. وقتی افراد فرصت کافی براي ملاقات و صحبت با دوستان یا حتـی   ارتباط داشته باشند، می

توانـد بـه کـاهش     شود. ایـن احسـاس تنهـایی مـی     ها نداشته باشند، احساس تنهایی و انزوا بیشتر می همسایه
 منجر شود.  و افسردگی لا به اضطرابرضایت کلی از زندگی و افزایش خطر ابت
بیشـتر   دار نبود روابط اجتماعی متنوع ممکن است باعث شود که زنان خانه :ج) تأثیر بر کیفیت روابط خانوادگی

ایتی (مثلاً همسر یا فرزندان) ممکـن  ازحد به یک منبع حم به روابط خانوادگی خود وابسته شوند. این وابستگی بیش
توانـد نیازهـاي ارتبـاطی و     تدریج به کاهش کیفیت این روابط منجر شود. همچنین، زمـانی کـه فـرد نمـی     است به

اجتماعی خود را خارج از خانه برآورده کند، ممکن است این نیازها به شکل توقعـات بـالا و گـاهی حتـی انتظـارات      
 شود. هاي بیشتري در خانواده منجر می بروز کند که به تنشغیرمعقول از اعضاي خانواده 

هـا را   از اینکه جامعه نقش آن دار بسیاري از زنان خانه :توجهی و عدم بازشناسی اجتماعی د) احساس بی
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ویژه در جوامعی که موفقیت  موضوع به کنند. این شناسد، احساس ناراحتی می عنوان یک مسئولیت مهم نمی به
شـود. عـدم    سـنجند، بیشـتر دیـده مـی     اي مـی  و ارزش اجتماعی را براساس دستاوردهاي اقتصادي یـا حرفـه  

شود فرد دچـار احسـاس    شود، بلکه باعث می تنها به احساس نارضایتی از خود منجر می بازشناسی اجتماعی نه
منجـر   تواند به حس رقابت و حتی افسـردگی  نین، این وضعیت مینفس شود. همچ ارزشی و کمبود اعتمادبه بی

 بیند.   گردد؛ زیرا فرد خود را در مقایسه با دیگران که شغل و درآمد دارند، کمتر می
هاي اجتماعی و روانـی از طـرف دوسـتان، همکـاران، و      حمایت :هاي اجتماعی و روانی ه) کاهش حمایت

دلیل  ، بهدار داشته باشد. زنان خانه و بهبود سلامت روان ند نقش مهمی در کاهش استرستوا حتی آشنایان، می
تواند در مواقـع بحـران    اند. نبود یک شبکۀ حمایتی می بهره ها بی محدود بودن روابطشان، اغلب از این حمایت

وگو دربـارة   بیشتري را بر فرد وارد کند. همچنین، نداشتن فرصتی براي گفت ار روانیهاي روزمره، فش یا چالش
دهـد و در نتیجـه، احسـاس     مسائل و مشکلات با دیگران، فرد را در معرض فشارهاي روانی بیشتري قرار می

 یابد.   پناهی افزایش می انزوا و بی
اي طبیعی و معمولی بـراي زنـان تلقـی     وظیفه داري ها، خانهگرهندر برخی ف :و) تأثیرات فرهنگی و سنت

شـود کـه زنـان     صورت کامل انجام شود. این طـرز تفکـر باعـث مـی     رود که این نقش به شود و انتظار می می
دود دارنـد کـه نبایـد از آن فراتـر     شده و مح در بسیاري از موارد احساس کنند که نقشی از پیش تعیین دار خانه

شود  دار می بروند. این محدودیت فرهنگی و اجتماعی، مانع از رشد و توسعۀ روابط اجتماعی و فردي زنان خانه
 کند. ها تقویت می و احساس محدودیت و انزوا را در آن

 :پیشنهادهایی براي مقابله با انزواي اجتماعیز) 

هـاي   هـا، گـروه   توانند با شرکت در کلاس می دار زنان خانه ماعی:هاي گروهی و اجت شرکت در فعالیت 
فکـران بـراي خـود ایجـاد کننـد. ایـن        اي از دوسـتان و هـم   هاي داوطلبانه، شـبکه  اجتماعی و فعالیت

 توانند به بهبود حس تعلق و کاهش انزوا کمک کنند. هاي اجتماعی می شبکه
و زمانی براي  داري ریزي براي ایجاد تعادل بین وظایف خانه برنامه هاي روزانه: در فعالیت ایجاد تعادل 

 تواند کمک کند تا فرد فرصتی براي رشد و پیشرفت خود فراهم آورد. هاي شخصی می فعالیت
تـر   زي امـروزه آسـان  از آنجا که دسترسی به فضاي مجـا  استفاده از فناوري براي ارتباطات اجتماعی: 

هاي بـرخط (آنلایـن) بـا دیگـران در      هاي اجتماعی و گروه توانند از طریق شبکه می دار شده، زنان خانه
 خود را افزایش دهند. ارتباط باشند و از این طریق حمایت اجتماعی

ایجاد محیطی حمایتی در خانه و تشویق همسـر و فرزنـدان    :تشویق اعضاي خانواده به حمایت روانی 
 تواند به کاهش حس تنهایی کمک کند.  ها می به مشارکت در فعالیت

تواند اثـرات روانـی و    برانگیز است که می اي چالش ، مسئلهداري طور کلی، انزواي اجتماعی ناشی از خانه به
هـاي حمـایتی،    هاي بیشتر براي تعامـل اجتمـاعی و بهبـود شـبکه     ته باشد. با ایجاد فرصتجسمانی منفی داش

 .)9(ها و افزایش رضایت از زندگی کمک کرد  توان به کاهش این چالش می
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 نارضایتی از موقعیت شغلی و اقتصادي -13-2-5
دلیل نداشتن اشتغال در بازار کار و دسترسی نداشتن به درآمد شخصی، ممکـن اسـت احسـاس     به دار زنان خانه

قعیـت اقتصـادي و   تواند حس ناکافی بودن و نارضـایتی از مو  کنند که استقلال مالی و شغلی ندارند. این مسئله می
شود، این مشـکل   ها تقویت کند. در جوامعی که نقش زنان در خانه محدود به کارهاي خانگی می اجتماعی را در آن
ناشی از ناتوانی در تأمین  و اضطراب تواند استرس شود. نداشتن استقلال مالی و درآمد مستقل می بیشتر احساس می

 .نفس و رضایت کلی از زندگی منجر شود خصی را افزایش دهد و به کاهش اعتمادبهنیازهاي ش

 و جسم بر سلامت روان پیامدهاي استرس -13-3

دار تـأثیر   هاي خانـه  ی و جسمی خانمهاي مختلف سلامت روان تواند بر جنبه می داري ناشی از خانه استرس
تنهـا باعـث ایجـاد مشـکلاتی نظیـر       مدت نه هاي طولانی دهند که استرس بگذارد. مطالعات مختلف نشان می

عروقـی، کمـردرد و    هاي قلبی توانند به مشکلات جسمی مانند بیماري شوند، بلکه می می و اضطراب افسردگی
 .)18، 17(ت خواب نیز منجر گردند مشکلا

 و اضطراب افسردگی -13-3-1

فسـردگی در  دهنـد کـه نـرخ ا    است. تحقیقات نشان می هاي خانگی، افسردگی یکی از پیامدهاي شایع استرس
. در ایران، طبق نتایج یک )19، 1(بالاتر از زنانی است که در خارج از خانه مشغول به کار هستند  دار میان زنان خانه
 .)20(اند  دار علائم خفیف تا متوسط افسردگی را گزارش کرده هاي خانه درصد از خانم35مطالعه حدود 

  فرسودگی شغلی -13-3-2
شـود.   مدت ایجاد می است که اغلب در مشاغل تکراري و طولانی شغلی نوعی از استرس فرسودگی شغلی

 ـ  ي که مجبورند هر روز بهدار زنان خانه ه وظـایف خـانگی خـود بپردازنـد، در معـرض ایـن نـوع        طور مـداوم ب
دار علائـم فرسـودگی    عات حاکی از آن است درصد بالایی از زنـان خانـه   . نتایج مطال)21(فرسودگی قرار دارند 

 .)22(دارند شغلی را 
 تأثیرات جسمی و دردهاي مزمن -13-3-3

تـوان بـه    اي جسمانی منجر شود. از جمله عوارض جسمی رایج مـی تواند به درده هاي مداوم می استرس 
از دردهـاي جسـمانی    دار درد اشاره کرد. در ایران تقریباً نیمی از زنـان خانـه   کمردرد، دردهاي مفصلی و گردن

هاي خـانگی   در انجام فعالیت دلیل رعایت نکردن اصول ارگونومی برند و این مشکلات به مدت رنج می طولانی
 .)24، 23(شود  تشدید می

 داري در خانه هاي مدیریت استرس روش -13-4

 (Mindfulness)  آگاهی ذهن  هاي از روشاستفاده   -13-4-1

هـاي منفـی اسـت.     به معناي تمرکز بر لحظـۀ حاضـر و کـاهش توجـه بـه افکـار و نگرانـی        آگاهی ذهن



305سلامت روان و مدیریت استرس/ سیزدهمفصل 

و  هـاي روزانـه، از اسـترس    تواند بـه شـما کمـک کنـد تـا بـا تمرکـز بـر فعالیـت          آگاهی می هاي ذهن تمرین
 .)25(هاي روزمره رهایی یابید  اضطراب

راهکار پیشنهادي: روزانه چند دقیقه را به تمرینات تنفس عمیق اختصاص دهیـد. هنگـام انجـام کارهـاي     
کنـد تـا    سعی کنید بر حرکات خود و احساسات در لحظه تمرکـز کنیـد. ایـن تمـرین سـاده کمـک مـی       خانه، 

   ).1-13فشارهاي ذهنی کاهش یابد و در عوض، تمرکز و آرامش بیشتري تجربه شود (شکل 

 بندي وظایف و تقسیم مدیریت زمان -13-4-2
بندي بـراي انجـام کارهـاي خانـه اسـت. اختصـاص        ریزي و زمان ، برنامههاي کاهش استرس یکی از راه

 تواند مانع از انباشت کارها و ایجاد فشار مضاعف شود.   هاي مشخص به هر فعالیت می زمان
اي روزانه یا هفتگی براي کارهاي خانه تهیه کنید و براي هر کار زمان مشخصی در نظـر   راهکار پیشنهادي: برنامه

 هاي استراحت استفاده کنید. تر تقسیم نمایید و از وقفه هاي زمانی کوتاه تر را به بازه نین، وظایف سنگینبگیرید. همچ

 بخش هاي تنفسی و آرامش استفاده از روش -13-4-3

هـا بـراي    کمـک کننـد. ایـن روش    توانند به تنظیم ضربان قلب و کـاهش اسـترس   هاي تنفسی می روش
 توانند بسیار مؤثر باشند. یابد، می ارهاي خانه افزایش میلحظاتی که فشار ک

 آگاهی : تمرین ذهن1-13شکل 

ثانیـه نفـس را    7ثانیه نفس بکشید،  4را امتحان کنید. براي این کار،  8-7-4تمرین تنفس  راهکار پیشنهادي:
 کند.  کمک می مرین به آرامش و کاهش استرسآرامی بازدم کنید. تکرار این ت ثانیه به 8نگه دارید و سپس، 
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 با دیگر اعضاي خانواده تقسیم وظایف -13-4-4

 ـ   میان اعضاي خانواده می داري خانه براساس مطالعات، تقسیم وظایف ی تواند تأثیر مثبتی بـر سـلامت روان
 .)22(ها کمک کند  داشته باشد و به کاهش بار جسمانی و روانی آن دار زنان خانه

تواننـد   می راهکار پیشنهادي: از اعضاي خانواده بخواهید که در کارهاي خانه مشارکت کنند. حتی کودکان
 کند. هاي سبک کمک کنند. این کارها به ایجاد حس همکاري و کاهش فشار در خانواده کمک می در فعالیت

 و خستگی جسمانی ي کاهش استرسراهکارهاي ارگونومیک برا -13-5

 سازي فضاي کار در خانه بهینه -13-5-1

تواند فشار جسمانی  ترین اصول ارگونومیک است و می سازي محیط و چیدمان فضاهاي خانه از مهم بهینه
 شود. از خانه ارائه می و خستگی را به میزان زیادي کاهش دهد. در اینجا نکات مهمی براي هر بخش

شـوند، بایـد در    طور مکـرر اسـتفاده مـی    ها که به ها و ادویه ها، بشقاب وسایلی مانند قابلمه :الف) آشپزخانه
هـاي بـالایی یـا     قراردادن این وسایل در قسمت). 2-13راحتی در دسترس باشند (شکل  هاي نزدیک، به قفسه

دسـت نیـاز داشـته باشـد، کـه ایـن        شدن یا بلنـد کـردن   به خمشود که فرد  ها باعث می خیلی پایینی کابینت
 هاي مفصلی شوند. مرور باعث خستگی عضلانی و آسیب توانند به ها می حرکت

 : چیدمان بهینۀ فضاي آشپرخانه2-13شکل 

بهتـر اسـت در ارتفـاع    وشـو،   کن و دیگر وسایل شست ، خشکشویی ماشین لباس :وشو ب) محیط شست
هـاي   توان از طبقـات کمکـی یـا پایـه     ازحد نشود. می شدن بیش قرار داشته باشند تا فرد مجبور به خم مناسب
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   ).3-13شدنی براي قرار دادن این وسایل استفاده کرد (شکل  تنظیم

 وشو : چیدمان بهینۀ محیط شست3-13شکل 

 ها ج) فضاي اتاق

 : چیدمان فضاي اتاق و وسایل سنگین4-13شکل 

راحتی  هایی قرار دهید که به سازي را در جایگاه هاي ذخیره ها و جعبه ، سطلوسایل سنگین مانند جاروبرقی
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هـا یـا    جایی مداوم وسایل سنگین بپرهیزید و در صورت لـزوم از چـرخ   ها دسترسی داشته باشید. از جابه به آن
 ).4-13هاي سبک استفاده کنید (شکل  دستی چرخ

 استفاده از ابزارهاي ارگونومیک -13-5-2

توانند راحتـی و کـارایی را در    کاهند و می ابزارها و وسایل مناسب و ارگونومیک از فشار جسمانی بسیار می
 کارهاي خانه افزایش دهند.

هـاي بلنـد و    وشـو بـا دسـته    ابزارهایی ماننـد جـارو، تـی و وسـایل شسـت      :شدنی هاي تنظیم الف) دسته
هـاي غیرضـروري بـدن     شدن مـداوم یـا چـرخش    شدنی براي افراد بسیار مفیدند. این نوع وسایل از خم تنظیم

دهنـد تـا بـا حفـظ حالـت صـحیح بـدن،         شدنی به شما امکان مـی  هاي بلند و تنظیم کنند. دسته جلوگیري می
 ).5-13هاي خانه را انجام دهید (شکل  فعالیت

 تنظیم جارو و تی : دستۀ قابل5-13شکل 

ضخیم، ظروف پخت بـا   استفاده از وسایلی مانند چاقوهاي دسته :با طراحی ارگونومیک ب) وسایل آشپزي
 هـا و  هاي عایق و وسایلی که به نیروي زیادي براي استفاده نیاز ندارند، به کاهش فشارهاي وارده به مچ دسته

 کنند. انگشتان کمک می
مـدت نیـاز داریـد،     هایی مانند آشپزخانه که به ایسـتادن طـولانی   در محیط :هاي ضدخستگی پوش ج) کف

تواند به کاهش فشار وارد بر پاها و کمر کمک کند و راحتی بیشـتري   هاي ضدخستگی می پوش استفاده از کف
 ).6-13فراهم آورد (شکل 
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 ی و کفپوش ضدخستگی: استفاده از زیرپای6-13شکل 

  رعایت پوسچر مناسب هنگام کارهاي خانه -13-5-3

هاي نادرست بدن هنگام انجام کارهاي خانـه، از عوامـل اصـلی بـروز مشـکلات جسـمانی مثـل         وضعیت
کمردرد و دردهاي مفصلی هستند. توجه به نحوة ایستادن، نشستن و بلندکردن اجسام، یکـی از اصـول مهـم    

 هاي جسمی است. براي پیشگیري از خستگی و آسیب ارگونومی
جاي آن زانوها  کردن کمر پرهیز نموده و به هنگام بلندکردن وسایل سنگین، از خم :الف) بلندکردن اجسام سنگین

کند. همچنین، از پیچیدن یا چـرخش   را خم کنید. این کار فشار را از روي کمر برداشته و به عضلات قوي پا منتقل می
 ).7-13وارد نشود (شکل  بدن هنگام بلندکردن وسایل بپرهیزید تا فشار مضاعفی به ستون فقرات

 : بلندکردن اجسام سنگین7-13شکل  
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، سـعی کنیـد از   کردن لباس یا نظافت هنگام انجام کارهایی که به نشستن نیاز دارند، مانند تا :ب) نشستن صحیح
شـدن مـداوم و چـرخش     استفاده کنید که پاهایتان در حالت طبیعی قـرار بگیرنـد. از خـم    هایی با ارتفاع مناسب یصندل

 ).8-13غیرضروري به چپ و راست بپرهیزید و سعی کنید ابزار و وسایل موردنیاز را در دسترس خود قرار دهید (شکل 

 انجام کارهاي خانه: نحوة نشستن صحیح هنگام 8-13شکل 

، یک پا را روي یـک زیرپـایی   یا اتو کردن در کارهاي ایستاده مثل آشپزي :پ) ایستادن و حرکت متوازن
طور یکنواخت تقسیم شـود. ایـن کـار بـه      کوچک بگذارید و هر چند دقیقه جاي پاها را عوض کنید تا فشار به

 کند. گیري از خستگی کمک میکاهش فشار بر کمر و جلو

 سنج هاي منظم و استفاده از زمان استراحت -13-5-4
تواند خستگی جسـمی و ذهنـی ایجـاد     ها می بر هستند و انجام مداوم آن طور طبیعی زمان کارهاي خانه به

 دهد.   می هاي کوتاه و منظم بین وظایف، به بدن فرصت بازسازي و تجدید انرژي کند. استراحت
دقیقه) در نظـر بگیریـد. ایـن     5دقیقه کار، یک استراحت کوتاه ( 30ازاي هر  به :ها بندي استراحت زمان 

 توانیـد حرکـات کششـی    شوند. در این زمان کوتاه، می ها باعث کاهش خستگی و بهبود کارایی می وقفه
 انجام دهید یا یک نوشیدنی میل کنید.

بـار بـه شـما یـادآوري کنـد کـه        دقیقه یـک  30سنج (تایمر) تنظیم کنید تا هر  یک زمان: سنج زماناستفاده از  
 کند. هاي جسمانی کمک می استراحت کنید. این روش به حفظ انرژي و کاهش خطر فرسودگی و آسیب

 و تقویت عضلات حرکات کششی -13-5-5

توانـد بـه کـاهش فشـارهاي جسـمانی کمـک کنـد و         منظم و تمرینات تقویتی می انجام حرکات کششی
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شوند که بـدن آمـادگی بیشـتري بـراي انجـام       انعطاف و استقامت بدن را افزایش دهد. این حرکات باعث می
   ).9-13هاي روزانه داشته باشد و کمتر در معرض خستگی و دردهاي مزمن قرار گیرد (شکل  فعالیت
 (lunge) و لانج (squat) ، اسکوات(bridge)تمریناتی مانند پل زدن : تمرینات تقویتی براي کمر و پاها 

شـوند کـه بـدن در برابـر فشـارهاي ناشـی از        کنند و باعث می به تقویت عضلات کمر و پاها کمک می
 ر باشد.  ت تر مقاوم کارهاي سنگین

 
 

 ، پل و لانج: نحوة انجام حرکات اسکوات9-13شکل 

 )Bridge( پل زدن

    تقویت عضلات کمر، لگن و پشت پا است. سعی کنید: هدف از این تمرین
 به پشت بخوابید، زانوها را خم کنید و کف پاها را روي زمین قرار دهید.   -
 ها را روي زمین بگذارید. ن قرار دهید و کف دستبازوها را کنار بد -
 ها تا زانوها قرار گیرد.   باسن خود را از زمین بلند کنید تا بدن به شکل یک خط مستقیم از شانه -
 آرامی به وضعیت اولیه بازگردید.   چند ثانیه در این حالت بمانید و به -

پل

اسکوات

لانج
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 )Squat( اسکوات

 لات ران، باسن و کمر است. براي انجام این حرکت:هدف از این تمرین تقویت عض
 اندازة عرض شانه باز کنید. بایستید و پاها را به -
 خواهید روي صندلی بنشینید. سمت عقب ببرید؛ مانند اینکه می زانوها را خم کنید و باسن را به -
 پشت خود را صاف نگه دارید. زانوها نباید از نوك انگشتان پا جلوتر بروند.   -
 امی به وضعیت ایستاده بازگردید.  آر به -

 )Lunge( لانج
 بایستید و یک پا را به جلو بردارید. -
 سمت زمین پایین بیاورید. زانوي جلویی را خم کنید و زانوي پشتی را به -
 بدن را صاف نگه دارید و وزن را بین هر دو پا توزیع کنید.  -
 به وضعیت اولیه بازگردید و پا را عوض کنید. -

صورت روزانه یا چند بار در هفته انجام دهید تا علاوه بـر تقویـت عضـلات، از     توانید به این تمرینات را می
 پیشگیري کنید.  هاي ناشی از کارهاي سنگین آسیب

 سازي کار هاي ساده کاهش وزن اجسام و استفاده از روش -13-5-6
جـایی نیـاز دارنـد و نیـز،      اهش وزن اجسامی اسـت کـه بـه جابـه    یکی دیگر از اصول مهم ارگونومیک، ک

 .سازي کارهاي سنگین هایی براي ساده گیري از روش بهره

 تقسیم وزن اجسام 

تر تقسیم کنید. بـراي مثـال، اگـر سـبد      هاي کوچک جاي بلندکردن کل یک بار سنگین، آن را به بخش به
   ).10-13ید آن را به دو بخش تقسیم و به نوبت حمل کنید (شکل توان ها سنگین است، می لباس

 تر هاي کوچک : تقسیم بار سنگین به بخش10-13شکل 
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 استفاده از ابزارهاي کمکی 

جایی وسایل سنگین استفاده کنید. ایـن   دستی یا وسایل کمکی دیگر براي جابه در صورت امکان، از چرخ 
 تر را انجام دهید.    ن نیاز به فشار آوردن بر بدن، کارهاي سنگینکنند تا بدو ابزارها به شما کمک می

 آنچه آموختیم... -13-6

بررسی گردید و راهکارهاي مختلفی  داري در خانه ی و مدیریت استرسدر این فصل، اهمیت سلامت روان
و استفاده از ابزارهاي ارگونومیـک پیشـنهاد    ریزي زمانی، تقسیم وظایف ، برنامهآگاهی هاي ذهن از جمله روش
در معرض استرس و مشکلات جسمانی زیادي هستند؛ امـا بـا    دار دهند که زنان خانه ها نشان می شد. پژوهش

توانند به بهبود سلامت روانی و جسمی خود کمک کنند و از بروز مشکلات  اي ذکرشده، میه استفاده از روش
تر جلوگیري نمایند. امید است که با افـزایش آگـاهی و پـذیرش اهمیـت سـلامت روانـی و جسـمی در         جدي
رامش و رضایت هاي لازم برخوردار شوند و بتوانند نقش خود را با آ داري، این گروه از جامعه نیز از حمایت خانه

 بیشتري انجام دهند.  
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 : چهاردهمفصل 
 در خانه ئاستفادة صحیح از مواد شیمیای

 دکتر اسماعیل سلیمانی
 
سـاله.   ساله و یک پسر سه ست که ازدواج کرده و دو فرزند دارد؛ یک دختر ششسال ا 12لیلا حدود «

صبح یک روز جمعه، لیلا در حال خواندن روزنامه بود که در صفحۀ حوادث، چشمش به مطلبـی افتـاد در   
دلیل نشت گاز مونواکسید کربن از بخـاري، جـان    مورد گازگرفتگی اعضاي یک خانواده که در زمستان به

اي دیگر از آن صفحه، خبري را خواند در مـورد مـرگ یـک کـودك      ز دست داده بودند. در گوشهخود را ا
ساله که بر اثر خوردن اشتباهی دارو مسموم شده و جان خود را از دست داده بود. ناگهان، آشـوبی در   پنج

وادث بـراي  دل او ایجاد شد. نکند این اتفاق براي خانوادة من رخ دهد! چه باید انجـام دهـم تـا ایـن ح ـ    
 »  خودم، همسرم و فرزندانم اتفاق نیفتد؟

دلیـل، تنـوع مـواد     ایـم. بـه   همۀ ما، متأسفانه، خبرهایی را مانند خبرهایی که لیلا خوانده بود، بارها شـنیده 
خـانواده  کنیم، ایـن امکـان وجـود دارد کـه بـراي اعضـاي        ها استفاده می که در زندگی روزمره از آن  شیمیایی

عنوان یک همسر و یک مادر باید حواسمان جمع باشد و نکـات ایمنـی    حوادثی مشابه اتفاق بیفتد. بنابراین، به
 در استفاده و مصرف این مواد را بدانیم و رعایت کنیم.

