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آذر صدارت 

ایـن روزهـا، بـازار توصیه‌هـای بهداشـت فـردی و 
اجتماعی، چـه در گفت‌وگوهـای حضـوری و چه در 
فضـای مجـازی حسـابی داغ اسـت و فهرسـت‌های 
متنوعـی از دسـتورالعمل‌ها‌ و بایـد و نبایدهـای 
بهداشتی توسط سازمان‌های رسمی و غیررسمی 
منتشـر می‌شـود. توصیه‌هایی که اگر به‌جا باشـد، 
مفید و مثبت است و اگر افراطی و سلیقه‌ای باشد، 
می‌توانـد بـه وسـواس مـردم منجـر شـود. باتوجـه 
بـه ضـرورت مـرور دسـتورالعمل‌های بهداشـتی 
معقـول بـرای فضاهـای عمومـی کـه برخـی، به‌رغم 
توصیـه بـه قرنطینـه خانگـی، ناچـار از حضـور در 
آن‌هـا هسـتیم، سـراغ »علی‌اصغـر حسـنی« مدیـر 
گـروه بهداشـت محیـط حرفـه‌ای دانشـگاه علـوم 
پزشـکی مشـهد رفتیم تـا توصیه‌هـای یـک مرجع 
رسـمی را دراین‌بـاره بشـنویم. »حسـنی« قبـل از 
هرچیـز، بـه بیـان یک‌سـری نـکات کلـی و عمومـی 
می‌پـردازد و می‌گویـد: »از دوهفتـه قبـل، از سـوی 
رعایـت  دستـــورالعمل‌های  محیـط،  بهداشـت 
بهداشـت بـرای مقابلـه بـا کرونـا، به تمـام اصنـاف و 
اتحـــادیه‌ها، متناسـب با شـرایط کار همـان صنف، 
ارسـال شـده و شـاغلان تمـام اصنـاف، ملـزم بـه 
اجرای این دستورالعمل‌ها هسـتند. منتها فارغ از 
باید و نبایدهای خاص هر محیط، مهم اسـت مردم 
بداننـد »پول به شـکل سـکه و اسـکناس«، »گوشـی 
تلفن‌همـراه« و »دسـت«، مهم‌تریـن زمینه‌هـای 
انتقال ویـروس کرونـا از طریـق مخاط دهـان، بینی 
و چشـم هسـتند. هرچنـد روزهـای تلخی را پشـت 
سر می‌گذاریـــم اما کرونا باعث شد بازبینیِ جدی 
و عمیقی بر سـبک‌زندگی و محیـط پیرامون‌مان به 
لحاظ بهداشتی داشته باشـیم اما مهم است دچار 
وسواس و دورِ باطل نشویم؛ یعنی مدام جاهایی که 
رفتیـم و دفعاتـی کـه دسـتمان را شسـتیم و مـوارد 
این‌چنینـی را مـرور نکنیـم. از مـردم می‌خواهـم 
چنـان چـه بـا کمبـود شـوینده بـرای شست‌وشـو و 
گندزدایـی فضاهـا مواجـه شـدند، از گندزداهـای 
دست‌سـاز اسـتفاده کنند؛ سـه پیمانه الـکل + یک 
پیمانـه آب یـا دو قاشـق غذاخـوری وایتکـس + یـک 
لیتـر آب، شـوینده‌های دست‌سـاز مفیـدی بـرای 

اسـپری بـر سـطوح و وسـایل هسـتند.«

نانوایی‌ها
نانــوایی‌ها جزو اماکنِ پررفت و آمدی هستند 
که نــان روزانه مردم را تامیــن می‌کنند. اما با 
شــرایط خاص فعلی، نان روزانه را از نانوایی 
تهیــه کنیــم یــا نان‌هــای بســته‌بندی کــه در 
سوپرمارکت‌هاســت، قابــل اعتمادترنــد؟ 
باتوجه به این که نانوایی‌ها، قوت غالب مردم 
را تامین می‌کنند، باید برای مقابله با شــیوع 
کرونــا، چــه شــرایطی را رعایت کننــد تا امن 

