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درد دارید؟ ورزش کنید

انتخاب سخت مادرها
کار کنم یا در خانه بمانم؟

خیلی چیزها تغییر کــرده. فرزند تازه‌ای به خانه 
آمــده و با آمدنــش خیلی چیزهــا را تغییر داده. 
مادری که تا دیروز به فکــر بالا رفتن از پله‌های 
ترقی و بهبــود جایگاه اجتماعی‌اش بود، حالا با 
وجود تمام تلاشش برای حفظ وضعیت گذشته، 

بر سر دوراهی مانده.
زندگی در شهرهای شلوغ، با محدودیت ساعات 
پذیرش مهدکودک و میل صاحبان مشــاغل به 
افزایش ســاعات کاری دست‌به‌دست هم داده 
و مــادری کــه تا دیروز بــه رشــد اجتماعی خود 
می‌اندیشــید یا برای بهبــود وضعیت اقتصادی 
خانواده تلاش می‌کرد را بر سر دوراهی انتخاب 

قرار داده است.
چطور می‌توان در میان این کشمکش، بهترین 
تصمیــم را گرفــت؟ چطور می‌توان از مســیری 
رفت که از شما در کنار مادر خوب بودن، انسان 
آرام و شادی را بسازد؟ انتخاب آسانی نیست اما 
شاید توجه کردن به نکات زیر در گرفتن تصمیم 

مناسب بی‌اثر نباشد.

پول دارید؟��
با خودتان روراســت باشــید. دلیل کار کردنتان 
چیســت؟ اگــر از همین امروز درآمد شــما قطع 
شــود چه اتفاقــی بــرای زندگی‌تــان می‌افتد؟ 
درآمد همســرتان به‌تنهایی جوابگــوی مخارج 
خانه به‌اضافه هزینه شــیر و پوشک و... هست؟ 
آینده‌تان قرار اســت چطور پیش برود؟ اگر امروز 
در خانه بمانید، می‌توانید چند سال دیگر هزینه 
آمــوزش فرزندتــان را به‌آســانی پرداخت کنید؟ 
اصلا برایتان ممکن است که کار امروزتان را رها 
کنید و با کار کردن در خانه بخشــی از درآمدتان 

را حفظ کنید؟
حتی اگر کار کــردن همراه با مراقبــت از فرزند 
برایتان آســان نباشــد و حتی اگر کارفرمایی که 
حقوق شــما را پرداخت می‌کند، وضعیت امروز 
شــما را درک نکند. نمی‌توانید بدون پاسخ دادن 

به این سوالات همه چیز را رها کنید.

چطور آرام‌ترید؟��
به خودتان نگاه کنید. شــما که هستید؟ زنی که 
تا امروز برای تحصیل و پیشــرفت شغلی تلاش 
کرده؟ زنی که سال‌هاســت به آینده بهتر شغلی 
اندیشــیده و مقدمات آن را فراهــم کرده؟ حالا 
قرار است چه کنید؟ می‌خواهید در خانه بمانید؟ 
می‌توانید لااقل برای چند سال قید بالا رفتن از 
پله‌هــای ترقی را بزنید؟ اگر توان ماندن در خانه 
و مراقبــت از فرزندتان را دارید، به شــما توصیه 
می‌کنیــم ایــن فرصت را بــه خودتــان بدهید. 
می‌توانید در این چند سال راه دیگری برای رشد 
کردن پیدا کنیــد. برای مثال درســتان را ادامه 
دهید، کار کردن بــا نرم‌افزارهای مختلف را یاد 
بگیرید یا اینکه به یک زبان خارجی مسلط شوید 
و در عیــن حــال خودتان مســئولیت مراقبت از 
فرزندتان را برعهده بگیرید. اگر مشــکل قبلی، 
یعنی محدودیت مالی ندارید و ماندن در خانه شما 
را افســرده نمی‌کند، این فرصت را از خود دریغ 
نکنیــد. یادتان نرود که مادران آرام و راضی، چه 
در خانه باشند و چه فعالیت اجتماعی‌شان را حفظ 

کنند، در پرورش فرزندانشان موفق‌تر هستند.

