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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.

معصومـه متین نـژاد| عصـر کرونـا با همـه تلخـی که داشـت، پـس از سـال ها یک بـار دیگـر اهمیـت رعایـت بهداشـت در کنتـرل بیماری هـای همه گیـر را به همـه مـا یـادآور شـد. اینکـه چگونـه 

با رعایـت چنـد دسـتورالعمل سـاده می تـوان یـک بیماری مسـری را در نطفه خفه یا آن را به یـک تراژدی روز تبدیل کرد. درکنـار زمان های خاصی که هرچند سـال یک بار تکرار می شـوند، 
کـز درمانـی یا آموزشـی. در بیـن ایـن  ماننـد همه گیـری کرونـا یا تـب دنگـی، مکان هـای پرخطـری هـم درجامعـه داریـم که می تواننـد آبسـتن رقـم خـوردن چنیـن شـرایطی باشـند، ماننـد مرا
مکان هـای پرخطـر هـم آرایشـگاه ها به ویـژه آرایشـگاه های زنانـه را بایـد خاسـتگاه بیمار ی هـای همه گیـر زیـادی در جامعـه دانسـت. موضوعـی که همـواره یکـی از دغدغه هـای جـدی 

مسـئولان بهداشـتی درجامعـه بوده اسـت و مـا هـم امـروز می خواهیـم به مناسـبت روزجهانـی بهداشـت محیـط قـدری بـه آن بپردازیم.

      آرایشگاه یا زایشگاه بیماری!  
بی توجهی به مسائل بهداشتی، آرایشگاه‌ها را به مکانی برای شیوع بیماری‌ تبدیل می‌کند 

دوچرخه سواری با زین استاندارددوچرخه سواری با زین استاندارد

شادفر

 احساس درد و گرفتگی در قسمت عضلانی بدن در زمان دوچرخه سواری به زین 
نامناسب دوچرخه ارتباط دارد. بنابراین خیلی اهمیت دارد برای داشتن حس 

گی های زین استاندارد توجه کنید. راحتی و آرامش در زمان رکاب زدن به ویژ
   دوچرخه سـواری شـاخه های متنوعـی ماننـد کوهسـتان، جـاده و مسـابقه و ... 
دارد. بهتـر اسـت هنگامـی که به دنبـال خریـد زیـن مناسـب هسـتید به سـبک و نـوع 

دوچرخه سـواری خـود توجـه داشـته باشـید.
   زین برای بانوان و آقایان هم متفاوت اسـت، زیرا آناتومی بدن هر دو با هم تفاوت 

دارد. البته یافتن زین مناسب برای زنان کمی دشوارتر است.
   تصـور نکنیـد که کوسـن و بالشـتک بیشـتر، همیشـه بهتـر اسـت. گاهـی زین هـای 

بالشـتک دار به دلیـل اینکـه در بـدن فـرو مـی رود سـبب ناراحتـی می شـود.
گـر بینـی )جلـو ( زیـن شـما بیـش از انـدازه به سـمت بـالا     زیـن بایـد افقـی باشـد. ا
یا پاییـن باشـد، ممکـن اسـت در نواحـی نامطلـوب خاصـی احسـاس ناراحتـی کنیـد.

   زیـن را بایـد در ارتفاع مناسـب قـرار دهیـد تا بتوانید بهتر پـدال بزنید.

   انـواع زین برای افراد مختلف   
   افـرادی که انعطاف پذیـری کمتـری دارنـد، تمایـل دارنـد روی زیـن جابه جا شـوند 

پـس زیـن دوچرخه گرد بـرای آن ها بهتر اسـت.
   دوچرخه سـواران انعطاف پذیـر موقعیـت پایدارتـری روی دوچرخـه دارنـد 
و تمایـل دارنـد راحت تـر روی یـک زیـن صـاف بنشـینند کـه آزادی حرکـت بیشـتری 

را فراهـم می کنـد.
   دوچرخه سـواران بسـیار انعطاف پذیـر به دلیـل قدرت بدنی بـالا با قرارگیری روی 

زین هـای کمـی خمیـده بهتر می تواننـد رکاب بزنند.

