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۴شنبه
 ۱۴۰۲ آذر   ۲۲
۲۹ جمادی الاولی  ۱۴۴۵
شـــــماره ۴۱۰۸

ک اسـت، ولـی بـاور نمی کـردم  سـمیرا شـاهیان| »شـنیده بـودم بخـار متصاعـد شـده از ترکیـب جوهرنمـک و وایتکـس بـرای پوسـت و ریـه خطرنـا

ترکیـب ایـن دو مـاده واقعـا کشـنده باشـد. خیلی الکـی فوت کـرد. هنوز باورمان نمی شـود که درحال شسـتن سـرویس بهداشـتی به سـرفه افتاد 
و چنـد سـاعت بعـد هـم فـوت کرد...« گاهـی حوادث همین انـدازه دور از تصـور، تلخ و البتـه در تعقیب ما هسـتند. آنچـه خواندید مربـوط به فوت 
یـک شـهروند مشـهدی در همیـن امسـال بـود که در اثـر ترکیـب چنـد مـاده شـیمیایی قـوی بـرای نظافت سـرویس بهداشـتی جانش را از دسـت 
گاهـی که به دلیل جـدی نگرفتن موضـوع غافل گیرمـان می کند. بـرای نمونه  داد. واقعیـت ایـن اسـت که بیشـتر وقت هـا حادثـه، نه به خاطـر ناآ

وقتـی به برخـی افـراد می گوییـم نبایـد مـواد شـوینده شـیمیایی را باهـم ترکیـب کنیـد زیـرا سـبب حـاد شـدن بیماری هـای قلبی، عروقـی و ریوی 
می شـود، در پاسـخ می گوینـد که دسـت از ایـن اسـتاندارد بازی هـا برداریـد یا این قـدر خودتـان را لای زرورق نپیچیـد. درحالـی که توصیه هـای 
ایمنـی به ویـژه در نظافت سـرویس بهداشـتی نه زرورق اسـت، نه فیس و افاده، بلکه دانسـتن و توجه کردن به آن، ضرورت بـرای انجام هرکاری 
اسـت. دست شـویی ها بخشـی از خانه هـا هسـتند که ارتبـاط مسـتقیمی با بهداشـت فـردی و سلامت افـراد دارنـد، از ایـن رو لازم اسـت هـم 

کیزگـی ایـن بخـش از خانـه، هـم به سلامت اسـتفاده کنندگان از آنجـا توجـه شـود. موضوعـی که قرار اسـت بیشـتر بـه آن بپردازیم. به تمیـزی و پا

کوچککوچک   دانستیدانستی‌‌هایهای  یکیک  اتاقاتاق  
ممکن است نخواهید درباره توالت بخوانید، ولی آنچه باید درباره اش بدانید مهم و فراوان است

با کدام پا، چپ یا راست؟۵۱ ثانیه

فشار خون را در مغز بالا نبرید

چگونه دسـت‌هایتان 
بشویید؟   را

نگهداری حوله چرا پوشاندن سر؟
در سرویس بهداشتی، 

بله یا خیر؟

 هواکش را 
روشن کنید

حواستان 
به شوینده‌ها باشد

روش‌های از بین بردن 
گاز چاه فاضلاب

ایمنی سـالمندان، از شبرنگ تا دستگیره

افـراد دسـت کم دو یـا سـه بـار در روز وارد 
سـرویس بهداشـتی می شـوند و حـدود 
یک دقیقه در آنجا حضور دارند. پژوهشی 
نشـان می دهد کسـانی که از توالت شرقی 
اسـتفاده می کننـد میانگیـن ۵۱ ثانیـه روی 
آن می نشـینند و ایـن زمـان بـرای کسـانی که از توالـت فرنگـی 
اسـتفاده می کننـد بیـش از دو برابـر اسـت. بنابرایـن نمی تـوان 
نسـبت به محیطـی که نیازمنـد اسـتفاده از آن هسـتیم و ارتبـاط 
مسـتقیمی با سلامتی مان دارد بی اعتنـا باشـیم و لازم اسـت 
همـه نکات بهداشـتی، ایمنی و سلامتی را مربوط به آن بدانیم.

