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اس�فند اس�ت؛ ماه عجله‌ه�اي بيه�وده، م�اه خريده�اي دقيقه ن�ودي، ماه 
نوبت‌گرفتن‌ه�اي التماس�ي و از هم�ه مهم‌ت�ر م�اه خانه‌تكان�ي. ش�اغل و 
خان�ه‌دار، پي�ر و ج�وان، روزه�اي منته�ي به عي�د ن�وروز و تحويل س�ال با 
خانه‌تكاني عجين ش�ده اس�ت، حتي محل كار ه�م گواهي ببري�م، مرخصي 
اس�تعلاجي مي‌دهند اما خانم‌ها، در ماه اس�فند با هيچ گواهي و اس�تعلاجي 
موافقت نخواهند كرد، مگر كس�ي ك�ه در خانه‌تكاني كمك‌حال آنها باش�د. 

  
به هر جاي خانه كه نگاه كنيد، برق مي‌زند، جايي باقي نمي‌ماند كه با انواع شوينده 
به جانش نيفتند. انگار نزديك نوروز كه مي‌شود، تازه انرژي مي‌گيرند و از جان مايه 
مي‌گذارند تا سال‌شان با كثيفي و آلودگي تحويل نشود. همه چيز بايد لحظه تحويل 

سال برق بزند و بوي تميزي بدهد. 
خدا را شكر كه سرمايه‌گذاران و توليدكنندگان هم بيكار نمي‌نشينند و براي درزهايي 
كه فكرش را هم نمي‌كنيم، شوينده راهي بازار و مدام براي كنج‌ها براق‌كننده توليد 

مي‌كنند. با چه ماده، شوينده و تكنيكي مي‌توان جرم سرشعله و چدن را از بين برد. 
كدام شوينده درزها را برق مي‌اندازد. انگار مي‌گردند تا كثيفي را پيدا و تميز كنند. 

پژوهشگران و روان‌شناسان معتقدند اين وسواس نيست بلكه چنين عملكردي 
نشئت‌گرفته از جزئي‌نگري خانم‌ها در مقابل كلي‌نگري آقايان است كه آنها را در 
ماه اسفند از خانه دور مي‌كند تا به بهانه كارهاي آخر سال ديرتر به منزل بيايند 
و مشاركت كمت��ري در خانه‌تكاني داشته باشند. اينجاس��ت كه اختلافات بالا 
مي‌گيرد، البته خانم‌ها بايد بپذيرند استانداردهاي ذهني مردان با زنان متفاوت 
است، براي همين است كه اگر هر كاري به آنها سپرده ش��ود، نتيجه دلخواه را 
ندارد، اما نبايد عقب‌نشيني كنند بلكه با ممارست و صبوري سعي كنند به آنها 
بقبولانند تا قدري از استانداردها عدول كنند و به نتيجه متعادلي برسند، البته 
كه آقايان هم بهتر است از خانه فرار نكنند و اسفندماه و ملزومات آن را بپذيرند و 
قدري بيشتر با دل خانم‌ها راه بيايند كه حاصل استاندارد فكري خانم‌ها خانه‌اي 

شبيه دسته‌گل در لحظه تحويل سال خواهد بود. 
همه ما به ياد داري��م كه مادران‌م��ان نزديك عيد مشغول دوخ��ت و دوز ملحفه‌ها 
بودند. هر روز كه از مدرسه مي‌آمديم لابه‌لاي ملحفه‌هاي سفيد حياط چرخ و دوري 

مي‌زديم و در نهايت هم خواب بعد از ناهار با صداي آرام دوخت و دوز مادران‌مان گره 
مي‌خورد. بيدار كه مي‌شديم يك تشك و ملحفه ديگ��ر هم تمام شده بود و دل‌مان 
مي‌خواست لابه‌لاي اين تميزي‌ها غلت بخوريم، اما مادرهاي ما هم مي‌گفتند حالا 
چند روز ديگه از اين پتو و بالشت استفاده كن و ما ه��م ذوق داشتيم كه زودتر عيد 
شود و پتوهايي را كه بوي تميزي مي‌داد، استفاده كنیم. خانه شبيه خانه خالي بود. 
پرده‌ها يك طرف، فرش‌ها داخل حياط و روي پشت بام و تشك و بالشت‌ها هم بدون 

ملحفه ديده مي‌شد. 
قديم‌ترها رسم ب��ر اين بود كه با خانه‌تكان��ي، ظرف‌هاي شكسته و ل��ب پر را كنار 
مي‌گذاشتند و ظرف جديد جايگزين و اينچنين زندگي خود را نو مي‌كردند، در حالي 
كه امروز حتي اگر ظرفي شكسته هم نباشد، مفهوم نوبودن با مد عجين شده است و 
بايد حتماً سرويس جديد را در هر صورتي جايگزين سرويس‌هاي قبلي كنند. تشك‌ها 
را پنبه جديد مي‌زدند تا باز شود و گويي تشك جديد استفاده مي‌كنند. قاليشويي 
وجود نداشت، يك حياط بود و قدري تايد و يك كاسه كه از سمت راه فرش روي آن 

سرمي‌خورد. اصلًا آب‌بازي همه مزه فرش شستن بود كه حين شستن بچه‌ها داخل 
حياط انجام مي‌دادند، حتي حرف‌زدن از آن روزها هم ناخواسته لبخندي روي لب 
مي‌آورد.  قديم‌تر خانه‌ها مثل الان مزين به كاغذديواري و سراميك و سنگ و نقاشي 
نبود. سقف خانه‌ها چوبي و ديوارها از آهك و گچ بود. خانواده‌ها يك ياعلي مي‌گفتند 
و سقف و ديوار نم‌برداشته از برف و بوران زمستاني را ب��ا گچ، آهك و دوغ‌آب نونوار 
مي‌كردند. در خانه‌تكاني، اما يك چيز بين همه خانواده‌ها مشترك وجود داشت و آن 
هم همدلي بود. همدلي باعث مي‌شد با دلي آرام سراغ بهار بروند. اسباب حضور بهار 
با آب و جاروكردن خانه فراهم مي‌شد و ميزباني از ميهمانان به نحو احسنت شكل 

مي‌گرفت، آنچنان كه صائب فرمود: »اول بروب خانه، دگر ميهمان طلب«. 
به همين بهانه سراغ خانم‌هاي خانه‌دار رفتيم تا ببينيم استانداردهاي ذهني آنها براي 

خانه‌تكاني چيست!
باهم نظرات را مي‌خوانيم. 

