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نکته 
روز

توصیه های بهداشتی ویژه آرایشگاه‌هاتوصیه های بهداشتی ویژه آرایشگاه‌ها

شادفر

کتریایـی،  B، عفونت هـای میکروبـی، ویروسـی، قارچـی و با ایـدز، هپاتیـت C و 
گیـل، کـزاز، کچلـی، شـپش و سـایر حساسـیت های  گزمـا، ز بیماری هـای پوسـتی، ا
پوسـتی در صـورت رعایـت نکـردن اصـول بهداشـتی و اسـتفاده از وسـایل 
آلـوده مشـترک در آرایشـگاه ها  ممکـن اسـت از فردی به فـرد دیگـر منتقل شـود. 
بـرای پیشـگیری از انتقـال همـه بیماری هـای پوسـتی و خونـی قابـل انتقـال 
در آرایشـگاه ها، بهترین روش، اسـتفاده از وسـایل اختصاصی برای هر مشتری 
اسـت. بنابرایـن لازم اسـت متصدیـان آرایشـگاه ها از مشـتریان خـود بخواهنـد 
که وسایل آرایشی اختصاصی را همراه خود داشته باشند و در صورتی که آرایشگر 
ناچار به اسـتفاده از وسـایل مشـترک شـد، باید وسـایل کار را در حضور مشتری 
و پیـش از شـروع بـه کار ضدعفونـی کنـد. آرایشـگران بایـد همچنیـن دسـت های 
خـود را بعـد از پایان اصلاح هر مشـتری و پیش از شـروع کار مشـتری بعدی با آب 
و صابون بشـویند. از آنجا که انتقال بیماری ها در آرایشـگاه شـایع و در روزهای 
شـلوغ آخر سـال ممکن اسـت جدی گرفته نشـود در ادامه به برخی توصیه های 

بهداشـتی مهـم اشـاره می شـود.
گیـردار در آرایشـگاه ها،  بهتریـن راه حفاظـت شـخص از انتقـال بیماری هـای وا
انتخـاب یـک آرایشـگاه مخصـوص و اسـتفاده از لـوازم شـخصی اسـت. ایـن وسـایل 
شـامل قیچـی، شـانه، بـرس، پیش بنـد، حولـه، تیـغ، دسـته تیغ و ماشـین اصلاح 

می شود.
آرایشـگران بایـد پیـش از شـروع اصلاح صـورت، نـخ و همـه ابـزار اصلاح را با الـکل 
ضدعفونی و برای جلوگیری از آلوده شدن آن ها را در ظرف های در بسته نگهداری 

کنند.
بهتـر اسـت همـه وسـایل کار فلـزی با چـراغ الکلـی و ترجیحـا فـوری ضدعفونـی 
شـوند. بـرای کوتـاه کـردن موهـا هـم بایـد از پیش بنـد یـک بـار مصرف و شـانه شـخصی 

استفاده شود.
اسـتفاده از حولـه شـخصی بـرای خشـک کـردن موهـا ضـروری اسـت و اسـتفاده 

از حوله هـای چندبـار مصرف موجود در آرایشـگاه ممنوع اسـت.
حوله هایـی کـه گاه روی رخت آویزهـا در کنـار خیابـان قـرار می گیرنـد، ممکـن اسـت 

راهی بـرای انتقال بیماری های پوسـتی باشـند.
در سـر بعضـی از افـراد ممکـن اسـت جوش هـای ریـزی باشـد که موقع شـانه کردن 
باز شـده و خـون و ترشـحات ناشـی از آن شـانه را آلـوده کنـد. با توجـه به اینکـه شـانه 
با مـو و پوسـت سـر در تمـاس اسـت در صورتـی که ضدعفونی نشـود، می توانـد بعضی 

از بیماری هـای قارچـی را منتقل کند.
تیغ هـا بایـد یک بـار مصرف باشـند. اسـتفاده از ریش تـراش برقـی یا فرچه ها برای 
تراشـیدن ریـش هـم  ممکـن اسـت  ماننـد وسـایل نوک تیـز موجـب انتقـال بیمـاری 

شوند.
سطح میز کار، پس از اصلاح هر مشتری باید با الکل 70 درصد به وسیله آب فشان 

پوشـیده و با دسـتمال تمیز ضدعفونی شـود.
کـف سـالن آرایـش هـم لازم اسـت روزانـه به وسـیله مـواد ضدعفونی کننـده، ماننـد 

آب ژاول شست وشـو و گندزدایی شـود.
بهتریـن راه ضدعفونـی کـردن وسـایل پلاسـتیکی اسـتفاده از محلـول هیپوکلریـت 
سـدیم یک درصـد و بهترین روش ضدعفونی کردن وسـایل فلزی اسـتفاده از اتوکلاو 

است.
هـر سـالن آرایش بایـد مجهـز به جعبه کمک های اولیه باشـد.

