
ازآن جاکــه مروجــان فرهنــگ ســامت وزیبایــی 
درکشــور ما بســیارند و یکی ازمهم ترین قشرهای 
موثر در این زمینه فعالان وصنف آرایشگران کشور 
هستند، نام گذاری روز سلامت و بهداشت و زیبایی 
می‌توانــد فرصتی بــرای معرفــی الگوهــای موفق 
وفرهنگ سازی مناسب باشد. در طول تاریخ، بشر 
همواره به زیبایی و آراستگی خودتوجه ویژه داشته 
است.    اهمیت آرایش به دلیل پوشاندن عیب های 
موجود درموو پوســت و زیباتر شــدن اســت.در این 
میــان آرایشــگری روز بــه روز رونق بیشــتری یافته 
اســت. آرایش به معنی اضافــه کــردن و پیرایش به 
معنای کم کردن است. در سالن های مختلف شهر 
آرایشگرهای حرفه ای ونیمه حرفه ای به من وشما  
خدمات متفاوتــی ارائه می دهند کــه در چارچوب 
وظایف آن ها تعریف شده است. اگرچه ممکن است 
بعضی از افراد کارهایی مانند برداشــتن خال و تتو 
و... را انجام دهند که مجاز به انجام آن نیســتند اما 
بیشتر این قشر زحمتکش خود را در قبال بهداشت 
و سلامت مردم مســئول می دانند. به طور معمول 
آرایشــگاه های زنانه بــه کوتاه کردن، مــدل دادن، 

رنگ کردن موها، آرایش صورت، پاک سازی پوست 
و طراحی ناخــن ها می پردازند. درآرایشــگاه های 
مردانه  هــم کارهای کوتــاه کردن، حالــت دادن و 
رنگ کردن موها و اصلاح صورت انجام می شــود.  
درادامه به بعضــی از نکاتی که باید در ســالن های 

زیبایی به آن توجه کرد اشاره می کنیم :

پیشگیری از بیماری های خونی و پوستی

برای پیشــگیری از انتقال کلیه بیماری‌های خونی 
و پوســتی واگیردار در آرایشــگاه‌ها، بهترین شیوه، 
اســتفاده از وســایل اختصاصــی برای هر مشــتری 
است. بنابراین لازم است که متصدیان آرایشگاه‌ها 
از مشــتریان خــود بخواهنــد کــه وســایل آرایشــی 
اختصاصــی را همــراه بیاورند. این وســایل شــامل 
قیچی، شــانه، بــرس، پیش‌بند، حوله، تیغ، دســته 
تیغ، ماشــین اصــاح و… اســت. امــروزه بــا ارتقای 
فرهنگ بهداشــتی جامعه در برخی از آرایشگاه‌ها، 
وســایل اختصاصی هر فرد نگهداری می‌شــود و با 
شماره‌گذاری روی کیف یا کیسه پلاستیکی حاوی 
وسایل و تهیه دفتر اسامی مشتریان، هر مشتری از 

وسایل اختصاصی خود استفاده می کند. البته این 
کار اقدام مناســبی به نظر می‌رسد ولی معایبی نیز 
دارد، از جمله این که مشــتری وسایلش را به همراه 
خود به منزل نمی‌برد تا اقداماتی مانند شست وشو 
و ضد عفونی آن ها را انجام دهد.از طرفی متصدی 
آرایشگاه نیز به دلیل این که وسایل اختصاصی است 

انگیزه‌ای برای این کار ندارد.

بهترین پیشنهاد

بهترین راه حفاظت شخص از انتقال بیماری‌های 
واگیــردار در آرایشــگاه‌ها، انتخاب یک آرایشــگاه 
مخصــوص و اســتفاده از لــوازم شــخصی اســت. 
اســتفاده از ســاولن برای ضــد عفونی وســایل در 
B آرایشــگاه بــرای پیشــگیری از انتقــال هپاتیــت

و C و ایــدز مؤثــر نیســت. الــکل ۷۰ درجــه بعد از 
ایــن کــه وســیله بــه مــدت 30-15 دقیقــه در آن 
غوطه‌ور شود، خاصیت ضد عفونی دارد، بنابراین 
هنگامی‌که آرایشگاه شلوغ است وسیله مطمئنی 
برای ضد عفونی نیســت. برای ضد عفونی کردن، 
وســایل فلزی باید حداقــل یک دقیقــه روی چراغ 
الکلی قــرار گیرد.بهتریــن راه ضــد عفونی کردن 
وسایل پلاستیکی استفاده از محلول هیپوکلریت 
سدیم )وایتکس( یک درصد اســت. بهترین روش 
ضدعفونی کردن وسایل فلزی استفاده از اتوکلاو 
اســت. ترکیبــات تجــاری حــاوی گلوتارآلوئیــد ۲ 
درصد )مانند سایدکس، راپیدید، و …( در مدت یک 

تا ۲ دقیقه باعث از بین رفتن HIV می‌شود. 
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پرسش و پاسخ
تجویــز   داروها، تنها با معاینه بالینی و گرفتن شــرح حال  

امــکان پذیر اســت اگــر در پاســخ بــه ســوالات مصرف  

دارویی توصیه می‌شــود،  پس از مشــورت با متخصص 

مصرف شود.

