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یـادی بـرای رعایـت حـال  ، توصیه هـای ز در دیـن مـا اسلام
کارگـران و به طورکلـی افـراد زیردسـت وجـود دارد. ازجملـه ایـن 
توصیه هـا از قـول پیامبـر گرامـی)ص( اسـت؛ »از آنچـه م‏ ىخوریـد 
به افـراد زیردسـت خـود بخورانیـد و از آنچـه م‏ ىپوشـید، به آنـان 
بپوشـانید و آن هـا را به کارهـاى فـوق طاقتشـان وادار نکنیـد.« 
وقتـی قصـد داریـد بـرای نظافـت خانـه از کارگـران نظافتـی کمـک 
بگیرید از شـب قبل به فکر ناهار و یکی دو میان وعده برای او هم 
باشـید. با غذاهـای شـب مانده و بی کیفیـت از او پذیرایـی نکنیـد 

و تا جایـی که برایتـان مقـدور اسـت نظـرش را درخصـوص غـذا 
جویـا شـوید. افزون بر این ها بهتر اسـت در زمان صرف غذا 

با هـم هم سـفره شـوید و فـرد کارگـر را در قسـمت پاییـن 
خانـه نگذاریـد و خودتـان در بـالای خانـه به صـرف 

غـذا مشـغول شـوید.

 غذا همانند خوراک خودمان 
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باید و نبایدهای حجامت در این فصلباید و نبایدهای حجامت در این فصل

امیرمقدم|بهـار یکـی از بهتریـن فصل هـا بـرای حجامـت اسـت و کمـک می کنـد مـواد 

ج شـود. البتـه حجامـت فقـط  زائـدی که در زمسـتان رسـوب کرده اسـت، از بـدن خـار
یـک خون گیـری سـاده نیسـت و بایـد و نبایدهـای بسـیاری دارد که بایـد حواسـتان 
به آن هـا باشـد. بایـد و نبایدهایـی که هفتـه پیـش در همیـن سـتون، بخشـی از آن هـا 

را باهـم مـرور کردیـم و امـروز می خواهیـم به بخـش دوم آن بپردازیـم.
   روزى را بایـد بـراى خـون گرفتـن انتخـاب کـرد که هـوا صـاف و روشـن باشـد و بـاد 

و طوفانـى در کار نباشـد.
   مالیـدن روغـن به محـل فصـد یا حجامـت )پیـش و پـس از انجـام آن( از درد فصـد 

و حجامـت کـم می کنـد.
   پیـش از خـون گرفتن حدود دوازده سـاعت بایـد از رابطه جنسـی پرهیز کرد.

   روزى که حجامـت در آن انجـام می شـود نبایـد حمـام رفـت، چه پیـش از آن و چـه 
پس از آن، چون سبب درد م ىشود. بهتر است یک ساعت پس از حجامت مقدارى 

آب گـرم بر روی سـر و بدن ریخت.
   خـوردن انـار تـرش و شـیرین )ملـس( پیـش و پـس از حجامـت سـبب تقویـت نفـس 

می شـود و خـون را صـاف می کنـد.
   تا سـه سـاعت پس از حجامت از خوردن غذاى شـور باید پرهیز کرد، چون احتمال 

بروز مشکلات پوستی وجود دارد.
   محـل حجامـت را به روغـن شـب بو یا مقـدارى مشـک و گلاب بایـد آغشـته کـرد. 
در همان ساعتى که خون‌گیری تمام شد بهتر است مقدارى گلاب بر روی سر پاشید.
   خـوردن ترشـى پـس از حجامـت و اسـتفاده از روغـن بنفشـه یـا گلاب و کافـور نیـز 

خیلـى مفیـد اسـت.
   در روزى کـه در آن حجامـت انجـام می شـود از تحـرک زیـاد و خشـم و غضـب بایـد 

پرهیـز کـرد.
غ را باهـم نبایـد در یـک وعده غذایـی خورد، چـون ترکیب     گوشـت ماهـى و تخم مـر
ایـن دو در معـده انسـان سـبب ناخوشـى و نقـرس و قولنـج و بواسـیر و درد دنـدان 

خواهد شـد.

گـر  ز کار کردنـه، ا ود بـاش، کلـی کار مونـده«، »ایـن چه طـر ا شـاهیان| »ز سـمیر

می خواسـتم ماسـت مالی کنـم که خـودم انجـام مـی دادم«، »روی مُبلا نشـین، 
پاتو روی فرش نذار ...« و صدها جمله مشابه که شاید شما هم از زبان بعضی ها 
در برخـورد با کارگـران نظافتـی خانـه شـنیده باشـید. افـزون بـر ایـن صحبت هـا 
برخی هم با کارهایشـان کارگران را می آزارند و هر وسیله بدون استفاده، لباس 
کهنـه و غـذای بی کیفیتـی را به آن هـا می دهنـد. درحالـی که کارگـران نظافتـی 
هـم ماننـد سـایر افـراد شـاغل به دنبـال کسـب روزى حلال بـراى تأمیـن زندگـى 
خـود و خانواده ‏شـان هسـتند و حرمـت آن هـا بایـد حفـظ شـود. موضوعـی 

که به مناسـبت روز جهانـی کارگـر نگاهـی گـذرا بـه آن داریـم.