آرایشـگاه ها نبایـد محصـولات چاقـی و لاغـری تجویـز کننـد. همچنیـن کارهایـی 
کـس، الکترولیـز، لیپولیـز، هیدرودرمـی، کوتریزاسـیون پوسـت، کاشـتن مـو،  ماننـد بوتا

پیلینگ )برداشـتن قشـر سـطحی پوسـت( و… نباید در آرایشـگاه ها انجام شـود.
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همراهان گرامی می‌توانید پرسش‌های خود باموضوع پزشکی، 
 روان شناســی  و  شخصیت‌شناســی   را بــه روش هــای زیــر بــا مــا
در میــان بگذاریــد و در کوتــاه تریــن زمــان ممکــن پاســخ آن هــا را 

در همیــن صفحــه مشــاهده کنیــد.

بیهوشی به بدن آسیب وارد می کندبیهوشی به بدن آسیب وارد می کند

  شـهروند: سؤالم درباره عفونت خونی است. می خواهم بدانم 
ک است؟ راه درمانش چیست و آیا خطرنا

 در پرسشـتان نگفته ایـد که منظورتـان از عفونـت دقیقـا چه نـوع 
عفونتی اسـت، چون یک سـرماخوردگی سـاده هم عفونت محسوب 
گـر میکـروب وارد خونتـان شده باشـد،  می شـود و ویروسـی اسـت. ا
شـرایط بحرانی ایجاد کرده و ممکن اسـت عواقبی برای سلامتی تان 
به دنبـال داشـته باشـد. در ایـن شـرایط وضعیـت روحـی و جسـمی 
بیمـار بسـیار مهـم اسـت. دربـاره فـردی که شـرایط خاصی مانند سـن 
ک تـر  بـالا یا ضعـف سیسـتم ایمنـی بـدن دارد، ایـن بیمـاری خطرنا
هـم می شـود. به طـور کل بایـد بدانیـد، میکروب هـای مختلفـی نظیـر 
چ هـا ممکـن اسـت سـبب بـروز عفونت هـای  کتری هـا، ویروس هـا، انگل هـا یا قار با

شـدید و عفونت هـای خونـی شـوند.
  شـهروند: آیـا مصـرف زیـاد متـورال برای کسـی که فشـارخون پایین دارد، سـبب 

مـرگ می شـود؟
گهانـی فشـارخون سـبب می شـود که خـون به مغـز نرسـد، ضربـان  پاییـن آمـدن نا
قلـب کنـد شـود و آن قـدر این اختلال شـدید باشـد که آسـیب های جـدی به فرد وارد 
کنـد. متـورال، داروی مناسـبی بـرای بیمـاران مبتلا به فشـارخون اسـت، ولـی فشـار 
را آن قـدر پاییـن نمـی آورد که بـرای فـرد، آسـیب زننده شـود. با همه این ها لازم اسـت 

بـرای بررسـی وضعیتتـان و روش مصـرف دارو با پزشـک مشـورت کنیـد.
  شـهروند: آیا بیهوش شـدن موقت بر اثر ترس و بهوش آمدن پس از دو دقیقه، 

مشـکلی بـرای مغـز یا قلب ایجـاد می کند؟
بیهوشـی بایـد علـت مشـخصی داشته باشـد. آنچـه پـس از ترسـیدن روی می دهـد، 
پاییـن آمـدن فشـارخون اسـت که بـا بی حـال شـدن بـدن کمـک می کنـد فـرد دوبـاره 
به حالـت عـادی برگـردد. ولـی بایـد بدانیـد در بیهوشـی آن هـم به مـدت دودقیقـه، 
ارتبـاط مغـز و قلـب قطـع می شـود که ممکـن اسـت آسـیب هایی به بدنتـان وارد 
شـده باشـد، ازایـن رو توصیـه می کنـم به پزشـک متخصـص مغـز و اعصـاب مراجعـه 

کنیـد تا معاینـه شـوید.

درمانگاه 

معصومـه متین نـژاد| چنـد روز دیگر ماه مبـارک رمضان از راه می رسـد و به جـز شور و نشـاط همیشـگی قدری دغدغه هـم همراه خودش مـی آورد. دغدغـه بچه‌هایی 

گـر روزه داری شـان مانده انـد،  که نخسـتین تجربه روزه ‌داری شـان را دارنـد، دغدغـه بانوانـی که حـس مـادری را تجربه می کننـد، دغدغـه بیمـاران مزمنـی که در اما و ا
دغدغـه کدبانوهایـی که دنبـال پهـن کـردن سـفره افطـاری هسـتند و دغدغه هـای بسـیار دیگـری که تـا در موقعیتشـان قـرار نگیریـد، حسشـان نمی کنیـد. بـرای 
همیـن توصیـه می کنیـم در چنـد روز باقی مانـده آمادگی هـای لازم را بـرای ایـن منظـور در خودتـان ایجـاد کنیـد و به دنبـال پاسـخ پرسـش ها و دغدغه هایتان باشـید. 