از شما حمایت می‌کنند؟��
نظر شریک زندگی‌تان در مورد این موقعیت تازه 
چیســت؟ او هم به اندازه شما خود را در مراقبت 
کردن از فرزندتان مسئول می‌داند؟ اگر قرار است 
زندگی اجتماعی شــما مثل قبل ادامه پیدا کند، 
به حمایــت اطرافیانتان نیازمندید. آیا در خانواده 
شما کسانی هستند که برای چند ساعت در روز 
بتوانند از فرزندتان مراقبت کنند؟ آیا همســرتان 
حاضر است بار مسئولیت‌های خانه و فرزندپروری 
را مانند شــما به دوش بکشد؟ آیا با همسرتان در 
مورد اســتخدام یک پرستار یا سپردن مراقبت از 
فرزندتان به مهدکودک هم‌نظر هستید؟ این موارد 
می‌توانند در آینده شغلی شما تعیین‌کننده باشند. 
پس در یک جلسه خانوادگی با شریک زندگی‌تان 

در مورد آنها صحبت کنید و به نتیجه برسید.

در محیط کارتان درک می‌شوید؟��
وضعیت تازه شما تا چه اندازه در محیط کاری‌تان 
درک می‌شود؟ آیا کارفرمای شــما پایبند قانون 
اســت و دوره مرخصی بعد از زایمان و ســاعات 
شــیردهی مادران را به رســمیت می‌شناسد. آیا 
شرکت محل فعالیتتان امکاناتی مثل مهدکودک 
یا پانسیون کودکان را در خود دارد؟ اگر پاسختان 
به این ســوالات منفی اســت، آیا برایتان ممکن 
اســت کارتان را عوض کنید و به محیطی بروید 
که درک بهتری از شرایطتان داشته باشند؟ شاید 
بد نباشد موقعیت‌های تازه را جست‌وجو کنید و در 
صورت پیدا شدن فرصت مناسب، محل کارتان 

را تغییر دهید.
نویسنده آمریکایی

 بهبود   
  دالس زامورا  

به جای خوردن مسکن‌های رنگارنگی که با معده شما درمی‌افتند، دردهایتان را با ورزش آرام کنید. محققان می‌گویند ورزش می‌تواند به کاهش دردهای مزمن کمک کند و نیاز شما به مصرف مسکن را کاهش دهد. به گفته آنها، وقتی 
ورزش می‌کنید اندورفین که نوعی مسکن طبیعی است در مغز شما آزاد می‌شود و درد را کمتر می‌کند. به گفته محققان، این ماده شیمیایی نه‌تنها به بهبود خلق‌وخو کمک می‌کند، بلکه باعث کاهش درد نیز می‌شود. یادتان نرود که ورزش 

علاوه بر آرام کردن دردهای مزمن، احتمال دچار شدنتان به بیماری‌های قلبی، دیابت یا حتی اختلالات اضطرابی را کاهش می‌دهد. پس لااقل هر هفته دوبار به یک باشگاه ورزشی سر بزنید.

نفس کشیدن سخته؟
چطور محل کارتان می‌تواند شما را به آلرژی مبتلا کند؟

ســرفه‌های مکرر و خس‌خس ســینه کلافه‌تــان کرده و گاهی 
سخت و سنگین نفس می‌کشید؟ این نشانه‌ها می‌تواند از مبتلا 
بودنتان به آلرژی حکایت کند و بعید نیست که شرایط کاری‌تان 

گاهی با این بیماری همدست شود.
شــاید داروهای ضدحساســیت به کاهش علائم بیماری شما 
کمک کنند اما اگر در محیطی حساســیت‌زا زندگی و کار کنید، 
حتی با وجود مصرف داروها نمی‌توانید نشــانه‌های این بیماری 
را محــو کنیــد. در این مطلــب، برخی از دلایل شــدت گرفتن 
بیماری‌تان را با شما در میان ‌می‌گذاریم اما یادتان نرود که گاهی 
مواردی خارج از این فهرســت باعث بیمارتر شدنتان می‌شود و 
شناســایی این موارد تنها از خود شــما ســاخته است، با کمک 

تجربه‌ای که از وضعیت بدنی‌تان دارید.