باشند؟
»علی‌اصغـر حسـنی« مدیـر گـروه بهداشـت 
پزشـکی  علـوم  دانشـگاه  حرفـه‌ای  محیـط 
مشـهد، در پاسـخ بـه ایـن سـوالات، توضیـح 
کـه  نانوایی‌هایـی  از  نـان  تهیـه  می‌دهـد: 
ایـن  خـاص  بهداشـتیِ  دسـتورالعمل‌های 
دوره را رعایـت کننـد، بلامانـع اسـت. منتهـا 
بـا توجـه بـه تعـداد زیـاد و تنـوع نانوایی‌هـای 
از  فقـط  می‌خواهـم  مـردم  از  سطح‌شـهر، 
نانوایی‌هـای متعهـد بـه ایـن دسـتورالعمل‌ها 
خریـد کننـد و نانوایی‌هـای غیربهداشـتی را 
با خریـد نکردن، تنبیـه کنند. اگرچـه اتحادیه 
نانواهـا، جـزو همراه‌تریـن اصنـاف در ایـن 

روزهـــا بودنـد.
 سلامتی نیروی کـار، مهم‌ترین اصلِ رعایت 
بهداشــت در نانوایی‌هاســت؛ کارگرانــی که 

نشانه بیماری دارند، نباید سرِ کار بیایند.
 کارگــران باید بــا پوشــش و کلاه و دمپایی 

تمیــز و شسته شده، سر کار حاضر شوند.

  طبیعتا بایــد خمیرگیری، پهــن کردن نان 
روی نقالــه تنــور یا پــارو و فروش نان، توســط 
ســه شــخص مختلف انجام شــود تا با تداخل 
نقش‌ها، آلودگی به خمیر و نان منتقل نشود.
  فروشــنده نان، به‌خاطر ارتباط مســتقیم، 
از طرفی با نــان و از طرفِ دیگر بــا مردم، مهم 
است ماسک و دستکشِ لاستیکی یا پارچه‌ای 

داشته باشد.
  مردم و مشــتریان نبایــد به نان‌هــای پخته 
شــده دســت بزنند و وظیفه برداشــتن و ارائه 

نان، به‌عهده فروشنده است.
  چه خوب اســت در نانوایی‌ها، اسکناس رد 
و بدل نشــود و وجه فقط با پــوز بانکی منتقل 

شود.
  مهــم اســت مبلــغ وجــه و رمز توســط خود 

مشتری روی دستگاه وارد شود.
  بایــد روی کارت‌خوان نانوایی‌ها، ســلفون 
کشــیده شــود و این ســلفون، هر نیم‌ســاعت 
عــوض شــود؛ در صــورتِ نبــود ســلفون، 
کارت‌خــوان بایــد مرتــب بــا اســپری الکل، 

ضدعفونی و گندزدایی شود.
  پس از برگشتن از نانوایی، شستن دست‌ها 

فراموش نشود.
  نان خریــداری شــده را هنگام مصــرف، با 
استفاده از تُستر، مایکروفــــر یا ماهیتابه روی 
اجاق‌گاز، حســابی گرم کنید تا شــائبه وجود 

ویروس از بین برود.

پمپ‌بنزین‌ها
همه کســانی کــه در ایــن روزها، به هــر دلیــل ناچار از خــروج از منــــزل و 
رفت‌وآمد به محل‌کار و دیگر اماکن هستند، اگر خودروی شخصی داشته 
باشــند، گذرشــان به جایگاه‌های پمپ‌بنزین هم می‌افتد. اگرچه شرکت 
ملی پخش فراورده‌های نفتی، طی اعلامیه‌هایی، تاکید کرده مردم تا حد 
امکان از لمس نازل‌های بنزین و CNG خودداری کنند و انجام این کار را به 
کارکنان جایگاه‌ها بسپارند، اما باز هم گاهی این اتفاق نمی‌افتد و عده‌ای، 
توصیه‌ها را جدی نمی‌گیرند. نکات بهداشتی که باید در این فضا، توسط 