اده شـوند، آشـنا   که ممکن است برحسب نیـاز در خانـه اسـتف     در این فصل از کتاب، با انواع مواد شیمیایی
توانند روي سلامت ما داشته باشند، صحبت خـواهیم کـرد. در    شویم. سپس، دربارة اثراتی که این مواد می می

ادامه نیز، نکات لازم در زمینۀ نحوة نگهداري و استفادة صحیح و ایمن از این مواد ارائه شده است. همچنـین،  
ها باید رعایت کنیم و  ها روي پوست و چشم یا پاشیده شدن آن شیمیاییمواد با  مسمومیتنکاتی که در مواقع 

 است. هاي اولیه در برخورد با این شرایط توضیح داده شده  کمک

 
https://pub.sums.ac.ir/uploads/322/book/ch1/s14.mp3 

 ـ دی ـرا اسکن کن نهیآواپخش (پادکست) فصل، رمز دنیشن يبرا بـر   ای
.دیکن کیکل نکیل يرو
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 آموزیم: آنچه در این فصل می
 موجود در خانه انواع مواد شیمیایی 
 در خانه هاي ناشی از مواد شیمیایی آسیب 
 در خانه   نگهداري و استفاده از مواد شیمیایی 
 در خانه ها و حوادث ناشی از مواد شیمیایی هاي اولیه در مسمومیت کمک 

 مقدمه -14-1

ها کاربردي خاص دارند.  ه هریک از آنشوند ک گوناگونی استفاده می هایمان مواد شیمیایی امروزه، در خانه
؛ برخی براي آرایـش و زیبـایی   گیرها و جرم ها کننده ، پاكها شوند، مانند شوینده استفاده می برخی براي نظافت
؛ برخی هم بـراي دفـع آفـاتی ماننـد     ناخن هاي کن پاك و لاك ها ا، لاكهروند، مانند رنگ مو ظاهر به کار می

) و برخـی دیگـر، بـراي خوشـبو     وپز (گاز شـهري  شوند؛ برخی نیز براي پخت ها استفاده می حشرات و سوسک
ها یافـت   اروها نیز گروه بزرگی از مواد شیمیایی هستند که امروزه تقریباً در همۀ خانهکاربرد دارند. د کردن هوا

اي از این مواد را مصـرف   وبیش مجموعه ها وجود دارند و اعضاي خانواده کم شوند. این محصولات در خانه می
کنـد.   د شیمیایی اسـتفاده مـی  نمایند. از میان اعضاي خانواده، معمولاً خانم خانه بیشتر از دیگران از این موا می

کنـد؛ از   خانم خانه از ابتداي صبح تا غروب از مواد شیمیایی مختلف براي کارهاي روزمرة خانـه اسـتفاده مـی   
گیرها. در روزهـاي معمـول، ایـن     ها و جرم کننده ها، پاك گرفته تا انواع شوینده شویی شویی و لباس مایع ظرف

شــوند؛ امــا در روزهــایی ماننــد دیدوبازدیــدها در اعیــاد گونــاگون،  ر کــم اســتفاده مــیمحصــولات در مقــادی
هـاي   ها در مقـادیر و حجـم   کننده ها و پاك هاي آخر سال، انواع مختلفی از شوینده تکانی ها و خانه کشی اسباب

اگونی به سلامت هاي گون تواند آسیب شوند. مصرف و استفادة غیراصولی از این محصولات می زیاد استفاده می
نیـز بسـیار خطرنـاك باشـند؛      توانند براي کودکان افراد بزند. البته، علاوه بر بزرگسالان، این مواد شیمیایی می

صورت اتفاقی ایـن مـواد را    ویژه اینکه کودکان از روي کنجکاوي و براي تجربۀ موارد جدید، ممکن است به به
 ها را بخورند.   حتی آن روي صورت و بدن خود ریخته یا

در کارهـاي   براي افراد حین استفاده از مواد شـیمیایی  متأسفانه، موارد فراوانی از ایجاد حادثه و مسمومیت
هـاي گونـاگونی، از اثـرات     هـا، آسـیب   خانه گزارش شده است. بسته به نوع محصولات و نحوة اسـتفاده از آن 

شـده   ایجـاد هاي شدید مانند سوختگی چشم و حتی مـرگ،   و بینی گرفته تا آسیب مانند سوزش چشمخفیف 
. توانند خطرناك باشند؛ مخصوصاً براي نوزادان و کودکـان  است. مواد شیمیایی موجود در لوازم آرایشی نیز می

بارترین حوادثی است که ممکـن اسـت اتفـاق بیفتـد و     گاز مر ها نیز یکی نشت گاز مونواکسید کربن از بخاري
 گیرد. ویژه در فصل سرما قربانیان زیادي می به

در منزل را مدیریت کرده و  دار وجود مواد شیمیایی هاي خانه بنابراین، بسیار مهم و ضروري است که خانم
واد، مراقب باشند که خـود و اعضـاي خـانواده دچـار آسـیب و      گیري از کاربردهاي سودمند این م در کنار بهره

 بیماري نشوند.
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 در خانه انواع مواد شیمیایی -14-2
 اند از: ها عبارت محصولات شیمیایی مهم و پرکاربرد در بیشتر خانه 

شود؛ مانند  ، اشیا و سطوح مختلف استفاده میوشوي بدن ها براي شست محصولاتی هستند که از آن :ها شوینده 
 (مانند وایتکس). ها ، و سفیدکنندهشویی شویی و لباس شامپو، صابون، مایعات و پودرهاي دست

بـردن   کردن سطوح مختلـف و ازبـین   کردن و ضدعفونی محصولاتی هستند که براي پاك :ها کننده پاك 
و  هاي توالـت گگـاز و سـن   گیرهـاي اجـاق   کـن، جـرم   پـاك  ، شیشـه شوند؛ مانند الکـل  ها استفاده می لکه

 اي. هاي سطوح فلزي، چوبی و شیشه کننده شویی. همچنین، انواع پاك دست
 شوند.   هاي فاضلاب استفاده می گیري و رفع گرفتگی لوله ستند که براي جرممحصولاتی ه :ها بازکن لوله 
محصولاتی هستند که براي رفع بوي نامطلوب و ایجاد بـوي مطبـوع در هـواي    : هوا هاي خوشبوکننده 

 شوند. کار) استفاده می  محیط (خانه و محیط
بردن یا دفع آفات (حشرات، سوسک، مورچه، موش و...) استفاده  محصولاتی که براي ازبین :ها کش آفت 

 هاي پودري، مایع و اسپري در بازار موجود هستند و کاربرد دارند. شوند. این مواد به شکل می
 روند. هاي دست و پا به کار می خنو آرایش نا محصولاتی که براي رنگ مو :محصولات آرایشی 
هاي مختلف و بهبود وضعیت سـلامت   موادي که براي درمان یا پیشگیري از بیماري :ها داروها و مکمل 

 شوند. مصرف می
 شود. وپز و گرمایش خانه از آن استفاده می براي پخت :گاز شهري 

تـرین   رسـان باشـد. مهـم    توانـد آسـیب   اده و مصرف غیرایمن این محصولات مـی نگهداري نادرست، استف
 اند از: توانند داشته باشند، عبارت خطراتی که این مواد می

 ها دلیل پاشیدن مادة شیمیایی روي چشم آسیب چشم به 
 دلیل تنفس بخارات و گازهاي شیمیایی ها به آسیب ریه 
 یمیاییدلیل تماس مداوم با مواد ش آسیب پوست به 
 توسط کودکان دلیل خورده شدن اتفاقی مواد شیمیایی آسیب گوارشی به 
 دلیل تداخلات دارویی یا خورده شدن اتفاقی توسط کودکان دارویی به مسمومیت 
 ز و نشت مونواکسید کربن.گازگرفتگی در پی سوختن ناقص گا 

 هاي ناشی از مواد شیمیایی انواع آسیب -14-3
پـذیر بـودن یـا نبـودن      شوند بر مبناي زمان ایجاد، و برگشت ایجاد می هایی که بر اثر مواد شیمیایی آسیب

» هـاي مـزمن   آسـیب «و » هـاي حـاد   آسیب«ستۀ ها به دو د شوند. براساس زمان ایجاد، آسیب بندي می دسته
 ). 1پذیر نیستند ( پذیر هستند و برخی دیگر برگشت شوند. برخی اثرات برگشت بندي می تقسیم
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  هاي حاد آسیب -14-3-1
زمان کوتاهی ظـاهر   در مدت ر زیاد مواد شیمیاییباره با مقادی آسیب حاد آسیبی است که در پی تماس یک

 ):1-14هستند (شکل  هاي حاد هایی از آسیب ). موارد زیر مثال1شود ( می
ریـزش چشـم و    پاشیده شدن سفیدکننده درون چشم که در همان لحظه باعث قرمزي، سوزش و اشـک  

 د.شو حتی آسیب دائمی چشم می
 تواند سبب سوختگی پوست شود. ریختن اسید روي پوست که در همان لحظه می 
، تواند باعث سـرفه، تنگـی نفـس    تنفس کردن غلظت زیاد کلر و مایع سفیدکننده که در همان لحظه می 

 و حلق و در موارد شدید، خفگی و مرگ شود. سوزش بینی
 شود. مري و معده می ،که در همان لحظه باعث آسیب دهان توسط کودکان ها خوردن سفیدکننده 
 شود. ها که باعث ایجاد خفگی و مرگ حین خواب می گازگرفتگی بر اثر نشت گاز مونواکسید کربن از بخاري 
 

 ها با گاز و بخار شوینده تنگی نفس
تغییر رنگ پوست دست با 

 ها شوینده
 پاشیدن مادة شیمیایی درون چشم

 حین انجام کارهاي خانه هاي حاد هایی از انواع آسیب : مثال1-14شکل 

 هاي مزمن آسیب -14-3-2
مرور زمان بعد از گذشت چندین ماه یا چندین سال ایجـاد   شود که به هایی گفته می آسیب مزمن به آسیب

) در هاي حـاد  (برعکس آسیب شوند که افراد با مقادیر کم مواد شیمیایی ها وقتی ایجاد می شوند. این آسیب می
دار را در نظر بگیرید که هر هفته از انـواع مـواد    ه). براي مثال، یک خانم خان1هاي طولانی تماس دارند (  مدت

شـوند.   کند و این مواد هر هفته طی چنـدین سـال وارد بـدن وي مـی     منزل استفاده می شیمیایی براي نظافت
ممکن است در همان زمان استفاده از مواد شیمیایی، این خانم هیچ آسیبی نبیند و تنهـا اثـرات خفیفـی مثـل     

و گلو (اثرات حاد خفیف) را تجربه کند، اما پس از گذشت چنـدین سـال ممکـن اسـت ریـۀ وي       نیسوزش بی
» هاي مزمن آسیب«شوند، اثرات یا  ین سال ایجاد میدآسیب جدي ببیند. به چنین اثراتی که بعد از گذشت چن

 موارد زیر هستند:ها از این اثرات  شود. برخی مثال گفته می
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 در طول زمان. ها کننده و پاك ها ها بر اثر استفادة مداوم از شوینده آسیب ریه 
یجـاد  در طـول زمـان، ماننـد ا    ها کننده و پاك ها مدت از شوینده علت استفادة طولانی آسیب به پوست به 

رفـتن شـادابی و طـراوت آن، نـرم و      اي روي پوست، زبر و زمخت شدن پوسـت و ازبـین   هاي قهوه لکه
 ).2-14ها (شکل  شکننده شدن ناخن

 ها کننده و پاك ها : چروك شدن و ضخیم شدن پوست دست (سمت چپ) بر اثر استفادة مداوم از شوینده2-14شکل 

 در منزل  نگهداري از مواد شیمیایی -14-4

 گیرها و جرم ها کننده ، پاكها شوینده -14-4-1

 ییکنندة گوناگونی در بازار وجود دارند که هریک با توجه به ترکیب مواد شـیمیا  محصولات شوینده و پاك
و دستورالعمل شرکت سازندة آن، شرایط نگهداري خاصی دارد. براي اطلاعات کامل دربارة نحوة نگهـداري از  

طـور کلـی، توصـیه     این محصولات، حتماً برچسب روي محصول را بخوانید و نکـات آن را رعایـت کنیـد. بـه    
 عایت شود:شود در نگهداري این محصولات در منزل نکات زیر ر می

هاي دیگر نریزید. هر ظرفی براي نگهداري هر  هاي خالی شوینده محتویات یک شوینده را درون بطري 
مـرور زمـان سـوراخ گـردد و دچـار نشـتی شـود.         مادة شیمیایی مناسب نیست و ممکن است ظرف بـه 

ا و ه ـ همچنین، ریختن یک شوینده درون ظرف خالی شویندة دیگر ممکن است باعث واکـنش بـین آن  
 ایجاد ترکیبات سمی شود.

هـاي نوشـابه یـا آب معـدنی نریزیـد.       محتویات محصولات را درون ظروف بدون برچسب، مانند بطري 
ایم و این ممکن است باعث  اي ریخته کنیم که درون ظرف چه ماده معمولاً با گذشت زمان فراموش می

کنند درون ظرف (بطري) آب است و آن را بنوشـند  ممکن است تصور  آسیب شود. براي مثال، کودکان
شوند. اگر ناچار به چنین کـاري هسـتید، حتمـاً روي بطـري یـک برچسـب        و دچار آسیب و مسمومیت

هـا را از دسـترس    اي درون آن است. همچنین، این بطـري  بچسبانید و روي آن بنویسید که چه شوینده
 کودکان دور نگه دارید.
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 گیرهـا  و جرم ها کننده ، پاكها دور نگه دارید. براي مثال، شوینده صولات را از دسترس کودکانهمۀ مح 
هایی نگهداري کنید که کودکان به آن دسترسی ندارند یا مکانی که بتوان در آن  را درون انبار یا کابینت

 ).3-14ا قفل کرد (شکل ر
گونه نشـتی از درب یـا    هنگام نگهداري، مطمئن شوید که درب محصول محکم بسته شده باشد و هیچ 

 اطراف آن رخ ندهد.
را ابتدا درون یک لگـن (تشـت) کوچـک     ها و سفیدکننده ، اسیدهاگیرها خورنده مانند جرم مواد شیمیایی 

قرار دهید. سپس، در کابینت بگذارید تا اگر نشت هم کردند در محیط جاري و پخـش نشـوند. ریخـتن    
 خطرآفرین باشد. تواند براي کودکان مواد شیمیایی از کابینت روي کف آشپزخانه می

 

هاي بالایی  را در کابینت ها ودك نتواند آن را باز کند. در صورت امکان، شویندههاي کابینت را قفل کنید تا ک : درب3-14  شکل
 قرار دهید.

بار محل انبار و نگهداري این محصولات را بررسی کنید تـا نشـتی    اي، هر چند وقت یک صورت دوره به 
 رخ نداده باشد. مواد شیمیایی

 صولات را در نزدیکی و مجاورت مواد غذایی نگهداري نکنید.گاه این مح هیچ 
شـوند، قـرار    وپز اسـتفاده مـی   این محصولات را در نزدیکی یا مجاورت وسایل یا موادي که براي پخت 

جاي ظرف حاوي مادة غذایی (مثلاً روغن) ظرف  ندهید. این کار ممکن است باعث شود که اشتباهی به
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 ستفاده کنید.حاوي شوینده را بردارید و ا
 هاي داغ یا زیر نور مسـتقیم  این محصولات را در جاهایی که دما بالا است، مثلاً نزدیک بخاري یا لوله 

خورشید نگهداري نکنید. دماي بالا ممکن است روي ظرف حاوي این محصـولات اثـر کـرده و باعـث     
هـا را   اثـر گذاشـته و خاصـیت آن    مواد شـیمیایی تواند روي ساختار  نشتی شود. همچنین، دماي بالا می

 تغییر دهد.
 مصرف محصول گذشته است یا ظاهر آن تغییر کرده است، آن را استفاده نکنید؛ معدومش کنید. اگر تاریخ 

 داروها و دیگر مواد شیمیایی -14-4-2
دیگري نیـز در منـزل    شوند، مواد شیمیایی استفاده می نظافت وشو و علاوه بر محصولاتی که براي شست

و  هـا  کش توانند براي اعضاي خانواده خطرناك باشند. این مواد شیمیایی شامل داروها، آفت وجود دارند که می
نشدة زیادي وجـود دارد کـه    ها داروهاي مصرف همۀ خانه). امروزه، تقریباً در 4-14مواد آرایشی هستند (شکل 

هـا انـواع    بـردن حشـرات و سوسـک    شوند. همچنین، براي ازبین ها و کشوها نگهداري می در یخچال، کابینت
شود. از میان لوازم آرایشی نیز، برخی محصـولات حـاوي مـواد     ها یافت می کش در خانه کش و سوسک حشره

، هـاي نـاخن   کننـده  ، بـراق هـا  شـوند؛ ماننـد لاك   در هـواي خانـه منتشـر مـی     راحتـی  شیمیایی هستند که بـه 
مدت  . نگهداري و مصرف غیراصولی این مواد شیمیایی ممکن است در طولانیو رنگ مو هاي لاك کننده پاك

 ).3، 2اثر منفی داشته باشد (روي سلامت افراد 

 توانند سلامت اعضاي خانواده را تهدید کنند. و لوازم آرایشی، موادي شیمیایی هستند که می ها کش : داروها، آفت4-14شکل 

 شود براي نگهداري از این محصولات در منزل نکات زیر رعایت شود: طور کلی، توصیه می به
 روهانگهداري دا 

کنیـد   مانده از دوران بیماري را که فکر می تا جایی که امکان دارد دارویی در خانه نگهداري نکنید. داروهاي باقی 
 ها تحویل دهید. شود این داروها را به داروخانه اي ندارند، در خانه نگه ندارید. توصیه می دیگر استفاده

کنید و در منـزل موجـود داریـد     رتب مصرف میهنگام مراجعه به پزشک، فهرستی از داروهایی را که م 
 .ها خودداري شود همراه داشته باشید تا از تجویز مجدد آن
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فهرستی از داروهاي موجود در منزل را تهیه کنید و تاریخ انقضـاي هـر دارو را کنـار نـام آن یادداشـت       
ها نزدیک شـده   مصرف آن اگر تاریخ .مصرف داروها را بررسی کنید بار تاریخ کنید. حداقل هر سه ماه یک

مشـخص شـده    EXPمصرف دارو روي پاکت یا ظرف آن بـا علامـت    ها را معدوم کنید. تاریخ است، آن
مـیلادي اسـت.    2025یعنی تاریخ انقضاي دارو ماه دوازدهم سـال   EXP 12, 2025است. براي مثال، 

که نشـان   EXP 12, 1405روي برخی داروها نیز تاریخ انقضا به شمسی نوشته شده است. براي مثال، 
 ).5-14است (شکل  1405دهد تاریخ انقضاي دارو ماه دوازدهم (اسفند) سال  می

 به شرایط نگهداري دارو که روي جعبۀ آن نوشته شده است، توجه کنید. 
تواند باعث مصـرف اشـتباهی    این کار می وقت یک دارو را در جعبۀ داروي دیگري نگهداري نکنید. هیچ 

 دارو شود.
هـایی کـه در ارتفـاع     نگهداري کنید. براي مثال، در کابینـت  ها را در جایی دور از دسترس کودکاندارو 

). 3-14ها را قفل کـرد (شـکل    شود آن بالاتري هستند، یا داخل کشوها و کمدهایی که قفل دارند و می
 یا کمد بگذارید.  داروها را درون یک جعبه با درب محکم قرار داده و سپس، درون کابینت 

 

رقمی  6صورت یک عدد  توجه کنید. تاریخ انقضاي این دارو به EXPشده رو جعبۀ دارو. به علامت  : تاریخ انقضاي نوشته5-14شکل 
 دهد. نوشته شده است. دو رقم اول روز، دو رقم وسط، ماه و دو رقم آخر، سال را نشان می

 ها کش نگهداري آفت 
 کشی در منزل نگهداري نکنید. صورت امکان، هیچ آفتدر  
کش را درون ظروف دیگر نریزید؛ چون ممکن است با گذشت زمان فراموش کنید که داخل ظـرف   آفت 

 چه چیزي است و از آن استفادة دیگري بکنید.
 نگهداري نکنید.    گاه در آشپزخانه یا در اتاق را هیچ ها کش آفت 
 نگهداري کنید. را جایی دور از دسترس کودکان ها کش آفت 
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 نگهداري از لوازم آرایشی 

هستند که حـین   حاوي مواد شیمیایی ها کننده ، و پاكها، لاك و پولیش ناخنلوازم آرایشی مانند رنگ مو
شوند. این بخارات ممکن است براي سـلامت خطرنـاك باشـند.     استفاده بخار شده و در هواي خانه پخش می

قدر زیاد نیست کـه   است. مقادیر مواد شیمیایی در این محصولات آن البته، خطر این مواد بیشتر براي کودکان
ها در جایی کـه   زل خطرناك باشد؛ اما استفاده و مصرف مداوم آنهاي شخصی بزرگسالان در من براي استفاده

 ).  4ها خطرناك باشد ( نوزادان و کودکان حضور دارند ممکن است براي سلامت آن
هـا   شما قرار است این مواد را روي پوست و چشمان خود استفاده کنید. بنابراین، از کیفیت و سلامت آن 

یشی دربارة کالا تحقیق کنید. بـه برنـد (نـام تجـاري) محصـول و      مطمئن شوید. پیش از خرید لوازم آرا
 مخصوصاً ترکیبات آن توجه کنید.  