 چرا خانه‌تكاني؟!
هما ‌64س�اله: سال به سال تميز نكنيم كه از زير كابينت‌ه��ا و كمدها مار و موش 

بيرون مي‌آيد. 

فاطمه ‌56س�اله: نظافت و تميزي از نشانه‌هاي ايمان است و در دين ما هم بسيار 
تأكيد شده است. جوابي واضح‌تر از اين؟!

نسترن ‌36س�اله: ما چيزي به نام خانه‌تكاني نداريم. در طول سال سعي مي‌كنم 
همواره نقاط مختلف خانه را به مرور تميز كنم تا در روزهاي منتهي به سال تحت فشار 

خانه‌تكاني، فضاي خانه متشنج نشود. 
فرشته ‌39ساله: همه لذت عيد به ‌تروتميزي قبل از تحويل سال است. 

نيلوفر ‌29ساله: بهانه‌اي است براي كار كشيدن از آقايان كه كمي در خانه مشاركت 
كنند و فكر نكنند كه اين بشور و بساب‌ها يك حساسيت زنانه است. 

سيمين ‌52ساله: چراكه نه، مگه ميشه ‌تروتميز نكنيم و كثيف و آلوده به استقبال 
بهار بريم؟!

مريم ‌45ساله: بهانه‌ايه براي تميز كردن خانه در يك سال!
اكرم ‌36س�اله: ‌اي بابا، ما خانه به دوشان كه خانه‌تكان��ي نداريم. سال به سال كه 

جا‌به‌جا مي‌شويم، خودش مي‌شود خانه‌تكاني و تمام!
زهرا ‌37ساله: بهانه‌اي كه به ما ياد مي‌دهد دل‌ها را‌ تروتميز كنيم و با خيالي آسوده 

به استقبال بهار برويم. خانه‌تكاني زمينه دل‌تكاني براي ماست. 
مرضيه ‌40ساله: خانه را براي پذيراني از ميهمانان عيد آماده مي‌كنيم. 

الهه ‌52ساله: اگر خانه‌تكاني نبود، به نظرم ما مي‌مانديم و كوهي از وسايل شكسته 
و به درد نخور كه خانه را درست شبيه انباري مي‌كرد. 

مرضيه ‌36س�اله: با تغيير سال حال و هوا هم تغيير مي‌كن��د و خانه‌تكاني باعث 
مي‌شود حس خوب به ما دست بدهد. نفس مرتب‌بودن و تميزي حس خوبي منتقل 
مي‌كند، ضمناً خانه‌تكاني فقط مختص بهار نيست. من خودم به شخصه سه ماه يك 
بار انجام مي‌دهم ولي خب براي بهار مفصل‌تر انجام مي‌دهم، البته اين را بگويم كه 
اصلاً براي ديگران اين كار را نمي‌كنم اما قطعاً خودم و خانواده و حال خوبي كه تا مدتي 

همراهم هست، برايم مهم‌تر خواهد بود. 
سوده ‌28س�اله: من اصراري بهش ندارم، تصميم هم دارم بعد از عيد انجام بدهم، 
چون قبل از عيد انگار زندگي بدجوري روي دور تند مي‌افتد، از يك طرف كار و از يك 

طرف خريد، در نتيجه خانه‌تكاني اصلًا برايم اولويت نيست. 
ريحانه ‌30ساله: در طول سال فرصت نظافت ندارم. خانه‌تكاني و رسم ديرينه اجباري 

براي از بين بردن كثيفي‌ها و آلودگي‌هاست. 
حميده ‌45ساله: تمام مزه عيد به خانه‌تكاني و بوي شوينده و تميزي است. 

دنيا ‌41ساله: چون جان از بدن برود، به قيمت تميزي!
زهرا ‌54ساله: چراكه نه؟!خدارو شكر كه هر رسمي هست، خوب است!

الهام ‌40ساله: به مجبوري گرفتارم، مپرس از وضع مختارم!
ليلا ‌66س�اله: الان كه خانه‌تكاني انجام نمي‌دهن��د، خانه‌تكاني‌هاي امروز شبيه 
گردگيري‌هاي قديم است. خانه‌تكاني را قديمي‌ها انجام مي‌دادند. صفر تا صد كار با 

خودشان بود و در نهايت با نونواري و تني آسوده به استقبال بهار مي‌رفتند. 
نسرين ‌57ساله: براي اينكه وسايل قديمي و كهنه كه بلااستفاده مانده را رد كنيم 

برود و ياد بگيريم كه تعلق خاطر به اشيا چندان هم خوب نيست!
مريم ‌45س�اله: ما مي‌گوييم خانه‌تكاني و خارجي‌ها مي‌گويند فنگ‌شويي. نظم 
بخشيدن و جا‌به‌جايي وسايل خودش آرامش‌بخش است و باعث مي‌شود ذهن آدم با 

