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 درباره گونه جدید ماسک‌های مقاوم بدانیم

هرچقدر هم که 
مشغله داشته 

باشید، باید 
محل کار خود 
را تمیز کنید. 

به این دلیل که 
سُر و لیز بودن 

زمین آشپزخانه 
می‌تواند فاجعه 

بیافریند

اگر بخواهیم در یک نگاه آسیب‌های موجود در صنعت 
قنادی را بررســی کنیم، می‌توانیم آنها را در چند مورد 
شامل آسیب ناشــی از بلند کردن وسایل سنگین، سُر 
خوردن،  قرار گرفتن در معرض مواد مضر، آسیب ناشی 
از کار با ماشین‌آلات، وسایل و تجهیزات داغ و گرد‌و‌غبار 

ناشی از ذرات آرد، شکر و... دسته‌بندی کنیم.

سوختگی شیرین
چقدر از گرما گریزان هســتید؟ نزدیــک اجاق گاز که 
می‌ایســتید، چه حســی دارید؟ تا به حال شــکر داغ 
روی دســت شــما ریخته؟ تا به حال با بخار آب جوش 
دست شما سوخته؟ آنهایی که در آشپزخانه قنادی‌ها 
مشغول فعالیت هســتند، در معرض »سوختگی« قرار 
دارند. این ســوختگی می‌تواند ناشــی از ریختن شکر 
مایع یا حرارت‌دیده، بخار آب، آب جوش، سوختگی با 
مایعات یا عصاره‌های حرارت‌دیده مختلف باشد. علاوه 
بر این، تماس دست با وسایل مورد استفاده در مراحل 
آماده‌سازی شــیرینی و کیک مانند تابه، قابلمه، فر و... 
می‌تواند سوختگی ایجاد کند. پوست دست، صورت و 
حتی بدن - در صــورت ریختن مایعات داغ روی بدن - 
همگی در معرض آسیب سوختگی از درجه یک تا درجه 
سه قرار دارند. سوختگی حتماً می‌تواند چشم‌ها و پلک 

آنها را نیز درگیر کند.

چه باید کرد؟ 
1- لباس: بــرای کار حتماً باید از لباس کار مناســب 
استفاده کنید. این لباس شامل پیش‌بند، لباس کامل 

کار، دستکش، کلاه، کفش و حتی عینک است.
2- ابزار: برای جابه‌جایی وســایل باید از ابزار مناسب 
استفاده کنید. برای مثال از دستکش، گیره، قابلمه‌های 

کوچک و...
3- حجم: برای جابه‌جایــی ظرف‌های بزرگ، حتماً از 
دیگران کمک بگیرید. راهکار دیگر، انتقال مواد با وسایل 
کوچکتر، برای کاهش حجم و جلوگیری از آسیب‌های 

احتمالی مانند ریختن مواد داغ روی بدن است.

تنگی آردآلود
کافی است برای یک لحظه غبار یا هر ذره کوچک دیگری 
وارد ریه‌ها شود. آن‌وقت است که سرفه آغاز می‌شوند. اگر 
این ذره‌ها در مجاری تنفسی باقی‌مانده و یا به ریه‌ها راه 
پیدا کنند، آسیب چندین برابر و جبران‌ناپذیر است. در 
فضای آشپزخانه قنادی‌ها، آرد، شکر، نمک، ذرات وانیل 
پودری، پودر شــکلات، قهوه و... از جمله ذرات رایجی 
هستند که به راحتی می‌توانند به مسیر ریه راه باز کنند. 
علاوه بر این مدت زمان کار در آشــپزخانه معمولاً 12 
ساعت اســت. قرار گرفتن در معرض این ذرات به مدت 

طولانی، آسیب را چندین ‌برابر می‌کند.