 خوبی و محکم بسته شده باشد. مطمئن شوید که درب این محصولات به 
هـا را   شوند. اگر تغییر رنگ یا بو مشـاهده کردیـد، آن   مرور زمان خراب و فاسد می به محصولات آرایشی 

 استفاده نکنید و دور بریزید.  
هـا   پیش از خرید، تاریخ انقضاي محصول را بررسی کنید. محصولاتی را بخریـد کـه تـاریخ انقضـاي آن     

 تري باشد.   مدت طولانی
 قرار دهید. این محصولات را در جایی دور از دسترس کودکان 

 در منزل  استفاده از مواد شیمیایی -14-5

 گیرها و جرم ها کننده ، پاكها استفاده از شوینده -14-5-1

ها، پوست، چشم و...)  ها با بدن (ریه حاوي موادي شیمیایی هستند که تماس آن ها کننده محصولات شوینده و پاك
است سبب آسیب شود. بنابراین، حین استفاده باید نکات ایمنی را رعایت کـرد. بـراي کسـب اطلاعـات کامـل      ممکن 

دربارة نحوة استفادة صحیح و ایمن از این محصولات، حتماً برچسب روي محصول را بخوانیـد و نکـات آن را رعایـت    
 منزل نکات زیر رعایت شود: شود حین استفاده و مصرف این محصولات در طور کلی، توصیه می کنید. به
 را آماده کنید. و دستکش ، عینکقبل از شروع کار و استفاده از این محصولات، وسایل حفاظتی مثل ماسک 
محافظـت   هـا  کننده و پاك ها محافظ، دستان و چشمان شما را در برابر پاشش شوینده و عینک دستکش 

وجـود دارد؛ بنـابراین، اسـتفاده از ایـن وسـایل       کنند. حین کار، همیشه امکان پاشیدن مواد شیمیایی می
 ).6-14تواند از آسیب دیدن لباس شما جلوگیري کند (شکل  حفاظتی اهمیت دارد. روپوش نیز می

اي) بـراي گردوغبـار مناسـب هسـتند و قـدرت       هاي جراحی و پارچـه  هاي معمولی (مانند ماسک کماس 
ها حین کار با مـوادي کـه گـاز و بخـار      تصفیۀ گازها و بخارات را ندارند. بنابراین، استفاده از این ماسک

کنند. در چنین مواردي،  تی را براي فرد تأمین نمی، حفاظگیر و اسیدها ، جرم دارند، مانند مایع سفیدکننده
 هاي مخصوص استفاده کرد. در صورت تمایل و نیاز، باید از ماسک
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براي رقیق کردن و استفاده از این محصولات ترجیحاً از آب سرد استفاده کنیـد. آب داغ یـا آب گـرم باعـث      
 ها آسیب بزند. ها و ریه به چشم تواند شود گاز و بخار بیشتري در هواي محیط پخش شود که می می

 

 تواند شما را از آسیب ناشی از پاشش مواد شیمیایی یا حفاظ صورت می ، عینک: استفاده از وسایل حفاظتی مثل دستکش6-14شکل 
 محافظت کند.

جریـان نـدارد، اسـتفاده نکنیـد. حـین اسـتفاده، گازهـا و         هاي بسته که هوا از این محصولات در محیط 
کننـد و غلظتشـان    هاي بسته تجمع پیدا می شود که در محیط بخاراتی از این محصولات در هوا آزاد می

ریـزي) و   و اشـک  هـا (سـوزش چشـم    یابد. این امر ممکن است باعث تحریک شدید چشـم  افزایش می
) شود. اگر حجم مادة مصرفی زیـاد و تجمـع گازهـا در    و گلو و تنگی نفس سوزش بینیدستگاه تنفسی (

کنیـد، داراي   مـی  آن محیط بسته زیاد باشد، امکان خفگی و مرگ نیز وجود دارد. اگر محیطی که نظافت
تا هوا جریـان یابـد. در غیـر ایـن صـورت، سـعی کنیـد از        ها را باز بگذارید  درب و پنجره است، حتماً آن

فاصـله در آن مکـان نگذرانیـد و     کمترین مقدار لازمِ شوینده استفاده کنید و همچنین، مدت زیادي را بی
 هاي استراحت (بیرون از محیط بسته) به انجام برسانید.   سعی کنید کار نظافت را با درنظرگرفتن زمان

کـردن برخـی    هاي گوناگون را با هـم مخلـوط نکنیـد. هرچنـد مخلـوط      نندهک محصولات شوینده و پاك 
) 1تواند از دو جنبۀ خطرناك باشد:  ها را بیشتر کند، اما می ممکن است، قدرت تمیزکنندگی آن ها شوینده

شـدن وجـود    ها قبـل از مخلـوط   کدام از شوینده شود که در هیچ باعث تولید گازها و بخارات سمی جدید 
شوند. این گازها و بخارات بـراي   شدنشان این گازهاي جدید تولید می دلیل مخلوط نداشته است و فقط به

دهنـد و امکـان    با هم واکنش سریعی مـی  ) برخی مواد شیمیایی2ها بسیار خطرناك هستند.  چشم و ریه
 ر و صورت و پوست وجود دارد.ها از درون ظرف به بیرون و ریختن روي س پاشش آن

بسـیار سـریع    کنید، توجه داشته باشید که الکـل  سطوح مختلف از الکل استفاده می اگر براي ضدعفونی 
گاه نزدیک اجاق گـاز روشـن از الکـل اسـتفاده      گیرد. بنابراین، هیچ شود و خیلی سریع آتش می بخار می

 ی که دستان شما به الکل آغشته است، نزدیک شعلۀ روشن اجاق گاز نشوید.نکنید. همچنین، هنگام
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 استفاده از داروها و دیگر مواد شیمیایی -14-5-2

 استفاده از داروها   

 .ها تغییر کرده است، مصرف نکنید هاي دارویی را که تغییر حالت یا تغییر رنگ داده، یا بو و طعم آن محلول 
 .است، مصرف نکنید و قرصی را که ترك خورده یا نرم شده یا بهم چسبیده  کپسول 
پماد و کرمِی را که ظرف آن ترك خورده یا سفت شده یا نشت کرده است (پمـاد از تیـوب خـارج شـده      

   .باشد) مصرف نکنید
، هفتـه از نگهـداري آن گذشـته اسـت     2بیوتیک پودري را که درب آن باز شـده و بـیش از    شربت آنتی 

 .مصرف نکنید
اکثر داروهاي تجویزشده یک بروشور (راهنما) دارند که اطلاعـاتی بـراي چگـونگی مصـرف، عـوارض       

 جانبی و موارد دیگر در آن نوشته شده است. آن را مطالعه کنید و دستورات را رعایت نمایید.  
 از مصرف خودسرانۀ دارو، بدون تجویز پزشک پرهیز کنید.  
 توانید براي دریافت اطلاعات دربارة داروها، از او مشورت بگیرید. است و میدکترِ داروساز امین شم 
 .) تماس بگیرید190براي کسب اطلاعات دارویی با سامانۀ پاسخگویی وزارت بهداشت (شمارة  

 ها کش استفاده از آفت 
رد بدن شوند. این ترکیبات هنگام استفاده، معمـولاً از  توانند از راه تنفس، پوست و دهان وا می ها کش آفت

هـا (معمـولاً    از راه دهان (گوارش) بر اثر خوردن اتفـاقی آن  شوند. مسمومیت راه تنفس و پوست، وارد بدن می
هـا   ش درون چشـم ک ـ افتد. هنگام استفاده، ممکن است قطـرات و ذرات آفـت   ) بیشتر اتفاق میتوسط کودکان

 ها نکات زیر را رعایت کنید: کش شود هنگام استفاده از آفت ). توصیه می5پاشیده و باعث آسیب شود (
دار و مجاز اسـتفاده کنیـد. اسـتفاده از     کش هستید، از محصولات شناسنامه اگر مجبور به استفاده از آفت 

 مجاز نیستند.  علت سمیت بالایی که دارند، منسوخ شده است و  برخی سموم، به
توانید از مراکز مجازِ توزیع و فروش سم تهیه کنیـد. برخـی سـموم عمـومی را نیـز       سموم مناسب را می 

 ها خریداري کرد. توان از سوپرمارکت می
از سمی استفاده کنید که تاریخ انقضاي آن نگذشته باشد. یک تصور اشتباه بین برخی افراد رایـج اسـت    

شته باشد، اثر آن روي آفت (سوسک و...) بیشتر است. این تصـور صـحیح   که اگر تاریخ انقضاي سم گذ
شود، مادة مـؤثرة موجـود در سـم اسـت. ایـن مـادة مـؤثر یـک          رفتن آفت می نیست. آنچه باعث ازبین

 دهد. مصرف مشخص دارد. پس از این تاریخ، آن مادة مؤثر تجزیه شده و اثر خود را از دست می تاریخ
تردد دارند، استفاده نکنید؛ در غیر ایـن صـورت، حتمـاً مراقبـت      ایی که کودکانسموم پودري را در جاه 

 کنید که کودك به سم نزدیک نشود.
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ترین ارتفاع بـه سـطح    کنید، هنگام پاشیدن سم، قوطی آن را در نزدیک اگر از سموم پودري استفاده می 
 ش نشود و اعضاي خانواده آن را تنفس نکنند.زمین قرار دهید تا حین پاشیدن، غبار آن در محیط پخ

ریزي کنید که براي ساعاتی کسی منـزل نباشـد.    کنید، حتماً طوري برنامه اگر از سموم مایع استفاده می 
شود. سـاعاتی را بیـرون بگذرانیـد، سـپس، وارد      مرور بخار شده و در هواي منزل پخش می چون سم به

ها را باز  بینید، آن را بشویید (پاك کنید). سپس، درب و پنجره میخانه شوید. اگر همچنان بقایاي سم را 
تـر عـوض شـود. پـس از      کنید. در صورت نیاز کولر (از نوع آبی) را نیز روشن کنید که هواي خانه سریع

 وند.و نوزادان) وارد ش اطمینان از تخلیۀ هواي منزل از سم، اجازه دهید دیگر اعضاي خانواده (کودکان

 استفاده از لوازم آرایشی 
حاوي موادي شـیمیایی هسـتند کـه     هاي ناخن کننده ، لاك و پاكلوازم آرایشی مانند اسپري مو، رنگ مو

شوند. هنگام استفاده، نکـات زیـر را    پس از استفاده از این محصولات بخار گشته و در هواي محیط پخش می
 رعایت کنید:

 از استفاده، دستورالعمل مصرف صحیح محصول را از روي جلد آن بخوانید. قبل 
 ها. هاي خود را با آب و صابون بشویید؛ مخصوصاً حین آرایش چشم قبل از استفاده دست 
 صورت مشترك استفاده نکنید؛ امکان انتقال عفونت وجود دارد. لوازم آرایشی خود را با دیگران به 
واب شما حضور دارد، این محصولات را در این اتاق استفاده نکنید. بخارات مـواد  خ اگر نوزاد شما در اتاق 

 ممکن است موجب حساسیت تنفسی نوزاد در آینده شوند. شیمیایی
 شود. ها به چشم می ریمل (ماسکارا) را با آب یا بزاق دهان مرطوب نکنید. این کار باعث انتقال باکتري 
 ر استفاده، درب محصول را محکم ببندید.پس از هر با 

 دفع و دورانداختن مواد شیمیایی -14-6

ها را مدیریت کنـیم. بـراي    شدة آن مانده یا ظروف خالی در خانه، باید باقی پس از استفاده از مواد شیمیایی
 این کار به نکات زیر توجه نمایید:

هـا را آبکشـی    و شوینده و گذاشتن داخل ظرف زباله، آن رانداختن ظروف حاوي مواد شیمیاییقبل از دو 
 کنند. شود که در اماکن بازیافت زباله کار می ها و افرادي می این کار باعث محافظت از پاکبان  نمایید.

هـاي   کنیـد، آن را بـه داروخانـه    تفاده نمیکه از دارویی اس داروها را درون سطل زباله نریزید. در صورتی 
 سطح شهر که مسئول دریافت دارو هستند، تحویل دهید.  

بندي اصلی خود خارج کنید و درون کیسه یـا   اگر جایی براي تحویل دارو پیدا نکردید، داروها را از بسته 
، راي دیگران (کودکانهاي دیگر (مانند تفاله چاي یا قهوه) مخلوط کنید که ب هاي دیگري با زباله قوطی
 گردها و...) قابل استفاده نباشد. زباله
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دار گذاشـته و روي آن   تیز دیگر را حتماً در یـک ظـرف یـا قـوطی درب     سوزن سرنگ و تجهیزات نوك 
بنویسید که حاوي سرنگ آلوده است و درب آن را محکم ببندید. سـپس، قـوطی را درون سـطل زبالـه     

 بیندازید.
هاي معمولی  شده جزو زباله اند، آبکشی کنید. قوطی آبکشی کش خانگی را که خالی شده هاي آفت قوطی 

هـاي معمـولی منـزل قـرار دهیـد. برچسـب روي        توانید آن را کنـار دیگـر زبالـه    آید و می به حساب می
 کش را جدا نکنید. هاي آفت قوطی

 با گاز مونواکسید کربن مسمومیت -14-7
شـود. بـا    اسـتفاده مـی   وپز و گرمایش خانه از گاز شهري هاي کشور براي پخت وزه تقریباً در تمام خانهامر

ها را از انبار خارج نموده و براي استفاده و گرم کـردن خانـه در هـواي     ها بخاري شروع فصل زمستان، خانواده
ها، اصول ایمنی را باید رعایت کرد. نصب  ازي مجدد بخارياند کنند. براي نصب و راه ها استفاده می سرد از آن

طور کامل نسوزد و گـاز مونواکسـید کـربن     غیرصحیح بخاري ممکن است باعث شود که گاز شهري در آن به
اي  تولید و در هواي خانه پخش شود. این گاز بسیار سمی است و اگر در هواي خانه پخش شود و هیچ تهویـه 

شود. متأسفانه، هر سـال بـا شـروع فصـل سـرما، تعـداد بسـیاري از         ث خفگی افراد میوجود نداشته باشد باع
). 6دهنـد (  ها و نشت گاز مونواکسید کربن جان خود را از دست مـی  دلیل استفادة ناایمن از بخاري هموطنان به

طـور ایمـن نصـب و اسـتفاده      ها بـه  خاريبایست دقت کنند که ب در کنار همسر خود می دار بنابراین، زنان خانه
 شان نیفتد.   شوند تا اتفاقی ناگوار براي خود و فرزندان 

براي استفادة ایمن از وسایل گازسوز و جلوگیري از انتشار گاز مونواکسید کربن در هواي خانه اصـول زیـر   
 باید رعایت شود:

د مشورت نمایید و نکات ایمنـی را از  هنگام نصب بخاري حتماً با افرادي که در این زمینه تخصص دارن 
 .ها بپرسید آن

کاملاً باز باشد. هنگام ورود به منزل جدیـد، قبـل از اسـتفاده از     اطمینان حاصل کنید که مسیر دودکش 
بام تا دریچۀ دودکش داخل منـزل   وسایل گازسوز، مسیر دودکش را با یک وزنه و طناب محکم از پشت

 طور کامل مطمئن شوید. ز باز بودن آن بهکنترل کنید تا ا
 .علت امکان پوسیدگی و نشت گاز، خطرناك است ، بهویژه حمام از داخل سقف کاذب، به عبور دادن دودکش 
داشته باشد؛ بنابراین، هنگـام    متر از سطح زمین فاصله دهید باید چند سانتی محلی که بخاري را قرار می 

 .هاي مناسب داشته باشد د دقت کنید که بخاري پایهخری
متر از  سانتی 50اشتعال (مانند دیوار) و  متر از وسایل غیرقابل سانتی 30کم  محل نصب بخاري باید دست 

 .اشتعال (مانند پرده) فاصله داشته باشد وسایل قابل
 .نوان این کار را انجام ندهیدع هیچ شدت پرهیز نمایید. به به از نصب بخاري داخل حمام 
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 .از لولۀ بخاري سالم و بدون درز یا بریدگی استفاده کنید 
 .متر) استفاده کنید سانتی 120براي اتصال لولۀ گاز به بخاري، از شیلنگ استاندارد با طول مناسب (حداکثر  
هـاي   کلاهـک  کم یک متر از سطح پشت بـام بـالاتر باشـند. اسـتفاده از     هاي توکار باید دست دودکش 

 .ارجحیت دارد روي دودکش (H) شکل اچ
وجود ندارد، مانند حیاط پشـتی یـا    را در فضاهاي بستۀ ساختمان که جریان طبیعی هوا گاه دودکش هیچ 

 .حیاط خلوت مسقف، قرار ندهید
استفاده نکنید. هر بخاري باید دودکش مخصوص خـود   مشترك براي دو وسیلۀ گازسوز از یک دودکش 

 .را داشته باشد
هـا   بخاري مناسب نیستند؛ زیرا امکان نشت گـاز از آن  عنوان دودکش هاي خرطومی (آکاردئونی) به لوله 

 .زیاد است
زنیـد. تمـام   پس از رعایت نکات بالا، بخاري را روشن نمایید. پس از چند دقیقه به لولۀ بخاري دسـت ب  

نشانۀ این است که گازهاي حاصل از سوختن  طول لولۀ بخاري باید گرم شده باشد. سرد بودن دودکش
شوند. این، زنگ خطري بـراي شماسـت. وقتـی وسـیلۀ      کنند و به بیرون تخلیه نمی گاز از آن عبور نمی

 .گازسوز روشن است، دودکش باید داغ باشد
 نیستید، حتماً بخاري را خاموش نمایید.هایی که منزل  زمان 
علاوه بر رعایت نکات بالا، همیشه یک منفذ یا دریچۀ کوچک براي ورود هواي تازه به منـزل در نظـر    

 بگیرید. براي مثال، دریچۀ کولر را در فصل سرما نپوشانید تا کمی هواي تازه وارد خانه شود.

 در منزل شی از مواد شیمیاییها و حوادث نا هاي اولیه در مسمومیت کمک -14-8

هـایی بـا    را (که در مقادیر بالا و در محـیط  ها کش ، داروها و آفتگیرها ، جرمها گاهی افراد بخارات شوینده
احتیـاطی ممکـن    شوند. گاهی نیز بر اثر بـی  می و دچار مسمومیتاند)، تنفس کرده  ناکافی استفاده شده تهویۀ

خورده شوند. در چنین شرایطی، امکان دارد که فرد آسیب  است این مواد داخل چشم پاشیده یا توسط کودکان
مـواد رعایـت شـود، فـرد بایـد       جدي ببیند. بنابراین، علاوه بر اینکه لازم است اقدامات احتیاطی در کار با این

براي شرایط اضطراري نیز آماده باشد تا اگر اتفاقی افتاد بتواند بهتـرین کـار را انجـام داده و از ایجـاد آسـیب      
هایی ارائه شده است براي کمک اولیه به افـرادي کـه در کـار بـا مـواد       شدید جلوگیري کند. در ادامه، توصیه

 خاطر بسپارید:  طور کلی، سه اصل مهم زیر را به شوند. به منزل دچار حادثه یا مسمومیت میدر  شیمیایی
هاي خاص هسـتند، بـه    هایی را که در شهر محل سکونت شما مخصوص درمان نام و نشانی بیمارستان -

هـاي چشـمی اسـت. یـا      ها و بیمـاري  خاطر داشته باشید. براي مثال، کدام بیمارستان مخصوص آسیب
شود زمان هدر نـرود و خـود یـا     ها هستند. این کار باعث می در کدام بیمارستان ز درمان مسمومیتمراک

 تر به مرکز درمانی برسانید.   دیگران را سریع
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 را به خاطر داشته باشید. 125، نشانی و آتش 115تماس اورژانس،  شماره -
 را بدانید و از آن استفاده کنید. هاي اولیه براي نجات فرد کمک -

 ها کننده و پاك ها و حوادث ناشی از شوینده مسمومیت -14-8-1

تـرین علائـم مسـمومیت بـا محصـولات       را بشناسید و به خاطر داشته باشید. مهـم  هاي مسمومیت نشانه
 کننده به قرار زیر است: پاكشوینده و 

 و سختی در نفس کشیدن تنگی نفس 
 ها ، پوست، گلو یا ریهسوزش چشم 
 تغییر رنگ پوست 
 شدید  سردرد 
 توانید ببینید و دید شما تار است. وضوح نمی : تصاویر و محیط اطراف را بهتاري دید 
نوشـند، ظـاهر    را اشـتباهی مـی   ) مواد شـیمیایی ل: در مواردي که فرد (معمولاً کودکاندرد شکم و اسها 

 شود. می
رود و  روید، سرِتان گیج مـی  ایستید یا زمانی که راه می : هنگامی که سرِ پا میدادن تعادل گیجی و ازدست 

 شوید بنشینید یا خود را به جایی تکیه دهید. خوبی حفظ کنید و مجبور می هتوانید تعادل خود را ب نمی
 هاي زیر را انجام دهید: هاي بالا را مشاهده یا تجربه کردید، توصیه اگر یک یا تعدادي از نشانه
 اید: شده هاي مسمومیت الف) اگر خود شما دچار نشانه

 و به محیط آزاد با جریان هواي مناسب بروید. بلافاصله از محیط آلوده خارج شوید 
 اگر شخص دیگري در منزل حضور دارد، او را صدا بزنید تا به کمک شما بیاید. 
دقیقه چشم را با آب بشویید تا مادة شـیمیایی از   15کم  مدت دست اگر شوینده وارد چشم شده است، به 

ت کنید که چشم را در حالت بـاز زیـر   آن خارج شود و شدت آسیب کاهش یابد. هنگام شستن چشم، دق
شود ماده خارج نشود و آسـیب   ها زیر جریان آب باعث می ). بستن چشم7-14جریان آب بگیرید (شکل 

 پزشک مراجعه کنید. وشوي چشم، حتماً به چشم چشمی بیشتر شود. بعد از شست
 تماس بگیرید.) 115برطرف نشد، با اورژانس (شمارة  اگر علائم مسمومیت 
 خونسردي خود را حفظ کرده و شرایط خود را براي متصدي اورژانسِ پشت تلفن توضیح دهید. 

