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معصومه متین نژاد| با گرم شـدن هوا و شروع سـفرهای تابسـتانی،

آمار بیماری های منتقل شـده از آب و غذا مانند مسـمومیت های 

غذایی، اسهال و استفراغ، بیماری های عفونی دستگاه گوارش،

تب حصبه و وبا هم بیشـتر می شـود. این بیماری هـا بار اقتصادی 

زیـادی بـرای جامعـه دارنـد و گاهـی مـا را تـا دم مـرگ هـم پیـش 

می برند، درحالی که پیشـگیری از آن ها سـخت نیست و می توان 

بـا رعایـت چند نکته ایمنی سـاده از آسـیب های جسـمی فراوان 

آن هـا در امان ماند.

در بیـن ایـن بیماری هـا کـه بـه بیمار هـای فصـل گـرم هـم معروف 

هسـتند، مسـمومیت های غذایی رابطـه مسـتقیم تری با گرمای 

هـوا دارنـد، چـون زمینـه فسـاد موادغذایـی در ایـن شرایـط 

بیشـتر فراهـم می شـود و ضعـف بدنـی هـم بیشـتر خـودش را 

نشـان می دهـد. مسـئله ای کـه سـالانه مـرگ حـدود هـزار نفـر 

را در کشـورمان رقـم می زنـد و ایـن درحالـی  

اسـت کـه می تـوان از آن هـا به راحتـی 

پیشـگیری کـرد.

معصومه متین نژاد| با گرم شـدن هوا و شروع سـفرهای تابسـتانی،

آمار بیماری های منتقل شـده از آب و غذا مانند مسـمومیت های 

غذایی، اسهال و استفراغ، بیماری های عفونی دستگاه گوارش،

تب حصبه و وبا هم بیشـتر می شـود. این بیماری هـا بار اقتصادی 

زیـادی بـرای جامعـه دارنـد و گاهـی مـا را تـا دم مـرگ هـم پیـش 

می برند، درحالی که پیشـگیری از آن ها سـخت نیست و می توان 

بـا رعایـت چند نکته ایمنی سـاده از آسـیب های جسـمی فراوان 

آن هـا در امان ماند.

در بیـن ایـن بیماری هـا کـه بـه بیمار هـای فصـل گـرم هـم معروف 

هسـتند، مسـمومیت های غذایی رابطـه مسـتقیم تری با گرمای 

هـوا دارنـد، چـون زمینـه فسـاد موادغذایـی در ایـن شرایـط 

بیشـتر فراهـم می شـود و ضعـف بدنـی هـم بیشـتر خـودش را 

نشـان می دهـد. مسـئله ای کـه سـالانه مـرگ حـدود هـزار نفـر 

را در کشـورمان رقـم می زنـد و ایـن درحالـی  

اسـت کـه می تـوان از آن هـا به راحتـی 

پیشـگیری کـرد.
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خطر مسمومیت های تابستانی

در این روزهای گرم برای پیشگیری از مسمومیت، مراقب خورد و خوراک مان باشیم
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علت های شایع مسمومیت

نشانه های بروز مسمومیت

مسمومیت های شایع تابستانی

  مـصرف خوراکی هایی که چندبار 

سرد و گرم شـده اند

  مـصرف غذاهـای رسـتوران های 

بین راهـی

  اسـتفاده چند بـاره از بطری های 

پلاسـتیکی آب

  مصرف آب رودخانه ها، چشـمه ها 

و منابع آبی مشـکوک

  مـصرف سوسـیس و کالبـاس  و 

فراورده هـای گوشـتی

  مـصرف محصـولات لبنـی ماننـد 

شـیر و بسـتنی

  مصرف آب میوه های غیرپاستوریزه

 حالت تهوع
 اسهال

 استفراغ
 سرگیجه

  بی حالی
 تپش قلب

  بی اشتهای
 گرفتگی عضلات شکم

 تب خفیف
 کاهش وزن

نشـانه های مسمومیت غذایی یک تا سه روز 
پس از خوردن غذای  آلوده شروع می شود.

گوشت مرغ و گوشت خورشتی خردشده را 
نباید بیشـتر از دو روز و برش های کامل گوشت 

گاو و گوسـفند را نباید بیشتر از پنج روز در 
ترچاشـنی ها مانند آب لیمو نگهداری کرد.

دمای ۵ تا ۶۰درجه دمای مناسـب برای رشد 
عوامل مسمومیت زاسـت و نباید غذاهای 

فاسدشدنی را در این وضع قرار داد.

برای جلوگیری از مسـمومیت باید کنسروها 
را ۲۰دقیقه، غذاهای آب دار مانند خورشت 
و سـوپ را ۱۵دقیقه و شیر را ۱۰دقیقه پیش از 

مصرف جوشاند.