  نکاتی برای زمان دوچرخه سـواری   
حتـی با زیـن دوچرخـه مناسـب، پسـتی بلندی های راه یا سـاعت های طولانـی 
رکاب زدن می توانـد به بافـت عضلانـی لگـن آسـیب برسـاند. بنابرایـن، در کنـار پیـدا 
کـردن راحت تریـن صندلـی دوچرخـه بهتـر اسـت شـیوه دوچرخه سـواری خـود 

را هـم اصالح کنیـد.
ک، رطوبـت  ک مناسـب اصطکا    شـلوارک یا شـلوارهای مناسـب بپوشـید. پوشـا

و ضربه هـای بالشـتک را کـم می کنـد.
    هر 10 دقیقه یا بیشتر برای مدت کوتاهی روی پدال های خود بایستید، زیرا با این 

کار پاهایتان نقش ضربه گیر را بازی می کند و افزون بر آن خستگی تان هم درمی آید.

 
نکته 
روز

آرایشی و بهداشتیمشخصات مواد 

 نه مطب پزشکآرایشگاه

کیف اصلاح

یک هشدار جدی!

بیماری های 

منتقل شونده

شـتی  ا بهد یشـی و  ا ر د آ ا شـت مـو ا بهد مت و  سلا
که آرایشـگرها اسـتفاده می کننـد از اهمیـت زیـادی برخـوردار 

اسـت. ازایـن رو هـم کارکنـان و هـم مشـتری ها بایـد حواسشـان به ایـن 
نـکات باشـد:

ظاهـر و بـوی غیرطبیعی نداشته باشـند.
ک کردنشان راحت باشد و سـبب تغییر رنگ و لک شدن  اسـتفاده از آن ها و پا

پوسـت و مو نشوند.
آلودگـی میکروبی ایجـاد نکنند.

سـبب التهاب و حساسـیت نشوند.
از مکان هـای معتبـری تهیه شده باشـند.

مشـخصات بهداشـتی هرمحصـول و شناسـنامه آن به زبـان فارسـی بـر روی 
ج شده باشد، مانند شماره مجوز واردات از سازمان غذا و دارو، نام محصول،  آن در

نام کشـور تولیدکننده، نام شـرکت وارد کننده و شـماره سـریال آن.
ج شده باشـد. تاریـخ تولیـد و انقضـای محصول برروی آن در

اسـتفاده مـداوم و زیاد از مواد آرایشـی حتی 
گـر از بهتریـن مـواد و دارای اسـتاندارد نیـز باشـند،  ا

عوارضـی ماننـد تیرگـی و تغییـر رنگ پوسـت، از بین رفتن 
شـفافیت پوسـت و حساسـیت ایجـاد خواهنـد کـرد، چـون 

پوسـت و ریشـه مـو از سـلول های زنـده تشـکیل شـده اند 
کنش نشـان  که نسـبت به هـر نوع تحریک و مواد خارجی وا

گـر ایـن مـواد تقلبی و فاسـد باشـند، از طریق  می دهنـد. ا
جریـان خـون به کبـد و کلیـه می رسـند و آسـیب های 

کـی در اندام هـا برجـا می گذارنـد. خطرنا

وجـود تجهیـزات خاموش کـردن آتـش ماننـد 
کپسول آتش نشـانی و پتـوی نسـوز بـرای هـر مکانـی ضـروری 

است، چون امکان آتش سوزی در ایمن ترین مکان ها هم می‌تواند 
وجود داشـته باشد.

مجهـز بـودن سـاختمان ها به سیسـتم های هوشـمند اعلام حریـق 
کـردن آرایشـگاه ها  بـر ایمنـی و امنیـت ایـن مکان هـا می افزایـد. ازایـن رو تجهیز

به ایـن امکانـات هم ضرورت دارد.
، همچنیـن مسـیرهای تهویـه ای  باشـند رایشـگاه ها بایـد دارای پنجره  آ

با قابلیـت باز و بسـته شـدن و تنظیـم موقعیت.
د  جـو هی و یشـگا ا ر ی آ هـا محیط  ر  ه د نند ا ز سـو ه و  نـد د بر ا مـو ر با  کا

جعبه کمک هـای اولیـه و آشـنایی با فوریت هـای پزشـکی را بـرای کارکنـان این 
مکان ها ضـروری می کند.