 اند: شده ب) اگر دیگر افراد خانواده دچار مسمومیت

 بلافاصله شخص را از محیط آلوده خارج کنید و به محیط آزاد با جریان هواي مناسب ببرید. 
) تماس بگیریـد. خونسـردي خـود را حفـظ     115برطرف نشد، با اورژانس (شمارة  اگر علائم مسمومیت 
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 کرده و شرایط خود را براي متصدي اورژانس پشت تلفن توضیح دهید.
دقیقه چشم او را با آب بشـویید تـا مـادة شـیمیایی از آن      15کم  مدت دست اگر شوینده وارد چشم شده است، به 

 وشوي چشم، حتماً به چشم پزشک مراجعه کنید. سیب کاهش یابد. بعد از شستخارج شود و شدت آ
صورت اتفاقی شوینده را خورده اسـت، سـعی نکنیـد آن را بـالا بیاوریـد و       اگر خود یا اعضاي خانواده به 

 بیمارستان مراجعه کنید. ترین درمانگاه/ استفراغ کنید. بلافاصله به نزدیک

چشم زیر جریان آب، چشمان خود را باز نگه دارید تا مادة شیمیایی که داخل چشم رفته است، بیرون وشوي  هنگام شست :7-14شکل 
 رانده شود.

 ها کش با دارو و آفت مسمومیت -14-8-2
افتـد. گـاهی نیـز، متأسـفانه      اتفاق مـی  صورت اتفاقی و بیشتر در کودکان با این مواد معمولاً به مسمومیت
هـاي   کنند. در چنین مواردي، مسمومیت منظور خودکشی اقدام به خوردن دارو در مقادیر زیاد می برخی افراد به

اتفـاق   شوند. گاهی نیز مسمومیت بـا الکـل   افتد که در صورت عدم پیگیري باعث مرگ می شدیدي اتفاق می
اسـت. بـراي    علت آلوده بـودن آن بـه دیگـر مـواد شـیمیایی      ازحد آن یا به دلیل مصرف بیش به افتد که یا می

هاي قبل اشاره شدند به خاطر داشته باشید. اما، در  هایی نکات ایمنی را که در قسمت پیشگیري از چنین اتفاق
زیر را انجام دهید. نوع اقدام کمکی بـه فـرد    صورت مسمومیت بر اثر خوردن اتفاقی یا سهوي این مواد نکات

مسموم، به راه ورود مادة شیمیایی به بدن بستگی دارد؛ اینکه فرد مادة شیمیایی را تنفس کرده است یـا آن را  
 خورده است. 

 هاي تنفسی مسمومیت 
 فرد را از محیط آلوده خارج (دور) کنید. 
 باز کنید تا هواي تازه وارد خانه شود.ها را  ها و پنجره در 
هـا، امکـان اسـتفراغ     فرد را روي زمین خوابانده و سر او را به یک طرف بچرخانید. در برخی مسـمومیت  

 وجود دارد. چرخاندن سر به یک طرف براي این است که استفراغ شخص وارد ناي و ریۀ وي نشود.
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توانید، فرد مسموم  گر نزدیک مرکز درمانی هستید و می) تماس بگیرید یا اینکه ا115با اورژانس (شمارة  
 را به بیمارستان انتقال دهید.

شـده اسـت، حتمـاً بـه      اگر حین کمک به فرد مسموم، متوجه شدید که چـه چیـزي باعـث مسـمومیت     
 .اورژانس یا بیمارستان اطلاع دهیدمتخصصان 

 هاي خوراکی   مسمومیت 

 موارد زیر هستند. این موارد را به خاطر بسپارید: بر اثر خوردن مواد شیمیایی هاي مسمومیت نشانه
 وجود قرمزي و سوختگی اطراف لب و دهان 
 وجود کف اطراف دهان یا جاري شدن بزاق از دهان 
 بوي غیرطبیعی از دهان و نفس فرد 
 نفس کشیدن غیرطبیعی 
 عرق کردن زیاد 
 دن یا تنگ شدن مردمک چشمگشادش 
 درد شکم 
 احساس تهوع و استفراغ 

هاي اولیه را آغاز کرد. کارهاي  بسیار بالاست و باید کمک در صورت مشاهدة موارد بالا، امکان مسمومیت
 زیر را انجام دهید:

با خوراندن آب به  توان هاي خوراکی، یک اقدام مؤثر رقیق کردن سم است. این کار را می در مسمومیت 
(فسفید آمونیـوم) دادن   با قرص برنج فرد انجام داد تا سم در معده رقیق شود. نکتۀ مهم: در مسمومیت

 شود. ؛ چون باعث شدیدتر شدن مسمومیت میممنوع استآب به فرد مسموم 
ریک فرد مسـموم بـه اسـتفراغ    توان با تح کردن سم از معده است. این کار را می اقدام مؤثر دیگر، خارج 

لیتر آب باعث استفراغ وي  5/1لیتر آب به فرد مسموم باعث ایجاد حالت تهوع و  1انجام داد. خوراندن 
شـود.   ها، استفراغ کردن مجاز نیست و حتی باعث شدیدتر شدن آسیب مـی  شود. در همۀ مسمومیت می

 :نکنیددر موارد زیر فرد مسموم را وادار به استفراغ 
 فرد مواد سوزاننده مثل اسید، قلیا، وایتکس، نفت یا بنزین خورده باشد. اگر 
 اگر فرد مسموم هوشیار نباشد. 
کنـد و در   ماه اول بارداري که امکان سقط جنین را زیاد می 3خصوص در  اگر فرد مسموم باردار باشد؛ به 

 ماه آخر بارداري که ممکن است باعث زایمان زودرس شود. 3
 م سابقۀ تشنج دارد.اگر فرد مسمو 
 اگر فرد مسموم بیماري قلبی پیشرفته دارد. 
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 توانید فرد مسموم را به بیمارستان انتقال دهید. ) تماس بگیرید یا اگر می115با اورژانس (تلفن  
کـش (سـم سوسـک و ...) خـورده      دهید که فرد دارو (قرص، کپسول یا شربت) یا آفـت  اگر احتمال می 

انـد بـه متخصصـان اورژانـس یـا کـادر درمـانِ         اطراف فـرد مسـموم افتـاده   هاي آن را که  است، بسته
 بیمارستان تحویل دهید.

 هاي غذایی مسمومیت 
 هاي مسمومیت غذایی به قرار زیر است: ، نشانهبسته به عامل مسمومیت

 اسهال 
 درد شکم 
 احساس تهوع و استفراغ 

 شوند: مبود مایعات داشته باشد، علائم زیر نیز دیده میاگر فرد مسموم ک
 حالی احساس خستگی و بی 
 رنگ ادرار تیره 
 احساس تشنگی زیاد 

، سن و وضعیت سلامت عمـومی فـرد بسـتگی دارد. در صـورت     هاي بالا به عامل مسمومیت شدت نشانه
 بروز مسمومیت غذایی اقدامات زیر را انجام دهید:

آرامـی بنوشـید. نوشـیدن سـریع و      زان کافی مایعات بنوشید. البته مایعـات را در حجـم کـم و بـه    به می 
 کند و ممکن است باعث استفراغ شود. باره در حجم زیاد، احساس تهوع فرد را بیشتر می یک به

ار و ادر به رنگ ادرار توجه کنید. اگر آب کافی نوشیده باشید، رنگ ادرار روشن و شفاف است. حجم کمِ  
 آبی بدن است. تیره بودن آن نشانۀ کم

توانیـد آب بنوشـید و ایـن علائـم      شود. اگـر نمـی   نیز می آبی بدن باعث سردرد و احساس سرگیجه کم 
 همچنان ادامه دارند، به درمانگاه مراجعه کنید.

 ، داروي ضداسهال ندهید.از خوردن داروهاي ضداسهال پرهیز کنید؛ مخصوصاً به نوزادان و کودکان 
 

 اگر موارد زیر وجود داشت به درمانگاه مراجعه کنید:
 روز 2داشتن استفراغ بیش از  ادامه 
 داشتن اسهال براي چند روز ادامه 
 اسهال خونی، سیاه یا قیرمانند 
 رفتن و غش کردن حین ایستادن و راه سرگیجه 
 شکم ناپذیر ازحد و تحمل درد بیش 

سـاعت) اسـهال بسـیار خـونی شـد،       24اگر فرد مسموم اسهال داشت و ظرف مـدت کوتـاهی (کمتـر از    
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 بلافاصله به اورژانس مراجعه کنید.

 آنچه آموختیم... -14-9

، مـواد آرایشـی و دارویـی و    گیرها و جرم ها کننده ، پاكها گوناگون مانند شوینده ها از مواد شیمیایی در خانه
هـاي   توانـد آسـیب   شود. مصرف و استفادة غیراصولی از ایـن محصـولات مـی    نیز سموم دفع آفات استفاده می

اوانـی از ایجـاد   وارد کنـد. متأسـفانه، مـوارد فر    گوناگونی بر سلامت افراد خانواده اعم از بزرگسالان و کودکان
براي افراد هنگام استفاده از این مواد در کارهاي خانه گزارش شده اسـت. بسـته بـه نـوع      حادثه و مسمومیت

افتنـد. بنـابراین،    هاي شـدید اتفـاق مـی    ها از خفیف گرفته تا آسیب ها، آسیب محصولات و نحوة استفاده از آن
بسیار مهم و ضروري است که وجود مواد شیمیایی در منـزل را مـدیریت کـرده و در کنـار      دار براي زنان خانه

گیري از کاربردهاي سودمند این مواد، مراقب باشند که خود و اعضـاي خـانواده دچـار آسـیب و بیمـاري       بهره
 گیرد. یان زیادي میبارترین حوادث است و قربانگها نیز از مر نشوند. نشت گاز مونواکسید کربن از بخاري

موجود در خانه ارائـه شـد.    با توجه به موارد اشاره شده، در این فصل توضیحاتی دربارة انواع مواد شیمیایی
و مزمن پرداخته شـد و سـپس،    هاي حاد هاي ناشی از مواد شیمیایی در خانه شامل آسیب آنگاه به انواع آسیب

ها  هاي اولیه هنگام مسمومیت حوة نگهداري و استفادة ایمن از مواد شیمیایی در خانه تشریح گردید. به کمکن
و حادثـه   و حوادث ناشی از مواد شیمیایی در خانه اشاره شد و نکاتی دربارة اقدامات اولیه در وقوع مسـمومیت 

سایل گازسوز و جلـوگیري از انتشـار گـاز مونواکسـید کـربن در      هاي ایمنی براي استفاده از و ذکر گردید. نکته
 هواي خانه نیز گوشزد شد.

 منابع -14-10
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Trends in intentional abuse and misuse ingestions in school-aged children and adolescents 
reported to US poison centers from 2000-2020. Clinical Toxicology. 2023 Jan 2; 61 (1):64-71. 
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 پایدار و ارگونومیک در خانه ئا هایجاد برنام
 رضا چوبینه دکتر علی ،فاطمه ابارشی

 

 
 

بخـش   د، صداي آرامـش تاب تصور کنید که صبح یک روز تعطیل است. نور خورشید از پنجره به داخل می«
محض شروع،  تان را آماده کنید. اما به روید تا چاي صبحگاهی شما به آشپزخانه می .رسد پرندگان به گوش می
طـولانی را صـرف تمیزکـردن     اتیآورید که دیروز ساع کنید. به یاد می هایتان احساس می درد خفیفی در شانه

ایستادن یا استفاده از ابزار مناسب داشـته باشـید. در همـان    درست  ةید، بدون اینکه توجهی به نحوا هخانه کرد

 
https://pub.sums.ac.ir/uploads/322/book/ch1/s15.mp3 

 ـ دی ـرا اسکن کن نهیآواپخش (پادکست) فصل، رمز دنیشن يبرا بـر   ای
.دیکن کیکل نکیل يرو
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توان کارهاي خانه را به شکلی انجـام   کنید: آیا این سبک زندگی پایدار است؟ آیا می لحظه، با خودتان فکر می
 »داد که سلامت جسم و ذهنم را به خطر نیندازد؟

 آموزیم: آنچه در این فصل می
 اعضاي خانوادهاهمیت آموزش اصول ارگونومیک به  
 در خانه ایجاد فرهنگ همکاري و تقسیم وظایف 
 و نوجوانان به مشارکت هاي سرگرم کننده براي تشویق کودکان معرفی روش 
 صورت عادلانه براي کاهش بار کاري افراد به هایی از تقسیم وظایف مثال ئۀارا 

 مه  مقد -15-1
پایدار و ارگونومیک در خانه ارائه کنـد. بـا    ۀکند راهکاري عملی براي ایجاد یک برنام این فصل تلاش می

مدت آن براي سلامت، و تشـویق اعضـاي خـانواده بـه      هاي ارگونومیک، درك مزایاي طولانی یادگیري عادت
 تر داشته باشید.   اي آرام مرهتر و زندگی روز اي سالم توانید خانه مشارکت در حفظ ایمنی خانه، شما می

عادات ارگونومیـک در انجـام کارهـاي خانـه پرداختـه خواهـد شـد.         ۀبه توسع فصلدر بخش اول از این 
 :اند از عبارتموضوعات اصلی این بخش 

 و کاربرد آن در کارهاي خانگی تعریف ارگونومی 
و  ماننـد تمیزکـاري، آشـپزي   ؛ نومیـک نیـاز دارنـد   خانه که بـه توجـه ارگو   ةهاي روزمر شناسایی فعالیت 
 اجسام سنگینرداشتن ب
 مناسب وضعیت بدنیهاي ساده و کاربردي براي حفظ  روش ۀارائ 
 براي کاهش فشار بر بدن استفاده از ابزار و تجهیزات ارگونومیک 
براي سلامت اختصاص دارد. این بخـش بـر تـأثیرات     میکبخش دوم به مزایاي بلندمدت رویکرد ارگونو 

 :اند از عبارتموضوعات اصلی  .ارگونومیک تمرکز دارد ۀمثبت بلندمدت یک برنام
 درد عضلانی مانند کمردرد و گردن پیشگیري از مشکلات اسکلتی 
 نگیو خستگی جسمی در انجام کارهاي خا کاهش استرس 
 از طریق کاهش فشارهاي فیزیکی و افزایش احساس کنترل بر کارها ارتقاي سلامت روان 
 و بهبود کیفیت زندگی توضیح ارتباط بین رویکرد ارگونومیک 

ت در حفظ ایمنی خانـه اختصـاص دارد   خانواده به مشارک ياین فصل به تشویق اعضا بخش سومِ و نهایتاً
 د.پرداز اي ایمن و سالم می و به نقش مشارکت جمعی در حفظ خانه

 هاي ارگونومیک عادت ۀتوسع -15-2
شوند بتوانیـد کارهـاي روزمـره را بـه      پردازد که باعث می هایی در شما می گیري عادت این بخش به شکل
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هایی است که سلامت جسـمی   جام دهید. هدف، آموزش مهارتکننده ان تر،کارآمدتر، و کمتر خسته شکلی ایمن
سـازي محـیط،    علمی است که بر طراحـی و بهینـه   کند. ارگونومی میمدت تضمین  و روانی شما را در طولانی

هاي انسانی تمرکز دارد. هدف اصـلی ارگونـومی، کـاهش فشـارهاي      ها براي تطبیق با توانایی ابزارها و فعالیت
در محـیط خانـه، ارگونـومی بـه     . )1(وري و راحتی شماست  جسمی و روانی ناشی از انجام کارها و بهبود بهره

ی است کـه بـراي   هاي نادرست، طراحی فضاهاي کارآمد و استفاده از ابزارهای معناي شناسایی و اصلاح عادت
هـاي روزمـره در    هایی از فعالیت مثال زیرموارد  .)3 ،2(اند  ها و افزایش کارایی طراحی شده کاهش خطر آسیب

 آمـد ساده و کار یهای یک مثال کاربردي و روش ،هر موردبراي خانه هستند که به توجه ارگونومیک نیاز دارند. 
 ارائه شده است.

اگر خیلـی کوتـاه    یا میز کار آشپزخانه شویی مثال سطح سینک ظرف براي :الف) تنظیم ارتفاع سطوح کار
شـود. اگـر سـطح     باشد، شما ناچارید براي انجام کارها به جلو خم شوید که فشار زیادي به کمرتـان وارد مـی  

رفع این  براي حل ارگونومیک راه ،شود. در این حالت ها می ازحد بلند باشد، باعث بالارفتن غیرطبیعی شانه بیش
راحتـی   هاي شـما بـه   ي تنظیم کنید که هنگام ایستادن، دستا گونه ارتفاع سطح کار را به مشکل این است که

حل  شویی خیلی کوتاه است، بهترین راه اگر سینک ظرف .)4 ،2(روي سطح قرار بگیرند (تقریباً در سطح آرنج) 
صـورت   در غیـر ایـن   ؛)5(متـر) اسـت    سـانتی  95-85با ارتفاع اسـتاندارد (  یتعویض سینک و استفاده از سینک

شویی استفاده  جنس مقاوم (پلاستیک، چوب یا فلز) داخل سینک ظرف از کردنی توانید از یک سکوي حمل می
 شدن و فشار به کمر، کار خود را انجام دهید. در صـورت  توانید بدون خم ). در این حالت می1-15کنید (شکل 

حـل   ترین راه ضخیم بهترین و سریع پوش شویی استفاده از زیرپایی مقاوم یا کف زیاد بودن ارتفاع سینک ظرف
 ).2-15خواهد بود (شکل 

 شویی : ایجاد اصلاحات در صورت کوتاه بودن ارتفاع سینک ظرف1-15شکل 
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 شویی ظرف بودن ارتفاع سینک بلند : انجام اصلاحات در صورت2-15شکل 

برداشـتن اجسـام سـنگین از روي زمـین یـا      حـین  پوسچر نامناسـب  : اجسام برداشتنصحیح  ةب) نحو
حل ارگونومیک این است که هنگام بلندکردن  تواند به کمر آسیب برساند. در این حالت راه ها، می بلندکردن آن

استفاده کنید و جسـم را نزدیـک بـدن نگـه      باراز پاها براي بالا بردن  ،جاي کمر نید، بهاجسام، زانوها را خم ک
اسـتفاده   دار هاي خرید سنگین، از یک سبد چـرخ  جایی کیسه هنگام جابه :این است عملی . یک مثالِ)6(دارید 
هاي طولانی یا زمـانی کـه    ویژه در مسافت تا فشار از روي دستان و کمر شما برداشته شود. این روش به کنید

طور مسـاوي   کنید، بار را به یدار استفاده نم ). اگر از سبد چرخ3-15خرید زیادي دارید، بسیار مفید است (شکل 
ازحـد روي یـک    کند و از ایجـاد فشـار بـیش    بدن کمک می بین دو دست تقسیم کنید. این کار به حفظ تعادل

 ).  4-15د (شکل نمای طرف بدن جلوگیري می

 هنگام خرید دار : استفاده از سبد چرخ3-15شکل  
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 بار بین دو دست براي برقراري تعادل: تقسیم 4-15شکل 

هاي بـدون پشـتی مناسـب (مـثلاً هنگـام       مدت روي صندلی نشستن طولانی :ج) طراحی فضاي نشستن
 شـدنی  با پشتی تنظـیم  یهای شود. استفاده از صندلی اتوکشی یا کارهاي خیاطی) باعث درد در کمر و گردن می

اي کـه پاهـا کـاملاً     گونـه  صندلی به را حمایت کند و همچنین، ارتفاع مناسب که انحناي طبیعی ستون فقرات
شود هنگـام خیـاطی، از یـک     . توصیه می)7(د نشو می دانستهارگونومیک  هایی حل راه ،روي زمین قرار بگیرند

 ).  5-15 صندلی ارگونومیک با کوسن حمایتی استفاده کنید و کار را در فواصل زمانی کوتاه تقسیم کنید (شکل

 صندلی ارگونومیک هنگام خیاطی : استفاده از5-15 شکل

انجـام کارهـاي تکـراري ماننـد جـاروکردن، شسـتن ظـروف یـا         : انجام کارهاي تکراري ةد) بهبود نحو
 :  عضلانی هاي اسکلتی . براي جلوگیري از ابتلا به آسیب)8(کنند  فشار زیادي به عضلات وارد می ،گردگیري
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 ).6-15مداوم استفاده کنید (شکل شدن  براي جلوگیري از خم شدنی بلند و تنظیم ۀاز جارو و تی با دست 
 تر تقسیم کنید و استراحت بین کارها را فراموش نکنید. هاي کوچک کارها را به بخش 
 دهید.  تغییر ، گردگیريتکراري مانند  کارهاي هنگام را خود دست 

 

ي چرخانـدن  جا به .کافی بلند کنید و بدن خود را صاف نگه دارید ةانداز جارو را به ۀهنگام جارو کردن، دست
 کمر، از پاها براي تغییر جهت استفاده کنید.

