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محافظت از پوســت در محیط کار، امــری بنیادین برای حفظ ســامت و 
ایمنی کارکنان اســت. مشــاغلی همچون تولید، تهیه غذا، ساخت و ساز 
و فعالیت‌های فضای بــاز، پوســت را در معرض تماس با مواد شــیمیایی 
تحریک‌کننده یا سوزاننده و همچنین تابش مستقیم آفتاب قرار می‌دهند. 
رعایت اصول ایمنی و اســتفاده از تجهیزات محافظ شــخصی مناســب، 
نخستین گام برای کاهش این خطرات به شــمار می‌آید. ابتدا، اطمینان 
حاصل کنید که منطقه کاری پاکیزه و منظم است. تمامی مواد شیمیایی 
باید به‌درستی برچسب‌گذاری و انبار شوند و زباله‌ها و مواد زائد در ظرف‌های 
مناســب دفع گردنــد. محل‌هایی برای شستشــوی فوری چشــم و دوش 
گرفتن در موارد تماس تصادفی با مواد شیمیایی فراهم شود و استفاده از 
عینک، دستکش و پیش‌بند محافظتی همواره الزامی است. پوشاک ایمن 
نقش مهمی در محافظت از پوست دارد. پیراهن آستین بلند، شلوار بلند و 
پیش‌بند، به ویژه هنگام کار با مواد شیمیایی ضروری‌اند. پارچه‌های قابل 
تنفس و روشن، مانند پنبه، مناسب‌تر هستند. دستکش‌ها باید متناسب 
با نوع کار انتخاب شــوند و اندازه و کیفیت آنها بررســی گردد. پیش و پس 

از پوشیدن دســتکش، شستشوی دســت‌ها ضروری است. بلافاصله پس 
از تماس با مواد، پوســت را با صابون ملایم شستشــو دهید و از حلال‌ها یا 
پاک‌کننده‌های تهاجمی پرهیز کنید. پس از شستشــو، دست‌ها را کاملًا 
خشک و مرطوب کنید. در صورت لزوم، پیش از آغاز کار، کرم‌های محافظ 
مخصوص به شغل خود اســتفاده کنید، اما به یاد داشته باشید این کرم‌ها 
جایگزین دستکش نیستند. لباس‌های کاری آلوده به روغن یا مواد شیمیایی 
باید پیش از ترک محل کار تعویض شــوند و همواره از دســتورالعمل‌های 
ایمنی محل کار پیروی شــود. برای محافظت از صــورت، گردن و گوش‌ها 
در برابر تابش آفتاب، پوشــش کامل با پیراهن آســتین بلند، شلوار بلند و 
کلاه لبه‌دار همراه با کرم ضد آفتاب توصیه می‌شود. در طول استراحت‌ها، 
ماندن در سایه و استفاده از سازه‌های سایه‌دار نظیر چادر یا سرپناه اهمیت 
دارد و برنامه‌ریزی کارهای فضای باز باید از ساعات اوج تابش خورشید )۱۰ 
صبح تا ۲ بعدازظهر( اجتناب کند. رعایت این اصول نه‌تنها سلامت پوست 
را تضمین می‌کند، بلکه بستر ایمنی و کارآمدی در محیط کار را نیز فراهم 

می‌آورد و اهمیت مراقبت از جسم و سلامتی کارکنان را برجسته می‌سازد.

 پستانک، ابزاری کوچک با نقشی بزرگ، می‌تواند آرامش و رضایت نوزاد را 
در فاصله وعده‌های غذایی فراهم کند. یافتن پستانکی که کودک بپذیرد و 
از دهان نیفتد، نیازمند آزمون و خطاست و ممکن است چند نمونه مختلف 

را امتحان کنید. 
برای حفظ ســامت کودک، تنها پستانک‌هایی قابل اعتماد 

هستند که نوک آنها توخالی باشــد. پستانک‌های پرشده 
با مایــع، به دلیــل احتمــال آلوده شــدن بــه میکروب، 
غیرمطلوبند. بهتر است پستانک یک‌تکه و محکم باشد، 

با ســر نــرم و دارای ســوراخ‌های تهویه کــه از تجمع بزاق 
جلوگیری می‌کنند و مانع تحریک پوست اطراف دهان و 
ایجاد دانه‌های پوستی می‌شوند. پایه پستانک باید حداقل 

پنج سانتی‌متر قطر داشته باشد تا کودک نتواند کل آن را 
در دهان فرو کند و خطر خفگی ایجاد شود.