دكتر مسعود هاشمی
 جراح  و متخصص کلیه

لطفا درباره درمان 
واریکوسل توضیح دهید.

بیماران معمولا با مشکل درد بیضه 
یا ناباروری به پزشــک مراجعه می 
کنند.هم اکنون درمان این مشکل 
جراحی است البته در اغلب موارد 
این دو مشــکل در درجات شــدید 
واریکوســل رخ می دهد و معمولا 
بیماری در شــکل خفیف خود بی 
علامت است.البته بین شدت درد 
و شــدت بیمــاری  گاهــی انطباق 
صددرصدی وجود ندارد و گاهی 
بیمارانی با واریکوســل شــدید در 
حالــی کــه درد چندانــی ندارند، 
صرفا به دلیل تفاوت ظاهری بیضه 
ها یا بــه دلیل نابــاروری و اختلال 
در آزمایش اسپرم به اورولوژیست 

مراجعه می کنند.

نکته ای که باید به آن اشاره کرد 
این است که شاهد کاهش سن 
آرایش وگریم زیبایی ومتعادل 
ســازی چهــره هســتیم . ایــن 
مسئله موجب افزایش مصرف 
درســطح ملــی و ورود قاچــاق 
انــواع محصــولات بهداشــتی 
وآرایشی ازخارج شده و ایران را 
به یکی از 10 کشــور پرمصرف 
محصــولات آرایشــی درجهان 

تبدیل کرده است

آرایشگری حرفه ای امروزه به یک علم تبدیل شده است و اصول خاص خودش 
را دارد. برای نمونه، درمورد کوتاهی مو آرایشگر حرفه ای با تجربه‌ای که دارد، 
فرم صورت ازنظراســتخوانی یا گوشــتی بودن، جنس مو، اندازه گردن، اشکال 
هندسی سر و دیگر گزینه‌ها را در نظر گرفته و ســپس تصمیم می‌گیرد که مو را 
چگونه اصلاح کند.در ادامه به برخی از نکات بهداشتی که در مراجعه به سالن های آرایشی باید 

رعایت کرد،  اشاره می کنیم.

سلامت

 آتشکده آدریان و آسمان  نمای گنبد مینا
 از دیدنی های شهر تهران

اگر ساکن شهر تهران هستید یا چند روزی به این شهر سفر کرده اید، برای گذراندن یک روز به یادماندنی و ثبت خاطرات شیرین، نیازی نیست 
که کیلومترها از شهر دور شوید؛ فقط کافی است گشتی درپایتخت بزنید .

آتشکده آدریان تنها آتشکده پایتخت

 یکی از ویژگی های ایران، همزیســتی مســالمت آمیز پیــروان ادیان 
مختلف در آن اســت. با آن که بیشــتر ساکنان این ســرزمین مسلمان 
هستند اما پیروان دیگر مذاهب و ادیان نیز در آن زندگی می کنند. آن 
ها آیین های خاص خود را دارند و این آداب را در نیایشــگاه های خود 
به جای می آورند. مسیحیان به کلیساها می روند، یهودیان درکنیسه 
های شان آرامش می یابند و زرتشتیان در آتشکده ها گرد هم می آیند.
آتشکده آدریان نیایشگاهی برای زرتشتیان درقلب تهران است که زمان 
ساختش به اواخر دوره قاجار بازمی گردد.از در که عبورکنید، حیاطی 
زیبا پیش روی تان قرار می گیرد که درختان کاج در جای جای آن قرار 
دارد. در همان ابتدا همه دغدغه های تان را در خیابان جا می‌گذارید و 
بدون توجه به پشت سر، پیش می روید تا جلوه های بیشتری را ببینید. 
ساختمانی کوچک اما باشکوه در برابر شما ظاهر می شود که با ستون 
های برافراشــته بســیار زیبا به نظر می رســد. در میان این ساختمان 
آتشــی فروزان قرار دارد که از سال 1296 خورشــیدی در این مکان 
می سوزد و میزبان نیایش های زرتشــتیان است.در اواخر دوره قاجار 
و در ســال 1293 خورشــیدی بود که طی مراســمی با حضــور ارباب 
کیخسرو شاهرخ -رئیس وقت انجمن زرتشتیان تهران- سنگ بنای 
معبد آدریان گذاشته شد. نمای ساختمان مرکزی آتشکده آجرکاری 

بود اما در سال 1345 آن را با سنگ مرمر پوشاندند.