چه کار باید کرد؟
1- ماسک: حتماً از ماسک اســتفاده کنیــد. اما درباره 
استفاده از ماســک دو نکته را دقت کنید. نخست اینکه 
هر یک ساعت و نیم یک‌بار ماسک را برداشته و در هوای 
آزاد نفس بکشید. استفاده طولانی‌مدت از ماست، بدن 
را دچار کمبود اکســیژن می‌کند. دوم اینکه ماسک را 
تعویض کنیــد؛ به‌ویژه وقتی که به علــت گرمای هوا و 
تعرق، ماسک تر شود. بهتر است از انواع )N95( استفاده 
کنید که با محفظه دهان و بینی نیز فاصله دارند و تنفس 

راحت‌تر است.
2- تقسیم: شیفت کاری در آشپزخانه زیاد است. قرار 
گرفتن در معرض گرما و مواد و بوهای مختلف، ریه‌ها را 
حساس می‌کند. بنابراین حتماً هر‌از‌گاهی در هوای آزاد 

قرار گرفته، ماسک را برداشته و عمیق نفس بکشید.
3- مراجعه: در صورتی که دچار سرفه یا ترشح غیرعادی 
از بینی یا دهان شــدید - به صورت خلط یا هر فضولات 
دیگر - به پزشک مراجعه کنید تا وضعیت ریه‌های شما 

بررسی شود.

جراحت‌های لغزنده
هرچقدر هم که مشغله داشته باشید، باید محل کار خود را 
تمیز کنید. به این دلیل که سُر و لیز بودن زمین آشپزخانه 
می‌تواند فاجعه بیافریند. مخلوط آرد، شکر و آب، خمیری 

لغزنده و چســبنده روی زمین و چسبیده به کف کفش 
ایجاد می‌کند که می‌تواند به ضربه مغزی، کما یا حتی مرگ 
منجر شود. مسأله دیگر، وسایل و تجهیزاتی است که به‌ 
خوبی و مرتب جمع‌آوری نشده و در اطراف و کف زمین رها 
شده‌اند. این وسایل نیز می‌توانند باعث همان آسیب‌های 
فاجعه‌بار شوند. کف زمین آشپزخانه باید ایمن‌سازی شود.

چه باید کرد؟ 
1- نظافت: هر روز، پس از پایان کار، زمین آشــپزخانه 
را نظافت کنید. هر لکه و ذره چســبیده به کف زمین را 
پاکســازی کنید. علاوه بر این کف کفش را نیز بررسی 
کنید. پر شدن عاج کف کفش یا چسبیدن مواد به کف 

آن، می‌تواند باعث لغزنده شدن کف کفش شود.
2- ایمنی: کف زمین آشپزخانه باید به تشک ضدلغزش 
مجهز باشد. از سوی دیگر آب نباید داخل تشک‌ها تجمع 

پیدا کنند.
3- خشک‌سازی: پــس از نظافت، باید کف آشپزخانه 

کاملًا خشک شود تا خطر لیز خوردن از بین برود.
4- جمع‌آوری: دیگ‌ها، ظرف‌ها و قابلمه‌ها، کیسه‌های 
مواد مختلف اعم از آرد، شکر و... باید در مکان مناسب و 
دور از مســیر حرکت افراد قرار گیرد. از سوی دیگر، باید 
قفسه‌ها کاملًا ایمنی بوده و در اثر سنگینی وزن وسایل 

داخل آنها، سقوط نکنند.
5- به‌تنهایی؛ ممنوع: کیسه‌های مواد اولیه، قابلمه‌ها و 
دیگ‌های حاوی مواد آماده شده، نباید به تنهایی برداشته 
شوند، به این دلیل که خطر افتادن، ریختن و آسیب به 

بدن )ستون فقرات، گردن، زانوها و...( وجود دارد.

صدا به صدا نمی‌رسد 
یکی از محیط‌های کاری پرســر‌و‌صدا، آشپزخانه است. 
دلیل آن حضور افراد، برخورد وسایل به یکدیگر، صدای 
دستگاه‌ها و... است. این صداها باعث آسیب به شنوایی 
می‌شــوند. علاوه بر این صدای بلند، آســتانه تحریک 
عصبی را کاهش داده و ممکن است افراد دچار کلافگی 

و عصبانیت شوند.

چه باید کرد؟
1- گوشی: از هدفــون استفاده کنید تا میزان صدایی که 

می‌شنوید، کاهش یابد.
2- استراحت: سعی کنید خارج از محل کار، در معرض 

صدای کمتری قرار گیرید تا گوش‌ها استراحت کنند.

ارتباط با هوا 
معمولاً آشپزخانه‌ها در زیرزمین قنادی‌ قرار دارند. به‌ همین 
دلیل از نظر میزان گردش هوا و دریافت نور کافی شرایط 

مناسبی ندارند. بنابراین باید به این دو مورد توجه کرد.