باتوجـه بـه کار با مـواد شـیمیایی ماننـد مـواد کراتینـه یا دکلـره 
در آرایشـگاه ها و امـکان مسـمومیت تنفسـی، تهویـه محیـط 

بایـد به گونـه ای باشـد که همیشـه هـوای داخـل 
سـالن، سـالم، تمیـز و بـدون هرگونـه 

بویی باشد.

همـه کارکنـان آرایشـگاه بایـد روپـوش کار تمیـز به رنـگ روشـن و کارت 
معاینـه پزشـکی معتبر داشته باشـند.

همـه وسـایل کار ماننـد قیچـی، دسـته تیـغ، شـانه و ماشـین پـس از اصلاح هرفـرد باید 
شست وشـو و ضدعفونی شـوند.

بـرای ضدعفونی وسـایل پلاسـتیکی بایـد از محلـول ضدعفونی کننـده ابـزار )میکروتـن( و بـرای 
( اسـتفاده کرد. ضدعفونـی وسـایل فلـزی از چراغ الکلـی )ترجیحا فور

درصـورت اسـتفاده از پیش بنـد مشـترک، به منظـور جلوگیـری از انتقـال بیماری هـای پوسـتی بایـد از یـک 
لایـه دسـتمال کاغذی به دور گردن مشـتری اسـتفاده کرد.

از هـر عـدد تیـغ بیشـتر از یک بـار و بـرای بیـش از یک فـرد نبایـد اسـتفاده کـرد. پـس از کار هـم تیغ هـا بایـد در یـک 
قوطـی نگهداری و سـپس وارد چرخه بازیافت شـوند.

اسـتفاده از حوله مشـترک برای خشـک کردن موها ممنوع اسـت.
رو شـویی و سرشـویی بایـد جـدا از هـم باشـند و درکنـار هـردو آن هـا هـم بایـد صابـون مایـع بـرای شست وشـوی 

دسـت مشـتریان و آرایشـگران و شستن وسـایل قرار داده شده باشد.
هرمشـتری باید کیف شـخصی وسـایل مـورد نیاز اصلاح خودش را داشته باشـد.

کـف آرایشـگاه ها بایـد قابلیـت شست وشـو و از جنسـی ماننـد کاشـی و سـنگ و سـرامیک باشـد و روزانـه 
گندزدایی شود.

دیوارهـا بایـد با رنـگ روغـن و اطـراف سرشـور و دست شـور تا ارتفـاع یـک متـر با کاشـی یا سـرامیک 
پوشـانده شده باشد.

آرایشـگران بایـد پس از اسـتفاده از نخ برای اصلاح هر مشـتری آن را عوض و بـرای جلوگیری 
از آلـوده شـدن نخ ها نیـز آن ها را در قوطی هایی دربسـته نگـه داری کنند.

سقف، کف و روشویی ها نباید درز، شکاف، فرورفتگی یا سوراخی داشته باشد.
سـطل های زبالـه بایـد درپـوش دار، ضدزنـگ و بـا قابلیـت حمـل 

و شست وشـو و به تعداد کافی باشـند.

همان طور که از نام آرایشگاه مشخص 
اسـت، مکانـی بـرای پیرایـش و آرایـش اسـت، 

نه فعالیت هـای ساخت و سـاز و درمانـی. بنابرایـن 
انجام برخی کارهای به ظاهر ساده و رایج در این مکان ها 

ممنوع اسـت.