موضوعـی که مـا هـم می خواهیـم امـروز قـدری دربـاره آن با شـما صحبـت کنیـم.

روزهایمان را با روزه‌داری پیوند بزنیم
 درباره آمادگی‌های لازم برای استقبال از ماه مبارک رمضان در این روزهای باقی‌مانده 

ماه مبارک رمضان فرصتی برای بهبود روابط 
بیـن رفتـن کینه هـا و کدورت هاسـت.  از و 
گـر مشـکلی بیـن شـما و یکـی از بسـتگان  ا
یـن  اسـت، ا یجـاد شده  نتان ا دوسـتا یا 
مـاه را بهانـه ای قـرار دهیـد و بـا دادن یـک 
افطاری ساده یا رفتن به افطاری آن شخص 
مشکلات بین خودتان را حل کنید. همچنین 
می توانیـد در ایـن روزهـای باقی مانـده هـم 
با یـک تمـاس تلفنـی یا ارسـال یـک پیامـک 
سـاده به بهانـه مـاه مبـارک رمضان کدورت 
پیـش آمـده را برطـرف کنیـد. یادتـان باشـد 
که ثواب واقعی با کسی است که برای این کار 

پیش قدم شـود.

مـاه مبـارک رمضـان فرصتـی بـرای راز و 
کلام خداسـت.  نـس بیشـتر بـا  و ا ز  نیـا
از ایـن فرصـت بـرای ایجـاد  حالـی خـوب 
در خودتـان اسـتفاده کنیـد. بـرای ایـن 
منظـور راه هـای زیـادی وجـود دارد، ولـی 
بهتر اسـت از حس خوبـی که در جمع ها 
وجود دارد، اسـتفاده کنید، یعنی به جای 
خوانـدن قرآن و دعا با رادیو و تلویزیون 
یا به تنهایـی، در جلسـه هایی شـرکت 
کنیـد که در هـر محلـه بـرای ایـن منظـور 
تشـکیل می شـود یا درصـورت داشـتن 
شرایط خودتان برگزارکننده آن ها باشید.

سبک زندگی نادرست امروزی سبب شده است تا کیفیت 
خواب خیلی ها دستخوش یک چرخه معیوب شود، یعنی 
درست زمانی که باید بدن در خواب باشد )21تا 3صبح( 
افـراد بیدارنـد و زمانـی که بـدن بایـد بـرای کار و فعالیـت 
بیدار باشد، درخواب هستند. ماه مبارک رمضان فرصت 
خوبی است تا این الگوی نادرسـت را تنظیم کنیم و پس 
گـر به سالمتی مان اهمیت می دهیـم، همین  از آن هـم ا
ویـه را دنبـال کنیـم. بهتـر اسـت، زودخوابیـدن و زود  ر
بیـدار شـدن را از همیـن امشـب امتحـان کنیـم تا در مـاه 
مبـارک رمضـان هـم به مشـکل کمتـری بربخوریـم. ایـن 
مسـئله بـرای ایجـاد آمادگـی در بـدن بـرای بیـدار شـدن 

در سـحر هم تأثیر زیادی دارد.

افـراط و تفریـط در هرچیـزی بد اسـت، حـالا می خواهد 
ک باشـد یا عبادت کردن. علتش هم این  خـورد و خورا
اسـت که نمی دانیـم انـدازه نکـو داشـتن در هرچیـزی، 
نتیجـه ای جـز سالمت جسـم و روان برایمـان نـدارد. 
روی صحبتمـان با بیمارانـی اسـت که منـع روزه داری 
دارنـد یا کسـانی که امسـال نخسـتین تجربه هم زمانـی 
بیمـاری و روزه داری را دارنـد و نمی داننـد تکلیفشـان 
وزهـای باقی مانـده  ایـن ر چیسـت. بهتـر اسـت در 
با مشـورت پزشـکتان بـرای ایـن شـک و دودلی تـان 
فکـری بکنیـد. یادتـان باشـد، خیلـی وقت هـا با کمـی 
وهـا یا سـاعت خـوردن آن هـا، البتـه  تغییـر در دُز دار
با نظر پزشک، می توان هم دارو خورد و هم روزه گرفت. 
گر با وجود ضرر داشـتن  همچنیـن نکتـه مهم تـر اینکـه ا
روزه برای بدن، اصرار به گرفتن آن داشته باشید و روزه 
بگیریـد، نه تنهـا فیضـی نبرده اید که مرتکـب کار حرامی 
هـم شـده اید و به فتـوای بیشـتر مراجـع تقلیـد، قضـای 

آن را هـم بایـد به جـا بیاوریـد.