امنيت سال جديد را كليد بزند. 
كمك به كارهاي خانه در روايات

درباره فضيلت رسيدگي به منزل، جابه‌جايي و اهميت خانه‌تكاني روايات متعددي 
وجود دارد. امام صادق)ع( مي‌فرمايد: »امّ سلم��ه از رسول خدا)ص( درباره فضيلت 
خدمت‌كردن زنان به شوهران‌شان پرسيد. آن حضرت فرم��ود: هر زني كه در خانه 
شوهر به قصد مرتب‌كردن آن، چيزي را جا‌به‌جا كند، خداوند به او نظر افكند و هر كه 

خداوند به او نظر افكند، عذابش ندهد.«
پيامبر اكرم)ص( خطاب به حضرت علي)ع( فرمودند: »اي علي! كسي كه در كارهاي 
خانه به همسر خود بدون سركشي، دلتنگي و تكبر خدمت کند، پروردگار اسمش را 
در دفتر شهدا ثبت مي‌كند و برايش به هر روز و شبي ثواب هزار شهيد و به هر قدمي 
كه برمي‌دارد، به آن مرد ثواب حج و عمره مي‌دهد و به هر قطره‌اي كه از بدنش عرق 

بيايد، يك خانه در بهشت برايش منظور میک‌ند.«

چرايي و ضرورت خانه‌تكاني از نگاه بانوان

آقايان عزيز! بشور‌وبساب شب عيد يك وسواس زنانه نيست
در آيين نظافت پايان سال، ايمني و صرفه‌جويي فراموش نشود

خانه‌تكاني لازم است، دل‌تكاني لازم‌تر
خانه‌تكاني، رفت‌وروب و گردگيري از آيين‌هاي ديرينه در آستانه نوروز است 
كه ماه اسفند به خانواده‌ها سالم و آنها را آنچنان درگير خودش مي‌كند كه 
انگار اين ماه در چشم‌برهم‌زدني آمده و رفته اس�ت، البته نشاط و سرحالي 
خانواده‌هايي كه با برنامه‌ري�زي دقيق و رعايت نكات ايمن�ي اين آيين را به 
پايان مي‌رسانند، خالي از لطف نيست، ولي فراموش نكنيم خانه تنها يك نمود 
بيروني از زندگي ماست، سعي كنيم دل‌ها را هم پاك و عاري از هرگونه كينه يا 
به عبارتي دل‌تكاني كنيم تا به دور از هر غبار و آلودگي به استقبال نوروز برويم. 

  
زن ‌40ساله‌اي درباره خانه‌تكاني‌اش مي‌گويد: »‌سه هفته مانده به عيد خانه‌تكاني 
را شروع مي‌كنم، چون كمردرد دارم و پزشك مرا از انجام كارهاي سنگين معاف 
كرده است، ابتدا كارهاي سبك را شروع مي‌كنم و بعد شوهرم براي انجام كارهاي 

سنگين مرا كمك مي‌كند.«
اكرم نیز كه 67بهار زندگي را گذرانده است، خاطرات زيادي از خانه‌تكاني‌هاي خانه 
مادري و زندگي مشتركش دارد. يكي از اين خاطرات شستن پرده‌هاي پنجره طويل 
خانه‌هاي قديمي در پشت‌بام خانه پدري‌اش اس��ت. او مي‌گويد: »سال‌ها قبل‌تر، 
اسفند اگرچه ماه آخر سال بود، اما سردي هوا تمامي نداشت. يادم مي‌آيد اسفند 
دهه50 در پشت‌بام خانه پدري همراه دو خواهرم در شستن پرده‌هاي 30متري 
كمك مادر بوديم كه يك دفعه برف گرفت. مادرمان را راضي كرديم به اتاق برگردد 
و سه نفري پرده‌ها را شستيم. همان شب از تب و لرز تا صبح نخوابيدم و اين بيماري 
چند روزي طول كشيد تا لحظه تحويل سال. ساع��ت تحويل سال بود كه مادرم 
مرا از خواب سنگيني كه بر اثر خوردن دارو بود، بيدار كرد و گفت: بلند شو تا سال 
تحويل نشده! آن ‌سال‌ها خانه‌تكاني به خاطر نبود گازكشي منازل و نبود آب گرم 
سخت بود، بيشتر خانواده‌ها لباسشويي نداشتند و اگر هم بود دستي بود و خودت 
بايد لباس‌ها را آب مي‌كشيدي، ولي صفا و صميميت زياد بود. شايد دليلش همين 
كارهاي سخت و نبود امكانات بود، چون خانوادگي يا چند تا همسايه دور هم جمع 
مي‌شديم و نوبتي خانه‌هاي‌مان را خانه‌تكاني مي‌كرديم. يادش بخير. يادم مي‌آيد 
در همان خانه‌تكاني اگر كينه و كدورتي هم بود، به خاطر كمك به يكديگر صاف 
مي‌شد و همه با دل پاك به استقبال سال جدي��د مي‌رفتند، ولي اين روزها حتي 

خواهر از سختي كار خانه خواهرش هم خبر ندارد، چه برسد به همسايه.«‌ 
زهرا هم زن سالخورده‌اي است كه همه فرزندانش ازدواج كرده‌اند و او با شوهرش 
زندگي مي‌كند. او پيرزن است اما دل جوان��ي دارد و خانه‌تكاني را لازم و ضروري 
مي‌داند. زهرا معتقد است: با خانه‌تكاني روح انسان تازه مي‌شود. این زن سالخورده 
مي‌گويد: »شوهرم كمردرد و پوكي استخوان دارد و حتي يك قاشق هم نمي‌تواند 
اين‌ور و آن‌ور كند. خودم به سختی كمد لباس‌ها و كابينت‌ها را نظافت مي‌كنم تا 
يك روز همه دختران و پسرانم دور هم جمع مي‌شوند و كارهاي سنگين خانه‌ام را 
انجام مي‌دهند. با اينكه حياط بزرگي داريم، شوهرم به خاطر كم‌آبي اجازه نمي‌دهد 