می‌دانید مشکل از کجاست؟��
برای اینکه بتوانید کارتان را با شرایط جسمی‌تان هماهنگ کنید، 
گاهی‌تان را در مورد شرایط بدنی و محیطی  باید قبل از هر چیز آ

که در آن به سر می‌برید بیشتر کنید.
قبــل از اینکه هر درمانی را شــروع کنید، بایــد بفهمید که این 
بیمــاری با چه نشــانه‌هایی شــما را آزار می‌دهد و بعــد از باخبر 
شدن از نشانه‌ها، کشف کنید که چه چیزهایی در فضای کارتان 
باعث عود علائم می‌شــود. البته قرار نیســت کشف نشانه‌ها را 
بــه فضای کاری‌تــان محدود کنید، بلکه بایــد در خودرو، خانه 
و ســبک زندگی‌تــان هم به دنبــال آنچه بیماری‌تان را شــدت 

می‌دهید بگردید.
بد نیســت بدانید که متخصصان قرار داشــتن در معرض ذرات 
معلق در هوا، گازهای شــیمیایی، دود ســیگار، هوای ســرد، 
گردوخاک، رنگ تازه، هوای مرطوب، کپک، عطر و محصولات 
معطر، گرده گیاهان و دود توتون و تنباکو و چوب را در عود کردن 

آلرژی مؤثر می‌دانند.

کارتان پراسترس است؟��
محل کار پراســترس می‌تواند شــما را بیش از قبل درگیر آلرژی 
کند. اگر با همکارانتان درگیر باشید، کارتان سخت و پراسترس 
باشد و مجبور به کار کردن در ساعات طولانی باشید، بعید نیست 

علائم آلرژی را بیشتر و شدیدتر از قبل تجربه کنید.

کم‌خوابید؟��
کار کردن در شیفت‌های نامنظم و برهم خوردن چرخه طبیعی 
خواب‌وبیــداری، علائم بیماری شــما را شــدیدتر خواهد کرد. 
محققان می‌گویند کم‌خوابی سیســتم ایمنی بــدن را تضعیف 
می‌کنــد و باعث ایجــاد التهاب‌های مزمنی در بدن می‌شــود 

که زمینه را برای درگیری بیشتر شما با آلرژی فراهم می‌کند.
البته همیشه کم‌خوابی باعث شدت گرفتن نشانه‌های بیماری 
شما نمی‌شود، بلکه گاهی درگیری بیشتر شما با آلرژی، کیفیت 
خوابتان را پایین می‌آورد و مشــکلتان را دوچندان می‌کند. اگر 
در طول روز مدام احســاس خســتگی می‌کنید، احتمال دچار 

بودنتان به اختلال خواب را بررســی کنید. شاید گرفتگی بینی، 
التهاب مجاری تنفسی و دیگر مواردی که خواب آرام و عمیق را 
از شما می‌گیرند، از مشکلاتی باشند که باید برای حل کردنشان 

تلاش کنید.

کجا کار می‌کنید؟��
در فضــای باز و زیر ســایه درختان متعدد ســاعات کاری‌تان را 
می‌گذرانیــد؟ کارتان با مواد شــوینده گره‌خورده یا اینکه فضای 
کاری‌تان از گردوغبار پر اســت؟ تهویه محیط کاری‌تان ضعیف 
اســت و هوای تازه به‌ندرت در آن جریان پیــدا می‌کند؟ اگر در 
چنین شرایطی کار می‌کنید، طبیعی است که به‌سادگی از پس 
مهار کردن نشــانه‌های آلرژی برنیایید. یادتان نرود که تا زمانی 
که مشــکلات محیطی را برطرف نکنیــد، کار زیادی از داروها 
ســاخته نخواهد بــود. پس اگر برایتان ممکن اســت، تقاضای 
انتقال به واحدی که شرایط محیطی سالم‌تری دارد را با مدیرتان 

مطرح کنید.

 آسا ابراهیمی  
 روزنامه‌نگار 

 لی‌لی اسلامی  
 lili.eslami@gmail.com 

راهکارهایی برای شناسایی و مهار آسیب‌های جسمی در شش حرفه مختلف

دردهای شغلی را بشناسید!
نگاهی به آینه بیندازید. چه کسی را در مقابل چشم‌هایتان می‌بینید؟ 
زنی خسته که درد دست‌هایش چهره‌اش را هم رنجور کرده؟ مردی 
که به‌زحمت درد کمرش را پشت قدم‌های آرامش پنهان می‌کند یا 
فردی مضطرب که توان درگیر شدن با فشارهای روانی تازه را ندارد؟ اگر امروز درد، اضطراب یا خستگی را در چهره‌تان می‌بینید، 