پستانک‌های فرسوده یا آسیب‌دیده باید بلافاصله 

دور انداخته شوند و نمونه‌های نو جایگزین گردند. برای ثابت کردن پستانک 
به لباس کودک، استفاده از گیره توصیه می‌شود، اما هرگز از نخ یا ربان که 

امکان پیچیدن دور گردن یا مچ کودک را دارد، بهره نگیرید.
پیش از نخســتین اســتفاده، پســتانک باید ضدعفونی شــود؛ با 
قــراردادن آن در آب جوش و ســپس خنک شــدن آب، آماده 
مصرف می‌گــردد. پس از هر بار اســتفاده، شستشــو با آب 
داغ و صابون و آبکشی کامل ضروری است. هنگام بیماری 
کودک یا افتادن پستانک روی زمین، دفعات شستشو باید 
افزایش یابد. هرگز پســتانک را با مایعات شیرین آغشته 
نکنید، زیرا ایــن کار احتمــال پوســیدگی دندان‌ها را 
افزایش می‌دهد. رعایت این اصول نه‌تنها آرامش کودک 
را تضمین می‌کند، بلکه سلامت دهان و پوست او را 
نیز محافظت می‌نماید، و تجربه‌ای امن و به‌دور از 

نگرانی برای والدین فراهم می‌آورد.

 محافظت از پوست در محیط کار 

 پستانک و آرامش نوزاد

 چگونه تب کودک
را مدیریت کنیم؟

تب در کودکان زمانی رخ می‌دهد که 
دمای بدن به ۳۸ درجه سانتی‌گراد یا 
بالاتر برسد؛ واکنشی طبیعی و مفید 
برای مقابله بــا عفونت‌ها. این حالت 
گاهی بدون بیماری جدی نیز اتفاق 
می‌افتد، مثلًا پس از واکسیناسیون 
یا پوشــاندن بیش از حد نوزاد. برای 
تشــخیص دقیق تب هرگــز به لمس 
پیشــانی اکتفا نکنید و دماســنج به 
کار برید. در کودکان زیر ســه سال، 
اندازه‌گیری از طریق مقعد با دماسنج 
دیجیتال دقیق‌ترین روش است و در 
کودکان بالای ســه ســال، استفاده 
از دماســنج دهانی یا گوشی توصیه 
می‌شــود؛ هرچنــد دماســنج‌های 
پیشــانی یــا زیربغلی دقــت کمتری 

دارند.
مراقبت از کودک مبتلا به تب مستلزم 
توجــه به وضعیــت عمومی اوســت. 
اگــر کــودک بــازی می‌کنــد، غذا و 
نوشــیدنی می‌خورد، لبخند می‌زند 
و رنگ پوســتش طبیعی اســت، نیاز 
فوری به مراجعه پزشــک نــدارد. تب 
بالا نیز بایــد جدی گرفته شــود تا از 
ناخوشــی و کم‌آبی بدن پیشــگیری 
شــود. برای حفــظ تعــادل مایعات، 
کودک را تشــویق کنید آب، آبمیوه، 
شیر مادر یا شیر خشک بنوشد و حتی 
می‌توان از بستنی یخی استفاده کرد. 
لباس ســبک و راحت، نگه داشــتن 
دمای اتاق در حد متوسط و استفاده 
از پاشــویه یا حمام اســفنجی با آب 
ولرم به خنــک و راحت ماندن کودک 
کمک می‌کند. اســتراحت کافی نیز 
برای بازسازی انرژی و بهبود وضعیت 
عمومی کودک ضروری اســت و باید 
به او اجــازه داده شــود بیــن بازی و 
بیــداری، آرام بمانــد و بازی ســبک 

داشته باشد.
در صــورت نیاز بــه درمــان دارویی، 
ســن کــودک تعیین‌کننده اســت. 
بــرای نــوزادان زیــر ســه مــاه هیچ 
دارویــی توصیــه نمی‌شــود و تــب 
در این گــروه نیازمند تمــاس فوری 
با پزشــک اســت. در نوزادان بالای 
سه ماه، اســتامینوفن می‌تواند برای 
کاهــش ناراحتی و تب مفید باشــد؛ 
مشروط بر رعایت دقیق دوز متناسب 
با وزن کــودک. از شــش ماهگی به 
بعد، ایبوپروفن نیز مجاز است، اما در 
کودکانی که دچار کم‌آبی هســتند، 
نباید مصرف شود. هرگز به کودکان و 
نوجوانان آسپرین ندهید، زیرا مصرف 
آن بــا عارضه نادری به نام نشــانگان 
ری مرتبــط اســت کــه می‌توانــد 