فرش‌ها را بشوييم. آنها را به قاليشويي مي‌دهيم.«
پيرزن آهي می‌كشد و می‌گوید: »يادش بخير! در جواني هم خانه خودم را نظافت 
مي‌كردم، هم خانه م��ادرم را، حتي به خان��ه خواهرانم مي‌رفت��م و به آنها كمك 
مي‌كردم. به جوان‌ها توصيه مي‌كنم خانه‌تكاني را فراموش نكنند، چون كلي روحيه 
و شادابي به همراه دارد، اما قدر سلامتي‌شان را هم بدانند و با رعايت نكات بهداشتي 

و ايمني كارها را انجام دهند.«‌ 
مريم شاغل است. اين زن ‌35ساله هم درباره خانه‌تكاني مي‌گويد: »يك ماه مانده به 
شروع سال جديد، كمد و كابينت و كارهاي سبك را در ساعاتي كه خانه هستم و در 
ايام تعطيل انجام مي‌دهم. دو هفته مانده به عيد من و شوهرم مرخصي مي‌گيريم و 
طي چند روز كارهاي سنگين را انجام مي‌دهيم. سعي مي‌كنم براي انجام كارهاي 
خانه‌تكاني بچه‌ها را هم درگير كنم ك��ه مسئوليت‌پذير شوند و بدانند اين رسمي 

است كه بايد هر سال در انجام آن شريك باشند.«
بهاره ‌37ساله خانه‌دار است. او هم درباره خانه‌تكاني‌اش اظهار مي‌دارد: »به خاطر 
گردن‌درد نمي‌توانم به تنهايي كارهاي خانه را انجام دهم، به همين خاطر شوهرم 
هميشه مرا كمك مي‌كرد. حالا چند سالي است مشغله‌اش زياد شده و نمي‌تواند 

مرخصي بگيرد، به همين دليل از يك شركت معتبر كارگر مي‌گيرم و كارهايي مثل 
شستن ديوارها را به كمك كارگر انجام مي‌دهم.«

علي ‌25ساله شغل��ش آزاد اس��ت. وي مي‌گويد: »دو سالي اس��ت من هم درگير 
خانه‌تكاني شده‌ام.« او خنده‌اي میک‌ند و می‌گوید: »آخه قبل از ازدواج دست به 
سياه و سفيد نمي‌زدم. مادرم كارگر مي‌گرفت و كارهاي خانه را به كمك او انجام 
مي‌داد. حالا همسرم وسواس دارد و كارگر را قبول ندارد. خلاصه اينكه اسفند ماه 

كمربسته در خدمت همسرم هستم.«
آرش هم تازه داماد است. او هم در خانه‌تكاني كمك نوعروسش است و مي‌گويد: 
»در مجردي هميشه مادرم از من براي انجام خانه‌تكاني كمك مي‌گرفت، به همين 
خاطر وقتي ماه اسفند مي‌رسد، خودبه‌خود آماده ك��ار مي‌شوم. بالاخره اين هم 

خوش‌شانسي عروس خانم است كه شوهرش اهل كار است.«
يك دختر دانشجو هم بيان مي‌كند: »امسال به خاطر كنكور حوصله خانه‌تكاني 
نداشتم، اما وقتي ديدم مادرم مجبور است به تنهايي خانه را تميز كند، دلم نيامد 
و تصميم گرفتم چند روزي درس را كنار بگذارم و كمك او باشم. در عوض مادرم 
هم قول داد خانه‌تكاني امسال را مختصر كند تا من به درس‌هايم برسم. از همكاري 

او خوشحال شدم.« 
شهروند ديگر هم زن جواني است كه مي‌گويد: »من سالي دوبار خانه‌تكاني مي‌كنم. 
شش ماه اول سال و شش ماه دوم سال. به خاطر وسواسي كه دارم هر بار بايد كاشي 
و سراميك خانه و آشپزخانه را با آب بشويم. همين باعث اختلاف من و شوهرم شده 
است. شوهرم مي‌گويد كم‌آبي است و كشي��دن يك تي كافي است ولي من قبول 

نمي‌كنم، به همين خاطر هميشه سر خانه‌تكاني با شوهرم بحث داريم.«

سال گذشته پويش خانه‌تكاني و كمپين مديريت مص��رف آب براي فرهنگ‌سازي در خانه‌تكاني‌ها 
شكل گرفته بود. این پویش راهكارهاي ساده‌اي براي كاهش مصرف آب پيشنهاد داده بود كه در زير 

چند مورد آن مي‌آيد: 
1- قبل از اقدام شست‌وشوي هر لوازمي مطمئن شويم شست و شوي آن لازم است يا خير. 

2- آبي را كه حاوي مواد شوينده شيمياي��ي نيست، به مصرف گل و گياه��ان خانگي برسانيم تا از 
هدررفتن آب جلوگيري شود. 

3- خانه‌هاي حياط‌دار و ويلايي محلي است كه افراد انگيزه پيدا مي‌كنند خودشان دست به كار شوند 
و فرش، پتو يا پرده‌ها را در حياط يا ايوان بشويند. نبايد اين مسئله بهانه‌اي براي اسراف آب شود. حتماً 
شستن اين وسايل را به اتوشويي و قاليشويي‌ها بسپاريم تا در اين بحران كم‌آبي آب تصفيه‌شده براي 

شستن آنها مصرف نشود. 
4- براي تميز كردن بالك��ن يا حياط از شیلنگ پر فشار آب استفاده نكني��م و حتماً قبل از آن جارو 

بكشيم تا براي جمع‌آوري زباله‌ها آب هدر نرود. 
5- يكي از اولويت‌هايي كه در هزينه‌هاي آخر سال بايد گنجانيده شود، سرويس و تعمير شيرآلات 

خراب است كه بايد در فهرست كارهاي خانه‌تكاني قرار گيرد. 
6- به مدت‌زمان شست‌وشوي ماشين لباسشويي هم دقت كنيم تا براي هر لباس، مدت لازم در نظر 

گرفته شود. اين هم يك راه براي جلوگيري از مصرف آب است. 
7- در صورت تمكن مالي، به مسئله اسراف توجه شود تا ساير همنوعان نيز از نعمت آب محروم نشوند. 