 شدنی یمظبلند تن ۀ: استفاده از جارو با دست6-15شکل 

استفاده از وسایل غیراستاندارد باعث افـزایش تـلاش فیزیکـی و     ب:ت مناسه) استفاده از ابزار و تجهیزا
شار کمتري به بدن وارد کنند تا حدي این شود. انتخاب ابزارهایی که با طراحی اصولی، ف وري می کاهش بهره

 :)4( در این زمینه هستندکاربردي  یهای کند. موارد زیر مثال میمشکل را برطرف 
هـاي   بـا لبـه   بـرش  . تختـه هاي ضدلغزش براي راحتـی بیشـتر در آشـپزي    با لبه یبرش ستفاده از تختها 

باعـث  ، کنـد  مین میأضدلغزش علاوه بر اینکه با جلوگیري از حرکت ناخواسته و لغزش، ایمنی شما را ت
 ).9( )7-15 (شکلشود  میهم تر  راحت ةاستفاد

 
 هاي ضدلغزش : تخته برش با لبه7-15 شکل 
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هـا   سر چرخشی تـی . تلاشهایی با سر چرخشی براي کاهش  خرید وسایلی مثل جاروهاي سبک و تی 
ازحـد، زمـین را تمیـز کنیـد.      بـیش یـدگی  دهد تا با کمترین تلاش و بدون نیاز بـه خم  به شما اجازه می

را فـراهم   هـا و زیـر مبلمـان    مانند گوشه ،طراحی سر چرخشی امکان دسترسی به نقاط دور از دسترس
 ).8-15کند (شکل  می

 با سر چرخشی: استفاده از تی 8-15شکل 

هـاي معمـولی    براي کارهاي دستی طولانی. قیچـی  ارگونومیک هاي معمولی با قیچی جایگزینی قیچی 
 ).  9-15از لحاظ طراحی و جنس دسته متفاوت هستند (شکل  هاي ارگونومیک معمولاً با قیچی

 نومیکبا طراحی ارگو : قیچی9-15شکل 
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تواند بدن شما  شدن یا بالارفتن مکرر براي دسترسی به وسایل می خم: سازي هوشمندانه وسایل و) ذخیره
شوند در  منظور رفع این مشکل، وسایلی را که بیشتر استفاده می را خسته کند و خطر آسیب را افزایش دهد. به

کـه   را هـا و ظروفـی   قابلمه ی بهتر،دسترس برايوها) ذخیره کنید. براي مثال ها و زان تنه (بین شانه ارتفاع میان
هاي خطرناك خـودداري کنیـد    نردبان کاربردن بههاي نزدیک قرار دهید و از  کنید، در قفسه روزانه استفاده می

کنیـد  شود. سـعی   سمت بالا می شدن یا کشیدن بدن به ). این کار باعث کاهش نیاز به خم10) (10-15 (شکل
تـر شـود.    ها آسان جایی آن هزانوها ذخیره کنید تا جاب ةتر، اما در محدود هاي پایین تر را در قفسه وسایل سنگین

 شوند. نگهداريهاي نزدیک به سطح کار  شوند، در کشوها و قفسه مواد اولیه و ابزارهایی که بیشتر استفاده می
بـین   کار و استراحت یک مفهوم ساده است که بـر تعـادل   ۀ، چرخدر ارگونومی :کار و استراحت ۀز) چرخ

کمـی کـار کـن،    «به زبان خیلـی سـاده   . وري تأکید دارد کار و استراحت براي کاهش خستگی و افزایش بهره
ا شود. پس بـین کاره ـ  مدت یک کار را انجام دهید، بدن خسته می عبارتی اگر طولانی . به»کمی استراحت کن

 زمان کوتاهی را به استراحت اختصاص دهید و حرکت کنید.
 دقیقه راه بروید یا حرکات کششـی  5اید، هر ساعت بلند شوید و  اگر مدت طولانی در یک حالت نشسته 

 انجام دهید.
هاي مختلف عضـلانی درگیـر شـوند و خسـتگی عضـلات خـاص        کارهاي متنوعی انجام دهید تا گروه 

 یابد. کاهش
 باشد. نیز زدن ، ایستادن یا قدمتواند حرکات کششی استراحت نباید صرفاً شامل نشستن باشد؛ می 
 ).11کند ( این کار به افزایش جریان خون و کاهش خشکی عضلات شما کمک می 

 : قرار دادن وسایل پراستفاده در ارتفاع تنه و شانه10-15شکل 

تـر کنـد. از    تر و ایمـن  اجرا، زندگی را راحت تواند با تغییرات ساده و قابل در خانه می نومیطور کلی، ارگو به
توانـد تفـاوت بزرگـی در     تنظیم ارتفاع سطوح گرفته تا استفاده از ابزارهاي مناسب، هـر تصـمیم کوچـک مـی    

 ها ایجاد کند.  کاهش خستگی و پیشگیري از آسیب
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 براي سلامت مدت رویکرد ارگونومیکمزایاي بلند -15-3

در این بخش، تأثیرات مثبت بلندمدت پیروي از اصـول ارگونومیـک در انجـام کارهـاي خـانگی بررسـی       
عمیقـی   روانی نیـز تـأثیرات   ۀکند، بلکه از جنب تنها سلامت جسمی را حفظ می نه شود. رویکرد ارگونومیک می

 .  شود دارد. در ادامه، هریک از این موضوعات با جزئیات بیشتري توضیح داده می

 عضلانی پیشگیري از مشکلات اسکلتی -15-3-1

. این است عضلانی هاي اسکلتی ترین مشکلات ناشی از انجام نادرست کارهاي خانگی، آسیب یکی از رایج
 : اند از عبارتها  آسیب
 اجسام سنگین شدن مداوم یا بلند کردن کمردرد ناشی از خم 
  طولانی نامناسب بدن در مدت وضعیتدلیل  ها به درد گردن و شانه 
 مدت هاي طولانی ایستادن دلیل درد زانو و پاها به 

 درصـد 43از درد زانو و  درصد53ایرانی از درد کمر،  دار از زنان خانه درصد67دهد  نتایج مطالعات نشان می
 ).12برند ( از درد گردن رنج می
و مفاصـل   صحیح ایستادن و استفاده از تجهیـزات مناسـب، فشـار روي سـتون فقـرات      ةبا یادگیري نحو

 هـاي مـزمن   بـه آسـیب   توانـد خطـر ابـتلا    اصلاح پوسچر بدن هنگام انجام کار می ،. همچنینیابد کاهش می
کـاهش نیـاز بـه    مـدت سـبب    . رویکرد صحیح ارگونومیک در طولانیشدت کاهش دهد عضلانی را به اسکلتی
هاي نـرم در   پوش استفاده از کف ،مثال برايخواهد شد.  هاي مکرر پزشکی براي درمان دردهاي مزمن مراجعه

 ).13دت باعث کاهش فشار روي مفاصل پاها خواهد شد (م آشپزخانه یا هنگام ایستادن طولانی

 و خستگی جسمی در انجام کارهاي خانگی کاهش استرس -15-3-2

شود کارهاي خانه به شکل مؤثرتري انجام شوند و تلاش فیزیکـی کمتـري    باعث می رویکرد ارگونومیک
 هـاي جـاروبرقی   ها، از ابزارهاي بلند یـا نـازل   شدن براي تمیزکردن زیر مبل خم جاي به ،مثالبراي . لازم باشد

 فیزیکی کاهش خواهد یافت. بدین ترتیب استرساستفاده کنید. 

 از طریق کاهش فشارهاي فیزیکی ارتقاي سلامت روان -15-3-3

ایـن  . نیـز تـأثیر منفـی بگـذارد     مرور زمان بر سلامت روان تواند به خانه میفشار جسمی ناشی از کارهاي 
علـت   یا به فرسا کارهاي تکراري و طاقت ناشی ازو خستگی ذهنی  حوصلگی احساس بی صورت به مشکلات یا

 تأثیرات مثبت رویکـرد ارگونومیـک  ). 14کند ( میپیدا ز برو هاي جسمی مداوم ناشی از دردها یا آسیب استرس
 :  عبارت است ازدر این حالت 

 .  شود کاهش فشار جسمی که باعث افزایش احساس آرامش و رضایت شما می 
 .ناشی از حجم بالاي وظایف احساس کنترل بیشتر بر انجام کارها و کاهش استرس 
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 .  بخش هاي شخصی و لذت زمان و انرژي براي پرداختن به فعالیت افزایش 
ارگونومیـک، ممکـن اسـت شـما بتوانیـد زمـان بیشـتري را بـه          ۀپس از تغییر به برنام لازم به ذکر است

 خود اختصاص دهید. ۀهاي مورد علاق سرگرمی

 بهبود کیفیت زندگی -15-3-4

 بـا  رویکـرد ارگونومیـک  . هـاي زنـدگی شـما دارد    أثیر مثبتی بر تمـام جنبـه  پیروي از اصول ارگونومیک ت
وري  افزایش بهـره  ،از طرف دیگر. کند تر می هاي جسمی، زندگی روزمره را راحت پیشگیري از دردها و ناراحتی

. همچنـین  و تفریح داشته باشید دهد که زمان بیشتري براي استراحت در انجام کارها به شما این امکان را می
 هاي حرکتـی  ویژه در افراد مسن یا کسانی که با محدودیت ایجاد احساس استقلال، بهتواند به  این رویکرد می

توانند بسـیاري از وظـایف    می افراد مسن با استفاده از تجهیزات ارگونومیک ،براي نمونهکمک کند.  ،اند مواجه
بـا   یو ابزارهـای  دار چـرخ  یک فرد مسن با استفاده از صندلی. خانگی را بدون نیاز به کمک دیگران انجام دهند

تنهـایی انجـام    تواند کارهاي خانه را بـه  ها) می هاي مکانیکی براي برداشتن اشیا از قفسه بلند (مثل گیره ۀدست
هـاي   استفاده کند (شـکل  صورت مستقل از سرویس بهداشتی تواند به هاي کمکی می نصب دستگیرهدهد یا با 

 .  )12-15و  15-11

 براي افراد مسن : استفاده از ابزار ارگونومیک11-15شکل 
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 تتوالهاي کمکی براي افراد مسن در  . نصب دستگیره12-15 شکل

 جویی اقتصادي صرفه -15-3-5
دردهـاي  . هاي جسمی را کاهش دهد هاي بلندمدت مرتبط با آسیب تواند هزینه می کاربرد اصول ارگونومی

هاي مکرر به پزشک، فیزیوتراپی، یـا حتـی    عضلانی، مانند کمردرد یا زانودرد، معمولاً به مراجعه مزمن اسکلتی
هـاي دارویـی را    توانـد هزینـه   کارهاي غیرارگونومیک مـی  علت نیاز دارند. همچنین، استهلاك بدن بهجراحی 

هاي  صحیح بلندکردن اجسام سنگین (مانند کیسه ةدار با یادگیري نحو یک مادر خانهمثال،  براي. افزایش دهد
هاي درمانی آینـده را کـاهش    وگیري کند و هزینهتواند از کمردردهاي مزمن جل ) میجایی مبلمان خرید یا جابه

 ).  15دهد (

 تشویق اعضاي خانواده به مشارکت در حفظ ایمنی خانه -15-4

ایمن و سالم تنها با تلاش یک نفر ممکـن نیسـت. مشـارکت تمـام اعضـاي خـانواده، از        ۀحفظ یک خان
میت آموزش، همکاري جمعی و کودك تا بزرگسال، براي رسیدن به این هدف ضروري است. این بخش به اه

 .  پردازد به روشی جذاب و عادلانه می تقسیم وظایف

 به اعضاي خانواده اهمیت آموزش اصول ارگونومی -15-4-1

 ـ . باید بخشی از سبک زندگی خانواده در نظر گرفته شـود  آگاهی از اصول ارگونومی ، ه کودکـان آمـوزش ب
دیـدگی را کـاهش و    انجام ایمن و صحیح وظـایف خانـه، احتمـال آسـیب     ةنحو ةنوجوانان و بزرگسالان دربار

احساس مسـئولیت بیشـتري    ي خانوادهاعضا ۀشود هم درك این اصول باعث می. دهد وري را افزایش می بهره
 :  . مثلاًنسبت به محیط خانه داشته باشند
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 .صورت صحیح (با استفاده از زانوها، نه کمر) سبک به يبلندکردن اشیا ةنحوبارة در ودکانآموزش به ک 
بـراي   رایانـه هاي ارگونومیک هنگام انجام تکالیف یـا اسـتفاده از    تشویق نوجوانان به استفاده از صندلی 

 .جلوگیري از مشکلات ستون فقرات
هـاي   نوادگی کوتاه براي معرفی ابزارهاي ایمنی جدید در خانه، مثل نصب دسـتگیره برگزاري جلسات خا 

 .)13-15ضدلغزش (شکل  پوش کمکی یا کف
 ).17 ،16و گوشی همراه ( تاپ استفاده از لپ ةآموزش به نوجوانان در مورد نحو 

 خانواده يزارهاي ایمنی به اعضا: برگزاري جلسات خانوادگی و معرفی اب13-15شکل 

 در خانه ایجاد فرهنگ همکاري و تقسیم وظایف -15-4-2

. اعضاي خانواده در انجـام وظـایف نقـش داشـته باشـند      ۀگیرد که هم فرهنگ همکاري، زمانی شکل می
ابـد و هـم حـس    ی شـود، هـم فشـار کـاري کـاهش مـی       وقتی کارهاي خانگی بین اعضاي خانواده تقسیم می

 .  کنند اعضا اهمیت کار گروهی را درك می ۀبه روش عادلانه، هم تقسیم وظایف . باشود همبستگی تقویت می
 .هفتگی تنظیم کنند که در آن هر فـرد وظـایفی را برعهـده بگیـرد     اي توانند برنامه والدین می مثال، براي

ها یا چیـدن   بازي کردن اسباب جمع یتدر نظارت کلی و فرزندان مسئولتعمیرات کوچک، ما یتمثلاً پدر مسئول
مـثلاً وقتـی   نیز مفید اسـت.   دهی براي اتمام وظایف هاي جایزه استفاده از روش را برعهده داشته باشند. سفره
 .)18شود ( رود یا غذاي مورد علاقه آماده می کارها تمام شد، خانواده به پارك می ۀهم

 و نوجوانان به مشارکت کننده براي تشویق کودکان هاي سرگرم وشمعرفی ر -15-4-3

کننده به  ها جذاب و سرگرم اي باشد که براي آن گونه و نوجوانان در کارهاي خانه باید به مشارکت کودکان
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منـد   بـه وظـایف خـانگی علاقـه    تنهـا   هاي خلاقانه، نه کودکان با یادگیري از طریق بازي و فعالیت. نظر برسد
برانگیـز،   نوجوانان با مشارکت در وظـایف چـالش   ،. همچنینگیرند هاي مفید را نیز یاد می شوند، بلکه عادت می

 .  کنند پذیري پیدا می حس مسئولیت
آوري  جمـع را به بازي تبدیل کرد. مـثلاً   کارهاتوان  به همکاري در کارهاي خانه می براي تشویق کودکان

هـا یـا    اسـتفاده از داسـتان  توان بـا   . همچنین میبندي خاص تبدیل کنید اي با زمان ها را به مسابقه بازي اسباب
 ).14-15تشویق کرد (شکل  هاي کودکانه کودکان را به انجام وظایف گآهن

 به همکاري در کارهاي منزل از طریق بازي : تشویق کودکان14-15شکل 

ها و زمان در دسترس هر فرد باشد، باعث کاهش فشار کاري  به شکلی که براساس توانایی سیم وظایفتق
اي را برعهـده بگیـرد.    در یک خانه با اعضاي متعدد، هر فرد باید متناسب با سن و توانایی خود وظیفه. شود می

تقسـیم وظـایف   . از طرفـی  سـازد  کاري افراد را متعادل میکند بلکه بار  وري کمک می تنها به بهره این کار نه
تـر و   والـدین وظـایف سـنگین    مـثلاً . کنـد  شود کسی احساس نکند بیش از دیگران کار مـی  عادلانه باعث می

تواننـد وظـایفی ماننـد     نوجوانـان مـی  . خانـه را برعهـده بگیرنـد    ۀتر مانند تعمیرات یا مدیریت بودج ـ تخصصی
تواننـد وظـایف    خردسـال مـی   کودکانو  کردن خانه را انجام دهند یا مرتب آشپزي تمیزکردن حیاط، کمک در

 طراحـی یـک جـدولِ   . گیرنـد بکردن وسایل شخصی خـود را برعهـده    تري مانند چیدن میز غذا یا مرتب ساده
 ،کننـده باشـد. همچنـین    کمـک تواند بسـیار   می طور شفاف وظایف هر فرد را نشان دهد وظایف هفتگی که به

 شده و تشویق افراد براي تکمیـل وظایفشـان   کردن کارهاي انجام هاي رنگی براي مشخص استفاده از برچسب
 ).  19به برانگیختن حس همکاري کمک خواهد کرد (
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 نکات مهم براي موفقیت در مشارکت خانوادگی -15-4-4

 ـ    مرتب از اعضاي خانواده بابت تلاشطور  به قدردانی و تشویق:   ۀهایشان تشکر کنیـد. حتـی یـک جمل
 . تواند انگیزه ایجاد کند می »خیلی خوب انجام دادي«ساده مثل 

جاي سرزنش، به او کمک کنید یـا تغییـر    اي را انجام دهد، به اگر کسی نتوانست وظیفه پذیري: انعطاف 
 .  وظایف را در نظر بگیرید

دهـد و تعهـد بیشـتري     هاي منظم و شفاف، سردرگمی را کـاهش مـی   اشتن برنامهدریزي منظم:  برنامه 
 .  کند ایجاد می

 آنچه آموختیم... -15-5

پرداخـت.   پایدار و ارگونومیک در خانه براي ارتقاي سلامت و بهبود کیفیت زندگی اي این فصل به اهمیت ایجاد برنامه
 .  تأثیرات بلندمدت آن بر سلامت جسمی و روانی توضیح داده شد ودر کارهاي خانگی بررسی  اصول ارگونومی

اهمیت ایجاد تغییرات کوچک اما پایـدار در خانـه دعـوت     ةسرانجام، این فصل خوانندگان را به تأمل دربار
هـا کمـک    شود، بلکه بـه خـانواده   می تنها باعث حفظ سلامت جسمی و روانی نه . رعایت اصول ارگونومیکرد
 تر براي زندگی فراهم کنند. گکند تا محیطی آرام، ایمن و هماهن می
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 : شانزدهمفصل 

  در خانه ئبدن ئها ورزش و تمرین
  دکتر محسن رازقی

 

 آموزیم: می فصل این در آنچه
سنین ضروري اسـت. در ایـن    ۀبدنی منظم براي هم هاي براي حفظ سلامتی و شادابی، ورزش و تمرین 
 ،تحرکـی آشـنا خـواهیم شـد. سـپس      هاي کمسبک زندگی فعال و مزایاي فعالیت بدنی و پیامد باابتدا  ،فصل
عملـی بـراي    یهای روش . در ادامه،میزان مناسب فعالیت بدنی در سنین مختلف نکاتی خواهیم آموخت ةدربار

آموزش داده خواهد شد. در بخش انتهـایی، روش   ،نیل به تندرستی بیشتر منظور بهافزایش سطح فعالیت بدنی 
مطالبی که در ایـن فصـل    ترین مهمادگی جسمانی را خواهیم دانست. هاي مناسب براي حفظ آم انجام تمرین
 ند از:ا عبارت شوند، مطرح می

 فعالیت بدنی و اهمیت آن 
 تحرکی مزایاي انجام فعالیت بدنی و پیامدهاي کم 
 سنین ۀفعالیت بدنی و سبک زندگی فعال براي هم 
 شدت و سطوح فعالیت بدنی 
 هاي مناسب براي انجام در خانه تمرین 

 مقدمه   -16-1
اید. با وجـود داشـتن خـواب کـافی، هنـوز احسـاس        صبح تازه آغاز شده و شما نیز تازه از خواب بیدار شده

کنید و خستگی کارهاي  کنید. در عضلات و مفاصل خود احساس خستگی و کوفتگی می خستگی و رخوت می

 
https://pub.sums.ac.ir/uploads/322/book/ch1/s16.mp3 

 ـ دی ـرا اسکن کن نهیآواپخش (پادکست) فصل، رمز دنیشن يبرا بـر   ای
.دیکن کیکل نکیل يرو
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در  ،که باید در طول روز انجام دهید طولانی از کارهایی را فهرستروزمره از شب و روز قبل هنوز باقی است. 
هـا   ها با توجه به اهمیت و داشتن وقـت بـراي انجـام آن    وجور کردن آن در فکر جفت .کنید ذهن خود مرور می

. ایـن تصـویري از بیشـتر روزهـاي زنـدگی      نداریدها  براي انجام آن فیانرژي کا کنید إحساس میاما  ؛هستید
 کنـد کـه شـاید یـک راه     ی از این وضعیت هستید. به ذهنتان خطـور مـی  هایی براي رهای شماست. به فکر راه

امـا   ؛. این انتخاب درستی استباشد  کردن رخوت و یکنواختی روزهاي زندگی، ورزش و فعالیت بدنی منظم کم
 باید بدانید که چگونه این مسیر را آغاز کنید.

اسـت. انجـام هـر     یتیاي هر سن و جنستر بر فعال بودن از نظر جسمانی کلید طلایی داشتن زندگی سالم
شـمار فعالیـت    اما براي بهره بردن از مواهـب بـی   .بهتر از انجام ندادن هیچ فعالیتی است ،میزان فعالیت بدنی

هاي بدنی خود را بدون آسـیب رسـاندن بـه     بدنی بر سلامت جسم و روح، لازم است هم بدانید چگونه فعالیت
د. لازم است خاطرنشان شود که انیبه حداقل لازم برس را  تان فعالیت بدنی سطح ،بدنتان به انجام رسانید و هم

شـده   راحتی به سطوح فعالیت بـدنی توصـیه   توانید به هاي نسبتاً ساده، می تر بودن در طول روز به روش با فعال
 دست یابید.