مردم و اپراتورها رعایت شود چیست؟ »حسنی« توضیح می‌دهد:
  مهم است صاحبان خودروها، وقت سوخت گیری از خــودرو پیاده نشوند 
و وظیفه سوخت‌گیری، شاملِ قرار دادن کارت، قرار دادن نازل، ورود رمز 

کارت و برداشتن نازل را به عهده اپراتورهای پمپ‌بنزین بگذارند.
  اپراتورها باید صد در صد از ماســک و دستکشــی که در هــر نوبت کاریِ 

هشت ساعته، حداقل دوبار عوض می‌شود، انجام وظیفه کنند.
  صاحبان خودرو، پس از تحویل گرفتن کارت سوخت از اپراتور، کارت را 

ضدعفونی کنند  و در مرحله بعد، دست‌ها را بشویند.
  چنــان چه بــه هــر دلیــل، اپراتــور حضــور نداشــت، بایــد یــا جایگاه‌ها 
دستکش‌های یک‌بار مصرف برای عملیات سوخت‌گیری در دسترس مردم 
بگذارنــــد یا افراد، خودشان قبل از پیاده‌شدن از خودرو و سوخت‌گیری، 

دستکش بپوشند و پس از اتمام، دستکش را عوض کنند.

آرایشگاه‌های زنانه و مردانه
هرچند به‌شــکل معمول، مراجعه به آرایشــگاه جزو ضروریات نیست 
اما از آن جا که شــایعه‌ و شــائبه‌هایی درباره این فضاها وجود دارد، از 
»حسنی« درباره بایــــد و نبایدهای آرایشــگاه‌ها می‌پرسم که توضیح 

می‌دهد:
  هرچند مراجعه به آرایشگاه ضروری نیســت و توصیه می‌کنم فعلا 
دســت نگه دارید، اما اگــر نیاز بود، به آرایشــگاه‌های خلــوت مراجعه 

کنید.
  آرایشگاه‌هایی که از شلوغی و ازدحام در آن‌ها خبری نباشد و فاصله 

مناسب و حداقل یک‌متری بین افراد رعایت شود.
  طبیعتا مهم است آرایشگر بیمار نباشد و به‌واسطه سر و کار داشتن 
با افـــراد مختلف، حتما از ماسک و دستکشــی که در طول کار عوض 

می‌شود، استفاده کند.
  آرایشــگاه‌ها هم باید مثــل هر فضای سربســته دیگــری، از تهویه و 

نظافت مناسب برخوردار باشند.
  روشــویی، میزتوالت، دســتگیره درهــــا و از همه مهم‌تر، ابزارهای 
کار در آرایشــگاه‌ها، باید روزانه چند مرتبه شست‌وشــو، گندزدایی و 

ضدعفونی شوند.
  همیشه و به‌خصوص در این ایام، از استفاده از پیش‌بند، حوله و دیگر 

لوازم مشترک خودداری کنید.

محیط‌های اداری
از آن جا که هنوز، مراکز دولتی یا برخی مراکز خصوصی در سراسر کشور 
شامل ادارات، سازمان‌ها، رسانه‌ها و شــرکت‌ها، کارکنان‌شان را تعطیل 
نکرده‌اند و کارمندان، ملزم به حاضر شدن در محل‌کارشان هستند، مهم 
اســت بدانیم این افراد، در مسیــــر و محل‌کار باید به چه نکات بهداشــتی 
توجه و عمل و مدیران ادارات باید چه امکاناتی برای کارکنان‌شان فراهم 
کنند؟ مدیر گروه بهداشــت محیط حرفه‌ای دانشگاه علوم پزشکی مشهد 

در این‌باره می‌گوید:
  پیــش از هرچیــز، کارمنــدان باید مراقــب آلودگی‌هــای مســیر خانه تا 
محل‌کار باشــند. بیشــتر کارمندان از وســایل حمــل و نقــل عمومی مثل 
تاکسی، اتوبوس و مترو برای سرِ کار آمدن اســتفاده می‌کنند و مهم است 
حدفاصــل خانه تا محــل‌کار را، با ماســک و دســتکش طی کننــد و پس از 