در واقع پولداربودن و گفتن اينكه »پولشو ميديم« دليل درستي براي مصرف بي‌رويه آب نيست. 
اين خلاصه مواردي بود كه مي‌ت��وان با رعايت آن از هدر رفتن مايه حي��ات جلوگيري كرد اما همه 
موارد نيست و هر فردي بايد در همه ماه سال به خصوص اي��ام خانه‌تكاني هر راهي كه از هدر رفتن 
آب جلوگيري مي‌كند، از شستن يك دستمال گرفته تا موارد ديگ��ر را رعايت كند و خود را در برابر 

آن مسئول بداند. 

دكتر به��روز فرزانگ��ان، فوق‌تخصص مراقبت‌ه��اي ويژه 
)آي‌سي‌ي��و( در بخش ري��ه بيمارستان مسي��ح دانشوري 
در خصوص استفاده از مواد شوين��ده و انواع پاك‌كننده‌ها 
مي‌گوي��د: م��واد شوين��ده و پاك‌كننده‌ه��ا ب��ه خصوص 
سفيدكننده‌هايي كه امروزه در بازار به طور گسترده و متنوع 
به چشم مي‌خورد، ح��اوي مواد شيمیاي��ي هستند كه در 
صورت استفاده نادرست باعث آسيب به سيستم تنفسي بدن 

مي‌شود، بنابراین بايد در استفاده از آنها مراقبت شود. 
وي در ادامه مي‌افزايد: »‌قبل از استفاده از مواد شوينده لازم 
است ابتدا آنها را بشناسي��د و از استانداردبودن آن مطمئن 
شويد، سپس براي مصرف حتماً دستورالعمل نحوه استفاده 
آن را مطالع��ه كنيد. دستك��ش و ماسك حي��ن استفاده 
فراموش نشود چراكه پوست و ريه بدون آنها و در چند ساعت 
خانه‌تكاني دچار آسيب جدي مي‌شود. نكته مهم‌تر اينكه تا 
حد امكان مواد شوينده را تا جایي كه عملكرد خودش را از 
دست نداده، رقيق كنيد تا گازهاي حاصل از اين مواد كه در 

محيط پخش مي‌شوند به حداقل برسد.«‌
دكتر فرزانگان مجهزبودن تهويه مناس��ب در محلي را كه 

از شوينده‌ها استف��اده مي‌شود، ض��روري دانست و 
افزود: »از شست‌وشوي مكان بدون تهويه )هواكش 
ً‌ خودداري  يا پنجره( با شوينده‌هاي شيمیاي��ي جدا
كنيد چراكه اين كار باعث مي‌شود ريه‌ها در معرض 
آسيب گازهاي ناشي از مواد شيمیايي قرار گيرند و اين 
آسيب‌ها ممكن است در درازمدت نمايان شود. حتماً 
اين محيط‌ها مجهز ب��ه تهويه مناسب باشد و حتي با 
بودن تهويه از ماسك نيز استفاده شود. بعد از اتمام كار 

و ترك محيط، تهويه تا ساعتي روشن بماند.«
او تركيب‌كردن شوينده‌هاي شيمیايي را نيز خطرناك 
دانست و به افرادي كه اين تركيبات را انجام مي‌دهند، 
هش��دار داد و گف��ت: »تركيب‌ك��ردن آموني��اك و 
سفيدكننده ‌يكي از خطرناك‌ترين كارهايي است كه 
افراد در نظافت منزل به خص��وص در ايام خانه‌تكاني 
انجام مي‌دهند چراكه اين تركيب موجب ايجاد گازهاي 
سمي مي‌شود كه به ‌شدت براي سلامتي مضر هستند. 
بهتر است هر شوينده را به صورت جداگانه استفاده و از 

تركيب‌كردن انواع تميزكننده‌ها اجتناب كنيد.«

دكتر بهروز فرزانگان، فوق‌تخصص مراقبت‌هاي ويژه:

پوست و ريه خود را فداي خانه‌تكاني نكنيد

7 راهکار برای مدیریت مصرف آب در خانه‌تکانی:

»پولشو ميديم« دليل درستي براي مصرف بي‌رويه آب نيست

دكتر رسول دخت‌عبديان، متخصص فيزيولوژي:

مراقب ستون فقرات خود در جابه‌جايي لوازم خانه باشيد
دكتر رسول دخت‌عبدي��ان، متخصص فيزيول��وژي ورزش علم 
تمرين، درباره انج��ام خانه‌تكاني ب��ه دور از آسيب‌هاي فيزيكي 
مي‌گويد: »يكي از كاره��اي خانه‌تكاني جابه‌جاي��ي لوازم است، 
بنابراين لازم است خانواده‌ها نكاتي را رعايت كنند تا از آسيب‌هاي 
جسمي محافظت کنند. يكي از اين موارد فكر اشتباهي است كه 
بعضي افراد دارند و آن اینكه فكر مي‌كنند تنها بايد در بلندكردن 
اجسام سنگين مراق��ب جسم‌ش��ان باشند، در حال��ي كه براي 
برداشتن اجسام سبك هم بايد مراقبت كنند، به خصوص افرادي 
كه طي يك سال ورزش نكرده‌اند و آمادگي جسمي كمي دارند. 
بلندكردن وسايل، بايد با نشستن و بلندكردن آنها با قدرت عضلات 
پايين‌تنه همراه باشد. كمر بايد صاف باشد و صورت به سمت جلو و 
در حالي كه نگاه به سمت روبه‌رو است، وسايل از طريق پا و عضلات 
لگن برداشته و بلن��د شود، البته گاهي پي��ش مي‌آيد افراد دچار 
فقر حركتي و سبك زندگي فعالي نباشند و عموماً دچار كوتاهي 
عضلات و مبتلا به برخي ناهنجاري‌ها مانن��د عارضه سر به جلو، 
كوتاهي عضلات ساق پا، كوتاهي همسترينگ و كوتاهي عضلات 
جلوي ران و گودي كمر باشند، به همي��ن خاطر فرد حتي با اين 
آموزش‌ها نمي‌تواند حركت صحيح برداشتن اجسام را انجام دهد. 