تهدیدکننده زندگی باشد.
در برخی شــرایط، مراجعــه فوری به 
پزشک الزامی اســت. گریه غیرقابل 
کنترل، تحریک‌پذیری شدید، مشکل 
در بیــدار شــدن، ظهــور دانه‌هــای 
پوســتی قرمزرنگ یا کبــودی، کبود 
شدن لب‌ها، زبان یا ناخن‌ها، تغییر 
شــکل نقاط نرم سر، ســفتی گردن، 
ســردرد شــدید، لنگیدن یا اجتناب 
از راه رفتن، مشــکل تنفســی مقاوم 
به پاکسازی بینی، خم شدن به جلو 
همراه با آبریزش دهان، تشنج و درد 
شکمی متوســط تا شــدید، همگی 
نشانه‌هایی اســت که نباید به تعویق 
افتــادن مراجعــه پزشــکی را تحمل 
کرد. توجه به این علائــم می‌تواند از 
بروز عوارض جــدی جلوگیری کند و 

سلامت کودک را تضمین نماید.
مراقبــت دقیــق، توجــه بــه علائــم 
هشــداردهنده و اســتفاده درست از 
داروهای مجاز، ستون فقرات مدیریت 
تب در کودکان اســت. تــب، اگرچه 
نشــان‌دهنده واکنــش دفاعی بدن 
است، اما می‌تواند زمینه‌ساز ناخوشی 
جــدی باشــد؛ بنابراین هوشــیاری 
متناســب،  اقدامــات  و  والدیــن 
تضمین‌کننده ســامت و آســودگی 

کودک در دوران بیماری است. 

  یافتن پستانکی که کودک بپذیرد و سلامت او را تضمین کند، نیازمند دقت و آزمون و خطاست

 حتی تمرین‌های کوتاه و ساده می‌تواند سلامت قلب، استخوان و ذهن را در سال‌های پایانی 
زندگی تضمین کند

 ورزش در سنین بالا؛ کلید زندگی طولانی‌تر

حتی در سال‌های پایانی زندگی، بدن شما آماده است 
تا تغییر کند، رشــد کند و جوان بماند. ورزش در سنین 
بالا تنها برای حفظ توان بدنی نیست بلکه کلید سلامت 
قلب، اســتخوان، ذهن و حتی کیفیت زندگــی روزمره 
است. هر حرکت، هر گام و هر تمرین، سرمایه‌ای است 

برای زندگی طولانی‌تر، فعال‌تر و شادتر.

ورزش؛عاملی برای سلامت جسم و ذهن
شروع یک برنامه ورزشی در هر سنی، حتی اگر تاکنون 
فردی ورزشکار نبوده‌اید، می‌تواند زندگی شما را تغییر 

دهد. بالا بردن ضربان قلب و به چالش کشیدن عضلات، 
بیش از آنکه فقط فرم بدنی را حفظ کند، سیســتم‌های 
مختلف بدن را فعال نگه می‌دارد. فشــار خون را کنترل 
می‌کند، جلــوی ایجاد پلاک‌های چربی در شــریان‌ها 
را می‌گیــرد، التهــاب را کاهش می‌دهد و قنــد خون را 
پایین می‌آورد. ورزش، اســتخوان‌ها را تقویت می‌کند، 
از افسردگی جلوگیری می‌کند و کیفیت خواب را بهبود 
می‌بخشد. تحقیقات نشان می‌دهند که فعالیت بدنی 
منظم با طول عمر بیشتر و سلامت جنسی بهتر نیز مرتبط 
اســت و حتی خطر ابتلا به برخی ســرطان‌ها را کاهش 

می‌دهد. خبر خوش این اســت که هر نوع حرکتی بهتر 
از بی‌تحرکی اســت. لازم نیســت بلافاصله ورزش‌های 
سنگین و طولانی انجام دهید؛ تمرین‌های کوتاه و ملایم 
نیز تأثیرگذارند و به تدریج می‌توان شــدت و مدت زمان 
آن‌ها را افزایــش داد. حتی فعالیت‌هــای روزمره مانند 
بالا رفتن از پله‌ها، انجام کارهــای حیاط و بازی با نوه‌ها 
می‌تواند به حفظ آمادگی جسمانی کمک کند. در حالت 
کلی، هدف حداقل ۱۵۰ دقیقه فعالیت هوازی با شدت 
متوسط در هفته است، اما شروع از سطح پایین و افزایش 

تدریجی بهترین راه است.

افرادی که بیماری‌هایی مانند دیابت، فشــار خون بالا، 
بیماری قلبــی یا ریوی، پوکی اســتخوان یا مشــکلات 
عصبی دارند، یا کســانی که دچــار محدودیت حرکتی 
هستند، حتماً باید قبل از شروع ورزش با پزشک مشورت 

کنند تا برنامه‌ای ایمن و مؤثر داشته باشند.

