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مشکلات عروقی در دوران همه‌گیری

 استفاده از 
کفش مناسب، 

خطر لیز 
خوردن را 

کاهش می‌دهد. 
استفاده از 

دستکش کار، 
لباس کار و 

محافظ‌های 
مورد نیاز  

از دیگر 
راهکارهای 

جلوگیری از 
آسیب است

بعضی از مشاغل، ساعت مشخصی ندارند. بعضی دیگر 
ساعت مشــخصی دارند، اما زمان کاری آنها به شکلی 
است که می‌تواند سلامت جسمی را به خطر بیندازد. 
با بالا رفتن سن، کار در این شیفت‌های کاری می‌تواند 
بیش از پیش بدن را به خطر انداخته و سلامت جسمی و 
روانی آنها را تهدید کند. شیف شب، یکی از سخت‌ترین 
شیفت‌های کاری است؛ به‌ویژه که شهربازی‌ها از نظر 
شرایط کاری، اغلب شــرایط مناسبی ندارند. سرما یا 
گرمای بیش از اندازه، مکان اســتراحت نامناســب و 
صدای بلند و پرحجم، از آسیب‌های کار در شیفت شب 
است. شاید تنها راهکار جلوگیری از آسیب شغلی برای 
کار در شیفت شب، تغییر ساعات کاری است؛ به‌ویژه 
از سنی به بعد، بهتر است در شیفت صبح یا عصر کار 

خود را پیگیری کنید.

امواجی که می‌خراشند
گوش انســان، امکان شــنیدن صداها در فرکانسی 
خــاص را دارد. ایــن طول موج، 80 تا 85 دســی‌بل 
بوده و بالاتر از آن به طور مســتقیم به شنوایی آسیب 
می‌رساند. آسیب ابتدا به شــکل تغییر موقت آستانه 
شــنوایی )TTS( و در صورت مجــاورت طولانی، افت 
شنوایی دائمی )PTS( اتفاق می‌افتد. صدا در ترازهای 
پایین‌تر ) 50 تا 80 دســی‌بل( با شاخص‌هایی به اسم 
آزاردهندگی، مزاحمت، اختلال در آسایش و صدای 
فرسایشی شناخته می‌شوند. مجاورت با این صداها به 
شکل مداوم باعث آسیب به دستگاه عصبی و شنوایی 
شده و اثراتی مانند افت تدریجی شنوایی، عصبانیت و 
کلافگی دائمی، دلهره و اضطراب پنهان و افزایش خطر 

مشکلات شنوایی را به دنبال دارد.

چه باید کرد
 معاینه و سنجش میزان شــنوایی بسیار مهم است. 
این کار را هر شش ماه یک‌بار انجام دهید. استفاده از 
گوشی محافظ گوش، بسیار مهم است. در ساعت‌هایی 
از روز سعی کنید با شنیدن موسیقی ملایم با صدای 
آرام، به شنوایی و مغز آرامش دهید. در خارج از ساعات 
کاری، در معرض صداهای بلند و آسیب‌زا قرار نگیرید. 
در صورت مشاهده هر نوع تغییر در وضعیت شنوایی، 
عوارضی مانند سردرد، گوش‌درد، سوت زدن گوش یا 
شــنیدن صداهایی مثل صدای دریا حتماً به پزشک 
مراجعه کنید. این نشــانه‌ها بیانگر شــروع آسیب به 
شنوایی بوده و نیاز به درمان و رعایت نکته‌های توصیه 

شده توسط پزشک است.

هر ترمز، یک آسیب
به یمن و مدد دســتگاه‌های پیشــرفته بازی، وسایل 
بازی بیشتر شبیه ماشین‌آلات بزرگی هستند که در 
کنار هیجان و بــازی، می‌توانند حجم بالایی آلودگی 
نیز در هوای تنفسی وارد کنند. دلیل آن نیز موتورها، 
ترمز و لنت‌های موجود در این دستگاه‌های بازی است. 
قرار گرفتن در معرض بوی سوختگی و ذرات آلاینده 
پراکنده شده ناشــی از این دستگاه‌ها، می‌تواند باعث 
آسیب به ریه‌ها شود. از آسیب‌های ناشی از مجاورت 
با آلاینده‌ها می‌تــوان به؛ کاهش ظرفیت تنفســی 
ریه‌ها، تســریع روند پیری ســلول‌های ریه، افزایش 
خطر ابتلا به آسم، برونشیت، آمفی‌زم )نوعی بیماری 