۱ تا ۳
روز

۲ تا ۵
روز

۵ تا ۶۰ درجه

۵ تا ۶۰ درجه

۵ تا ۶۰ درجه

۱۰ تا ۲۰ دقیقه

۶۰۰٫۰۰۰٫۰۰۰
بیماری

۴۲۰٫۰۰۰
مرگ

۶۰سال و بیشتر

سالانه در جهان 
۶۰۰میلیون بیماری از میلیون بیماری از میلیون بیماری از 
مصرف غذای ناسالم مصرف غذای ناسالم مصرف غذای ناسالم 

گزارش می شود.

۰سالانه ۰سالانه ۴۲۰۴۲۰۴۲هزار نفر در سراسر 
جهان از خوردن غذای آلوده 
جانشان را از دست می دهند 
که سهم کودکان از این تعداد 

۱۲۵هزار نفر است.

بیشترین موارد مرگ بر اثر 
بیماری های منتقل شده از راه 
غذا مربوط به سنین شصت 
سال و بیشتر و مردان است.

۴۰درصد از بار ۴۰

بیماری های ناشی 

از غذا مربوط به 

کودکان کمتر از پنج 

سال می شود.

 استافیلوکوک
مسـمومیتی اسـت میکروبی که بر اثر مصرف غذایی مانند نان خامه ای و 

شـیرینی های تر و سوسـیس و کالباس و انواع ساندویچ های سرد و گرم ایجاد 
می شود.

علامت = استفراغ های پی درپی
بوتولیسم

مسـمومیتی اسـت باکتریایی که به دنبال خوب نجوشاندن غذاهای کنسروی 
ایجاد می شـود و خطر مرگ در آن بسیار زیاد است.

علامت = خشـکی دهان، افتادگی  پلک و احسـاس ضعف و دوبینی
 باسیلوس سرئوس

مسـمومیتی اسـت باکتریایی که در فصل گرما و درپی مصرف برنج شب مانده 
ایجاد می شود.

علامت=دل درد و اسهال و استفراغ
کلستریدیوم

مسـمومیتی میکروبی است که با مصرف غذاهای گوشـتی به ویژه هنگام سفر 
ایجاد می شود.

علامت = دردهای پیچشـی شکمی شـدید همراه با حالت تهوع
آب آلوده

مسـمومیت دیگری است که در سـفرهای تابستانی و به علت 
دردسـترس نبودن آب لوله کشـی اتفاق می افتد. انواع بیماری های عفونی یا 

انگلی نتیجه آن است.
علامت = تب، درد شـکم و اسهال شدید

در صورت وجود خون در مدفوع یا اسـتفراغ، تب بالا (۳۸/۵درجه 
سانتی گراد)، ازدسـت دادن زیاد مایعات بدن یا در مواردی  که 

نشـانه ها بیش از یک روز طول می کشـد، باید به پزشک مراجعه کرد.

راهکارهای پیشگیری از مسمومیت 

 غذاها را متناسـب با هر نوع ماده  غذایی آن در دمای مناسـب نگهداری کنید.

 هنـگام خرید مواد غذایی به تاریخ انقضـا و روش نگهداری آن توجه کنید.

 به ظرف غذاهای بسته بندی شـده و کنسروی دقت کنید که برآمدگی یا فرورفتگی نداشـته 

باشد.

 غذاهایی را که باید منجمد باشـند، اگر از حالت فریز خارج شـده اند، نخرید.

 هنگام تهیه غذا به بهداشـت دسـت ها، ظرف ها و متعلقات آن توجه کنید.

 در طول سـفر به آبی که برای آشـامیدن یا شست وشـوی ظرف ها استفاده می کنید، دقت 

کنید.

 خطر مسـمومیت های غذایی ناشی از مصرف گوشـت را با افزودن سرکه یا آب لیمو به 

چاشنی های تر کم کنید.

 گوشـت، مرغ و ماهی را به خوبی بپزید.

 غذاهای پخته  را در دمای معمولی کمتر از دو سـاعت سرد کنید و سـپس در ظرفی دردار در 

فریزر نگهداری کنید.

  محصولات پیش شسـته بازاری را یک بار دیگر بشویید.

 گوشـت خوابانده شده در چاشـنی های تر را در یخچال و نه روی پیشخوان آشپزخانه 

نگهداری کنید.

 در خرید و نگهداری موادغذایی مانند عسـل، سوسـیس و کالباس، کنسروها و کشـک خام 

بیشـتر از دیگر موادغذایی دقت کنید.

موادغذایی منجمد را ۲۴سـاعت پیش از اسـتفاده در یخچال قرار دهید تا یخ زدایی 

به آرامـی صورت بگیرد یا از آب سرد اسـتفاده کنید. البتـه بدون یخ زدایی هم می توان پخت را 

انجام داد که بهتر اسـت حدود ۵۰درصد به زمان پخت افزود.