قدیمی هـا بـر ایـن بـاور بودنـد که دسـتمزد کارگـر را پیـش از اینکـه عرقـش خشـک 
شـود باید پرداخت. این کار سـبب می شـود خسـتگی هفت هشت ساعت کار از تَن 
کارگـر بیـرون برود و با خاطری آسـوده دسـت از کار بکشـد. بهتر اسـت پیش از شـروع 
بـه کار بـر سـر مبلـغ دسـتمزد توافـق کنیـد و بعـد از آن دیگـر هیـچ چک و چانـه ای 
گـر برایتـان مقـدور اسـت مبلغـی هـم بیـش از مقـدار تعیین شـده  نزنیـد. همچنیـن ا

شـیرینی بدهیـد تا فـرد کارگـر دل گرم تـر شـود و شـما را با سـخاوتمندی بشناسـد.

در زمـان انجـام  کارِ خانـه اسـتفاده از سـموم، مـواد شـوینده و سـفیدکننده ها و قـرار 
گرفتـن در ارتفـاع پیـش می آیـد، بنابرایـن بایـد به نـکات ایمنـی هـم توجـه داشـت. کار 
درسـت این است برای کسی که قصد نظافت کردن دارد وسایل کاربردیِ ایمن را تهیه 
گـر می خواهیـد شیشـه ها تمیـز شـوند، انتظار غیـر واقعی نداشـته  کنیـد، بـرای نمونـه ا
باشـید که شیشـه های سـمت خیابـان که دسترسـی به آن هـا دشـوار اسـت هـم تمیـز 
ک کننـده مغناطیسـی شیشـه در  گـر می خواهیـد چنیـن اتفاقـی بیفتـد پا شـوند یا ا
اختیـار کارگـر خانـه بگذاریـد. همچنیـن بـرای گردگیـری لوسـتر یا کابینت هـای هوایـی، 
نردبـان دوطرفـه داشـته باشـید و از او نخواهیـد کـه روی هـر سـطحی بایسـتد. ایمنی 

را فـدای تمیـزکاری نکنیـد.

وسـایل کارِ کارگـر را بایـد بـرای او فراهـم کنیـد. انـواع شـوینده های ویـژه نظافـت 
و، دسـتمال و تکه هـای کهنـه، وسـایلی  خانـه، دسـتکش، ماسـک، تـی و جـار
هسـتند کـه لازم اسـت در اختیـار کارگـر گذاشـته شـود. در کنـار تهیـه ایـن وسـایل 
گاهـی مـا  بهتـر اسـت حواسـمان به سلامت فـرد کارگـر هـم باشـد. گاهـی سـطح آ
بالاتر اسـت و باید از بروز هر خطری پیشـگیری کنیم. برای نمونه هنگام نظافت 
وسـایل برقـی ماننـد کلیـد پریزهـا، لوسـتر و روشـنایی و ... پیـش از شـروع نظافت 
ابتـدا بـرق آن هـا را قطـع کنیـد و در سـرویس های بهداشـتی از شست وشـو این 

قسـمت ها خـودداری کنیـد.

درخواسـت کمـک از کارگـران بایـد از راه شـرکت های نظافتـی معتبـر باشـد. توصیـه 
می شـود از رسـمیت شـرکتی که می خواهیـد از آنجـا نیـروی کمکـی بگیریـد یقیـن داشـته 
گـر هـم می خواهیـد از کارگـران غیرشـرکتی درخواسـت کمـک کنیـد روی افـراد  باشـید و ا
شناخته شـده حسـاب کنیـد. در کنـار ایـن موضـوع، خودتـان هـم شـرایط امنـی بـرای 
کارگـر نظافتـی فراهـم کنید. در صورتـی که برایتان مقدور اسـت از او بخواهید روزی بیاید 
که فرد نامحرمی در خانه نباشـد. افزون بر این سـاعت های کار کارگر را به گونه ای تنظیم 
کنیـد که فرصـت عبادت و اسـتراحت هم داشـته باشـد. یکی دیگـر از جنبه هـای امنیت، 
لات گران بهاسـت. بیشـتر مـا مَثـل »مالـت را سـفت بگیـر، همسـایه ات  وسـایل و زیـورآ
را دزد نکـن« را شـنیده‌ایم. توصیـه می شـود همیشـه ایـن وسـایل گران بهـا را خودتـان 

نظافـت کنیـد تا مراقبت هـای لازم را بـه کار ببندیـد .