ریوی(، سرطان دستگاه تنفس، افزایش خطر ابتلا به 
بیماری‌های قلبی- عروقی و آسیب به چشم‌ها اشاره 
کرد. بی‌حوصلگی، کاهش آســتانه تحریک عصبی، 
کاهش توانایی کنترل خشم، بی‌اشتهایی، پرخاشگری، 
افسردگی و اختلال در تمرکز از دیگر عوارض مجاورت 

با آلاینده‌هاست.

چه باید کرد
تغییر: در صورت امکان نخســتین کار، تغییر شیفت 
یا مکان کار اســت. به این ترتیب می‌توانید از آلودگی 

فاصله بگیرید.
 محافظ: استفاده از وسایل محافظتی برای جلوگیری 
از تماس دســتگاه تنفســی با آلودگی‌ها. ماســک 
معمولی ســاده‌ترین آنهاســت. در صورتــی که قرار 
است کار خاص‌تری انجام دهید- مانند تعمیر وسایل 
بازی- حتماً از ماسک‌ها با درجه حفاظتی بالاتر مانند 

ماسک‌های فیلتردار استفاده کنید.
 شست‌وشو: در حین کار، هر‌از‌گاهی دست و صورت را 
بشویید. پس از کار نیز حتماً دست و صورت را شسته و 

پس از بازگشت به منزل حتماً دوش بگیرید.
تغذیه: حتماً از نوشیدنی‌های طبیعی حاوی ویتامین 
)C( مانند آب مرکبات استفاده کنید. این ویتامین‌، اثر 
نامطلوب آلودگی‌ها را کاهش می‌دهد. استفاده از دیگر 
ویتامین‌ها نیز مفید هستند؛ به‌ویژه موادغذایی حاوی 

.)D( و )E( ویتامین
آب: در طول روز به مقدار کافی آب بنوشــید. به این 
ترتیب دســتگاه دفع به خوبی فعالیت کرده و عوامل 
آلاینده را از بدن دفع می‌کنند. می‌توانید برگ نعنای 

تازه، چنــد حلقه لیموترش تازه یــا کمی خیار رنده 
شــده به آب اضافه کنید. ایــن خوراکی‌ها خاصیت 
ضدعفونی‌کننده و پاکسازی‌کننده داشته و باعث دفع 
بهتر آلاینده‌های احتمالی وارد شده به بدن می‌شوند.

از سر خوردن تا سقوط
امکان ســر خوردن در حین تمیز کردن یا رسیدگی 
به دستگاه‌ها، ناشی از ریختن روغن یا سر و لیز بودن 
مسیر وجود دارد. از سوی دیگر ممکن است دستگاه یا 
قطعاتی از آن سقوط کرده و به قسمتی از بدن آسیب 
برسانند. آسیب‌ دســت، در حین کار و یا رسیدگی به 

دستگاه‌ها نیز از دیگر آسیب‌هاست.

چه باید کرد
 اســتفاده از کفش مناســب، خطر لیز خــوردن را 
کاهش می‌دهد. استفاده از دستکش کار، لباس کار و 
محافظ‌های مورد نیاز  از دیگر راهکارهای جلوگیری از 
آسیب است. کلاه ایمنی نیز بسیار مهم است؛ به‌ویژه 
اگر در حین تعمیر قطعات هســتید. به این ترتیب در 
صورت سقوط اشیاء به سر آسیب وارد نمی‌شود. سعی 
کنید پیش از کار در هر مکانی ابتدا از ایمنی آن مطمئن 
شوید. مسیر را پاکسازی کرده و در صورتی که در حین 
کار مایعات داغ یا ســرد روی زمین ریخته شد، آن را 
پاکسازی کنید تا باعث لیز خوردن نشود. در صورتی که 
در ارتفاع باید کار کنید، حتماً از کمربند محافظ کمک 
بگیرید. به این ترتیب مانع از سقوط خواهد شد. بهتر 
است روی زمین، از تشکچه محافظ نیز استفاده شود 

که در صورت سقوط، دچار آسیب نشوید.