برخی از افراد به دلیل مشکلات جسمی و برخی بیماری‌ها مانند یبوست در زمان 
اجابـت مـزاج، به خـود فشـار زیـادی می آورنـد. زور زدن در زمـان دفـع، کاری اسـت 
که پزشـکان به شدت آن را آسیب زا می دانند و افراد را از آن منع می کنند. این عمل 
می تواند فشـار خون را در مغز بالا ببرد و سـبب سـکته مغزی یا پاره شدن رگ ها شود. 
پاره شدن رگ زمانی اتفاق می افتد که دیواره آن نازک شده باشد و به خون فشار زیادی 
وارد کنـد. به توصیـه پزشـکان بـرای ر هـا شـدن از تـرس و دردهـای فیزیکـی یبوسـت، بهتـر اسـت در هنـگام 
مدفـوع کـردن جـوری بنشـینید که زانو هـا درسـت ماننـد نشسـتن عـادی در توالـت ایرانـی در بغـل باشـند. 
در توالت هـای فرنگـی هم گذاشـتن یک صندلی زیـر پا ها که بتوان زانو به بغل نشسـت، کمک کننده اسـت.

از زمـان بـروز کرونـا، 
یس  و بیشـتر سـر ر  د
ی  شـــــــــــتی‌ها ا بهد
ی  ا گـــــــه  می بر عمــــــو
که مراحل شستن دست ها 
را به درسـتی نشـان می دهـد نصـب شـده 
یـن  ا هـا به  صیه  یـن تو ا جـه به  . تو سـت ا
دلیـل اسـت که بکوشـیم همـه آثـار ویـروس 
ک کنیـم، کاری  را از روی دسـت هایمان پـا
 . کشـی فـوری حاصـل نمی شـود بـا آب  که 
پـس بـرای رفـع آلودگی هـا و محافظـت خـود 
در برابـر بیماری هـای ویروسـی با ایـن روش 

دسـت ها را بشـویید.
   دسـت ها را با آب روان خیس کنید.

     به میـزان کافـی صابـون اسـتفاده کنیـد 
تا کف صابون دست های خیس را بپوشاند.

 ، مل پشـت ها شـا سـت     همـه سـطح د
بیـن انگشـتان و زیـر ناخن هـا را دسـت کم 

. یید ن بشـو بـو صا نیه با  ثا بیسـت 
   دست ها را با آب روان، کامل آب کشی کنید.
   دسـت ها را با یـک پارچـه تمیز یـا حولـه 

بـار مصـرف خشـک کنیـد. یک 

یی  شـو ست  ص د خصـو ر د ی  ی جد هـا صیه  تو ز  یگـر ا یکـی د
رفتن، پوشـاندن سـر است. پوسـت سـر مرطوب، چرب و محل بسیار 
کسـیژن موجـود  مسـاعدی بـرای رشـد میکروب ها سـت. ازطرفـی ا
در محیـط دست شـویی در مقایسـه با فضـای بیـرون کمتـر و دارای 
آلودگـی بیشـتری اسـت. موجـودات ذره بینـی در چنیـن محیطـی بسـیار 
بیشـتر رشـد می کننـد، افـزون بـر اینکـه گاز هـای دیگـری نیـز در ایـن محیـط متصاعد می شـوند 
گـر در توالـت، سـر بـدون پوشـش باشـد میکروب هـا بـه آن نفـوذ  که مضـر هسـتند. بنابرایـن ا
می کنند و هرچه مدت ماندگاری در این محیط بیشتر باشد سلامتی بیشتر به خطر می افتد.