رسیدن، دستکش‌ها را با رعایت نکات بهداشتی، معدوم کنند.
  مهم اســت در این ایام، به‌جای دســتگاه‌های ثبت اثر انگشت برای ثبت 
ســاعت کاری، از روش‌های دیگری مثل ثبت دفتری توســط یک‌شــخص 

خاص استفاده شود.
  صمیمانه می‌خواهم کارمندانی که احساس بیماری می‌کنند، سرِ کار 
حاضر نشــوند و مدیران با مرخصی یــا دورکاری این بزرگــواران، موافقت 

کنند.
  مهم اســت با مرخص کردنِ تعدادی از کارمندان و کــم کردنِ نفرات، از 
تراکم و ازدحام جمعیت در محیط‌های کاری کاســته شود و افراد حداقل 

یک‌متر از هم فاصله داشته باشند.
  محیط‌های کاری باید از تهویه مناسب برخوردار باشند و سطوح و وسایل، 
مثل میز و مانیتور و فکس و پرینتر و به‌خصوص تلفن‌ها، در هر نوبت هشت 

ساعته کاری، حداقل دو بار ضدعفونی شوند.
  بــا در دســترس قــرار دادنِ ژل ضدعفونــی دســت، دســتمال کاغذی، 
لیوان‌های کاغذی و دستکش‌های یک‌بار مصرف در محیط‌های کاری، به 

سلامت خودمان، کارکنان و همکاران‌مان کمک کنیم.

خودپردازها و بانک‌ها
طبــق اعــام کارشناســان حــوزه بهداشــت و درمــان، خودپردازها و 
پیشخوان‌ بانک‌ها، جزو مستعدترین فضاها برای جذب و انتقال آلودگی 
هستند. دو فضایی که به‌رغم خاص بودن شرایط کشور، باز هم گریزی از 
مراجعه به آن‌ها نیست. نکات بهداشتی درباره این دو فضا، چه از سوی 
متصدیان و چه از سوی مشتریان، چیست؟ مدیر گروه بهداشت محیط 

حرفه‌ای دانشگاه علوم پزشکی مشهد در این‌باره می‌گوید:
  به‌شــکل کلــی و فــارغ از شــرایط خــاص فعلــی، وظیفــه نظافت و 
ضدعفونی خودپردازهای هر بانک در سطح شــهر، به‌عهده مدیریت 
همان بانک است و در روزهــای اخیر هم، بانک‌ها توجه ویژه‌ای به این 

مهم، به‌شکل روزانه داشتند.
  باتوجه به ایــن که هرچندبــار در روز هــم خودپردازهــا ضدعفونی 
شوند، باز امکان دارد چند دقیقه بعد آلوده باشند، مهم است کاربران 
خودپردازهــا هنــگام اســتفاده از دســتگاه، صد در صد دســتکش به 
دست داشته باشــند؛ حتی اگر این پوشش، یک پلاستیک‌فریزر تمیز 
باشد. پس از اتمام کار، کارت را ضدعفونی و دستکش را عوض کنید 

و دست‌ها را بشویید.
  تعداد افــراد حاضــر در بانک‌ها باید کنترل شــود تا ازدحــام ایجاد 
نشود؛ بانک‌ها باید تهویه مناسب داشــته باشند. تهویه مناسب یعنی 
اکسیژن برای نفس‌کشیدنِ همه حاضران به‌اندازه کافی وجود داشته 
باشــد، بوی ناخوشــایندی در محیط به مشــام نرســد و در و پنجره‌ها 

هرچندساعت یک‌بار باز شوند تا هوای تازه وارد شود.
  پیشخـــوان بانک‌ها باید در هر نوبت هشت ساعته کاری، حداقــل 

دوبار شست‌وشو، گندزدایی و ضدعفونی شوند.
  از آن جــا کــه در بانک، ناچــار از رد و بدل کــردن کاغذ و خــودکار و 
کارت شناسایی هستیم، مهم است هم مشتری و هم متصدی، حتما 
از دستکش استفاده کنند و در اســرع وقت، دست‌ها را با آب و صابون 

بشویند.