کارگـران نظافتـی بـرای هفـت سـاعتی که قـرار اسـت در یـک خانـه مشـغول بـه کار 
باشـند با توجـه به شـرایط جسـمی و تجربـه ای که دارنـد، بـرای خـود برنامه ریـزی 
می کننـد. بهتـر اسـت بـه روش کار آن هـا احتـرام بگذاریـد و در ترتیـب کارهایشـان 
کنـون که حضور  بیـش از انـدازه دخالـت نکنیـد. همچنیـن انتظار نداشـته باشـید ا
ک گلدان هـا یا آمـاده کردن غذای  دارنـد هـر کار متفرقـه ای ماننـد عـوض کـردن خا

کـودک را هـم انجـام دهنـد. در واقـع نبایـد از کارگـران نظافتـی سوء اسـتفاده کـرد.

گـر نظافت منزل را در دوره های زمانی مشـخص و با کمک یک شـخص انجام دهید،  ا
گذار می کنید. از طرفی  بیشـتر با اخلاق و رفتار هم آشـنا می شـوید و راحت تر کارها را وا
وقتـی با روحیـات هـم آشـنا باشـید، رفتارهـای ناشایسـت هـم به وجـود نمی آیـد و هـر 
دو طـرف حساسـیت ها و عادت هـای کاری هـم را می دانیـد. در کنـار ایـن موضـوع، 
می توانیـد برخـی خواسـته ها و نـکات را از همـان ابتـدای کار متذکـر شـوید تا در انتهـا 
کیـد زیـادی  دل خـوری پیـش نیایـد. بـرای نمونـه برخـی بـرای صرفه جویـی در آب تأ

دارنـد و می تواننـد همیـن موضـوع را با آرامـش و صبـوری آمـوزش دهنـد.

معمـولا کارگـران نظافتـی کارهـای تعریـف 
شده ای دارند، برای نمونه نظافت راه پله ها 
و پارکینگ یا نظافت داخل خانه برای آن ها 
سـاعت کاری و دسـتمزد مشـخصی دارد. 
بهتـر اسـت بـرای پیشـگیری از سـوء تفاهم 
و هـر اختلافـی، پیـش از کار دربـاره منظـور 
خودتـان از نظافـت، شـفاف و گویـا صحبـت 
کنیـد. همچنیـن برخـی جزئیـات کار را هـم 
بپرسید. به طور معمول نظافت خانه شامل 
مرتب کردن، گردگیری، جاروکشیدن، نظافت 
اتاق ها، آشپزخانه و سرویس های بهداشتی 
می شـود. کارهایـی که ممکـن اسـت افـراد 
از آن واهمـه داشـته باشـند ماننـد نظافـت 
قفـس پرنـدگان یا جـای حیوانـات خانگـی 

را به آن هـا تحمیـل نکنید.

کیزگی یا اعمال شاقه؟ پا
 رعایت حقوق کارگران خانگی سبب دل گرمى و انگیزه
 بیشتر آن‌هابرای کار می شود

 پرداخت دستمزد بیش از توافق 

 رعایت نکات ایمنی  

 شرکت های معتبر  مراقبت در موقعیت های حساس 

 تحمیل نکردن کارهاى متفرقه 

 یادآوری با رفتار خوب 

 کار به اندازه توان 

 
ذره‌بین
سلامتی

نکاتی برای استفاده از حشره کش‌هانکاتی برای استفاده از حشره کش‌ها

شادفر

 سوسـک های فاضلاب که معمولا در همـه فصل ها پیدایشـان 
یـزی که در کابینت هـا یافـت  می شـود یا سوسـک های ر

د  ا فـر بیشـتر ا تی هسـتند که  ا جملـه حشـر ز ند ا شـو می 
به ویـژه خانم هـا از آن هـا واهمـه دارنـد و دائـم دنبـال 
راهـی بـرای دفعشـان هسـتند. یکی از راه هـای دفع این 
ها  ه کش  . حشـر ها هسـتند ه کش  ، حشـر ت ا د جـو مو
به روش هـای مختلفـی کار می کننـد. برخـی از سـموم، 

سیسـتم عصبـی حشـرات را مختـل می کننـد، درحالـی 
که برخـی دیگـر ممکـن اسـت به اسـکلت بیرونـی حشـرات 

آسـیب برسـانند، آن هـا را دفـع یا بـا روش هـای دیگـر کنترلشـان 
کننـد. البتـه هـر حشره کشـی می توانـد سـطح متفاوتـی از خطر را برای 

حشـرات غیـر هـدف، افـراد، حیوانـات خانگـی و محیـط زیسـت در پـی داشـته باشـد. 
اسـتفاده از اسـپری حشـره کش در بیشـتر وقت هـا کارساز اسـت، ولـی بایـد نـکات 

ایمنـی آن را هـم بدانیـد تا دچـار عـوارض ایـن سـموم نشـوید.