شـتی  ا صیـه بهد یـن یـک تو ا
نـی  ما ، فقـط ز سـت ی ا جـد
که از حولـه اسـتفاده می کنیـد 
آن را با خـود به داخـل سـرویس 
 ، ه د سـتفا ا ز  بعـد ا یـد و  شـتی ببر ا بهد
حولـه را در محلـی قـرار دهیـد تا کامـل خشـک 
شـود. حولـه می توانـد رطوبـت محیـط را جـذب 
کنـد و حتـی قبـل از اینکـه از آن اسـتفاده کنیـد بو 
گـر در محیطـی بسـته و مرطـوب  بگیـرد به ویـژه ا
ماننـد سـرویس بهداشـتی باشـد. افـزون بـر ایـن 
توصیه می شود بعد از سه بار استفاده از حوله آن 
را بشـویید. الیاف حوله طوری است که رطوبت 
را در خـود نگـه مـی دارد و بسـتری مسـاعد بـرای 
چ است، بنابراین با زود شستن  کتری و قار رشد با
حولـه از بـروز بیماری هـای پوسـتی جلوگیـری 
کنیـد. همچنیـن توصیـه می شـود عطـر یا ادکلـن 
هـم در داخـل سـرویس بهداشـتی نگذاریـد، زیرا 
کسید می شود و در نتیجه بوی آن تغییر می کند.  ا
گفتـه می شـود دسـتگاه دسـت خشـک کن هـم 
به دلیل اینکه هوای آلوده را بازچرخانی می کند، 

بهداشـتی نیسـت.

لـوده مانـدن هـوای  آ کـد و  ا ر
محیط زندگی، پوست و سیستم 
تنفسی را در معرض بیماری های 
ک قـرار می دهـد. از ایـن رو  خطرنـا
کش  در سـرویس بهداشـتی و حمـام، هوا
نصـب می کننـد تا با بیرون راندن هوای نامطبوع 
و جایگزیـن کـردن هوای تازه و سـالم این مشـکل 
کـش افزون بـر جـذب رطوبـت  برطـرف شـود. هوا
و بخار هوا از اثر سوء استشمام بوی مواد شیمیایی 

شـوینده و بـروز کپک هـم جلوگیـری می کند.

بد ترین شکل استفاده از مواد 
ک کننده آن است  شوینده و پا
که آن هـا را بـا آب گـرم مخلـوط 
و در محیط های بسته ای که بخار 
آب وجـود دارد اسـتفاده کنیـد. ایـن کار یعنـی 
صد در صـد خطـر کـردن. بـرای نظافت سـرویس 
بهداشتی توصیه می شود از پودرهای شوینده 
که آنزیـم هـم دارنـد، اسـتفاده کنیـد زیـرا ایمن تـر 
از مـواد سـفیدکننده ای هسـتند که بخار دارند. 
پیـش از اسـتفاده از هـر محصولـی توصیه هـای 
ایمنی روی برچسـب مانند پوشـیدن دستکش 
ت  لا محصـو ز  ه ا د سـتفا م ا هنـگا ا  سـک ر ما و 
سـوزاننده باتوجـه بخوانیـد. همچنیـن سـعی 
ک کننده هـای اسـتاندارد بهـره ببریـد  کنیـد از پا
هـا  ه  کنند ک  پا ه و  یند د شـو ا ف مـو مصـر ز  ا و 
در فضاهـای بسـته خـودداری کنیـد. همیشـه 
شـید  شـته با ا جـه د یـن نکتـه مهـم هـم تو ا به 
که مواد شوینده، ضدعفونی کننده و سفیدکننده 
را در کمدی نگهداری کنید که در آن قفل باشـد 

تا در دسـترس کـودکان نباشـد.