در اين صورت دچار عارضه ديسك گردن يا كمر مي‌شوند.«
 اين متخصص فيزيولوژي در ادامه مي‌افزايد: »بعضي افراد از اين 
قبيل مشكلات خود مطلع نيستند، در نهايت نمي‌توانند تكنيك 
صحيح بلندكردن اجسام را اجرا كنند. به آنها توصيه مي‌شود به 
وضعيت آناتومي‌شان توجه كنند و حتماً تستي داشته باشند تا از 
بروز اين قبيل مشكلات جلوگيري شود. اين افراد در بلندكردن 

يا جابه‌جايي اجسام  باید از فرد ديگري كمك بگيرند.«
وي در استفاده از نردبان يا پله براي جابه‌جايي لوازم سنگين 
نيز افزود: »براي نظافت اجسام��ي كه در محل فوقاني خانه 
قرار دارند، بايد از نردبان استاندارد كمك گرفت. از چهارپايه 
و نردبان‌هايي كه پايه آنها سر اس��ت و عايق ندارد، استفاده 
نشود. وقتي در بالاي نردبان هستيد به هيچ عنوان به اطراف 
خم نشويد. بدن‌ت��ان نيز نبايد از اطراف نردب��ان فراتر برود. 
از خيس‌نبودن و لزج‌نب��ودن پله‌هاي نردب��ان نيز مطمئن 
شويد. همچنين براي حمل ل��وازم سنگين اگر نياز به بالا يا 
پايين‌رفتن از پله‌ها بود، به هيچ عنوان آن اجسام را به تنهايي 
بلند نكنيد و مطمئن شويد يك دست‌تان رهاست و مي‌توانيد 

نرده‌ها را بگيريد.«

خانه‌تكاني يك رس�م ش�يرين اس�ت كه اگر توأم با دقت نباش�د، تلخ خواهد 
شد. از مهم‌ترين حوادث و مش�كلات خانه‌تكاني مي‌توان به دردهاي اسكلتي 
عضلاني مانند كتف‌درد، گ�ردن‌درد، كمردرد، مس�موميت‌ها و عوارض ريوي 
مانند تنگي نفس و آس�م، بيماري‌هاي پوستي، سوزش و خارش پوست دست، 
سقوط از بلندي شامل نردبان، پشت بام و ليزخوردن و برق‌گرفتگي اشاره كرد. 

  
متأسفانه در آستانه ن��وروز شاهد مسموميت‌هايي عجي��ب در جريان خانه‌تكاني و 
نظافت منازل هستيم. در اين ميان برخي رعايت نك��ات ايمني مي‌تواند ساده‌ترين 
راه‌حل باش��د، از جمله اينك��ه خانم‌ها و آقاي��ان، لطفاً از شست‌وش��وي پرده، كف 
آشپزخانه، حمام و غيره كه آلوده به مواد روغني باشند، از طریق مواد سريع‌الاشتعال 

جداً خودداري كنيد. 
همچنين از ريختن مواد قابل اشتعال در چاه‌هاي فاضلاب، دستشویي، توالت و غيره 
جداً خودداري كنيد چراكه در اثر ريزش اين گونه مواد در محيط خانه احتمال انفجار 

و آتش‌سوزي بسيار است. 
در زمان جابه‌جايي لوازم خانگي بالاخص اجاق گاز، احتياط بيشتري كنيد و تمامی 
اتصالات مربوط به گاز اعم از شهري و كپسول را از طری��ق آب و صابون چك كنيد 
تا از عدم‌نشتي آنها مطمئن شويد، ضمناً شيلنگ‌هاي فرس��وده انتقال گاز را حتماً 

تعويض كنيد. 
به صورت كلي از مهم‌ترين حوادث و مشكلات خانه‌تكاني مي‌توان به دردهاي اسكلتي 
عضلاني مانند كتف‌درد، گردن‌درد، كم��ردرد، مسموميت‌ها و عوارض ريوي مانند 
تنگي نفس و آسم، بيماري‌هاي پوستي، سوزش و خ��ارش پوست دست، سقوط از 

بلندي شامل نردبان، پشت‌بام و ليزخوردن و برق‌گرفتگي اشاره كرد. 
خانم‌ها و آقايان، قبل از استف��اده از مواد شيميايي شوين��ده، پنجره‌ها را باز كنيد، 
زيرا بخارهای متصاعد‌شده از آن، براي اف��راد داراي حساسيت، آسم، تنگي‌نفس و 
بيماري‌هاي قلب و حتي سردردهاي ميگرني، خطر مضاعف دارد. همچنين درگير 
تبليغات توليدكننده‌ها نشويد كه فلان ماده شوينده حساسيت‌زا نيست. بي‌بوبودن 
شوينده‌ها به معني فاقد مواد حساسيت‌زا در شوينده‌ها نيست، پس در ميزان استفاده 