نگاهی به شرایط کاری‌تان بیندازید. شغلی که سال‌ها برای به دست آوردنش تلاش کرده‌اید، امروز باعث ضعف و بیماری‌تان 
شده است؟ شاید مشکل شغل شما نیست! شاید این شما هستید که راه‌های سازگار شدن با این کار را نیاموخته‌اید و با اشتباهات 
هرروزه به سلامت جسم و روانتان آسیب می‌زنید. در این مطلب، برخی آسیب‌های شغلی رایج را به شما معرفی می‌کنیم. اگر 

شما هم از چنین شرایطی رنج می‌برید، می‌توانید روی راهنمایی ما برای کاهش دردها و آسیب‌دیدگی‌هایتان حساب کنید.

سندرم تونل مچ دست
بی‌حسی انگشتان، احساس سوزن‌سوزن شدن و درد و تیر کشیدن دست، 
می‌تواند حاصل کار مداوم با رایانه یا وارد شدن آسیب‌های دیگر به مچ دست 
باشد. کسانی که چندین ساعت در روز مشغول تایپ کردن هستند یا مجبور 
به انجام حرکات تکراری با دستشان هستند، به این آسیب دچار می‌شوند.

درد کف پا 
کارمندانی که در تمام ســاعات اداری روی صندلی می‌نشینند یا برعکس، 
در تمام ســاعات کاری می‌ایستند، اغلب از درد مچ، زانو و ساق پا شکایت 
می‌کنند. ورم پا مشــکلی است که در ساعات پایانی کار آنها را آزار می‌دهد 

و پایشان را در کفش آزرده و فشرده می‌کند.

خشکی چشم 
کسانی که ساعت‌ها بدون حرکت دادن چشمشان به رایانه خیره می‌شوند، 
اغلب از خشــکی چشم شکایت می‌کنند. ســردرد، تاری دید، درد گردن و 
شــانه از مشکلات دیگری است که این افراد را آزار می‌دهد و کار کردن را 

برایشان دشوار می‌کند.

اختلال تمرکز
اگر در شــغل‌های پراسترســی مانند واحد اورژانس بیمارســتان‌ها، اداره 
گاهی، نیروی انتظامی و مشاغلی از این دست فعال باشید، طبیعی است  آ
که به مشکلاتی مانند ســردرد مزمن، اختلال خواب، دل‌درد، مشکلات 
تمرکز، افســردگی و اضطراب دچار شــوید. اضطراب ناشــی از کار در این 
موقعیت‌ها ممکن اســت مشــکلات گوارشــی را هم ایجاد کند یا اینکه بر 

حافظه شما تاثیر منفی بگذارد.

درد کارگران کارخانه درد باغبان‌ها درد تایپیست‌ها

درد کارمندان اورژانسدرد اپراتورهای رایانهدرد کارکنان واحد نگهبانی

از دست دادن شنوایی
هیچ‌کس نمی‌تواند سختی کار کردن در کارخانه و عوارضی که به کارگران تحمیل 
می‌شــود را انکار کند. کارگران کارخانه‌های نساجی و نخ‌ریسی، به مشکلات 
ریوی مبتلا می‌شوند، بسیاری از کارگران در این موقعیت‌های شغلی مجبور به 
حمل و جابه‌جایی بارهای سنگین هستند و از کمردرد شکایت می‌کنند. کارگران 
خطوط 24ساعته تولید، دچار اختلالات خواب و عوارض ناشی از آن می‌شوند. 
اما کار کردن در خطوط تولید کارخانه‌ها، تنها این عوارض را به همراه نمی‌آورد، 
بسیاری از این کارگران در معرض سروصدای شدید و مداوم هستند و آرام‌آرام 

به آسیب‌های درمان‌ناپذیر شنوایی دچار می‌شوند.

کمردرد
برای انجام دادن کارهایتان مدام باید خم و راست شوید. این کار، مخصوصا اگر 
بی‌محابا و با کمری گود و قوزکرده انجام شود، بیشتر از بلند کردن بار می‌تواند 
به شــما آسیب بزند. کسانی که مسئولیت جا دادن و مرتب کردن وسایل را در 
ادارات برعهده دارند، کارهایی مثل باغبانی را انجام می‌دهند یا به خاطر تمیز 
کردن ســطوح مدام باید کمرشــان را در وضعیت‌های مختلف حرکت دهند، 

اغلب دچار کمردرد هستند.