در چاه های فاضلاب گاز های زیادی وجود دارد که خطرهای 
مختلفی مانند انفجار و خفگی و سـوختگی را به دنبال دارد. 
کتری هـای  وجـود گاز چـاه فاضلاب اغلـب به علـت وجـود با
کسـیژن زنـده  بی هـوازی اسـت که در چـاه به خاطـر نبـود ا
کتری های فاضلاب، گاز هایی را از خود  هستند و با خوردن با
ج می کنند. برای از بین بردن گاز چاه روش های زیادی  خار
وجود دارد که به چند روش خانگی برای حیاط های ویلایی 
اشـاره می کنیم.البتـه  ایـن نکتـه مربـوط بـه سـاختمان هـای 
قدیمـی اسـت کـه لولـه فاضلاب ندرنـد.در سـاختمان‌های 
امـروزی بـه دلیـل تعبیه لوله » ونت« این اتفاق بـروز نمی کند.

یـد  با ا  ســــت‌ها ر د
ســــــت‌کم بیسـت  د
تا سـی ثانیـه بشـویید. 
ه  ر بـا ر ع د ضــــــو یـن مو ا
ضدعفونی کننده هـا هـم هسـت. از مایعـی 
که دسـت کم ۶۰ درصـد الـکل دارد اسـتفاده 
کنیـد و سـی ثانیـه آن را به دسـتتان بمالیـد 
سـت  همـه سـطح پو که  ید  مطمئـن شـو تا 

را پوشـش داده ایـد.

بارهـا ایـن توصیـه را شـنیده اید که بایـد با پای چپ وارد دست شـویی 
شد. این توصیه برای پیشگیری از آسیب دیدگی در حوادث احتمالی 
است. از نظر علمی فردی که در حالت ایستاده دچار سکته یا حمله های 
گـر وزن بدنـش روی پـای راسـت باشـد  ع می شـود ا عصبـی ماننـد صـر
گـر روی پای چپ باشـد به سـمت جلـو می افتـد. بنابرایـن وقتی  به پشـت و ا
گفته می شـود با پای چپ وارد دست شـویی شـوید به این دلیل اسـت که ناخواسـته به داخل 
نیفتید و راه نجاتی برایتان باشـد. البته شـاید این توصیه درگذشـته که چاه های توالت عمیق 
بـود کاربردی تـر به نظـر می رسـید. با ایـن حال در زمانـه ما هم اهمیـت دارد. ممکن اسـت بارها 
گـر موقـع رفتـن به دست شـویی از نظـر جسـمی  برایمـان ایـن پرسـش پیـش آمـده باشـد که ا

اتفاقـی افتـاد چـه کار کنیم؟ توجه به ایـن توصیه یکی از راهکارهاسـت.

بیشـتر سالمندان به دلیل آرتروز، رماتیسم یا سایر ناراحتی های جسمی 
قـادر به اسـتفاده از توالت هـای معمولـی نیسـتند و از انـواع نشسـته 
یا همـان فرنگـی بهره می برند. یکـی از جنبه های رعایـت ایمنی در محیط 
دست شـویی متفـاوت بـودن رنـگ صندلـی با کـف و دیـوار و دیگـر وسـایل 
اسـتفاده شـده در محیـط سـرویس بهداشـتی اسـت تا ایـن افـراد با اطمینـان 
بیشـتری روی جـای مخصـوص بنشـینند. بـرای تمایـز بیشـتر توالـت فرنگی می تـوان از نوار های 
شـبرنگ و بـرای ایجـاد محیطـی امـن می تـوان از دسـتگیره های کمکـی اسـتفاده کـرد. با نصـب 
دسـتگیره های کمکـی دیـواری در انـواع مسـتقیم، زاویه دار و تاشـو در حفـظ تعادل فرد سـالمند 
یا بیمار کار مؤثری انجام می شـود و شـخص سـالمند می تواند به کمک آن ها در هنگام نشسـتن 
و بلند شدن تعادل خود را بهتر حفظ و فشار کمتری به سیستم اسکلتی و عضلانی اش وارد کند.