جلوگیری از تماس با چشـم و پوست

گـر به طـور  از اسـپری کـردن محصـول به سـمت چشـم ها و پوسـت خـودداری کنیـد. ا
تصادفـی محصول به چشـم ها یا پوسـت برخورد کرد، فوری با آب شست وشـو دهید 

و در صورتی که نشـانه هایی از سـوزش و التهاب داشـتید به پزشـک مراجعـه کنید.

انتخاب محصول مناسب

مطمئـن شـوید که بـرای دفـع هـر حشـره ای محصـول مرتبـط و مناسـب آن را تهیـه 
کنیـد. معمـولا برچسـب محصـول نشـان دهنده کاربـرد آن اسـت. پیـش از اسـتفاده 
از اسـپری حشـره کش، برچسـب محصـول را با دقـت بخوانیـد و به اطلاعـات ایمنـی 

آن توجـه کنیـد.

استفاده در زمان مناسب

بهتر اسـت اسپری حشـره کش را در زمان های مناسـب، مثلا وقتی در خانه نیستید، 
اسـتفاده کنیـد تا اثربخشـی آن بیشـتر و پیامدهایـش برای سلامتی شـما کمتر شـود. 
همچنیـن وقتـی می خواهیـد اسـپری را در اتـاق کـودک اسـتفاده کنیـد، زمانـی باشـد 

که حضـور ندارد.

نگهداری در محل ایمن

حشـره کش ها را در محل هایـی نگهـداری کنیـد که از دسـترس کـودکان و حیوانـات 
ج باشد و دما و نور خورشید روی آن ها تأثیر نگذارد. همچنین از مخلوط کردن  خار

محصـولات مختلف خودداری کنید.

پیامدهای اسـتفاده زیاد از حشره کش ها

اسـتفاده از حشـره کش ها می توانـد عـوارض و اثـرات ناخوشـایندی روی انسـان 
و محیـط زیسـت داشـته باشـد. برخـی از عـوارض اسـتفاده از حشـره کش ها شـدید 

اسـت و بایـد آن هـا را جـدی گرفـت.

تحریک پوست و چشم

برخی حشـره کش ها ممکن اسـت با تماس مستقیم با پوست و چشم باعث  تحریک 
و سوزش پوستی شوندو چشم ها را تحت تأثیر قرار دهند.

ایجاد حساسیت

برخی افراد ممکن است به مواد حشره کش حساسیت داشته باشند و حشره کش ها 
علائـم حساسـیت ماننـد خـارش، قرمـزی و تـورم را در آن هـا ایجـاد کننـد. اسـتفاده 
طولانی مدت یا زیاد از حشره کش ها هم ممکن است تهوع و سردرد در فرد ایجاد کند.

تأثیر بر سیسـتم های تنفسی و عصبی

بعضـی از حشـره کش ها ممکـن اسـت بـر سیسـتم عصبـی انسـان تأثیـر بگذارنـد 
لات عصبـی شـوند. از طرفـی بعضـی حشـره کش ها هـم ممکـن  و سـبب ایجـاد اختلا
اسـت با تنفـس مسـتقیم یا بـه کار بـردن با غلظـت بـالا، مشـکلات تنفسـی ایجـاد کنند.

آسیب به محیط زیست

بعضـی از حشـره کش ها ممکـن اسـت آلودگـی زیسـتی ایجـاد کننـد و به حیات وحـش 
و محیط زیسـت آسـیب برسـانند.

ایجاد مقاومت در حشرات

اسـتفاده بی رویـه و بی دقـت از حشـره کش ها سـبب مقاومـت حشـرات به ایـن مواد 
می شـود و در عمـل کارآیـی آن ها را کـم می کند.

نکته

به علت عوارض احتمالی اسـتفاده از حشـره کش ها ضروری اسـت از مقدار مناسـب 
و تهویـه محیـط اطمینان حاصل کنید.

پیامد اسـتفاده از حشره کش ها برای مادران باردار

اسـتفاده از حشـره کش ها بـرای زنـان بـاردار ممکـن اسـت خطراتـی داشـته باشـد، 
زیـرا برخـی از مـواد موجـود در حشـره کش ها بـر جنیـن و سلامت مـادر تأثیـر منفـی 
می گذارد و به عیوب زایمانی یا مشـکلات دیگر منجر می شـود. در نتیجه، برای زنان 
بـاردار، اسـتفاده از حشـره کش ها بایـد با دقـت و بـا رعایـت نـکات ایمنـی انجـام شـود.
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