از آن دقت كنيد. 
رعايت نكات كوچك اما مهم مي‌تواند سنت خانه‌تكاني را شيرين كند و همه اعضاي 
خانواده از تميزي لذت ببرند و از سوي ديگر كم‌توجهي به رعايت نكات ايمني يك 

عمر پشيماني به بار مي‌آورد. 
  براي نظافت خانه برنامه ادواري لازم است

يك كارشناس بهداش��ت و سلامت معتقد است: كمتر رسان��ه‌اي به چنين مواردي 
در شرايط فعلي مي‌پردازد، در حالي كه درگيري‌ه��اي ايمني و نكات بهداشتي در 
جريان روزهاي منتهي به عيد بسيار بااهميت بوده و اتفاقاً بايد بيش از هر زماني به 

آن پرداخته شود. 
محمدعلي باقري با اشاره به اينكه بهداشت محيط خان��واده از جمله مواردي است 

كه بسيار كم به آن پرداخته مي‌شود، به »جوان« مي‌گويد: بهداشت محيط خانواده 
شامل تغذيه، سلامت روان محيط خانواده، سلامت فضا و تجهيزات مورد استفاده و 

بهداشت شخصي و جمعي افراد خانواده است. 
اين كارشناس سلامت با ورود به موضوع بهداش��ت جمعي و نظافت خانه مي‌گويد: 
بهداشت تجهيزات خانه يعني همانگونه كه نظافت بيرون از خانه براي ما مهم است 

در خانه بايد چندين برابر قابل اهميت باشد. 
وي مي‌افزايد: همه خانواده‌ها براي انتخاب رستوران يا حتي خريد وسايل مكاني را 

انتخاب مي‌كنند كه آراسته و تميز باشد و هيچ كس از مكان يا مغازه آلوده حتي يك 
مواد شوينده نمي‌خرد، در حالي كه حالا ما داريم درباره خانه و محيطي صحبت كنيم 

كه بايد از هر جايي تميزتر باشد. 
وي معتقد است: بهداشت خانه بايد به ص��ورت ادواري صورت گيرد، يعني در طول 
سال به صورت مداوم اي��ن نظافت انجام شود، به این معني ك��ه صرف تميزي براي 
ميهمان نبايد باشد و اعضاي خانواده بايد ابتدا براي خود اهميت قائل شوند و درگير 

افراط و تفريط نشوند. 
باقري مي‌گويد: بسياري از افراد خود را خدمه ميهم��ان مي‌دانند و براي آمدن يك 
ميهمان نظافت مي‌كنند، در حالي كه اين تميزي و نظافت بايد براي محيط خانواده 

و رسيدن به آرامش صورت گيرد. 
اين كارشناس بهداشتي بيان مي‌كند: متأسفانه برخي خانم‌ها دچار افراط و تفريط 
مي‌شوند و در نظافت به حدي پيش مي‌روند كه خود را از پا مي‌اندازند، به خصوص در 

زمان عيد كه با كارهاي وسواس‌گونه فلسفه خانه‌تكاني را به حاشيه مي‌برند. 
باقري بيان مي‌كن��د: خانه‌تكاني بايد به صورت ادواري ص��ورت گيرد تا در روزهاي 
منتهي به عيد كار دشوار و سنگين نشود. اگر نظاف��ت جا بيفتد، هر كس در محيط 
خانه مي‌داند بايد گوشه‌اي از كار را بگيرد و نقش مؤث��ري ايفا كند. اگر اين نظافت 
ماهانه يا فصلي انجام شود، سنگين نخواهد شد و يك م��اه منتهي به عيد دشواري 

نخواهد داشت، بنابراین براي آقايان هم كار محال و تحمل‌ناپذيري نيست. 
وي در توضيح نكات ريز بهداشتي مي‌افزايد: قسمت‌هايي مثل آشپزخانه و سرويس 
بهداشتي و اتاق خواب بايد به صورت برنامه‌ريزي‌شده تمي��ز شود و همه را يك جا 
به‌هم نريزيم. برخي مكان‌ها مثل آشپزخانه نياز به نظافت بيشتر و منظم‌تري دارد و 

هر فصل بايد تميز شود. 
حمام و سرويس بهداشتي بايد در هفته چندين بار تمي��ز شوند و اتاق خواب‌ها نيز 
بايد به صورت ماهانه مفص��ل غبارروبي شوند. در واقع اشتب��اه اين است كه سالانه 
خانه‌تكاني كنيم، در حالي كه اگر اين تميزي و نظافت ماهانه صورت گيرد، هم كار 

سبك‌تر است و هم بهداشت محيط خانواده رعايت شده است. 
اين كارشناس بهداشتي بيان مي‌كند: روي بالشت‌ه��ا و ملحفه‌ها و روتختي‌ها بايد 
ماهانه چندين بار مورد شست‌وشو قرار گيرد، در حالي كه متأسفانه ما درگير ظواهر 
هستيم و دائماً تابلو، مجسمه و ميز را تميز كنيم، اتفاقاً نظافت و تميزي در جزئيات 
مهم است و همين جزئيات به دليل بهداشت جسمي و روحي بايد در طول سال مكرر 

صورت گيرد تا در روزهاي منتهي به سال سنگين و دشوار نشود. 
وي در توصيه به بانوان ايراني در آستانه سال جدي��د در بحث خانه‌تكاني مي‌گويد: 
يكي از بدترين فجايع منتهي به عيد مخلوط كردن مواد ضدعفوني با يكديگر است، 
در حالي كه خانم‌ها حساسيت بيشتري نسبت به آقاي��ان دارند و بايد در اين زمينه 
دقت بيشتري كنند. بيشترين توصيه ما به خانم‌ه��ا اين است كه روي نكات ايمني 
دقت كنند و حتي در خريد شوينده دقت به خرج دهند و به قيمت نظافت و تميزي 

ريه‌ها و پوست خود را قرباني نكنند. 