آسمان نمای گنبد مینا

این آســمان نمــا نزدیک پــارک آب 
وآتــش تهــران ، یکی از بــزرگ ترین 
آســمان نماهای خاورمیانه اســت.
این مجموعه برنامه رصــد درهوای 
آزاد اجــرا مــی کنــد کــه با شــرکت 
درآن می‌توانید سراســر آســمان را 
کشف کنید.دوستداران علوم زمین 
شناسی، فیزیک و شیمی می‌توانند 
جواب ســوال هــای خــود را درباره 
نحوه تشکیل زمین، گذشته و آینده 
پیدا کنند.آسمان نمای گنبد مینا، 
سازه‌ای با معماری جذاب وبه شکل 

خورشید است که در مرکز بوستانی 
به نام بوستان منظومه شمسی قرار 
گرفته اســت؛ بوســتانی کــه یکی از 
پارک های موضوعی اراضی عباس 
آبــاد تهــران بــه شــمارمی آیــد و در 
نزدیکی پــل طبیعــت و پــارک آب و 
آتش قرار دارد.ایده ســاخت چنین 
آســمان نمایی در ســال 88 مطرح 
شد و پنج ســال بعد با کار و کوشش 
فــراوان، این مجموعه در ســال 93 
به بهره برداری رسید. آسمان نمای 
گنبد مینــا، ســازه ای بــا دو کاربرد 
اســت؛ هم با شبیه ســاز جالب خود 

جلوه ای جذاب و تماشایی از کرات، 
ســتاره ها، کهکشــان هــا و ... را در 
معرض دیــد بازدیدکننــدگان قرار 
می دهد و هم، در سالن سه بعدی آن 

می‌توان به تماشای فیلم های علمی 
با موضوع ستاره شناسی نشست.

منبع: کجا رو،کارناوال،سایت 
جامع گردشگری

تمرین های کاردیو

 هــر فعالیتی که ضربــان قلب شــما را تــا 50 تا 
75درصدماکسیمم افزایش دهد، می‌تواند به 

عنوان کاردیو شناخته شود.
این حرکات را انجام دهید:
1- طناب زدن )60 ثانیه(

Burpee -2 )می ایستید، سپس یک بار حرکت 
شــنا را انجام می دهید، ســینه تــان را به زمین 
می‌زنید و به ســرعت به پا می خیزید و دستتان 
را به ســر برده و دوباره تکرار می کنید.( 10 بار 

تکرار شود.
3- جلو بازو با دمبل ) دمبل را با دو دستتان در 
کنار پاها و بغل ران بگیرید، سپس وزنه را به بالا 
بکشــید تا به شــانه شــما بیاید، بعد از آن راحت 
اســت و وزنه را بــه بالای ســر می بریــد( 15 بار 

تکرار شود.

تناسب اندام

دوشنبه‌ها

تازه ها

28 آبان، روز سلامت، بهداشت و زیبایی

آرایشگری هم مهارت،هم علم

استفاده از پودر میکروژل برای 
ضدعفونی و بهبود زخم ها

گروهــی از محققــان دانشــگاه فنی میشــیگان 
بــا اســتفاده از نوعــی میکــروژل، موفق شــدند 
هیدروژن پراکسید تولید کنند. این ماده می‌تواند 
میکروب ها و باکتری های محیط را تا 99 درصد 
کاهش دهــد و بــرای ضدعفونــی و بهبــود زخم 
مناســب اســت.به گزارش گــروه علمــی ایرنا از 
پایگاه خبری ســاینس دیلی، محققــان در زمان 
تحقیق روی چسب هوشمند، توانستند هیدروژن 
پراکســید را به عنوان یک محصول جانبی تولید 
کنند. این مــاده با اســتفاده از نوعــی میکروژل 
تولید شده است. این میکروژل یک شبکه پلیمری 
اســت که بخش زیــادی از آن را آب تشــکیل می 
دهد و شــباهت زیادی به ژلــه دارد.میکروژل ها 
شــبیه حباب های کوچک ژله اســت که با چشم 
غیرمسلح به شکل پودر دیده می شود. اما زمانی 
که درون آن مایعات خنثی یا اندکی قلیایی مانند 
مایع شــوینده لنز چشــمی ریخته شــود، چرخه 
هیــدروژن پراکســید آغــاز و در مدت چهــار روز 
محلولی با غلظت یک تا پنج میلی مولار تولید می 
شود که خاصیت گندزدایی دارد.پس از خشک 
شــدن این ماده می توان آن را درون محفظه ای 

جمع آوری و دوباره از آن استفاده کرد.

دكتــر كیمیاگــر متخصــص تغذیه-

در  فقــط  کرفــس  مصــرف 
برخــی  افــراد  كه بــا هضــم فیبر 
كرفــس مشــكل دارنــد، اندكی 
مشــكل ایجــاد می‌كنــد. فیبــر 
موجــود در بافــت كرفــس از نوع 
خشــبی )چوبی( و كمی بــا فیبر 
سبزی‌های دیگر متفاوت است. 
بــه غیــر از ایــن موضوع، مشــكل 
خــاص دیگــری دربــاره مصــرف 
كرفــس گــزارش نشــده اســت. 
بهترین روش برای نگهــداری از 
كرفس هم این اســت كــه قبل از 
مصــرف، آن را قطعه‌قطعه نکنید 
تا مــواد مغذی آن از دســت نرود. 
شست وشوی این سبزی به ویژه 
در قسمت‌های نزدیك‌تر به ریشه، 
باید با دقت بیشتری انجام شود. 

تغذیه