 فعالیت بدنی و اهمیت آن -16-2

امل هر نوع حرکتی است که بـدن بـراي انجـام    براساس تعریف سازمان جهانی بهداشت، فعالیت بدنی ش
سواري، شـنا، انجـام    روي، دوچرخه پیاده اند از: عبارتاز این حرکات  یایه ). نمونه1کند ( آن، انرژي مصرف می
در براي بالا رفتن از طبقات ساختمان، انجام کارهاي خانـه و    هاي بدنی، استفاده از پله حرکات موزون، تمرین

 .و تحرك هر نوع ورزشکل، 

 انجام فعالیت بدنی سودهاي -3 -16
فراوانـی بـراي سـلامت     سـودهاي علمی نشان داده است که انجام فعالیت بدنی منظم،  ةمطالعات گسترد

 اند از: ها عبارت ترین آن ) که مهم1سنین دارد ( ۀعمومی در هم
   ؛خصوص در بزرگسالان بهبود تحرك، تعادل، استقلال و ارتقاي کیفیت زندگی به -
 ؛ویژه در خردسالان و نوجوانان ارتقاي عملکرد حرکتی و شناختی و موفقیت تحصیلی، به -
بـزرگ)، دیابـت، چـاقی، زوال     ةو رود پسـتان ویـژه   ها (به عروقی، سرطان هاي قلبی کاهش خطر بیماري -

   ؛عقل، اضطراب و افسردگی
 ؛بهبود سلامت جسمی و روانی و افزایش رفاه کلی -
مانند مسمومیت حاملگی، فشارخون بارداري، دیابت  ،اي بارداري در زنان باردارکاهش خطر بروز پیامده -

  . بارداري، افسردگی پس از زایمان و ...در دوران ازحد  بارداري، افزایش وزن بیش
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 تحرکی   پیامدهاي کم -16-4
و افـزایش  ونقـل موتـوري بـراي ترددهـاي روزانـه       دلیل استفاده از حمـل  امروزه در بسیاري از جوامع، به

تـر   تحـرك  اي کم طور فزاینده به  آموزش و تفریح، زندگی و نیز، و تلفن همراه براي انجام کار رایانهکارگیري  هب
ماننـد   ،تحرك، هر دوره از مصرف کم انـرژي در حالـت بیـداري    هاي پیش است. طبق تعریف رفتار کم از دهه

 نشستن، درازکشیدن یا خوابیدن است.  
ومیـر   یکی از عوامل خطر اصلی بـراي مـرگ   ،فعالیت بدنی نداشتنتحرك و  فتار کمکه ر است ابت شدهث

 ةانـداز  کافی فعال نیستند، در مقایسه با افرادي که بـه  ةانداز هاي غیرواگیر است. افرادي که به ناشی از بیماري
دهـد کـه    یشـواهد نشـان م ـ   بیشتر در معرض خطر مرگ هستند.علاوه بر آن، درصد30تا  20ند، ا کافی فعال

 )2( تحرکی بیشتر با پیامدهاي نامطلوب سلامتی زیر مرتبط است. کم
تـر   تر، آمادگی جسمانی پایین الف) در کودکان و نوجوانان: افزایش چاقی، سلامت قلبی و متابولیک ضعیف

 .تر، کاهش مدت خواب و رفتار اجتماعی انزواجویانه
 .ها ومیر ناشی از آن و افزایش مرگ 2سرطان، دیابت نوع عروقی،  هاي قلبی ب) در بزرگسالان: بروز بیماري

 یسیتهاي سنی و جن تحرکی در گروه کمبارة حقایقی در -16-5
 شـایان  جـنسِ  به هاي سنی و وابسته دهد که در دنیا، تفاوت هاي سازمان جهانی بهداشت نشان می گزارش

 :)3، 2اند از ( ها عبارت آنترین  مهم أساس،توجهی در سطوح فعالیت بدنی وجود دارد. بر این 
 ؛میلیارد بزرگسال) از نظر بدنی غیرفعال هسـتند  8/1%) از جمعیت بزرگسال جهان (31تقریباً یک سوم ( -

 کنند. دقیقه فعالیت بدنی با شدت متوسط در هفته را رعایت نمی 150هاي جهانی حداقل  یعنی، توصیه
اگـر ایـن رونـد     .درصد افزایش یافته است5زان میلادي به می 2022تا  2010هاي  این میزان بین سال -

فعالیـت بـدنی را رعایـت     ةشـد  شود که نسبت بزرگسالانی که سـطوح توصـیه   بینی می پیش ،ادامه یابد
 افزایش یابد. درصد35به  2030کنند، تا سال  نمی

 ند.  ا درصد کمتر از مردان فعال5 یانگین،طور م زنان به -
 یابد. می کاهشدان و زنان سالگی، فعالیت بدنی در مر60پس از  -
 سال) از نظر بدنی غیرفعال هستند. 17تا  11از نوجوانان ( درصد81 -
 .%)78% در مقابل 85د (دارن تحرك دختران نوجوان کمتر از پسران نوجوان  -

 سنین ۀفعالیت بدنی و سبک زندگی فعال براي هم -16-6
 ۀسنین به اثبات رسیده است. بسته به دامن ۀاهمیت انجام فعالیت بدنی براي داشتن زندگی سالم براي هم

ال ایـن اسـت   ؤتوانند از مزایاي داشتن فعالیت بدنی مناسب بهره ببرند. اما س میشما  ۀاعضاي خان ۀسنی، هم
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براساس مطالعات فراوانی که  ؟ستاکه به چه میزان فعالیت بدنی براي داشتن سبک زندگی فعال و سالم نیاز 
هاي سنی مختلف انجـام   ی مورد نیاز براي داشتن سبک زندگی سالم و فعال براي ردهمیزان فعالیت بدنبارة در

 :)5، 4(کرد توان به موارد زیر اشاره  ، میاست گرفته

 کودکان شیرخوار (زیر یک سال)-16-6-1
 30 کـم  دسـت تواند  فعال متعدد در طول روز داشته باشد. این می هاي سهجل لازم است حتی نوزاد شما نیز

  ه در وضعیت روي شکم خوابیده باشد که زمان آن در طول روز پراکنده شود.دقیق

 سال) 4تا  1خردسالان ( -16-6-2
اما باید دقت نمود که در این سن کودك خردسـال شـما    ؛طور معمول کودکان در این سن فعال هستند به

ساله در خانه داریـد، از ایـن   4تا  3دقیقه در روز نیاز دارد. اگر خردسال  180 کم دست ،به هر نوع فعالیت بدنی
 دقیقه باید به شکل فعالیت با شدت متوسط تا شدید باشد. 60مدت حداقل 

 سال) 17تا  5کودکان و نوجوانان (-16-6-3
تحرکـی قـرار    بیشتر در معرض کم اي، رایانههاي  دلیل گرایش به استفاده از بازي فرزند شما در این سن به

دقیقه فعالیت با شدت متوسـط تـا شـدید در     60به  میانگینطور  ود در این سن بهگیرد. لازم است دقت ش می
 هایشـان  ماهیچـه و اسـتخوان   ی کنیـد کـه  های روز نیاز است. کودك و نوجوان خود را تشویق به انجام فعالیت

 .  شوند  بار در هفته تقویت 3 کم دستمدت  به

 سال) 64تا  18بزرگسالان ( -16-6-4
دقیقـه در   150 کم دستها باید شامل  یابد. این فعالیت فعالیت بدنی اهمیت مضاعف می انجام ،در این سن

د. ندقیقه فعالیت هوازي با شدت شدید یـا ترکیبـی از هـر دو باش ـ    75هفته فعالیت هوازي با شدت متوسط یا 
ت هـوازي بـا   دقیقه فعالی ـ 150دقیقه در هفته فعالیت هوازي با شدت متوسط یا  300رساندن فعالیت بدنی به 

فعالیت بدنی را بیشـتر کنـد. عـلاوه بـر فعالیـت       بخشِ تواند تأثیر سلامت شدت شدید یا ترکیبی از این دو، می
دقیقـه انجـام دهیـد.     30تـا   15بار در هفتـه و هـر بـار     2ماهیچه را حداقل  ةکنند هاي تقویت هوازي، تمرین

 تري بر سلامت شما دارد. فزوناتأثیرات  ها در هفته نیز افزایش دفعات انجام این دسته از فعالیت

 سال به بالا)  65سالمندان ( -16-6-5
فعالیـت بـدنی مـنظم     ،روانـی سـالمندان   کلید زندگی سالم در ابعاد جسمی و روحـی  ،تري طور ویژه به

توجه نمایید که میزان فعالیت بـدنی   ،کند است. اگر سالمند هستید یا سالمندي با شما در خانه زندگی می
هـاي تقویـت قـدرت و تعـادل عملکـردي بـراي        ورد نیاز همانند بزرگسالان و با تمرکز بیشتر بر تمرینم

 پیشگیري از سقوط است.
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 زنان باردار و پس از زایمان  -16-6-6
هاي بدنی  طور معمول مانع انجام فعالیت بارداري سالم در بانوان نیز مستلزم سبک زندگی فعال است. بارداري به

دقیقه در هفته فعالیت هوازي با شـدت متوسـط نیـاز     150 کم دستهاي باردار به  در این شرایط نیز خانمشود.  نمی
ماهیچـه و کشـش ملایـم باشـد. ایـن امـر        ةکننـد  هاي تقویـت  تواند ترکیبی از فعالیت هوازي، تمرین دارند که می

 یابد.  میت بیشتري میاه ،دنگذران د و ساعات بیشتري را در خانه میندار هست خصوص اگر خانه به

 بندي سطوح فعالیت بدنی طبقه -16-7
هاي مورد توجه، روشـی   بندي سطح فعالیت بدنی وجود دارد. یکی از روش هاي گوناگونی براي دسته روش

فعال، فعال متوسـط و بسـیار فعـال تقسـیم      تحرك، کمی کم ۀاست که در آن سطح فعالیت بدنی به چهار دست
اید با تغییر سبک زنـدگی بـه    فعال قرار گرفته تحرك یا کمی کنید که اگر در سطح کم ). باید تلاش6شود ( می

هاي بدنی ساده، سطح فعالیت خود را ارتقا دهید. براي درك بهتر هر یک  از جمله انجام تمرین ،تر زندگی فعال
تان،  روزانه و هفتگی هاي بهبود فعالیت راه همچنین، ،از سطح فعالیت فعلی خود آگاهی واز این سطوح فعالیت 

 پردازیم. به شرح مختصر هریک می

 تحرك کم-16-7-1

وپـز، شسـتن ظـروف و لبـاس، و نظافـت       شما بیشتر شامل کارهاي خانه مانند پخـت  ۀاگر حرکات روزان 
خود مثل خرید و تردد در سطح شهر، حتی در مسافت کوتاه را با اسـتفاده   ةمعمول خانه است و کارهاي روزمر

تحـرك   گیرید. افراد کـم  دهید، در این دسته جاي می ونقل عمومی انجام می شخصی یا وسایل حمل از خودرو
ی هـای  در شغل و دهند خود انجام نمی ۀورزش اضافی براي تکمیل فعالیت پای ،معمول و به شکل منظمطور  به

 .بنشینندمدت طولانی  به اند که نیاز است مشغول

 فعال کمی-16-7-2

دقیقـه) در هفتـه    180جام کارهاي روزانه و وظایف شغلی معمول، تا حـدود سـه سـاعت (   اگر علاوه بر ان
 فعال قرار دارید.   کمی ۀکنید، اما شدت تمرین کم است، از نظر شدت فعالیت بدنی در دست ورزش می

 فعال متوسط  -16-7-3

 کنیـد، معمـولاً   وز، ورزش مـی هـر ر  علاوه بر کارها و وظایف روزانه، سه تـا چهـار سـاعت در هفتـه و تقریبـاً      اگر
اي از ایـن   در این دسته جاي دارید. نمونه ،دنبال تناسب اندام هستید کنید، و به هاي ورزشی مشخصی را دنبال می برنامه
 بدنسازي سبک یا یوگا و پیلاتس است.، هاي هوازي منظم و جلسات ورزش مورد علاقه مثل تنیس ها، تمرین ورزش

 بسیار فعال -16-7-4

ي قرارگرفتن در این دسته، علاوه بر کارها و وظایف روزمره، باید حداقل پنج ساعت فعالیـت شـدید در   برا
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گاهی اوقات مشاغل سخت بدنی نیـز دارنـد کـه سـطح فعالیـت       ،هفته انجام دهید. افراد در این سطح فعالیت
 دهد. یش میکند، به شکل قابل توجهی افزا ها را نسبت به کسی که پشت میز کار می آن ۀروزان

 هاي بدنی ها و تمرین سختی و شدت فعالیت -16-8

براي انجام هر فعالیت بدنی، به استفاده از عضلات خود نیاز دارید. بسته به تعداد عضلات مورد نیاز بـراي  
انجام یک فعالیت بدنی و مدت و شدت انقباض لازم براي اسـتفاده از آن عضـلات در طـول انجـام فعالیـت،      

روش  ،سبک (ملایم)، متوسط و شدید تقسـیم نمـود. ضـربان قلـب فـرد      ۀدستسه یت بدنی را به توان فعال می
افـزایش تعـداد ضـربان    بدین ترتیب . هاست بندي فعالیت گیري شدت (افزایش تعداد) براي دسته متداول اندازه

 ).1-16(جدول  شود تلقی میقلب شاخصی براي تعیین شدت فعالیت بدنی 
 زایش ضربان قلب در هر شدت فعالیت بدنی : میزان اف1-16جدول 

شدت 
 فعالیت

ضربان قلب 
صورت درصدي  به

از حداکثر ضربان 
 *قلب

 معادل فعالیت ۀنمون آزمون گفتار
 وساز سوخت

قادر به صحبت کردن و آوازخواندن  %63تا  57 سبک
 هستید

نشستن یا کارهاي سبک 
 MET 3کمتر از  خانه

اما آواز  ؛کردن هستیدقادر به صحبت  %75تا  64 متوسط
 خواندن ممکن نیست

روي سریع یا  پیاده
 MET 6تا  3بین  سواري تفریحی دوچرخه

قادر به صحبت کردن یا آواز خواندن  %95تا  75 شدید
 نیستید

هاي  دویدن یا ورزش
 MET 6بیش از  رقابتی

 

اکثر ضـربان قلـب از کسـر عـدد سـن      شـود. حـد   ضربان قلب به نسبت حداکثر ضربان قلب وابسته به سن شخص مشخص می *
 آید. به دست می 220برحسب سال از عدد 

 تعیین سطح شدت فعالیت بدنی ةنحو -16-9

 توانید مراحل زیر را دنبال کنید: براي تعیین شدت فعالیت بدنی خود می
ن بلافاصله در پایان فعالیت بدنی، نبض خود را بگیرید تا تعداد ضربان قلب مشخص شود. تعـداد ضـربا   

 ثانیه بشمارید. 15را براي 
 ، ضربان قلب خود را در دقیقه به دست آورید.4با ضرب کردن تعداد ضربان در  
 کسر نمایید تا به عدد حداکثر ضربان قلب خود برسید. 220سن خود را از عدد  
نسبت بـه عـدد    با استفاده از راهنماي شدت فعالیت بالا، تعیین کنید که انجام فعالیت بدنی، ضربان قلب شما را 

 اید یا خیر. حداکثر با چه درصدي افزایش داده است و اینکه آیا در شدت مورد نظر خود تمرین کرده
ضربه در دقیقه است. بنابراین،  220- 40=  180سال دارید، حداکثر ضربان قلب شما  40مثال، اگر  رايب
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از این ضربان قلب حداکثر را هـدف   صددر75تا  64ساله باید 40براي فعالیت بدنی با شدت متوسط، یک فرد 
 ضربان در دقیقه است. 135تا  116قرار دهد که 

وسـاز بـدن در حـال     آن با میـزان سـوخت   ۀیک روش دیگر براي تعیین شدت انجام فعالیت بدنی، مقایس
یک  شود. استفاده می METیا  »وساز معادل سوخت«استراحت است. براي این منظور از شاخصی تحت عنوان 

MET لیتر اکسیژن در بدن  میلی 5/3استراحت است که معادل مصرف حدود لت وساز بدن در حا میزان سوخت
ازاي هر کیلوگرم وزن بدن اسـت. میـزان شـدت فعالیـت بـدنی در مقایسـه بـا ایـن مقـدار پایـه            به ،در دقیقه

زان افـزایش  ، می ـ2-16د. در جـدول  گـرد  بیـان مـی   METعنـوان ضـریبی از یـک    شود و بـه  گیري می اندازه
 ).7هاي بدنی در خانه آورده شده است ( براي برخی فعالیت METپایه براساس وساز سوخت

 در چند فعالیت بدنی  METپایه براساس  وساز افزایش میزان سوخت ۀ: مقایس2-16جدول 
 METمیزان  *نوع فعالیت 

 1 دراز کشیدن یا نشستن بدون انجام فعالیت
 5/1 استفاده از کامپیوترحالت نشسته مثل خیاطی و بافندگی یا انجام امور معمول خانه در 

 2 در ةی خانه مثل تعویض لامپ و دستگیرئتعمیرات جز
 2 راه رفتن آرام

 5/2تا  2 انجام امور معمول خانه در حالت ایستاده مثل اتو زدن و تازدن لباس
 3تا  5/2 هاي کششی و یوگا انجام ورزش

 5/3ا ت 3 آشپزي و شستن ظروف
 5/3تا  3 جاروزدن یا تی کشیدن

 5/3 شستن خودرو یا تمیز کردن گاراژ
 6 پاروکردن برف

 5/7 حمل وسایل سنگین
 5/8 بیل زدن و حفر گودال در باغچه

 مدت حدود نیم ساعت است. کیلوگرم و به 70تا  60اعداد ذکرشده در جدول براي زنی با وزن  *

 فعالیت بدنی سبک -16-9-1

شود. شما باید بتوانیـد در   ت بدنی سبک باعث افزایش کم یا عدم افزایش تنفس و/یا ضربان قلب میفعالی
افـزایش   MET 3را تـا   وسـاز  سـوخت ها، میزان  طول فعالیت صحبت کنید و آواز بخوانید. این دسته از فعالیت

 اند از: هایی از فعالیت با شدت کم عبارت مثالدهند.  می
 ؛رفتن آهسته راه 
 ؛کردن خرید 
 .ها، مرتب کردن تخت) ها، اتو کردن/تا کردن لباس کارهاي سبک خانه (مانند شستن ظرف 
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 فعالیت بدنی متوسط -16-9-2

توانیـد در طـول    شود. شما هنوز مـی  ی در تنفس و ضربان قلب میئفعالیت بدنی متوسط باعث افزایش جز
اندن میسر نیسـت. ممکـن اسـت عـرق هـم      تري مثل آواز خو اما فعالیت صوتی پیوسته ؛فعالیت صحبت کنید

هایی از ایـن شـدت    مثال یابد. افزایش می MET 6تا  3ها به  در این دسته از فعالیت وساز سوختبکنید. میزان 
 اند از: فعالیت عبارت

 ؛کیلومتر در ساعت) 7تا  5روي سریع (با سرعت  پیاده 
 ؛سواري تفریحی دوچرخه 
 .شناي تفریحی 

 دیدفعالیت بدنی ش -16-9-3

د کـه سـخت و   ویمتوجه ش ـ یدتوان شود. می توجه ضربان قلب می درخورفعالیت بدنی شدید باعث افزایش 
دشـوار اسـت. بـراي انجـام ایـن نـوع       برایتان کشید و صحبت کردن با کسی در حین فعالیت  سریع نفس می

 اند از: ها عبارت مثالیابد.  افزایش می MET 6به بیش از  وساز سوختفعالیت، 
 ؛ن آهسته یا راه رفتن تنددوید 
 ؛شناي مداوم در چند دور 
 ؛بازي بسکتبال یا فوتبال 
 .طناب زدن 

ها ممکن است بین افراد بسته به تلاشی کـه انجـام    توجه داشته باشید که سطوح شدت براي این فعالیت
ح فعالیـت  هایی از کارهاي خانه و سـط  نمونه 3-16دهند و سطح آمادگی جسمانی متفاوت باشد. در جدول  می

 ).8ه شده است (ئبدنی مربوط به هریک ارا
 شانبراساس شدت انجام ،هاي بدنی در خانه بندي انجام برخی فعالیت : سطح3-16جدول 

 *ها  فعالیت ۀنمون سطح شدت

 فعالیت بدنی سبک
 )METs 3(کمتر از 

 گردگیري 
 ها تا کردن لباس 
 اتو کردن 
 ها شستن ظرف 
 چیدن مواد غذایی در کمد  
 يآشپز 

 فعالیت بدنی متوسط
 )METs 6تا  3(بین 

 شستن کف یا وان حمام  
 ها روي بند  آویزان کردن لباس 
 جارو کردن فضاي بیرونی خانه مثل تراس بزرگ یا حیاط 
 جایی مبلمان سبک هجاب 
 ها بندي یا باز کردن جعبه بسته 
 راه رفتن و قرار دادن وسایل خانه در جاي خود 
 کیلوگرم) 20گین (کمتر از بزرگ و کمی سن ۀحمل اثاثی 
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 فعالیت بدنی شدید
 )METs 6(بیش از 

 کیلوگرم یا بیشتر) 35جایی یا هل دادن مبلمان سنگین ( هجاب 
 کیلوگرم یا بیشتر از یک طبقه با پله 20حمل وسایل خانگی با وزن  
 بیل زدن   
 یلوگرم یا بیشتر ک 20ایستادن، راه رفتن، یا پایین رفتن از یک طبقه در حال حمل اشیا با وزن  
 زمان از یک طبقه طور هم کیلوگرم یا بیشتر) یا مواد غذایی به 12سنگین ( ۀحمل چندین کیس 
 حمل کودك خردسال در حین هل دادن چرخ دستی پر از مواد غذایی  
 زمان طور هم هل دادن دو چرخ دستی پر از مواد غذایی به 

 انجامد. می مدت حدود نیم ساعت به طول براي فعالیتی که به *

 هاي مناسب تمرین -16-10
انـد   ه شدهئکششی، تقویتی و تعادلی ارا ۀدست 3ها در  خاصی نیاز ندارید. ورزش ۀهاي زیر به وسیل براي انجام تمرین

دقیقه انجـام دهیـد. قبـل از معرفـی      30تا  15مدت  ها را به تمرینی، ترکیبی از این تمرین ۀ). لازم است در هر جلس9(
 ها در خانه خواهید دانست. مناسب، ابتدا نکات مهمی را در خصوص انجام تمرین هاي تمرین

 کلی براي انجام فعالیت بدنی هاي تهنک -16-10-1
کنید، محیطی را در خانه انتخاب کنید که داراي دماي مناسـب   اگر در محیط بسته و در اتاق تمرین می 

 هواي خوب باشد.   ۀتهوی (بسته به فصل) و
 یار گرم یا بسیار سرد ورزش نکنید.  در محیط بس 
 کافی گشاد و راحت باشد استفاده نمایید. ةاز لباس مناسبی که به انداز 
 انجام صحیح هر تمرین را بدانید. ةهاي لازم است نحو براي انجام تمرین 
 دهید از کفش ورزشی مناسب استفاده کنید. ها را انجام می اگر در حیاط تمرین 
با پوشیدن کفش مناسب یا با پاي برهنه انجام دهید، امـا دقـت کنیـد از صـندل و      ها را در اتاق تمرین 

 .کند پیدا میخوردگی مچ پا افزایش  دمپایی استفاده نکنید، چون خطر آسیب به مفاصل و پیچ
 تدریج افزایش دهید. آرامی شروع کنید و سطح فعالیت خود را به هاي را به تمرین 
هاي کششی ملایم و حرکت دادن تـدریجی بـدن،    ها را با تمرین ام تمریندقیقه از زمان انج 10پنج تا  

 به گرم کردن (در ابتدا) و سرد کردن (در انتها) اختصاص دهید.
 خیر بیندازید.أدر زمان خستگی یا احساس کسالت انجام ورزش را به ت 
هـاي ناشـی از    یبتوانـد باعـث آس ـ   می به دفعات زیادازحد سخت یا  به اندازه ورزش کنید. تمرین بیش 

هـا و   هاي استرسی، سفتی و درد مفاصل و عضلات و التهاب تانـدون  ازحد مانند شکستگی بیش ةاستفاد
 ها شود. رباط

هاي تقویتی از وزنه استفاده نکنیـد   انجام تمرین به شکل درست ضروري است. در ابتداي انجام تمرین 
 هاي بسیار سبک استفاده کنید.   یا از وزنه
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کنید یا در طول  تمرینی را به پایان برسانید یا بعد از ورزش احساس ضعف می ۀانید یک جلستو اگر نمی 
بریـد، شـدت و مـدت آن را     روز خسته هستید یا پس از ورزش از دردهاي مداوم در مفاصـل رنـج مـی   

 کاهش دهید.
   تري از ورزش بازگردید. به سطح پایین براي شروعاگر براي مدتی ورزش را متوقف کردید،  
ها از نوشیدن آب غافل نشوید. نوشیدن آب حین انجام ورزش را بـه تشـنه شـدن     در حین انجام تمرین 

 طور منظم آب بنوشید.   نظر از احساس یا عدم احساس تشنگی به موکول نکنید و صرف

 هاي کششی تمرین -16-10-2
در وضـعیت نامناسـب    هاي مختلف نشستن و راه رفتن و کارکردن در حالت قامت شما مکرراً ممکن است

عضلانی، ممکـن اسـت    ها و مشکلات دستگاه اسکلتی دلیل عوارض بعد از برخی بیماري قرار گیرد یا گاهی به
هـاي بـدن دچـار شـلی و      دچار کوتاهی و برخـی از بافـت   ،مفصل اطراف هاي نرمِ تعدادي از عضلات و بافت

هاي کششی با هدف حفـظ   گردد. تمرین میشوند که در مجموع باعث عدم توازن طول عضلات   شدگی طویل
ایـن مبحـث، بـه کاربردهـا و      ۀشوند. در ادام ـ طول طبیعی عضلات و بافت هاي نرم اطراف مفاصل انجام می

 هاي مناسب کششی اشاره شده است. صحیح انجام برخی تمرین ةنحو
 چرخشی گردن  هاي تالف) حرک

 چرخشی گردن هاي ت: حرک1-16شکل 

بـراي رفـع    .پذیري عضلات گـردن شـما را بهبـود بخشـد     تواند تحرك و انعطاف ین میاین تمر :کاربرد
 مفید است. ،خستگی و احساس کوفتگی و درد در عضلات گردن نیز

 الف) 1-16(شکل  .هاي خود را پایین نگه دارید. مستقیم به جلو نگاه کنید صاف بنشینید و شانه .1
تا احساس کشش ملایمـی در عضـلات گردنـی خـود      چپ خود بچرخانید ۀسمت شان آرامی سر را به به .2

 ب) 1-16کنید. (شکل 
ثانیه وضعیت کشش را نگه داریـد و بـه    5اي که رسیدن به آن براي شما راحت است،  در انتهاي دامنه .3
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 موقعیت شروع بازگردید.
 ج) 1-16(شکل  .همین حرکت را در سمت مقابل نیز تکرار کنید .4
 .رف انجام دهیدبار در هر ط 5تا  3این تمرین را  .5

 ب) کشش عضلات طرفی گردن

 : کشش عضلات طرفی گردن2-16شکل 

این تمرین براي شل کردن عضلات سفت گردن مناسب است. بـراي رفـع خسـتگی و احسـاس      :کاربرد
 کوفتگی و درد در عضلات گردن نیز مفید است.