توصیه‌های  کی کارشناس بهداشت و سلامت درباره نظافت منزل:

نظافت كامل خانه نه فقط براي ميهمان بلكه هميشه بايد باشد

يك بانوي سالمند: به جوان‌ها توصيه مي‌كنم خانه‌تكاني را فراموش 
نكنند، چون كلي روحيه و شادابي به همراه دارد، اما قدر سلامتي‌شان 
را هم بدانند و با رعايت نكات بهداشتي و ايمني كارها را انجام دهند

مريم ‌35ساله: سعي مي‌كنم براي انجام كارهاي خانه‌تكاني بچه‌ها را 
هم درگير كنم كه مسئوليت‌پذير شوند و بدانند اين رسمي است كه 

بايد هر سال در انجام آن شريك باشند 

تركيب‌ك��ردن آمونياك و س��فيدكننده 
‌يكي از خطرناك‌ترين كارهايي اس��ت كه 
اف��راد در نظافت منزل ب��ه خصوص ايام 
خانه‌تكاني انج��ام مي‌دهن��د چراكه اين 
تركيب موجب ايجاد گازهاي سمي مي‌شود 
كه به ‌ش��دت براي سلامتي مضر هستند

بعضي افراد از مشكلات بدني خود مطلع 
نيستند، در نهايت نمي‌توانند تكنيك صحيح 
بلند‌كردن اجس��ام را اجرا كنن��د. به آنها 
توصيه مي‌شود به وضعيت آناتومي‌شان 
توجه كنند و در بلندك��ردن يا جابه‌جايي 
اجس��ام از ف��رد ديگ��ري كم��ك بگيرند

خانه‌هاي حياط‌دار و ويلايي 
محلي است كه افراد انگيزه 

پيدا مي‌كنند خودشان 
دست به كار شوند و فرش، 

پتو يا پرده‌ها را در حياط يا 
ايوان بشويند. نبايد اين 

مسئله بهانه‌اي براي اسراف 
آب شود. حتماً شستن اين 

وسايل را به اتوشويي و 
قاليشويي‌ها بسپاريم تا 
در اين بحران كم‌آبي آب 

تصفيه‌شده براي شستن آنها 
مصرف نشود

بهداش��ت خانه بايد به صورت ادواري صورت گي��رد، يعني در 
طول سال به صورت مداوم اين نظافت انجام شود، به این معني 
كه صرف تميزي براي ميهمان نبايد باشد و اعضاي خانواده بايد 
ابتدا براي خ��ود اهميت قائل ش��وند و درگير اف��راط و تفريط 

نشوند

 خانه‌تكاني، جيب‌تكاني 
و تكانش‌هاي ديگر در آستانه سال نو

حسين  من »تكاني«‌هاي در آس�تانه عيد نوروز را دوست دارم، به 
شرط آنكه تكانش آنقدر شديد نباش�د كه به تنش تبديل گل‌محمدي

ش�ود. خانه‌تكاني و نظافت آنقدر خوب اس�ت كه رس�ول 
خدا)ص( فرموده اس�ت: »النظافه من الايمان و الايمان فى 
الجنه« و فكرش را بكنيد نظافت مس�ير ما را براي بهش�ت 
هموار مي‌كند و البته نظافت بيرون و درون، يعني پاكي مقدمه ورود به بهش�ت 
است، اما اگر قرار باش�د با يك زلزله هفت‌ريش�تري خانه را بتكانيم، نه تنها به 
بهشت نمي‌رس�يم، بلكه همين‌جا و در خانه و خانواده خودمان جهنم را تجربه 
مي‌كنيم، پس حد تعادل و ميانه‌روي را كه همان سادگي و دوري از اسراف است، 
رعايت كنيم، چراكه رسول‌خدا)ص( تأكيد مي‌كند: »اوُصيكُم باِلقَصدِ في‌الغِني 
وَالفَقر«، يعني به شما سفارش مي‌كنم چه در حال رفاه و چه در حال تنگدستي 
هميشه در زندگي معتدل و ميانه‌رو باش�يد، پس به بهانه نونوارشدن، خانه را از 

بيخ و بن تكان ندهيم و گرفتار تجمل و زيروروكردن منزل با تغيير دكوراسيون 
نش�ويم. اگر درگير اين چالش ش�ويم، راهي جز جيب‌تكان�ي نداريم كه آخر و 
عاقبتش قرض و بدهي بالا‌آوردن است و نتيجه‌اش جز تلخ‌شدن طعم نوروز و بهار 
نيست. به قول قديمي‌ها پاي‌مان را به اندازه گلیم‌مان دراز كنيم تا خداي ناكرده 
نچاييم! اما تكاني‌هاي اس�فندماه و آس�تانه عيد فقط خانه‌تكاني و جيب‌تكاني 
نيس�ت، بلكه عجل�ه و هياهوي بيهوده، چش�م‌ و هم‌چش�مي و وس�واس‌هاي 
بيمارگونه، ش�لوغي و ترافيك سرس�ام‌آور، كيس�ه‌دوختن براي ني�از ناگزير 
خريداران شب عيد، همه مصاديق تكانش‌هايي است كه جز تنش و خارج‌كردن 
زندگي از روال عادي نتيجه‌اي ندارد. اي‌ كاش در كنار اين »تكاني«‌هاي در آستانه 
س�ال جديد يك چيز را بياموزيم؛ اينكه تمام اينها براي آن است كه دل‌مان را 
بتكانيم و غبار از آن بزداييم و با وجودي زلال به استقبال نوروز برويم تا روزمان 

نو شود و روزگارمان نوتر.
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