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از این
پنجره

‌همه‌چيز درباره 
همه روزهاي اسفند
    س�ميه بهمني/ بياييد از آخرين روزهاي فصل زمس�تان ل�ذت ببريد و از فصل زيباي 
بهار با آرامش خاطر اس�تقبال كنيد. فكر نكنيد كه زمان زيادي فرصت داريد و مي‌توانيد 
تمام كارهاي باقي مانده‌تان را در روزهاي پاياني سال انجام دهيد. به هر حال انجام برخي 
كارها مثل خانه تكاني، خريد و... كه از مقدمات استقبال از سال نو است شايد به نظر آسان 
بيايد اما زمانبر و س�خت است و هر چه به سال نو نزد‌كيتر مي‌شويم، انجام ندادن آنها به 
استرس و نگراني ش�ما مي‌افزايد. پس بهتر است اين كارها را كه اصلًا تابع زمان نيستند 
هر چه س�ريعتر انجام دهيد تا از آش�فتگي و دل‌ نگراني‌هاي شب سال نو در امان بمانيد. 
پس همين حالا شروع كنيد. كي كاغذ و قلم برداريد و با توجه به توصيه‌ها و نكاتي كه در 
اين گزارش براي شما طرح كرده‌ايم، فهرست برنامه‌هاي اين هفته و هفته آينده‌تان را بر 

اساس آن انجام دهيد تا با برنامه ريزي و آرامش با استقبال بهار برويد.

 دست دست كنيد، ضرر خواهيد كرد
اين جمله را هميشه مد نظر داشته باشيد. پس، آستين‌ها را بالا بزنيد و از 
همين امروز خانه تكاني را شروع كنيد. چون هرچه بيشتر براي خانه‌تكاني 
دس��ت دست كنيد، بيش��تر ضرر خواهيد كرد و حتي ممكن است به خاطر 
كمبود وقت و اضطراب ناش��ي از فراواني كارها بداخلاق و تندخو شويد و با 
همسرتان جر و بحث كنيد و خاطره‌اي بد از روزهاي پاياني سال در ذهن‌تان 
باقي بماند. البته اين شتابزدگي در انجام كارها به همين جا ختم نمي‌شود، 
بلكه گاهي هم اين حرص خوردن‌ها و احساس نارضايتي و تلاش براي انجام 
سريع‌تر كارها موجب مي‌شود كه كار دست خودتان دهيد و خداي ناكرده 
س�المتي‌تان به خطر بيفتد. شايد باورتان نش��ود هر ساله نزديك نوروز كه 
مي‌شود شاهد شلوغي اورژانس بيمارستان‌ها به خاطر همين بي‌برنامگي‌ها 
در ايام پاياني س��ال هستيم. كيي با مواد ش��وينده مسموم شده، ديگري از 

روي نردبان افتاده، آن كيي سوخته و صدها خرابكاري ديگر.
پس به همين دليل اصرار ميك‌نيم كه دقيقاً از همين الآن خانه‌تكاني را 
شروع كنيد. اجازه دهيد اين را هم يادآوري كنيم كه خانه‌تكاني اين نيست 
ك��ه دائماً اين طرف و آن طرف برويد و هر كاري كه دس��تتان رس��يد انجام 
دهي��د. نه، اولين گام ب��راي يك خانه‌تكاني موفق داش��تن  برنامه‌اي كامل 
و دقيق براي انجام كارهاس��ت كه تا حد زي��ادي از دوبارهك‌اري جلوگيري 
ميك‌ند. نگوييد كه دقيقاً مي‌دانيد قرار است چكار كنيد و نيازي به نوشتن 
نيس��ت، زيرا هر چه دقيق‌تر و جزيي‌تر بنويسيد، كمتر سردرگم مي‌شويد 
و دوباره كاري هم نخواهيد داش��ت، بنابراين سريع‌تر به خط پايان خواهيد 
رسيد. مثلًا فقط كافي نيست؛ بنويسيد شستن خانه! بلكه بايد دقيقاً توضيح 
بدهيد كه اين شستن ش��امل چه بخش‌هايي مي‌شود. براي ساير بخش‌ها 

هم بايد به همين ترتيب برنامه ريزي شود.
ام��ا نكته مهمي كه در اينجا بايد مورد توجه قرار گيرد اين اس��ت كه در 
خانه‌تكاني تنها مس��أله مهم اين نيست كه وس��ايل خانه را به بهترين وجه 
تمي��ز كنيد، بلكه بايد مراقب س�المت خودتان هم باش��يد و فرش‌ها را به 
قاليش��ويي‌هاي معتبر بس��پاريد تا در كمترين زمان ممكن و بدون اينك‌ه 
وقت تان گرفته ش��ود به سراغ كارهاي ديگر برويد. براي جابه‌جايي اجسام 
س��نگين ه��م از كارگرها و يا ديگر اعضاي خانواده كم��ك بگيريد و اگر هم 
مايل نيستيد اجسام سنگين را چندنفري جابه‌جا كنيد، حداقل اين توصيه 
پزش��كان را در نظر داشته باشيد كه براي جابه‌جايي اجسام سنگين به خود 

فشار بي‌اندازه وارد نكنيد.
همچنين پزش��كان توصيه ميك‌نند كه اگر در هن��گام كار كردن ناچار 
شديد بين نشستن و ايس��تادن كيي را انتخاب كنيد، ايستاده بمانيد چون 
به اين ترتيب به كمر كمتر آس��يب مي‌رس��د. يادتان باش��د كه استفاده از 
س��فيدكننده‌ها و موادش��وينده‌ قوي و محرك  هم ممكن اس��ت به پوست 
دس��ت‌هايتان آس��يب بزند و به همين دليل حتماً بايد از دستكش استفاده 
كنيد و مراقب باش��يد به هيچ وجه با دست‌هاي آلوده، چشم‌ها يا صورتتان 
را لمس نكنيد و اگر لمس كرديد س��ريعاً آنها را با آب سرد بشوييد. از سوي 
ديگر حتي اگر چش��م‌ها را لمس نكنيد بخارهايي كه ش��وينده‌هاي قوي از 

خود توليد ميك‌نند ممكن است به چشم‌هايتان آسيب برساند.
هنگام خانه تكاني كمي بيش��تر مراقب چشم‌هايتان باشيد چون گرد و 
خاكي كه هنگام گردگيري بلند مي‌ش��ود باعث قرمزي و س��وزش چشم‌ها 
مي‌ش��ود. در اين مواقع نيز بهترين راه شس��تن چشم‌هاست. همچنين در 
طول خانه‌تكاني گاهي هم پوس��ته‌هايي در گوش��ه ناخن‌ها و پوس��ت تان 
مش��اهده ميك‌نيد كه براي كاهش آس��يب ديدگي بايد هرچه س��ريعتر از 

كرم‌هاي چرب كننده براي پوست دستتان استفاده كنيد. نكته‌هاییك ه بايد در روزهای پایانی سال بدانيد