ثانیه  30

نوشابه و جوش شیرینسرکه و جوش شیرین

              در بیشتر وقت ها یک جفت دمپایی در سرویس 
بهداشـتی وجـود دارد، درحالـی که همـه گروه های 
سـنی از ایـن محیـط اسـتفاده می کننـد. بنابرایـن 
بهتـر اسـت یک جفـت دمپایـی بچگانه و یـک جفت 
دمپایی بزرگ سـال که کف آن ها ایمن باشـد و از سر 
خوردن جلوگیری کند در این محیط قرار دهید. پس 
از آب کشـی پاهـا نیـز درسـت تر اسـت که دمپایی هـا 

را ایسـتاده به دیوار تکیه دهید تا خشـک شـوند.
           شیر آب را طوری تنظیم کنید که سردی و گرمی 
آب به پوسـت دسـتتان آسـیب نزند. درجه مناسب 

آب برای پوست ۳۵ تا ۳۷ درجه است.

ی  هـا محیط  ر  یکـی د لکتر ت ا سیسـا ی تأ ا    بـر
مرطوب مانند سـرویس بهداشتی الزامات ویژه ای 
وجـود دارد، همـه سـیم های بـرق داخـل سـرویس 
بایـد با روکـش، عایـق شـوند طـوری که خاطرتـان 

جمـع باشـد بـا آب تمـاس ندارنـد.
   در توالـت را همیشـه بسـته نگـه داریـد و بـرای 
گـر پنجـره دارد آن را باز کنیـد  تعویـض هـوای آنجـا ا

کـش را روشـن کنیـد. در غیراین صـورت هوا
     بهتـر اسـت بدانیـد به طـور نسـبی یـک خانـواده 
متوسط در ایران ٤٢ درصد آب تخصیص داده شده 
در خانه را روانـه زهکش فاضلاب ها می کند. ازطرفی 

فلاش تانک های پرحجم یا سیفون معیوب در توالت 
می توانـد در هر سـاعت ٤٠ تـا ١٠٠ لیتـر آب را هدر دهد. 
در صورتی که فلاش تانک های کم مصرف این مقدار 
را به شـش لیتـر یعنی چهـار بطری نوشـابه 1.5 لیتری 
و بیش از نیمی از مصرف فلاش تانک های معمولی، 
کاهـش می دهنـد. می تـوان حجـم فلاش تانک هـا 
را با قرار دادن یک جسم حجیم مانند بطری پرشده 
از آب، کیسـه کاهنـده حجـم فلاش تانـک و حتـی 
قطعـه ای آجـر پیچیـده شـده در لفاف پلاسـتیکی کم 
و از هدررفـت آب جلوگیـری کـرد. همچنیـن می تـوان 

فلاش تانک هـای دو زمانـه نصب کرد.

توصیه‌هایی کاربردی

سرکه و جوش شیرین یک ترکیب خانگی است که به راحتی 
درست می شود. نصف استکان جوش شیرین را داخل 
لولـه ای که بوی فاضلاب می دهد بریزید. سـپس خیلی 
زود یـک تـا دو لیـوان سـرکه را مرحلـه ای روی آن اضافـه 
کنیـد. ترکیـب ایـن دو مـاده با یکدیگـر سـبب می شـود 

که رسـوب و چربـی تا اندازه زیـادی از بین برود.

نوشابه به دلیل سـاختاری کـه دارد می توانـد عامـل گرفتگـی را نـرم کنـد و مسـیر لولـه 
را باز کنـد. از نوشـابه برای رفـع بـوی بـد توالـت نیـز اسـتفاده می کننـد، امـا ترکیـب نوشـابه با 
ک سـازی لولـه فاضلاب اسـت. با ایـن محلـول  جوش شـیرین یـک محلـول کارآمـد در پا
هـم می تـوان بـرای از بیـن بـردن گاز چـاه اقـدام و هـم بـوی بـد فاضلاب را مهـار کـرد. بـرای 
این کار کمی جوش شـیرین بردارید و آن را داخل لوله توالت خالی کنید. سـپس نوشـابه را 

مرحله به مرحلـه درون دست شـویی بریزیـد و بعـد از یـک سـاعت بـا آب سـرد بشـویید.