انتخاب ورزش مناسب برای سالمندان
ورزش‌های مناسب سنین بالا را می‌توان در چهار دسته 

اصلی تقسیم کرد:
تمرین‌های هوازی: پیاده‌روی، شنا، دوچرخه‌سواری و دیگر 
فعالیت‌هایی که ضربان قلب را افزایش می‌دهند، علاوه بر 
تقویت قلب و ریه، انرژی و مقاومت بدن را بهبود می‌بخشند.

تمرین‌های قدرتــی و مقاومتــی: حرکت‌هایی مانند 
اسکوات، شــنای روی زمین یا تمرین با وزنه و کش‌های 
مقاومتی، عضــات را تقویت و تــوده عضلانی را حفظ 
می‌کنند. حفظ قــدرت عضلانی در ســالمندی، کلید 
استقلال و پیشگیری از افتادن و آسیب‌های جدی است.

تمرین‌های کششی و انعطاف‌پذیری: حرکات کششی 
ســتون فقرات، پهلو و عضلات اصلی بــدن، انعطاف و 
تحرک مفاصل را حفظ می‌کند و به وضعیت صحیح بدن 

کمک می‌کند.
تمرین‌های تعادلی: تمرین‌هایی مانند ایستادن روی یک 
پا، راه رفتن روی خط مستقیم یا یوگا، خطر زمین خوردن را 

کاهش داده و استقلال فردی را تضمین می‌کند.
در مورد مدت زمان ورزش، حداقل ۱۵۰ دقیقه فعالیت 
هوازی با شــدت متوســط در هفته توصیه می‌شود که 
می‌توان آن را بــه پنج وعده ۳۰ دقیقه‌ای تقســیم کرد. 
تمرینات قدرتی برای همه گروه‌های عضلانی دو تا سه بار 
در هفته و با فاصله حداقل ۴۸ ساعت بین جلسات انجام 
شود. تمرین‌های تعادلی و کششی نیز حداقل دو تا سه 
بار در هفته باید در برنامه قرار گیرند. با شروع تدریجی و 
انتخاب تمرین‌های مناسب، ورزش در سنین بالا نه تنها 
سلامت جسمی را تضمین می‌کند بلکه شادی، انرژی 
و اعتماد به نفس را نیز بــه زندگی بازمی‌گرداند. هر گام 
کوچک در مسیر تحرک، سرمایه‌ای است برای سال‌های 

سالم و فعال زندگی. 

 رانندگی ایمن
 در دوران بارداری

  
رانندگی در دوران بارداری، گرچه برای بســیاری از زنان ممکن 
اســت ادامه یابد، اما نیازمند توجــه ویژه و رعایــت نکات ایمنی 
است. برخی شــرایط، از جمله علائم شدید بارداری یا اختلالات 
طاجتناب کرد. پزشک یا ماما، بهترین مرجع برای تعیین توانایی 
شما در رانندگی هســتند و در صورت ابتلا به عوارضی همچون 
پره‌اکلامپسی، فشــار خون بالا، جفت سرراهی یا پارگی زودرس 
غشــاهای بارداری، ممکن اســت توصیه کنند رانندگی متوقف 
شود، چرا که استرس و فشار ناشــی از رانندگی می‌تواند شرایط 

را وخیم‌تر سازد.
هنگام رانندگی یا حتی نشستن به عنوان مسافر، حفاظت از خود و 
جنین اهمیت فراوان دارد. بستن صحیح کمربند ایمنی، نخستین 
و مؤثرترین گام اســت. کمربند شــانه‌ای باید از روی اســتخوان 
ترقوه عبور کند، میان دو ســینه قرار گیرد و هرگز با گردن تماس 
نداشته باشد؛ تســمه شــانه‌ای نباید زیر بازو یا پشت کمر جای 
گیرد. کمربند روپایی نیز باید زیر شکم و روی ران‌ها گذارده شود 

و هیچگاه از روی شکم عبور نکند.
با پیشرفت بارداری، تغییرات فیزیکی مســتلزم تنظیم موقعیت 
صندلی اســت تا فاصله‌ای ایمن، حدود ۲۵ ســانتی‌متر، میان 
شکم و فرمان حفظ شود. همزمان، دسترسی به پدال‌ها باید بدون 
دشواری ممکن باشــد و آینه‌ها باید دید کامل پیرامون خودرو را 
تأمین کنند. کمربندها باید به گونه‌ای بسته شوند که به تمام بدن 
چسبیده باشند؛ نه بیش از حد سفت و نه بسیار شل. رعایت این 
اصول، امنیت مادر و جنین را تضمین کرده و تجربه رانندگی در 

این دوران را به تجربه‌ای ایمن و مطمئن بدل می‌سازد.
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