چه باید کرد؟ 
نه می‌توانید کارتان را عوض کنید و نه 
می‌توانید دستگاه‌های پرسروصدا را 
خاموش کنید. تنها کاری که از شما 
ساخته است، استفاده از هدفون‌های 
عایق صداست. شاید گرمتان شود یا 
دوست نداشته باشید در تمام ساعات 
کاری وسیله‌ای را روی گوش‌هایتان 
تحمل کنید. اما باور کنید تنها راه 
سالم نگه‌ داشتن گوش‌هایتان 
استفاده از هدفون‌های استاندارد 
عایق صداست.

چه باید کرد؟ 
سعی کنید چه در زمان ایستادن و 
چه نشستن، شکمتان را تو دهید. 
این کار باعث صاف شدن شانه‌ها و 
جلو آمدن قفسه سینه می‌شود و از 
درد کمر و گردن نجاتتان می‌دهد. 
گذشته از این، وقتی می‌خواهید به 
سمت پایین خم شوید، فاصله‌تان 
با زمین را با کمک گود کردن کمر 
کاهش ندهید، بلکه دقیقا از قسمت 
انتهایی کمر )بالای باسن( و در 
حالی که کمرتان )مخصوصا در 
ناحیه پایین کتف( صاف است به 
سمت پایین خم شوید.

چه باید کرد؟ 
قرار دادن دست در وضعیت مناسب، 
پرهیز از انجام حرکات تکراری 
متناوب و ایجاد وقفه و فاصله در 
انجام کارها، کاردرمانی و فیزیوتراپی، 
استفاده از مچ‌بندهای طبی و پرهیز 
از جابه‌جا کردن وسایل با دست 
آسیب‌دیده، می‌تواند به‌مرور این درد 
را کاهش دهد. اگر شما با مشکل 
مشابهی روبه‌رو هستید، باید بدانید 
که استراحت و پرهیز از انجام حرکات 
نابه‌جا و تکراری، بیشتر از هر کاری 
می‌تواند به آرام شدن درد و سوزش 
دستتان کمک کند.

چه باید کرد؟ 
شاید نتوانید ماهیت کارتان را عوض 
کنید و درنهایت، راهی جز کمی قدم 
زدن در فواصل کاری برایتان باقی 
نماند. اما مطمئن باشید برای کاهش 
درد و ورم پایتان در خانه کارهای 
زیادی می‌توانید انجام دهید. برای 
مثال می‌توانید پایتان را چند دقیقه 
در تشت آب ولرم و نمک استراحت 
دهید؛ یا اینکه یک بطری آب‌معدنی 
پر را زیر پاهایتان بگذارید و با حرکت 
کف پا آن را روی زمین بغلتانید. 
کشیدن انگشتان راه دیگری برای 
برگرداندن آرامش به پاهایتان است. 

چه باید کرد؟ 
هرچند دقیقه یکبار، بدون چرخاندن 
سر، سعی کنید به دورترین نقطه 
سمت راست خیره شوید و چس از 
چند ثانیه، به دورترین نقطه سمت 
چپ نگاه کنید. این کار نوعی ورزش 
برای چشم‌ها محسوب می‌شود و 
می‌تواند خستگی چشم را کاهش 
دهد. گذشته از این، هر 20 دقیقه 
یکبار، از جلوی رایانه بلند شوید و 
کمی قدم بزنید. استفاده مداوم 
از قطره‌های اشک مصنوعی 
هم می‌تواند خشکی و خستگی 
چشم‌هایتان را کمتر کند.

چه باید کرد؟ 
اگر اضطراب هنوز زندگی شما 
را مختل نکرده است، می‌توانید 
با خواندن کتاب‌هایی که به شما 
راه‌های مهار اضطراب را می‌آموزند، 
وضعیت را تحت کنترل خود 
دربیاورید. اگر هم این مشکلات با 
وجود تلاش شما برای مهار استرس 
رهایتان نمی‌کنند، با یک روانشناس 
در این مورد صحبت کنید. یادتان 
نرود که اضطراب حتی اگر ناشی از 
شرایط کاری باشد، می‌تواند به‌مرور 
مزمن شود و راهش را به دیگر 
بخش‌های زندگی شما باز کند.