چه باید کرد؟
1- هوا: برای تهویه هوای آشــپزخانه باید از تهویه‌های 
مناسب با میزان وسعت محیط و تعداد نفرات استفاده شود. 
بد نیست گاهی هوای تازه نیز از پنجره وارد شود؛ بنابراین 
بهتر است پنجره‌های آشپزخانه به سمت حیاط باز شوند 
تا امکان تبادل هوای سالم با فضای بیرون از آشپزخانه نیز 

فراهم شود.
2- نور: بهتر است پنجره‌ها نورگیر باشند. اما همیشه این 
امکان فراهم نیست. بنابراین از نور مصنوعی – لامپ مهتابی 
و آفتابی به طور همزمان- به میزان کافی باید استفاده شود.

3- در هوا و نور: سعی کنید ریه‌ها و پوست را در معرض 
هوای تازه و نور کافی قرار دهید تا ریه‌ها اکســیژن کافی 

دریافت کرده و پوست نیز ویتامین )D( جذب کند.

راهکـار

شيرينی را به تلخی نسپاريد...
درباره آسیب‌های جسمی و راهکارهای کنترل خالقان کیک‌ها بیشتر بدانیم

حدود 50 درصد از بزرگسالان جهان، 
هر روز به سردرد دچار می‌شوند. بعضی 
از این سردردها جزیی و گذرا بوده و با 
درمان‌های خانگی درمان می‌شوند 
اما بعضی دیگر شــدید بوده و نیاز به 
مراقبت‌های پزشکی دارند. اگر سردرد 
با تاری دید، حالت تهوع یا هر علامت 
دیگری همراه باشــد، باید به پزشک 
مراجعه کنید. در صورتی که سردرد، 
شدید و ناگهانی بوده و با ضعف در یک 
سمت بدن و گیجی همراه باشد، نیاز 

به مراقبت اورژانسی است.
درد در سمت چپ سر، دلایل مختلفی 
دارد؛ اما اصلی‌ترین دلیل آن میگرن و 
سردردهای خوشه‌ای است. پزشکان 
سردرد را به دو نوع »اولیه« و »ثانویه« 
طبقه‌بندی می‌کنند. در سردردهای 
اولیه، درد علامت اصلی است. سردرد 
ثانویه، نشانه وجود عارضه‌ای خاص 
مانند تومور مغزی، ســکته مغزی و 
عفونت اســت. سردرد ناشــی از این 
عارضه‌ها می‌توانــد در هر نقطه‌ای از 
سر از جمله سمت چپ، احساس شود.

سردرد خوشه‌ای می‌تواند زمینه‌ساز 
ســردرد شــدید در یک طرف ســر 
و معمولاً ســمت چپ ســر شــوند. 
ایــن درد اغلب اطراف چشــم حلقه 
زده و باعث چشــم درد شــدید نیز 
می‌شــود. درد معمولاً با کلمه‌هایی 
مانند تیز، تند، ســوزش و احساس 
سوراخ‌شــدگی توصیف می‌شود. از 
نشانه‌های مشترک این درد می‌توان 
به درد پشت یک چشم، یک شقیقه 
یا یک طرف پیشانی؛ درد آغاز شده، 
یک تا دو ساعت پس از خواب؛ دردی 
که 5 تا 10 دقیقه پس از شروع به اوج 
خود می‌رسد؛ درد شدیدی که 30 تا 
60 دقیقه طول کشــیده و دردی که 
ممکن است کمتر از سه ساعت طول 
بکشد، اشاره کرد. درد ممکن است با 
نشانه‌هایی مانند آبریزش یا مسدود 
شــدن بینی، افتادگی پلک، اشک و 
قرمــزی یک چشــم و برافروختگی 
صورت همراه باشــد. علت دقیق این 
درد مشــخص نیســت اما پزشکان 
عقیــده دارند غــده هیپوتالاموس، 
اعصــاب و رگ‌های خونــی، عصب 
ســه‌قلو را درگیر کــرده و علاوه بر 
درد، چشم و صورت نیز دچار عارضه 

می‌شوند.
میگرن می‌تواند باعث ســردرد یک 
طرفه در سمت چپ ســر شود. درد 
می‌تواند با ضربان همراه باشد. شروع 
عارضه ممکن است در اطراف چشم 
یا شــقیقه آغاز شده و سپس در تمام 
سر پخش شــود. از دیگر نشانه‌های 
این ســردرد می‌تــوان بــه تهوع و 
استفراغ، تغییر در بینایی، سرگیجه، 
حساسیت شدید به صدا، نور، لمس یا 
بو و بی‌حسی یا احساس سوزن‌سوزن 
شدن در صورت و اندام‌ها اشاره کرد. 
مدت زمان میگرن بین 4 تا 72 ساعت 

متغیر است.