وز  کوتـاه بـودن طـول ر سـرد بـودن هـوا و 
بهتریـن فرصـت را بـرای روزه گرفتـن بچه هـا 
گـر فرزنـدی داریـد  ایجـاد کرده اسـت، پـس ا
ی  ا ، بـر سـت ا سـن تکلیـف رسیده  به  که 
روزه گرفتـن او سـخت گیری نکنیـد. به جـای 
آن شـرایطی را برایـش فراهـم کنیـد که بتوانـد 
با خاطـره ای خـوش روزه هایـش را بگیـرد. 
تغییـر در رژیـم و سـبک غذایـی و همچنیـن 
تنظیم خواب و فعالیت های بدنی می تواند 
یـادی  یـن منظـور به شـما کمـک ز بـرای ا
بکنـد. سـعی کنیـد از مشـوق های بیشـتری 
بـرای ایـن منظـور اسـتفاده کنیـد. درصورتـی 
که فرزندتـان امکان روزه گرفتن را هم ندارد، 
با سـفری کوتاه مـدت شـرایط افطـار کـردن 
را برایـش فراهـم کنیـد تا مرتکـب خطـا و گنـاه 
شدن برایش جلوه ساده ای نداشته باشد.

به جـز بیمـاران که تکلیفشـان تاحـدی مشـخص 
اسـت، افراد سـالمند و مادران باردار و شـیرده هم 
همیشـه بـرای گرفتـن روزه دچـار مشـکل و تردیـد 
می شـوند. ایـن افـراد هـم بایـد نظـر یـک متخصـص 
متعهـد را جویـا شـوند. همچنیـن تشـخیص عقلـی 
گر به ایـن نتیجه  خودشـان هم شـرط اسـت، یعنی ا
برسند که روزه داری برای بدنشان ضرر دارد، حتی 
گـر پزشـک هم چنیـن نظـری نداشته باشـد، نباید  ا
گر به این یقین برسند که روزه داری  روزه بگیرند یا ا
گـر پزشـک هـم  بـرای بدنشـان ضـرر نـدارد، حتـی ا
وزه بگیرنـد.  چنیـن نظـری نداشته باشـد، بایـد ر
وزه گرفتـن،  وز ر ر همچنیـن می تـوان به جـای هـر
روزدرمیـان یا چندروز یک بار روزه گرفت و قضای 
روزهـای باقی مانـده را هـم بعـد به جـا آورد. پـس 
بهتـر اسـت ایـن افـراد هـم در چنـد روز باقی مانـده 

تکلیـف خودشـان را مشـخص کننـد.

برگـزاری میهمانی هـای تجملاتـی حتـی در حد 
درسـت کردن چند نوع غذا یکی از علت هایی 
اسـت که سـبب شـده اسـت تا مـردم تمایـل 
چندانـی به میهمانـی رفتـن و میهمانـی دادن 
ای  فرصتـی بـر ا  ه ر یـن مـا . ا باشـند نداشته 
بـا اعالم اینکـه  ساده زیسـتی قـرار بدهیـد و 
می خواهید یک سفره ساده افطاری بیندازید، 
سـنت حسـنه میهمانـی دادن را شـروع کنیـد. 
گر شـرایط مالی تان هم اجازه  سـعی کنید حتی ا
می دهـد، از پهن کردن سـفره ای که نشـانه ای 
از تکلـف دارد، بپرهیزیـد، چـون میهمانانتـان 
را برای بازپس دادن لطفتان به دردسر زیادی 

می انـدازد.

هم زمانـی مـاه مبـارک رمضـان و آخریـن 
هفتـه سـال که خریدهـای نـوروزی در آن 
بیشـتر می شـود، فرصتـی بـرای رسـیدگی 
بیشتر به حال نیازمندان هم هست. سعی 
کنید با شناسایی افراد نیازمند و آبرومند 
به ویژه در بین آشنایان و بستگان و البته 
با مشـارکت دیگـران بسـته های غذایـی 
تهیـه کنیـد و بـرای توزیعشـان پیش قـدم 
. اختصـاص دادن قـدری پـول  شـوید
بـرای خریـد لبـاس شـب عیـد بچه هـای 
کوچـک ایـن خانواده هـای محتـرم را هـم 

فرامـوش نکنیـد.

کینه زدایـی از دل ها

کیفیت ترشـرکت در جلسات قرآن داشـتن خـواب با

سـالمندان و افراد بارداربچه هـا و روزه اولی هاتعیین تکلیـف بیماری هـا

رسـیدگی به نیازمندانافطاری‌های ساده
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