 صاف بنشینید، مستقیم به جلو نگاه کنید. .1
 الف) 2-16خود بگذارید و آن را به پایین فشار دهید. (شکل چپ  ۀدست راست خود را بر شان .2
 2-16سمت راست خم کنیـد (شـکل    آرامی سر خود را به اید، به چپ را پایین نگه داشته ۀکه شان درحالی .3

 ب)
ثانیـه وضـعیت کشـش را نگـه داریـد و       5اي که رسیدن به آن براي شما راحت است،  در انتهاي دامنه .4

 ازگردید.به موقعیت شروع ب ،سپس
 همین حرکت را در سمت مقابل نیز تکرار کنید. .5
 بار در هر طرف انجام دهید. 5تا  3این تمرین را  .6

 توانید در حالت ایستاده نیز انجام دهید. این تمرین را می
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 پ) خم شدن به طرفین

 : خم شدن به طرفین3-16شکل 

براي رفع خستگی و احساس  .کند مک میپذیري به کمر شما ک این تمرین به بازگرداندن انعطاف کاربرد:
 ها نیز مفید است. کوفتگی و درد در عضلات اطراف ستون فقرات و رفع سفتی و خشکی مفاصل اطراف مهره

 .صاف بایستید و بازوهاي خود را در کنار بدن قرار دهید و پاهاي خود را به عرض لگن از هم بـاز کنیـد   .1
 الف) 3-16(شکل 

اي که میسر است از طرف چپ روي بدن به پایین بکشـید. بـا پـایین     دامنه دست چپ خود را تا انتهاي .2
 ب) 3-16بردن دست، باید کششی را در لگن سمت مقابل احساس کنید. (شکل 

ثانیه وضعیت کشش را نگـه داریـد و بـه     5اي که رسیدن به آن براي شما راحت است،  در انتهاي دامنه .3
 موقعیت شروع بازگردید.

 ج) 3-16(شکل  .سمت مقابل نیز تکرار کنید همین حرکت را در .4
 .بار در هر طرف انجام دهید 5تا  3این تمرین را  .5

 .توانید در حالت نشسته روي صندلی نیز انجام دهید این تمرین را می
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 ت) کشش عضلات ساق پا

 : کشش عضلات ساق پا4-16شکل 

هاي زردپی آشـیل و   است. در کوتاهیاین تمرین براي شل کردن عضلات سفت ساق پا مناسب  :کاربرد
 مفید است. ،براي رفع خستگی و احساس کوفتگی و درد در عضلات پشت ساق پا نیز

روي دیوار بایستید و دستان خود را براي حفظ تعادل به دیوار تکیه دهید. پاي راسـت خـود را خـم     هروب .1
د و آن را صاف نگه دارید. هـر دو  یک قدم به عقب ببری ۀفاصل ةکنید و پاي چپ خود را حداقل به انداز
 الف) 4-16پا باید صاف روي زمین باشند. (شکل 

 ب) 4-16بدون جدا شدن پا از زمین، تا آنجا که میسر است پاي چپ خود را به عقب ببرید. (شکل  .2
 دقت کنید زانوي پاي چپ خود را خم نکنید. .3
ضـعیت کشـش را نگـه داریـد و بـه      ثانیـه و  5اي که دور کردن پاي چپ میسر است،  در انتهاي فاصله .4

 موقعیت شروع بازگردید.
 همین حرکت را در سمت مقابل نیز تکرار کنید. .5
 بار در هر طرف انجام دهید. 5تا  3این تمرین را  .6
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 ث) کشش عضلات سینه

 : کشش عضلات سینه5-16شکل 

رین را بـه تمـرین   توانیـد ایـن تم ـ   سینه مناسب است. می ۀاین تمرین براي کشش عضلات قفس :کاربرد
اول و دوم (کشش و نگه داشـتن آن) هـوا را وارد    ۀکار، در حین انجام مرحل تنفسی نیز تبدیل کنید. براي این

 ها بیرون بفرستید (بازدم). هاي خود کنید (دم) و در وضعیت شل کردن کشش، هوا را از شش شش
بنشینید و پاهاي خـود را صـاف    دار) صاف روي یک صندلی بدون پشتی (یا دور از پشتی صندلی پشتی .1

 روي زمین قرار دهید.  
هاي خود را به عقب و پایین بکشید. دستان شما باید تقریبـاً   شانه هاي خود را از طرفین باز کنید و دست .2

 در سطح لگن شما باشند.
 خـود احسـاس  ۀ که کششـی را در سراسـر سـین    تا زمانی ؛خود را به جلو و بالا فشار دهید ۀآرامی سین به .3

 نماي طرفی) ،ب ؛رو هنماي روب ،الف 5-16کنید. (شکل 
 ثانیه وضعیت کشش را نگه دارید و به موقعیت شروع بازگردید. 5مدت  به .4
 بار انجام دهید. 5تا  3این تمرین را  .5

 توانید در حالت ایستاده نیز انجام دهید. این تمرین را می
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 ج) چرخش بالاتنه

 چرخش بالاتنه :5-16شکل 

شود و بـه بهبـود ظرفیـت     پذیري در قسمت بالاي کمر شما می این تمرین باعث افزایش انعطاف :دکاربر
 نماید. تنفسی نیز کمک می

صاف بنشینید و پاهـاي   دار) به حالت کاملاً روي یک صندلی بدون پشتی (یا دور از پشتی صندلی پشتی .1
 خود را صاف روي زمین قرار دهید.

 الف) 5-16هاي خود بگذارید. (شکل  و دستان خود را روي شانهبازوهاي خود را ضربدري کنید  .2
سمت چـپ بچرخانیـد. (شـکل     خود را تا جایی که راحت هستید بهۀ بدون حرکت دادن لگن خود، بالاتن .3

 ب) 16-5
 ثانیه وضعیت کشش را نگه دارید و به موقعیت شروع بازگردید. 5مدت  به .4
 ید.سمت مقابل ادامه ده حرکت را به شکل چرخش به .5
 بار در هر سمت بدن انجام دهید. 5تا  3این تمرین را  .6

توانید در حالت ایستاده نیز انجام دهید. در این صورت سعی کنید در حین چرخاندن تنـه،   این تمرین را می
 پاها در جاي خود ثابت بمانند.

 
 
 



  در خانه ارگونومی   □   368

 سازي راه رفتن در حالت نشسته  چ) شبیه

 ت نشستهسازي راه رفتن در حال : شبیه7-16شکل 

بخشد و لگن  پذیري عضلات و مفاصل ستون فقرات و ران و لگن را بهبود می این تمرین انعطاف :کاربرد
 کند. و ران شما را تقویت می

اید، بـه پشـتی صـندلی     دار نشسته صاف روي یک صندلی بدون پشتی بنشینید. اگر روي صندلی پشتی .1
 بگیرید. هاي صندلی را براي تعادل بهتر تکیه ندهید. کناره

پـاي خـود    ،زانوي چپ خود را خم نگه دارید و پاي خود را تا جایی که راحت هستید بالا بیاورید. سپس .2
 رو) هب نماي روب؛ نماي طرفی ،الف 7-16را با کنترل پایین بگذارید. (شکل 

 همین حرکت را در سمت مقابل نیز تکرار کنید. .3
 .بار براي هر پا انجام دهید 5تا  3این تمرین را  .4

صورت حرکتی شـبیه بـه درجـا رژه رفـتن      توانید در حالت ایستاده نیز انجام دهید. در این این تمرین را می
 دهید. انجام می
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 ح) کشش مچ پا

 : کشش مچ پا8-16شکل 

 دهد.   خون را کاهش می ۀکند و خطر ایجاد لخت پذیري مچ پا کمک می این تمرین به بهبود انعطاف :کاربرد
 الف) 8-16صندلی را بگیرید و پاي چپ خود را از زانو صاف کنید. (شکل  ةید، کنارصاف بنشین .1
ثانیه ایـن   5پایین مچ پا، انگشتان پا را از خود دور و  که پایتان صاف و بالا است، با حرکت روبه درحالی .2

 ب) 8-16وضعیت را حفظ کنید. (شکل 
ثانیـه ایـن وضـعیت را حفـظ      5مت خود بکشید و س بالاي مچ پا، دوباره به انگشتان پا را با حرکت روبه .3

 ج) 8-16کنید. (شکل 
 بار حرکت را تکرار کنید. 5براي هریک از پاها،  .4

 ها از طرفین خ) بالا بردن دست

 ها از طرفین : بالا بردن دست9-16شکل 
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و درد دهد. به بهبـود خسـتگی و کـوفتگی     پذیري و قدرت شانه را افزایش می این تمرین انعطاف :کاربرد
 توانید این تمرین را به تمرین تنفسی تبدیل کنید. نماید. می ها نیز کمک می شانه
هایتان در کنار بـدنتان   که دست درحالی ،دار روي یک صندلی بدون پشتی  یا دور از پشتی صندلی پشتی .1

ین قرار صاف بنشینید و پاهاي خود را صاف روي زم هایتان رو به جلو است، به حالت کاملاً و کف دست
 الف) 9-16دهید. (شکل 

 ان را صاف نگه دارید.یتها هایتان را پایین و دست شانه .2
بـالا بیاوریـد.    ،دهید، هر دو دست را به طرفین و تا جایی که راحت هستید که نفس را داخل می درحالی .3

 ب و ج) 9-16(شکل 
 نید.هایتان را به حالت اولیه برگردا دهید، دست که نفس را بیرون می درحالی .4
 بار تکرار کنید. 5حرکت را  .5

 توانید در حالت ایستاده نیز انجام دهید. این تمرین را می

 هاي تقویتی تمرین -16-10-3
هـاي بـدنی مختلـف مـورد اسـتفاده       عضلات بدن شما وقتی به شکل مناسب و به میزان کافی در فعالیت

هـا موجـب تقویـت عضـلات و      ه از تمـرین شوند. انجام این دسـت  نگیرند، دچار ضعف ناشی از عدم فعالیت می
صـحیح انجـام برخـی     ةشـوند. کاربردهـا و نحـو    کسب قدرت کافی براي ایجاد حرکت و ثبات در مفاصل می

 ه شده است.ئهاي تقویتی مناسب در ادامه ارا تمرین
 الف) نشستن و برخاستن از صندلی

 : نشستن و برخاستن از صندلی10-16شکل 

 دیگـر ث تقویت کلی عضلات اطراف ستون فقرات و لگن و زانـو شـده و در کنـار    این تمرین باع: کاربرد
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 هاي تعادلی، براي بهبود تعادل نیز مناسب است. تمرین
هـا از هـم بـاز     نصف عـرض شـانه   ةکه پاهایتان به انداز طوري به ؛صندلی بدون دسته بنشینید ۀروي لب .1

 الف) 10-16باشند. (شکل 
هـا اسـتفاده    می با استفاده از پاهاي خود بایستید. براي ایستادن از دسـت آرا کمی به جلو خم شوید و به .2

 ب) 10-16به پایین نگاه نکنید. (شکل  .نکنید. به جلو نگاه کنید
 ج) 10-16ها بنشینید. (شکل  آرامی روي باسن به ،صاف بایستید و سپس .3
 بار تکرار کنید. 5حرکت را  .4

 کنترل تعادلی بهتري خواهید داشت. ،تر انجام دهید ستهتوجه کنید که هرچه بلند شدن و نشستن را آه

 ب) نیم نشستن روي زانوها

 : نیم نشستن روي زانوها11-16شکل 

 شود. این تمرین باعث تقویت کلی عضلات اطراف زانو و لگن می: کاربرد
 ةه اندازهاي خود را براي ثبات به پشت یک صندلی تکیه دهید. پاهاي خود را ب دست ،در حالت ایستاده .1

 الف) 11-16ها از هم دور نگهدارید. (شکل  نصف عرض شانه
 هـا را رو بـه جلـو نگـه داریـد.      کـه راحـت هسـتید خـم کنیـد و آن      آرامی زانوهاي خـود را تـا جـایی    به .2

 ب) 11-16(شکل  
 ها را روي انگشت شست پاي خود قرار دهید. همیشه کمر خود را صاف نگه دارید. هدف این است که آن .3
 ج) 11-16امی صاف بایستید و در حین انجام این کار، باسن خود را فشار دهید. (شکل آر به .4
 بار تکرار کنید. 5حرکت را  .5

توانید بدون تکیه دادن دست به صندلی نیز انجـام دهیـد.    در صورت داشتن تعادل خوب، این تمرین را می
 کند. صورت تمرین به تقویت تعادل نیز کمک می در این
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 پا بلند شدن ۀنجپ) روي نوك پ

 پا بلند شدن ۀ: روي نوك پنج12-16شکل 

هـاي تعـادلی،    تمـرین  دیگـر این تمرین باعث تقویت کلی عضلات اطراف مچ پا شده و در کنـار   :کاربرد
 براي بهبود تعادل نیز مناسب است.

 الف) 12-16هاي خود را براي ثبات به پشت صندلی تکیه دهید. (شکل  صاف بایستید و دست .1
که راحـت هسـتید از زمـین بلنـد کنیـد.       خود را تا جایی ۀهاي پا، هر دو پاشن ایستادن روي نوك پنجهبا  .2

 ب) 12-16شده باشد. (شکل  حرکت باید آهسته و کنترل
 بار تکرار کنید. 5حرکت را  .3

آن را بدون صندلی انجام دهیـد   ،تر کردن این تمرین، در صورت داشتن تعادل خوب توانید براي سخت می
 نماید. در این صورت به تقویت تعادل نیز کمک می که

 ت) بالا بردن پا از طرفین

 : بالا بردن پا از طرفین13-16شکل 
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 شود. این تمرین باعث تقویت کلی عضلات اطراف لگن می: کاربرد
 الف) 13-16هاي خود را براي ثبات به پشت صندلی تکیه دهید. (شکل  صاف بایستید و دست .1
که راحت هستید به پهلو بلند کنید، کمر و باسن خود را صـاف نگـه داریـد و از     تا جاییپاي چپ خود را  .2

 ب) 13-16کج شدن به راست خودداري کنید. (شکل 
 حرکت را براي پاي راست تکرار کنید. ،به حالت شروع برگردید. سپس .3
 بار تکرار کنید. 5حرکت را براي هر پا  .4

توانید بدون تکیه دادن دست به صـندلی نیـز انجـام دهیـد. در      در صورت داشتن تعادل، این تمرین را می
 کند. کمک می همصورت تمرین به تقویت تعادل  این

 ث) عقب بردن پاها

 : عقب بردن پاها14-16شکل 

 شود. این تمرین باعث تقویت کلی عضلات اطراف لگن می: کاربرد
 الف) 14-16و صاف بایستید. (شکل  براي حفظ تعادل، دستان خود را روي پشتی یک صندلی قرار دهید .1
ثانیه صاف نگه دارید. هنگام عقب بـردن پـا، از قـوس     5مدت  پاي چپ خود را به عقب ببرید، آن را به .2

 ب) 14-16دادن به کمر خودداري کنید. باید فشار را پشت ران و باسن خود احساس کنید. (شکل 
 حرکت را با پاي راست تکرار کنید. .3

 بار با هر پا تکرار کنید. 5و  ریدبالا ببثانیه  5تا 
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 ج) شناي روي دیوار

 : شناي روي دیوار15-16شکل 

 شود. ها و بازوها می این تمرین باعث تقویت کلی عضلات اطراف شانه: کاربرد
طول اندام بالاي بدن از دیوار فاصله بگیریـد. دسـتان خـود را صـاف      ةروي دیوار بایستید و به انداز هروب .1

 سمت بالا باشد. که انگشتان شما به طوري به ؛سطح سینه قرار دهید روي دیوار در
ها بـه دیـوار نزدیـک شـود. سـعی کنیـد        هاي خود را خم کنید تا سر و سینه آرامی آرنج با کمر صاف، به .2

 )15-16بین خود و دیوار را تا حد امکان کم کنید. (شکل  ۀفاصل
 آرامی به موقعیت شروع بازگردید. به .3
 ثانیه استراحت کنید. 15ها  دفعه تکرار کنید. بین نوبت 10تا  5هر بار ، نوبت 3حرکت را در  .4

 هاي جلوبازو چ) تمرین

 هاي جلوبازو : تمرین16-16شکل 
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 شود. این تمرین باعث تقویت کلی عضلات اطراف شانه و بازوها و آرنج می: کاربرد
توانیـد بـه جـاي آن از     زنـه نداریـد، مـی   هاي سبک نیاز دارید. اگـر در خانـه و   براي این تمرین به وزنه .1

 هاي آب پرشده استفاده کنید. بطري
عـرض لگـن از هـم بـاز      ةکه پاهاي خود را به انـداز  سبک را در دست بگیرید و درحالی ۀیک جفت وزن .2

 الف) 16-16بایستید. (شکل  ،اید کرده
تـان   تا وزنه در دست شما به شـانه ها را خم کنید  آرامی آرنج ها را در کنار بدن آویزان نگه دارید، به دست .3

 ب) 16-16برسد. (شکل 
 ج) 16-16آرامی وزنه را دوباره پایین بیاورید. (شکل  به .4
 ثانیه استراحت کنید. 15ها  دفعه تکرار کنید. بین نوبت 10تا  5هر بار ، نوبت 3حرکت را در  .5

 توانید در حالت نشسته نیز انجام دهید. این تمرین را می

 هاي تعادلی ینتمر -4 -16-10
هاي مختلـف   کنترل نوسانات وضعیتی بدن حین انجام فعالیت وها براي بهبود توانایی  این دسته از تمرین

هـایی   یابد. انجام تمرین خوردن شما کاهش می ها احتمال زمین . با استفاده از این تمریناند طراحی شده روزمره
صـحیح انجـام حرکـت و     ةد. براي هر تمرین نحوکن نی میآید به بهبود تعادل بدن کمک شایا که در ادامه می

 ه شده است.ئکاربردهاي آن ارا
 الف) راه رفتن به طرفین

 : راه رفتن به طرفین17-16شکل 

 کند. این تمرین به افزایش ثبات و تعادل بدن کمک می: کاربرد
 الف) 17-16در حالت ایستاده، پاها را در کنار هم قرار دهید. (شکل  .1
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 ب) 17-16شکل ( ها باز کنید. پهناي شانه ةرا از یک طرف به اندازیک پا  .2
 ج) 17-16پاي دیگر را به پاي اول برسانید. (شکل  .3
 قدم در همان جهت حرکت کنید. 10 ةبه انداز .4
 با قدم برداشتن طرفی با پاي مقابل به جاي اول برگردید. .5

 ندهید. افتادن پایین ةدقت کنید هنگام قدم برداشتن به لگن خود اجاز

 قدم برداشتن متقاطع ب)
 

 : قدم برداشتن متقاطع18-16شکل 

دهد.  کند و مهارت حرکتی شما را افزایش می این تمرین به افزایش ثبات و تعادل بدن کمک می: کاربرد
 رفتن طرفی با عبور یک پا از روي پاي دیگر است. این تمرین شامل راه

 دهید. در حالت ایستاده، پاها را کنار هم قرار .1
-16توانید قرار دهیـد (شـکل    اي که می پاي راست خود از روي پاي چپ بگذرانید و در دورترین فاصله .2

 الف). 18
 ب). 18-16به کنار پاي راست برسانید (شکل  پاي چپ خود را مجدداً .3
 این کار را براي پاي چپ تکرار کنید. .4
 قدم متقاطع در هر طرف بردارید.   5سعی کنید  .5
 تعادل خوبی ندارید، انگشتان دست خود را براي ثبات به دیوار تکیه دهید.اگر در ابتدا  .6

 کنید. تر باشد، بیشتر روي تعادل خود کار می هرچه قدم کوچک
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 پ) راه رفتن پاشنه به پنجه

 : راه رفتن پنجه به پاشنه19-16شکل 

حرکتـی شـما را   کنـد و مهـارت و دقـت     این تمرین به افزایش ثبات و تعادل بدن کمک می: کاربرد
 دهد. افزایش می

پاي چپ خود روي زمـین قـرار دهیـد.     ۀپاي راست خود را مستقیماً جلوي پنج ۀدر حالت ایستاده، پاشن .1
 الف) 19-16(شکل 

 ب) 19-16پاي چپ خود انجام دهید. (شکل  ۀهمین کار را با پاشن ،سپس .2
 کنید. مطمئن شوید که همیشه به جلو نگاه می .3
 م بردارید.  قد 5سعی کنید حداقل  .4
 اگر ابتدا تعادل خوبی ندارید، انگشتان دست خود را براي ثبات به دیوار تکیه دهید. .5

 ، از دیوار دورتر شوید.شدبهتري  تانهرچه تعادل
 
 
 
 
 



  در خانه ارگونومی   □   378

 ت) ایستادن روي یک پا

 : ایستادن روي یک پا20-16شکل 

 دهد. حرکتی شما را افزایش میکند و مهارت  این تمرین به افزایش ثبات و تعادل بدن کمک می: کاربرد
زنیـد.  برو به دیوار بایستید، بازوهاي خود را از جلو بالا بیاورید و با نوك انگشتان خود بـه دیـوار تکیـه     .1

 الف) 20-16(شکل 
پاي چپ خود را بلند کنید، باسن خود را در یک سطح نگه دارید و کمـی زانـوي پـاي مخـالف را خـم       .2

 ب) 20-16کنید. (شکل 
 آرامی پاي خود را به زمین برگردانید. به ،ید و سپسبماناین حالت  در انیهث 10تا  5 .3
 کار را با پاي مقابل نیز انجام دهید. این .4
 بار تکرار کنید. 5تا  3کار را براي هر پا  این .5

 هاي خود را از دیوار جدا کنید. توانید دست با بهبود تعادل، می
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 ث) بالا رفتن از پله