سـبزی ها و میوه های شسته نشـده را در یخچال کنار دیگر موادغذایی قرار ندهید.

دمای یخچال را روی ۸درجه سـانتی گراد و کمتر و دمای فریزر را روی ۲۰-درجه سـانتی گراد 

و کمتر تنظیم کنید.

زمان مراجعه به پزشک

امیرمقدم

«خسـته اید. کوهـی از کار پیش رویتـان اسـت و زمـان کافـی بـرای انجـام همـه آن هـا 

نداریـد. اوضـاع بدتر هم می شـود، تلفنتـان دائم زنگ می زنـد و مانع کارتان می شـود.

مسـئله بـا ایـن حقیقـت وخیم تـر می شـود کـه همـه بـه دفـتر شـما سر می زنند و از شـما 

درخواسـت کمـک می کننـد. خلاصـه کلام اینکه احسـاس می کنید از پا درآمـده و گیج 

شـده اید. در آن لحظـه، همـکاری دیگـر بـه دفـتر شـما می آیـد. او از شـما می خواهـد 

کاری برایـش انجـام بدهید، بی خبر از اسـترس و وضعیت ذهنی شـما. شـما تمام طول 

روز بـه دیگـران بلـه گفته ایـد و از این کار خسـته شـده اید. بدتـر از آن، از دسـت خودتان 

عصبانـی هـم هسـتید کـه چـرا دائـم درحـال بـرآوردن نیازهـای همکارانتان هسـتید،

درحالی کـه نیازهـای خودتـان را رهـا کرده ایـد. همکارتـان بـه دفـتر شـما می آیـد و 

می پرسـد: می شـه یـه لطفـی بهـم بکنی؟»

«هـنر نـه گفـتن: بـدون احسـاس گنـاه»، عنـوان کتـاب دیمـون زاهاریـادس اسـت کـه 

بخشـی از آن را در ابتـدای متن خواندید. این کتاب به شـما می آموزد کـه چگونه تقاضا،

دعـوت ، خواهـش  یـا هر چیـز دیگـری را که بـه حریـم خصوصی تـان تجاوز کرده  اسـت،

بـدون احسـاس گنـاه رد کنید و روش هایـی را پیشـنهاد می دهد که استفاده کردنشـان 

سـبب کم شـدن حس ناامیـدی و ناراحتـی درخواسـت کننده ها بابت شـنیدن پاسـخ 

«نـه» می شـود. امـا ایـن به معنـای آن هـم نیسـت که نه گفتن آسـان اسـت؛ دسـت کم در 

ابتـدا این طور نیسـت.

نویسـنده کتـاب بـاور دارد کـه انجام ایـن کار همـراه بـا اعتماد به نفـس مانند اسـتفاده 

از یـک عضلـه بـدن اسـت  و بایـد آن را قوی تـر کنیـد. بنابراین شـما را تشـویق می کند تا 

روش هـای موجـود در هـنر نه گفتن را امتحـان کنیـد و نتیجـه آن را ببینید. بـرای نمونه 

می توانیـد ایـن کار را بـا موقعیت هـای کم خطـر و کوچـک شروع کنیـد، ماننـد اینکـه 

در یـک رسـتوران بـه پیش خدمتـی کـه سـعی می کنـد در کنـار غـذا دسر را هـم به شـما 

«نـه، دسر نمی خواهـم. متشـکرم.» شـاید بـاور نکنیـد، امـا همیـن  بقبولانـد، بگوییـد:

تمریـن سـاده در گـذر زمـان شـما را قاطع تـر خواهـد کـرد و خواهید دیـد کـه «نه گفتن»

خیلـی هـم سـخت نیسـت و یـاد می گیریـد بـه عقایـد خـود متکـی باشـید. در نتیجـه 

می بینیـد که دوسـتان، اعضای خانـواده، همکاران و همسـایگانتان هـم بیش از پیش 

بـه وقـت و تصمیم هـای شـما احـترام خواهند گذاشـت.