توصیه‌های عمومی برای ‌فضاهای عمومی
در کنار همــه توصیه‌های جزئــی درباره رعایت 
مختلــف،  عمومــی  محیط‌هــای  بهداشــت 
توصیه‌هایی هم برای حفظ سلامتی و جلوگیری 
از انتقال ویروس در دیگر فضاها وجود دارد که 

»حسنی« در این‌باره می‌گوید:
  افراد، تا می‌توانند از لمس نرده‌ پله‌های شهر، 
لمــس دکمــه‌ آسانســورها، دســتگیره درهای 
عمومی و استفاده از آب‌سردکن و شیرهای آب 

سطح شهر، خودداری کنند.
  اگرچــه مقرر شــده در پایان هر نوبــت کاری، 
وســایل حمل ونقــل عمومی چه اتوبــوس و چه 
مترو شست‌وشو و ضدعفونی شوند اما مهم است 
شهروندانی که از این وسایل برای تردد استفاده 
می‌کنند، با رعایت نکات و آداب تنفسی، زنجیره 
بیماری را متوقف کنند. شستن مکرر دست‌ها،‌ 
استفاده از دستمال یک‌بار مصرف هنگام عطسه 
و ســرفه و‌انداختــن آن بــه ســطل زبالــه دردار،   
تماس نداشتن با سطوح وسایل نقلیه عمومی،‌ 

خودداری از تماس دســت‌ها با چشــم‌، دهان و 
بینــی و... از جملــه عوامل موثری اســت که در 

پیشگیری از وقوع کرونا ویروس موثر است.
  هنگام سرفه یا عطسه، به‌خصوص در فضاهای 
عمومی، جلوی دهان و بینی خود را با دستمال 

یا آرنج بگیرید.
  پس از بازگشــت از یک مکان عمومی، پس از 
لمس وسایل عمومی، پس از عطسه و سرفه، پس 
از درآوردن ماســک، قبل و بعــد از خوردن غذا، 
دست‌ها را با آب و صابون بشویید. دست‌ها باید 
زیر جریان آب، خیس شوند. مقدارمناسبی مایع 
دست‌شویی کف دست و پشت دست و لابه‌لای 
انگشت‌ها بریزید و دست‌ها را به‌مدت 15ثانیه 
بشویید. خشک کردن دست‌ها فراموش نشود.
  از آن‌جا که ماسک و دســتکش‌های استفاده 
شده، کانون آلودگی اســت، از رها کردن آن‌ها 
در گوشــه و کنــار خیابــان یــا ســطل‌های روباز 
خودداری کنید. ماســک و دســتکش استفاده 

شــده را بایــد داخــل یــک پاکــت پلاســتیکی 
قرار دهیــد، گره بزنید و در ســطل زبالــه دردار 

بیندازیــد.
  پیک‌هــای موتــوری، به‌خصــوص پیک‌های 
رســتوران‌ها پس از هربار خدمــات دهی، باید 
باکــس موتورشــان را گندزدایــی و ضدعفونی 

کنند.
  لطفا مجالــس و مهمانــی‌ و دورهمی‌هــا را تا 
جایی که امکان دارد، عقب بیندازید و لغو کنید.
  از سفر، حتی به‌شکل هوایی خودداری کنید؛ 
چرا که همان حضور دوســاعته در هواپیما و در 
معرض تعــداد زیادی مســافر بــودن، می‌تواند 

آسیب‌زا باشد.
  این روزهــــا تا جایی که امکان دارد، غذاهای 
خانگی میل کنیــد و به رســتوران نروید. چنان 
چه بــه هردلیل مراجعه کردید، مطمئن شــوید 
کــه ســطوح و وســایل، جلــوی چشــم خودتان 

ضدعفونی شود.