یکی از خوشمزه‌ترین خوراکی‌های جهان، خانواده شــیرینی‌ها هستند؛ خانواده خوش‌عطر و طعم و رنگی که وقتی پا به هر جایی می‌گذارند، خانه و دل را روشن می‌کنند! اما پشت پرده آماده‌سازی و پختن شیرینی‌ها، ماجرای 
طولانی‌ای وجود دارد؛ ماجرایی که حتی می‌تواند سلامت افرادی را به خطر بیندازد؛ منظور قنادها و اشخاصی است که در آشپزخانه همه شیرینی‌فروشی‌ها، آرد، خمیر، آب و طعم‌دهنده‌ها را به نسبت مناسب مخلوط می‌کنند تا 

بهترین شیرینی‌ها به دست ما برسد. هفتم بهمن‌ماه، روز جهانی کیک شکلاتی است؛ مناسبتی برای بررسی آسیب‌های شغلی قنادها.

پژمان سلطانی
روزنامه‌نگار

 علت مرموز درد 
در سمت چپ سر

کفش آهنین بپوشید
باید کفش مقاوم در برابر سُر خوردن و لغزش بپوشید. این کفش باید 

ساق‌دار و عاج‌دار باشد. علاوه بر این جنس کفش باید مقاوم به حرارت 
و آسیب ناشی از افتادن اشیاء روی پا بوده و پاها را از سوختگی و آسیب 

محافظت کند.

ماسک )N95(، رستم دســتان بوده و هست! این ماسک به 
تنهایی می‌تواند مثل شــیر در مقابل ویروس کرونا بایستد 
و اجازه ورود آن را به بدن ندهد، اما به تازگی ماســک‌های 
)N95s( جایگزین انواع قبلی شــده‌اند. این ماســک‌ها چه 

ویژگی‌ای دارند؟ 

کوچک؛ اما کارا
اندازه ماســک‌های جدید )N95s(، کوچکتر این انواع قبلی 

اســت. علاوه بر این بسیار سبک‌تر از آنها بوده و فقط ناحیه 
دهان و بینی را می‌پوشانند. سبک بودن آنها باعث کاهش 
آسیب‌های وارد شده به پوست صورت می‌شود. در انواع قبلی 
ماسک )N95(، لبه‌های بالایی ماسک، پوست ناحیه پایین 
چشم را به شدت دچار آســیب می‌کردند. به این دلیل که 
اندازه این ماسک‌ها به شکلی است که تا زیر چشم، گسترش 
دارند. کارایی ماسک‌های )N95s( از انواع )KN95( که در دوره 
همه‌گیری کرونا به طور گسترده استفاده می‌شدند، بیشتر 

آخــرخط دوربرگردان

است. به این ماسک‌های جدید، ماسک لباسی 
نیز می‌گویند؛ هرچند این اسم کمتر رایج است.

از کره هم می‌آید
یکی دیگر از ماسک‌هایی که مورد توجه قرار 

گرفته و در حال حاضر کاربــرد زیادی دارد، 
ماسک‌های )KF94( ساخت کشور کره است. 
این ماسک‌ها نیز مورد تأیید )CDC( بوده و به 
دلیل سبکی وکارایی در بسیاری از کشورهای 

جهان استفاده می‌شود.

ماهور راسخی
روزنامه‌نگار

از ابتدای شیوع ویروس کرونا انواع و اقسام ماسک‌ها، در رنگ و طرح و اندازه و کیفیت‌های مختلف 
روی صورت امتحان کردیم. بعضی از آنها ما را تا مرز خفگی پیش بردند و بعضی دیگر اجازه دادند کمی 
راحت‌تر نفس بکشیم! اما به تازگی تغییراتی در استفاده از نوع ماسک توسط مرکز کنترل و پیشگیری 
بیماری‌های ایالات متحده )CDC( و مؤسسه ملی ایمنی و بهداشت شغلی این کشور اعلام شده است. ببینیم این 

توصیه تازه چیست.