راهکـار

از شادی سقوط نکنيد...
آشنایی با آسیب‌های شغلی کارکنان شهربازی‌ها 

پلک می‌زنید. حس می‌کنید چشم‌ها 
به‌سختی باز و بسته می‌شوند و مشتی 
شن داخل چشم‌های شما ریخته‌اند. به 
دنبال آن دچار خارش و سوزش چشم 
می‌شوید. احتمالاً با دست آلوده چشم‌ها 
را می‌خارانید و این کار زمینه‌ساز ایجاد 
عفونت چشم است! عینک می‌زنید؛ اما 
مسأله حل نمی‌شود. وقتی به مانیتور 
موبایل یا لپ‌تاپ نگاه می‌کنید، خشکی 
چشم‌ها تشدید می‌شوند. پزشک به شما 
مصرف اشک مصنوعی را پیشنهاد کرده 
اما دوســت ندارید از آن استفاده کنید. 
استفاده هم نکنید! چون پژوهشگران، 
راه جدیدی را برای رفع خشکی چشم 

یافته‌اند؛ ورزش! چطور ممکن است؟ 
»ورزش، قطره چشم شماست« به عقیده 
دکتر هنیز اوچر، دکترای بینایی‌سنجی 
از دانشگاه واترلو در اونتاریو کانادا توضیح 
می‌دهد که ورزش می‌تواند خشــکی 
چشــم را برطرف کند. این بررســی با 
مطالعه روی 52 نفر و تقسیم آنها به دو 
گروه ورزشکار و غیرورزشکار به دست 
آماده اســت. گروه ورزشــکار، حداقل 
پنج‌بار در هفتــه روی تردمیل ورزش 
کرده و گروه دیگــر حداکثر یک‌بار در 

هفته از تردمیل استفاده می‌کردند.
پژوهشــگران پنج دقیقه قبل و بعد از 
ورزش، سطح رطوبت چشم ورزشکاران 
را اندازه‌گیری کردنــد. یافته‌ها بیانگر 
بیشــترین افزایش در کیفیت اشک و 
پایداری لایه اشک و رطوبت در چشم 
ورزشــکاران، پــس از ورزش بود. این 
ویژگی برای افرادی که باید ســاعت‌ها 
پای لپ‌تاپ یا موبایل کار کنند، بسیار 
مهم بوده و مانع از خشــکی چشم آنها 
می‌شــود. به این ترتیــب می‌توانند به 
جای اســتفاده از قطره چشم یا اشک 
مصنوعی، با ورزش به سلامت چشم‌ها 
و بدن کمک کنند. با هر بار پلک زدن، 
چشم‌ها با لایه‌ اشکی پوشانده می‌شوند. 
این پوشش محافظ برای حفظ عملکرد 
چشم و سلامت آن بسیار مهم است. لایه 
اشک سالم از سه لایه شامل، روغن، آب و 
پروتئینی به نام »موسین« ساخته شده 
است. این لایه، سطح چشم را هیدراته و 
لغزنده کرده و چشم را در مقابل آسیب 
ناشی از عوامل محرک مانند گرد‌و‌غبار، 
آلودگی‌های محیطی، اشعه‌های مضر و... 
محافظت می‌کند. اگر هریک از لایه‌های 
اشک چشــم دچار مشکل شــده و به‌ 
خوبی در پوشش سه لایه اشک چشم 
وجود نداشته باشد، اصطلاحاً لکه‌های 
خشکی در چشــم ایجاد می‌شود. این 
لکه‌ها زمینه‌ساز مشکلاتی مانند خارش، 
سوزش و آبریزش چشم است. بنابراین 
پزشک با تجویز اشک مصنوعی، خلأ را 
پر می‌کند. پژوهش جدید نشان می‌دهد 
ورزش منظــم می‌تواند میزان اشــک 
چشم را کنترل کرده و مانع از خشکی 

چشم شود.