 رفتن از پله : بالا21-16شکل 

 کند. این تمرین به افزایش ثبات و تعادل بدن کمک می: کاربرد
 متر بایستید. سانتی 30تا  20رو به یک پله یا سکو به ارتفاع  .1
 الف) 21-16پاي راست خود را روي پله قرار دهید. (شکل  .2
 روي پله یا سکو خود را به بالا بکشید.   .3
 ب) 21-16ا سکو قرار دهید. (شکل پاي چپ خود را نیز بلند کرده و روي پله ی .4
 ج) 21-16با پاي راست به پایین پله یا سکو بازگردید. (شکل  .5
 با پاي چپ، حرکت را تکرار کنید. .6
 بار تکرار کنید. 5حرکت را براي هر پا،  .7

 آنچه آموختیم -16-11
سـت و از فوایـد   در این فصل دانستیم که چرا انجام فعالیت بدنی منظم براي شادابی و تندرستی ما لازم ا

انتخاب سبک زندگی فعال آگاه شدیم. با سطح مناسب فعالیت بدنی بسته به سن آشنا شـدیم و روش صـحیح   
 هاي بدنی مناسب براي نیل به آمادگی جسمانی مطلوب را آموختیم.   انجام برخی تمرین
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 یاب واژه
 الف / آ

 

 102 ،آبپاش
 223 ،220 ،217 ،خواب ۀآپن

 ،272 ،271 ،270 ،269 ،254 ،253 ،242 ،يسوز آتش
273، 275، 278، 279، 280، 281، 282، 283، 284، 285، 
286، 287، 288، 289، 293 
 ،290 ،288 ،285 ،283 ،280 ،276 ،264 ،ینشان آتش
291، 293، 329 

 135 ،79 ،11 ،7 ،آرتروز
 135 ،آرتروز انگشت شست

 235 ،يدارید شیآسا
 ،107 ،93 ،89 ،87 ،77 ،76 ،یعضلان یاسکلت يها بیآس

133، 134، 139، 148، 153، 341، 345 
 333 ،318 ،317   ،حاد يها بیآس
 345 ،318 ،317 ،94 ،93 ،83 ،مزمن يها بیآس

 28 ،4 ،کیارگونوم ۀآشپزخان
 ،70 ،55 ،53 ،47 ،39 ،37 ،29 ،17 ،14 ،10 ،4 ،يآشپز
77، 92، 94، 95، 133، 144، 232، 233، 269، 279، 280، 

290، 302، 308، 310، 338، 342، 349 
 283 ،280 ،آشکارساز دود

 162 ،161، کیارگونوم یآغوش
 330 ،328 ،325 ،322 ،321 ،317 ،108 ،ها کش آفت

 379، 360، 355، 353آمادگی جسمانی، 
 153 ،151 ،144 ،133 ،يآموزش مجاز
 346 ،187 ،84 ،کیابزار ارگونوم

 108 ،102 ،69 ،ياریآب
 ،231 ،230 ،229 ،213 ،212 ،195 ،68 ،5 ،اتاق خواب

234، 235، 236، 237، 241، 246، 259، 264 
 ،63 ،61 ،60 ،52 ،51 ،47 ،23 ،21 ،18 ،11 ،9 ،کردن اتو
64، 76، 88، 90، 91، 95، 310 
 276 ،يویر یقلب يایاح

 185 ،یاختلال شناخت
 245 ،220 ،217 ،209 ،اختلالات خواب
 ،37 ،34 ،33 ،32 ،30 ،29 ،16 ،11 ،10 ،9 ،3   ،ارتفاع مناسب

52، 53، 61، 62، 63، 64، 82، 88، 89، 90، 92، 127، 134، 
170، 175، 190، 193، 195، 200، 306، 310، 341 
 108 ،یبرق ةار

 ،130 ،119 ،115 ،113 ،112 ،95 ،77 ،67 ،44 ،42 ،استرس
158، 173، 174، 175، 176، 203، 210، 217، 219، 221، 222، 
230، 231، 236، 240، 241، 242، 245، 246، 299، 300، 301، 
303، 304، 305، 306، 313، 338، 345 

 240 ، یاسترس حرارت
 304 ،یاسترس شغل

 312 ،311 ،اسکوات
 323 ،320 ،دهایاس

 ،220 ،219 ،217 ،209 ،208 ،176 ،173 ،119 ،اضطراب
222، 223، 230، 237، 240، 241، 245، 246، 248، 254، 
267، 299، 300، 301، 302، 304 

 ،300 ،256 ،241 ،236 ،230 ،223 ،209 ،208 ،یافسردگ
301، 302، 303، 304 

 86 ،52 ،11 ،7 ،ها التهاب تاندون
 330 ،324 ،317 ،293 ،292 ،262 ،222 ،الکل
 126 ،112 ،يانبار

 135 ،همراه انگشت کوچک تلفن
 221 ،44 ،42 ،يروز آهنگ شبانه

 263 ،254 ،يساز منیا
 291 ،276 ،270 ،269 ،268 ،254 ،253 ،برق یمنیا
 293 ،292 ،283 ،278 ،254 ،253   ،قیحر یمنیا
 221 ،خواب ینرسیا

 ب
 285 ،284 ،253 ،210 ،121 ،70 ،67 ،يباتر

 302 ،301 ،یاجتماع یبازشناس
 ،107 ،106 ،104 ،103 ،102 ،101 ،100 ،99 ،یباغبان
108 
 293 ،215 ،214 ،213 ،167 ،159 ،37 ،36 ،18 ،بالش
 161 ،160 ،يباردار ياه بالش

 77 ،ها باورها و نگرش
 242 ،يگاز يبخار
 321 ،ناخن يها کننده براق
 ،277 ،276 ،271 ،270 ،269 ،254 ،253 ،یگرفتگ برق
281، 293 
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 ،108 ،105 ،104 ،99 ،90 ،89 ،63 ،18 ،7 ،بلند کردن
158، 161، 164، 165، 166، 175، 306، 345 

 223 ،211 ،208 ،207 ،بهداشت خواب
 203 ،یتیوضع یثبات یب
 345 ،301 ،241 ،240 ،209 ،158 ،یحوصلگ یب
 241 ،240 ،223 ،220 ،217 ،216 ،209 ،208 ،207 ،یخواب یب
 100 ،لیب
 100 ،لچهیب

 پ
 333 ،329 ،323 ،320 ،319 ،317 ،316 ،ها کننده پاك
 321 ،لاك يها کننده پاك
 UV، 107پرتو 
 293 ،243 ،242 ،جیپک
 135 ،پیتا ۀپنج
 281 ،245 ،68 ،پنکه

 215 ،214 ،175 ،136 ،64 ،6 ،یعیپوسچر طب
 266 ،262 ،استخوان یپوک
 323 ،ناخن شیپول
 10 ،شخوان آشپزخانهیپ

 ت
 90 ،69 ،48 ،31 ،30 ،13 ،12  ،ها لباس کردن تا
 329 ،دید يتار
 135 ،انگشت شست پیتا
 262 ،یچ  يتا

 ،148 ،147 ،146 ،144 ،143 ،142 ،139 ،135 ،134 ،تبلت
149، 152، 153 
 223 ،211 ،208 ،حافظه تیتثب

 346 ،338 ،162 ،161 ،159 ،کیارگونوم زاتیتجه
 283 ،قیحر ياطفا زاتیتجه

 45 ،37 ،35 ،27 ،تخت و تشک
 342 ،29 ،17 ،10 ،برش تخته

 265 ،ترمز پله
 223 ،221 ،پتوفانیتر

 214 ،213 ،195 ،171 ،37 ،36 ،35 ،34 ،33 ،20 ،تشک
 103 ،یباغبان يها هتشکچ
 ،120 ،119 ،107 ،106 ،105 ،104 ،59 ،52 ،50 ،تعادل
164، 165، 175، 184، 186، 191، 192، 255، 256، 259، 
260، 261، 262، 265، 267، 299، 300، 303، 329، 340، 

341، 344 
 170 ،پوشک نوزاد ضیتعو
 220 ،185 ،کیولوژیزیف راتییتغ

 ،338 ،313 ،306 ،174 ،95 ،91 ،88 ،79 ،فیوظا میتقس
347، 348، 349 

 379، 358، 357، 354، 353، 222هاي بدنی،  تمرین
 362، 361هاي کششی،  تمرین
 370، 361، هاي تقویتی تمرین
 375، 371،372، هاي تعادلی تمرین

 149 ،تالیجید  یتنش چشم
 240 ،یتنش حرارت
 153 ،52 ،یتنش عضلان

 173 ،خواب و استراحت میتنظ
 329 ،324 ،318 ،262 ،نفس یتنگ

 68 ،21 ،11 ،تنوع در کار
 ،88 ،68 ،60 ،58 ،45 ،44 ،43 ،42 ،36 ،32 ،31 ،27 ، یۀتهو

195، 213، 239، 242، 244، 245، 282، 292، 328 
 347 ،317 ،265 ،191 ،190 ،185 ،86 ،توالت

 39 ،32 ،و جارو یت

 ج
 345 ،307 ،282 ،95 ،83 ،82 ،81 ،75 ،39 ،یجاروبرق

 333 ،328 ،323 ،320 ،319 ،316 ،رهایگ جرم
 108 ،یۀاول يها کمک ۀجعب

 چ
 221 ،یقدرت يها چرت
 241 ،211 ،210 ،209 ،208 ،42 ،خواب ۀچرخ
 79 ،استراحت-کار ۀچرخ

 107 ،59 ،58 ،چمباتمه
 108 ،زن چمن

 ح
 108 ،زن هیحاش
 185 ،173 ،مدت کوتاه ۀحافظ

 150 ،149 ،148 ،147   ،یحرکات اصلاح
 ،79 ،77 ،76 ،63 ،41 ،28 ،13 ،12 ،11 ،6 ،3 ،يت تکرارحرکا
82، 84، 86، 89، 90، 91، 92، 93، 94، 99، 107، 134، 135 

 344 ،310 ،218 ،152 ،147 ،88 ،81 ،52 ،12 ،یحرکات کشش
 184 ،ییایحس بو



383یاب واژه

 186 ،183 ،181 ،یینایحس ب
 183 ،ییحس شنوا

 201 ،200 ،188 ،183 ،حس لامسه
 203 ،یدنیپوش يحسگرها
 202 ،یطیمح يحسگرها

 ،167 ،159 ،129 ،126 ،88 ،86 ،44 ،20 ،17 ،5 ،حمام
168، 169، 184، 185، 192، 193، 194، 256، 258، 263، 
264، 265، 327 
 303 ،174 ،77 ،یاجتماع تیحما
 303 ،301 ،یروان تیحما

 106 ،حمل بار
 293 ،255 ،254 ،یحوادث خانگ

 246 ،209 ،173 ،یپرت حواس

 خ
 ،91 ،90 ،84 ،83 ،81 ،77 ،76 ،67 ،13 ،3 ،يدار خانه
300، 301، 302، 303، 304، 306، 313 
 203 ،181 ،4 ،یارگونوم ۀخان
 262 ،179 ،سالمندان ۀخان
 203 ،202 ،هوشمند ۀخان

 306 ،300 ،یجسمان یخستگ
 119 ،یعاطف یخستگ

 223 ،211 ،209 ،خواب رِم
 223 ،220 ،212 ،211 ،210 ،خواب سبک

 ،223 ،222 ،221 ،220 ،211 ،209 ،208 ،قیواب عمخ
240، 241 

 172 ،171 ،164 ،161  ،خواباندن نوزاد
 220 ،219 ،يخوابگرد

 317 ،ها خوشبوکننده

 د
 317 ،261 ،ها داروها و مکمل

 64 ،49 ،30 ،یعضلان يدردها
 203 ،187 ،176 ،172 ،9 ،8 ،3 ،آسان یدسترس
 324 ،323 ،108 ،107 ،دستکش

 238 ،236 ،235   ،نگر يدما
 328 ،327 ،282 ،دودکش

 ،175 ،173 ،160 ،159 ،158 ،157 ،127 ،يدوران باردار
176، 220 

 153 ،144 ،41 ،يدورکار

 ذ
 313 ،305 ،304 ،300 ،174 ،یآگاه ذهن

 ر
 243 ،اتوریراد

 326 ،323 ،321 ،317 ،316 ،رنگ مو
 247 ،246 ،بخش آرامش يها رنگ
 247 ،246 ،محرك يها رنگ

 167 ،به پهلو دهیروش خواب
 167 ،يروش ضربدر
 167 ،166 ،یروش فوتبال

 346 ،345 ،338 ،کیارگونوم کردیرو
 221 ،210 ،يروز تم شبانهیر

 ز
 103 ،86 ،زانوبند
 310   ،سنج زمان

 ،303 ،302 ،301 ،300 ،153 ،152 ،78 ،77 ،دار زنان خانه
304، 306، 313، 327، 333، 345 

 س
 ،112 ،92 ،45 ،39 ،31 ،28 ،27 ،17 ،9 ،8 ،یده سازمان

118، 119، 123، 125، 126، 127، 128، 198 
 231 ،211 ،یستیساعت ز

 379، 357، 356، 355، 353، فعال یسبک زندگ
 ،179 ،129 ،128 ،127 ،118 ،116 ،112 ،37 ،سالمندان

180، 181، 182، 183، 184، 185، 186، 187، 189، 190، 
191، 192، 193، 195، 196، 197، 198، 201، 202، 205، 
210، 220، 253، 254، 259، 260، 261، 262، 268، 293 

 203 ،184 ،183 ،180 ،يسالمند
 340 ،دار سبد چرخ
 112 ،یستیمالینیسبک م

 ،79 ،62 ،61 ،50 ،49 ،37 ،36 ،34 ،10 ،6 ،ستون فقرات
84، 86، 88، 90، 93، 134، 158، 162، 163، 168، 171، 

214، 215، 309، 341، 345، 348 
 119 ،یسرخوردگ
 255 ،253 ،189 ،188 ،117 ،60 ،سرخوردن

 332 ،284 ،267 ،262 ،261 ،107 ،جهیسرگ
 242 ،222 ،نیسروتون
 346 ،192 ،191 ،190 ،88 ،یبهداشت سیسرو

 261 ،183 ،108 ،107 ،سطوح لغزنده
 320 ،318 ،317 ،ها دکنندهیسف

 ،257 ،256 ،255 ،254 ،253 ،195 ،193 ،189 ،118 ،94 ،سقوط
259، 260، 261، 262، 263، 266، 267، 293 

 ،230 ،208 ،176 ،130 ،119 ،76 ،70 ،65 ،سلامت روان
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236، 239، 241، 245، 248، 299، 300، 301، 302، 303، 
304، 306، 313، 338، 345 

 119 ،یسلامت عاطف
 220 ،218 ،قرار یب يسندرم پا

 11 ،10 ،کارپال سندرم تونل
 324 ،318 ،ینیسوزش ب

 329 ،324 ،316 ،سوزش چشم
 200 ،یصوت يها گنالیس
 340 ،339 ،190 ،186 ،54 ،ییشو ظرف نکیس

 ش
 136 ،135 ،يپد يآ ۀشان
 220 ،يادرار شب
 220 ،یهراس شب

 243 ،شوفاژ
 277 ،276 ،271 ،270 ،یکیشوك الکتر

 293 ،282 ،نهیشوم
 ،328 ،324 ،323 ،320 ،319 ،318 ،317 ،316 ،ها ندهیشو

329، 333 

 ص
 212 ،دیسف يصدا
 151 ،147 ،146 ،43 ،41 ،شگرینما ۀصفح
 175 ،161 ،یردهیش یصندل
 346 ،199 ،195 ،192 ،191 ،128 ،دار چرخ یصندل

 ض
 324 ،317 ،یضدعفون
 359، 358، 305، 276، 222قلب،  ضربان

 ط
 ،80 ،79 ،63 ،45 ،42 ،40 ،28 ،27 ،کیارگونوم یطراح

89، 92، 113، 116، 117، 129، 144، 159، 160، 180، 
185، 190، 308، 343 
 116 ،جامع یطراح

 ع
 108 ،ها کش علف

 134 ،4 ،یعلم راحت
 ،174 ،173 ،151 ،135 ،119 ،116 ،113 ،68 ،عملکرد

181، 184، 185، 208، 209، 222، 230، 231، 238، 240، 
241، 242، 243، 245، 246، 283، 284 

 173 ،مادران یعملکرد شناخت
 324 ،323 ،266 ،265 ،108 نکیع

 ف
 304 ،یشغل یفرسودگ
 303 ،300 ،176 ،119 ،77 ،یفشار روان
 301 ،یاجتماع يفشارها
 ،117 ،116 ،113 ،112 ،111 ،ط  ،يساز رهیذخ يفضاها
120، 127، 128، 130 
 99 ،75 ،سبز يفضا
 262 ،261 ،260 ،223 ،222 ،220 ،185 ،یبدن تیفعال

 215 ،يفوم ممور
 216 ،ینورآب لتریف

 ق
 67 ،10-20قانون 

 187 ،قدرت چنگش
 343 ،108 ،102 ،101 ،100 ،یچیق
 343 ،کیارگونوم یچیق

 ك
 220 ،217 ،کابوس

 116 ،114 ،کاربرمحور
 52 ،11 ،10 ،کارپال
 ،300 ،106 ،77 ،67 ،60 ،52 ،39 ،م  ،نیسنگ يکارها
301، 302، 311، 312، 313 
 222 ،220 ،219 ،212 ،174 ،نیکافئ

 163 ،کیارگونوم ۀکالسک
 348 ،339 ،259 ،193 ،191 ،189 ،188 ،پوش کف
 ، 356، 355، 353تحرکی،  کم

 ،129 ،128 ،126 ،125 ،116 ،112 ،76 ،16 ،کودکان
147، 210، 220، 253، 254، 256، 269، 274، 285، 286، 
287، 288، 293، 300، 301، 302، 306، 316، 317، 318، 
319، 320، 322، 323، 325، 326، 328، 329، 330، 332، 
333، 338، 347، 348، 349 
 245 ،244 ،یکولر آب

 244 ،يکولر گاز
 ،115 ،95 ،48 ،42 ،23 ،16 ،14 ،13 ،4 ،3 ،یت زندگیفیک

119، 128، 173، 176، 180، 202، 223، 239، 242، 247، 
248، 300، 301، 338، 346، 350 

 گ
 327 ،317 ،316 ،يگاز شهر
 239 ،109 ،107 ،یگرمازدگ



385یاب واژه

 244 ،243 ،242 ،از کف شیگرما
 316 ،ها کن پاك لاك

 ل
 321 ،316 ،ها لاك
 LED ، 238، 239 يها لامپ
 239 ،238 ،237 ،يا رشته يها لامپ
 239 ،238 ،فلورسنت يها لامپ
 239 ،238 ،هالوژن يها لامپ
 312 ،311   ،لانج

 60 ،47 ،لباس شستن
 ،89 ،88 ،75 ،70 ،62 ،61 ،45 ،30 ،27 ،3 ،ییشو لباس

90، 269، 292، 306، 316، 317 
 ،141 ،140 ،139 ،138 ،137 ،134 ،133 ،51 ،18 ،تاپ لپ

144، 149، 152، 153، 212، 215، 285، 348 
 317 ،ها بازکن لوله

 م
 323 ،58 ،ماسک
 93 ،92 ،75 ،ییشوظرف نیماش

 ،58 ،50 ،45 ،43 ،42 ،35 ،34 ،33 ،27 ،19 ،16 ،مبلمان
67، 76، 175، 198، 268، 279، 293، 343، 347 

 29 ،28 ،يمثلث کار
 272 ،271 ،محافظ جان

 266 ،لگن يها محافظ
 346 ،185 ،179 ،127 ،116 ،یحرکت يها تیمحدود
 181 ،179 ،یحس يها تیمحدود
 184 ،179 ،یشناخت يها تیمحدود

 323 ،317 ،126 ،یشیمحصولات آرا
 217 ،212 ،176 ،174 ،شنیتیمد
 305 ،300 ،63 ،زمان تیریمد

 ،328 ،327 ،325 ،319 ،317 ،316 ،315 ،129 ،تیمسموم
329، 330، 331، 332، 333 

 330 ،یتنفس يها تیمسموم
 332 ،ییغذا يها تیمسموم

 350 ،یمشارکت خانوادگ
 196 ،112 ،يمعمار

 173 ،مغز مادر
 237 ،223 ،221 ،216 ،215 ،213 ،212 ،211 ،210 ،نیملاتون
 117 ،116 ،نهیبه یدسترس ۀمنطق
 221 ،میزیمن

 ،320 ،319 ،318 ،317 ،316 ،315 ،108 ،88 ،60 ،ییایمیمواد ش

321، 323، 324، 325، 326، 328، 329، 330، 331، 333 
 278 ،کربن دیمونوکس

 

 ن
 326 ،316 ،ناخن

 223 ،218 ،ینارکولپس
 34 ،33 ،منگاهینش

 275 ،دود ةنصب هشداردهند
 ،57 ،56 ،47 ،45 ،40 ،39 ،31 ،30 ،28 ،27 ،16 ،نظافت

59، 60، 67، 70، 75، 76، 77، 78، 79، 80، 81، 83، 86، 
87، 92، 94، 95، 164، 310، 316، 318، 321، 324 

 237 ،217 ،216 ،215 ،212 ،207 ،ینور آب
 238 ،235 ،نور سرد
 ،230 ،182 ،181 ،45 ،43 ،42 ،41 ،32 ،28 ،یعینور طب

231، 236، 237، 239 
 233 ،232 ،231 ،43 ،ینور عموم
 239 ،237 ،235 ،231 ،نور گرم
 321 ،285 ،234 ،233 ،129 ،مینور مستق

 239 ،233 ،231 ،60 ،ینور مصنوع
 ،235 ،234 ،232 ،230 ،195 ،191 ،129 ،نور مناسب

237، 239 
 233 ،232 ،43 ،ینور موضع

 212 ،نیکوتین

 و
 265 ،199 ،واکر
 107 ،99 ،کردن نیوج
 259 ،188 ،94 ،45 ،39 ،37 ،27 ،آشپزخانه لیوسا
 ،143 ،139 ،137 ،136 ،135 ،134 ،133 ،تالیجید لیوسا

144، 145، 146، 147، 148، 149، 150، 151، 152، 153 
 ،143 ،139 ،135 ،134 ،133 ،یکردن حمل تالیجید لیوسا

144، 145، 146، 147 
 40 ،39 ،33 ،27 ،نظافت لیوسا
 266 ،262 ،يد نیتامیو

 هـ
 184 ،یحرکت یهماهنگ

 ،170 ،143 ،133 ،106 ،68 ،43 ،36 ،34 ،32 ،7 ،هوا
213، 240، 242، 243، 245، 278، 316، 317، 324، 328 

 215 ،212 ،210 ،خواب ةهورمون القاکنند
 208 ،هورمون رشد
 210 ،119 ،زولیهورمون کورت



 
 
 
 




