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فوق تخصص روماتولوژی و عضو هیات علم دانشاه علوم پزش رفسنجان نسبت به آسیبهای

اسلت ـ عضلان ناش از خانهتانهای سنین و غیراصول هشدار داد.

دکتر میترا عباس فرد، فوق تخصص روماتولوژی و عضو هیات علم دانشاه علوم پزش رفسنجان
در گفتوگو با وبدا ضمن هشدار نسبت به آسیبهای ناش از خانه تان غیر اصول بر بدن، در آستانه

سال نو و انجام سنت خانهتان، توصیههای را مطرح کرد.

دکتر عباسفرد گفت: بهترین زمان برای شروع کار، اواسط روز است؛ زمان که عضلات در بهترین
حالت آمادگ قرار دارند و باید پس از هر ۴۵ دقیقه فعالیت، حدود ۱۰ دقیقه استراحت کرد.

کلید پیشیری از کمردرد و گرفت عضلات؛ نرمش قبل از شروع کار

عضو هیات علم دانشاه علوم پزش رفسنجان افزود: قبل از آغاز کار، ۱۰ دقیقه نرمش و حرکات
کشش برای افزایش انعطافپذیری بدن ضروری است تا خطر آسیب به عضلات، مفاصل و ستون

فقرات کاهش یابد.

وی در خصوص نحوه بلند کردن وسایل سنین گفت: جابه جای وسایل سنین باید توسط چند نفر
انجام شود. فرد شء را به بدن خود نزدی کرده، زانوها را خم کند و از عضلات پا برای بلند کردن
کم بیرد، حفظ راستای طبیع ستون فقرات و پرهیز از خم شدن بیش از حد ناحیه کمر ضروری

است.

دکتر عباسفرد ضمن اشاره به خطر سقوط گفت: هنام آویزانکردن پرده و تمیز کردن شیشه باید از
چهارپایه یا نردبان استاندارد و سالم استفاده شود. متاسفانه بسیاری از حوادث خان ناش از استفاده

از چهارپایههای نامتعادل، لغزنده و ناسالم است.

مشاور امور بانوان و خانواده دانشاه گفت: زنان دارای کمردرد گروههای آسیبپذیرتری هستند که باید
میزان فعالیت خود را با توان جسمان تنظیم کنند و این افراد در صورت لزوم متوانند از کمربندی

طب هنام کار استفاده کنند.

فوق تخصص روماتولوژی افزود: انجام حرکات تراری و طولان با دستها و انشتها، متواند باعث
یـری بایـد بیـن کارهـا فاصـله زمـانالتهـاب تانـدونها، آرتـروز و سـندروم تونـل کـارپ شـود. بـرای پیش
اسـتراحت در نظـر گرفتـه و همچنیـن از دسـتشهای مخصـوص نظـافت اسـتفاده شـود بـه طـوری کـه

انشتان دست و مچ به صورا صاف و در ی راستا قرار گیرند.
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لزوم رعایت نات ایمن در شست و شوی فرش و لوستر

وی در ادامه توصیه کرد: هنام شستن فرشها یا تمیز کردن لوسترها وضعیت بدن باید صاف و متعادل
نه داشته شود. فرشهای خیس تا پنج برابر سنینتر مشوند، بنابراین حمل آنها باید توسط چند نفر
انجام شود. برای شستوشو بهتر است از پاروی دستهبلند استفاده کرد تا از خم شدن مداوم کمر و

فشار بیش از حد جلوگیری شود.

دکتر عباس فرد ادامه داد: در تمیز کردن لوستر باید ابتدا برق قطع و لوستر با کم فرد دیر پایین
آورده شود و نظافت آن روی زمین انجام گیرد. زیرا تمیز کردن لوستر روی سقف با دستهای بالا و

گردن خم، به شدت به عضلات و مهرههای گردن آسیب مزند.

وی همچنین بر اهمیت رعایت وضعیت مناسب هنام تمیز کردن شیشهها تأکید کرد و گفت: قرار گرفتن
طـولان در حـالت خـم یـا کشیـده، فشـار زیـادی بـر سـتون فقـرات و گـردن وارد مکنـد. بهتـر اسـت از
چهارپایه برای قرار گرفتن در وضعیت راحتتر استفاده شود و ارتفاع چهارپایه طوری تنظیم شود که

چشمها در راستای محل انجام کار باشد.

به گفته وی، هر فرد باید به حرف بدن خود گوش کند و قبل از شروع درد عضلان زمان برای استراحت
در نظر بیرد.

دکتر عباسفرد افزود: تغذیه سالم و مصرف کاف آب در روزهای خانهتان اهمیت ویژهای دارد. روزه
داران در سحر و افطار مصرف کاف مایعات، سبزیجات و میوه جات داشته باشند، زیرا تغذیه نامناسب
باعث افزایش خست و آسیبپذیری عضلات مشود. خواب کاف و استراحت مناسب در طول شبانه

روز، نقش مهم در حفظ سلامت بدن دارد.



وی هشدار داد: قرار گرفتن طولان در وضعیت ثابت، ایستادن زیاد، خم شدن مرر یا بلند کردن اجسام
اســت. نــداشتن آمــادگ ــاندر روزهــای خانهت و مفصــل دردهــای عضلانــ ین از عوامــل اصــلســن

جسمان و رعایت نردن اصول ارگونوم خطر بروز آسیبهای اسلت عضلان را افزایش مدهد.

این متخصص روماتولوژی تأکید کرد: در صورت بروز کوفت باید فعالیت را متوقف و استراحت کرد.
مصرف مسن خودسرانه برای تسین درد و ادامه فعالیت هرگز توصیه نمشود، معمولا این دردها با
استراحت یا ماساژ موضع برطرف مشوند، اما در صورت تداوم لازم است افراد به پزش مراجعه

کنند تا از بروز مشلات مزمن جلوگیری شود.

دکتـر عباسـفرد خاطرنشـان کـرد: رعـایت نـات سـادهای همچـون تقسـیم کـار، نرمـش قبـل از شـروع،
لتلات استواند از بروز بسیاری از مشاستراحتهای کوتاه، تغذیه مناسب و توجه به وضعیت بدن م

و عضلان در روزهای خانهتان جلوگیری و سلامت خانواده را حفظ کند.

وی در پایان گفت: امیدوارم با رعایت اصول ایمن و با خاطرهای خوش، خانهتان دل و منازل را
انجام دهیم و با سلامت جسم و روح به استقبال بهار طبیعت و عید نوروز برویم.