بالا و بالا و بالاتر...این خواسته همه بچه‌هایی است که سوار تاب می‌شوند. تند و تند و تندتر... این خواسته همه بچه‌هایی است که سوار چرخ فلک می‌شوند و صدای جیغ و خنده آنها، همه اطراف را پر می‌کند. شهربازی‌ها، فرصتی 
برای شادی، بازی و آزادی بچه‌هاست و برای این شادی، گروهی در تلاش هستند تا شرایط بازی و شادی بچه‌ها را فراهم کنند. کارگران- کارمندان شهربازی‌ها یا هر مرکز تفریحی بزرگ و کوچکی، در شرایط خاصی کار می‌کنند که 
ممکن است سلامت آنها را به خطر بیندازد. 25 بهمن‌ماه )14 فوریه( روز جهانی چرخ فلک است. به همین مناسبت به بررسی آسیب‌های شغلی کارگران- کارمندان شهربازی‌ها پرداخته‌ایم. این نکته را فراموش نکنیم که بهترین 

زمان برای بازی و تفریح در فضای عمومی، پس از پایان دوره کروناست تا به حفظ سلامتی خود و دیگران کمک کنیم.

پژمان سلطاني
روزنامه‌نگار

ورزش؛ چشم‌های شما 
را گريان می‌کند!

تنهایی. قرنطینه. تنهایــی و قرنطینه. تنهایی و قرنطینه 
و احساس لطیف زنانه. تنهایی. قرنطینه. احساس لطیف 
زنانه و سن بالا. عواملی که می‌توانند قوی‌ترین‌ زن‌ها را هم 
دچار دگرگونی روانی و جسمی‌ کنند. پژوهش‌های جدید 
نشان می‌دهد عواملی که به آنها اشاره شد، می‌توانند باعث 
بروز مشــکلات قلبی- عروقی در زنان شوند. اما آنچه این 
اتفاق را تشــدید کرده، انزوای ناشی از کروناست. به این 
دلیل که انسان ذاتاً موجودی اجتماعی است و قرنطینه و 
انزوای ناشی از کرونا، زمینه‌ساز ابتلا به مشکلات قلبی- 
عروقی به‌ویژه در زنان شده است. این نکته به‌ویژه در زنان 

تنها و در سن پس از 50 سالگی بیشتر دیده می‌شود. 
در پژوهش نخســت که طی ســال‌های 2011 تا 2012 
میلادی، 58 هزار زن بالای 50 ســال به پرسشــنامه‌ای 
درباره انزوای اجتماعی پاسخ دادند. این آزمایش در سال 
2014 و 2015 نیز تکرار شــده و این‌بار پرسش‌ها درباره  
تنهایی و حمایت اجتماعی بود. در ســال 2019 میلادی 
وضعیت همان گروه از زنان پیگیری شد. این‌بار مشخص 
شــد، هزار و 600 نفر از آنها دچار بیماری قلبی- عروقی 
شده‌اند.  پژوهش آخر انجام شده در سال 2019 میلادی 
نشــان داد انزوای اجتماعی و تنهایی به طور مســتقل، 

آخــرخط دوربرگردان

افزایــش خطر ابتلا بــه بیماری‌های قلبی- 
عروقــی را بــه ترتیب هشــت و پنج درصد 
افزایش می‌دهد. زنانی که با سطح بالایی از 
هر دو عامل یعنی تنهایی و انزوای اجتماعی 
درگیر هســتند به ‌ترتیب 13 تا 27 درصد 

بیش از دیگرانی که در این شرایط نیستند، 
در معرض ابتلا به عارضــه قلبی قرار دارند. 
انزوای اجتماعی در زنان بیش از مردان است 
و این عارضه با شــیوع کرونا به عدد بالاتری 

رسیده است. 

ماهور راسخ
روزنامه‌نگار

لای پنجره را باز کرده‌اید. سوز آهسته از میان درز وارد خانه شده و به بندبند وجود هجوم می‌آورد.  
یک فنجان چای، کتابی نیمه‌ شده و دستی که زیر چانه مانده و به دوردست خیره شده است. به نظر 
شما در این شرایط، قلب در چه حالی نیست؟ گرفته یا درست می‌تپد؟ تحقیقات حکایت از این دارند 

که قرنطینه و تنهایی؛ قلب را در آستانه ایستادن قرار می‌دهد! خبر را بخوانیم. 

سارگل صیرفی

روزنامه نگار