بهترین و مطمئن ترین روش برای 
استفاده از خدمات آرایشـگاه ها به همراه 

داشـتن یـک کیـف اصلاح در هرمراجعـه اسـت. 
وسایل این کیف باید براساس خدماتی انتخاب شود 

که به طـور معمـول فرد در هـر مراجعه دریافـت می کند.
قیچی پیش بنـد�
برس شـانه�
موپران دسـته تیغ�

موچین چرتکـه رنـگ  �
نخ اصلاح )ویژه خانم ها( 
ماشین اصلاح )ویژه آقایان(

حوله

آرایشـگاه‌ها مکان‌هـای بسـیار 

مسـاعدی برای انتقال بیماری‌ها هستند، 

از شایع‌ترین آن‌ها می توان به این موارد اشاره کرد:
ایدز

B و C هپاتیـت

کتریایی عفونت های میکروبی، ویروسی، قارچی و با

گیل، التهاب ملتحمه  گزما، ز بیماری های پوستی، ا

چشـم، کـزاز، کچلـی، شـپش و دیگـر حساسـیت های 
ستی پو

لیزر

کاشت 
مژه 

و ناخن

کرایو

هیدرودرمی 
پیلینگ   و

سینگ پر
تزریق ژل 
و بوتاکس

تتو

چند نکته مهم 

و ضروری

چند توصیه ایمنی

آرایشـگران برای ضدعفونی 
کردن سـطح میز کار و وسـایل، 
پـس از اصلاح هر مشـتری باید 
از الـکل 70 درصد اسـتفاده کنند.

بـرای ضدعفونی کردن 
وسـایل فلـزی 30ثانیه و برای 

ضدعفونی کردن وسـایل 
پلاسـتیکی 15 تـا 30دقیقه زمان 

لازم است.

بهتریـن روش ضدعفونی 
کردن وسـایل فلزی 

در آرایشـگاه ها استفاده 
از اتوکلاو است.

70درصد

15ثانیه
تا  30ثانیه

اتوکلاو

در آرایشـگاه‌ها استفاده 
از هر وسـیله نوک تیز 
و برنـده ای می تواند 

به راحتـی بیماری‌هایی 
ماننـد هپاتیـت B و C و ایدز 

را انتقال دهد.

هپاتیت 
و    ایدز

اسـتفاده از فویل برای مش 
کردن موها بهداشـتی تر 

از کلاه اسـت، ولـی باید مراقب 
سـوختگی مـو در این حالت 

بود، چـون فویل حرارت 
زیادی در خـود نگه می دارد.

مش 
کردن

نوع
فریزر) 18-درجه 
سانتی‌گراد یا‌کمتر(

یخچال ) 4درجه 
سانتی‌گراد 

) یا‌کمتر

۵ تا ۷ روز-شیر تازه

۲ تا ۳ روز-شیر بسته بندی بازشده

۱۰ روز-خامه چربی گرفته شده

۱ روز-خامه چرب

هفته-خامه ترش شده  ۴

۷ روز-ماست

هفته۹ ماهکره  ۲

-۲ ماهبستنی

۳ تا ۷ روز۴ تا ۶ ماهپنیر

یزر طول عمر موادغذایی در یخچال و فریزرطول عمر موادغذایی در یخچال و فر

امیرمقدم

 اسـتفاده از وسـایل سرمایشـی مانند یخچال و فریزر سـبب شده اسـت تا طول عمر 
موادغذایـی بسـیار افزایـش بیابـد. همیـن موضوع سـبب شـده تا برخی با ایـن تصور 
که سـرما موادغذایـی را از هرگونـه فسـادی حفـظ می کنـد، بـدون توجـه به شـرایط 
نگهـداری و بسـته بندی وطول عمـر مفید هرنـوع ماده غذایی، آن ها را برای مدت 
زیـادی در یخچـال و فریـزر نگهـداری و مصـرف کننـد. درحالی کـه شـرایط و مـدت 
نگهـداری هرماده غذایـی متفـاوت از دیگـری اسـت. موضوعـی که مدتـی اسـت 

سلسـله وار بـه آن می پردازیـم و امـروز می خواهیـم دربـاره لبنیـات صحبـت کنیـم.
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