دسـته ای از غذاها هستند که بسیار خوش مزه اند و به همان اندازه مضر؛

بـه این غذاهـا «غذاهـای فوق فراوری شـده» می گوینـد. غذاهایی 

کـه مـوادی ماننـد رنگ هـا، طعم دهنده هـای مصنوعـی و مـواد 

نگهدارنده دارند، مانند تنقلات شـور، هات داگ، فسـت فود ها،

کیک هـا و کوکی هـای بسته بندی شـده، سـس ها و شـیرهای 

گیاهـی. مـصرف این غذاها بـا افزایش خطـر زوال عقل و ابتلا 

بـه سرطـان ارتبـاط زیـادی دارد. هضـم ایـن غذاهـا سـاده تر 

اسـت و دسترسـی بـدن بـه چربی هـای پرانـرژی و قندهـای 

سـاده را بیشـتر می کنـد. در نتیجـه، بـا مصرفشـان قندخـون 

خیلـی سریـع بـالا مـی رود و سـپس پاییـن می آیـد. از طرفـی،

مـصرف زیـاد ایـن نـوع غذاهـا ذائقـه چشـایی را تغییـر می دهـد 

و تمایـل بـدن بـه مـصرف غذاهـای سـالم را کمـتر می کنـد و ایـن 

یعنـی رواج سـبک زندگی ناسـالم و آغاز مسـیر ابتلا به انـواع بیماری ها.

امیرمقدم

 رعایـت نـکات ایمنـی چـه در زمـان بارگیـری و چـه تخلیـه بـار، هم از آسـیب واردشـدن  

جلوگیـری می کمـد و  هـم سـلامت جسـمی کارگـران را در پـی دارد؟ می کنـد. توجه به 

ایـن موضـوع فقـط بـه بارهـای گران قیمـت و خطرناک محـدود نمی شـود. تعـداد کم و 

زیـاد بـار یا قیمـت متفـاوت آن هم تأثیـری در این امـر ندارد. پـس اگر قصـد جابه جایی 

داریـد، به این نـکات بیشـتر توجـه کنید.

   بنویسـید: بااحتیاط حمل شـود

مهم تریـن نکتـه ایمنـی دربـاره تخلیـه و بارگیـری، آگاهـی کامـل از نـوع بـار ماننـد 

شکسـتنی بودن، قابلیـت اشـتعال و حساسـیت زیـاد نسـبت بـه ضربـه اسـت، به ویـژه 

دربـاره حمـل بارهـای خطرنـاک کـه از وقـوع اتفاقـات ناگهانـی جلوگیـری می کنـد.

   فهرسـت بار تهیـه کنید

داشـتن فهرسـت یـا سـیاهه بـار در ایجـاد نظـم بـرای حمل ونقـل بـار و جلوگیـری از 

گم شـدن لـوازم مؤثر اسـت و از دوبـاره کاری هـم جلوگیـری می کند، چون هر بسـته در 

مـکان مدنظـر شـما قـرار می گیرد.

   روز را بـرای بارگیری و تخلیه وسـایل انتخـاب کنید

بهـتر اسـت کـه در روشـنی روز کار انتقـال بـار انجـام شـود تـا نـور کافـی بـرای بارگیری 

و تخلیـه وجـود داشـته باشـد. در صـورت به وجودآمـدن وضـع اضطـراری یـا تغییـرات 

آب وهوایـی ماننـد بـاران شـدید هـم بارگیـری و تخلیـه را بایـد متوقـف کـرد.

   از افـراد متخصص کمـک بگیرید

اگـر بـار وسـیله ای خـاص ماننـد ماشـین آلات صنعتـی اسـت، بایـد از افـراد متخصص 

و تجهیـزات تخصصـی اسـتفاده کـرد تـا خسـارتی ناشـی از بی تجربگـی یـا کمبـود 

تجهیـزات به وجـود نیایـد.

   از خودرو مناسـب اسـتفاده کنید

خـودرو مدنظـر بـرای حمل بـار باید متناسـب بـا نوع، ابعـاد و وزن بار باشـد تـا بارگیری 

درسـت انجـام شـود و در طـول مسـیر انتقـال، به دلیـل وجـود دسـت اندازها و پیچ هـا،

بـار جابه جـا نشـود و خسـارتی هـم به وجـود نیاید.

    خـودرو حمل بار را بدون مراقـب نگذارید

خـودرو حمـل بـار، در هر مرحلـه از بارگیـری و تخلیـه، نباید بـدون مراقب باشـد. فردی 

امیـن بایـد در همه مدت بـا دقت و مهـارت زیاد از بار و خـودرو مراقبت کنـد تا در صورت 

وقـوع اتفـاق، به موقع واکنش نشـان دهد.

   وسـایل را در جای خود ثابـت کنید

باتوجه بـه نـوع بـار بـه لـوازم مهـار مختلفـی ماننـد تسـمه، بنـد و زنجیـر نیـاز اسـت تـا با 

محکم کـردن وسـایل در جـای خـود، از جابه جاشـدن و تغییـر زاویـه پیداکـردن بـار در 

طـول مسـیر انتقـال جلوگیری شـود.
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طـول مسـیر انتقـال جلوگیری شـود.

تیک
 سلامتی

نکته روز

نه گفتن؛ هنری که به رشد شما کمک می کند

خوردن این غذاها زوال عقل می آورد

بارگیری وسایل درنهایت دقت و احتیاط


