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پنجره

برای پیشگیری از مسمومیت های غذایی چه باید کرد؟
آشنایی با علائم مسمومیت غذایی و راه مقابله با آن

دبیر مرکز تحقیقات چاقی و عادات غذایی پژوهشگاه علوم غدد و متابولیسم در 
تعریف مسمومیت غذایی گفت: مســمومیت های غذایی به دلیل مصرف مواد 
غذایی آلوده به میکروب های مضر مانند باکتری، انگل یا ویروس به وجود می آید. 

معمولًا همه افراد در معرض خطر ابتلا هستند، اما برخی مستعدتراند.
احســانه طاهری در خصوص افرادی که بیشــتر در معرض مسمومیت غذایی 
هستند، بیان داشت: افرادی که دارای سیستم ایمنی ضعیف تری هستند، افراد 
مبتلا به بیماری دیابت و بیمارانی که به دلیل مشــکلات گوارشی و معده مجبور 
به مصرف داروهای آنتی اســیدند، از این دسته افراد به شمار می آیند. همچنین 
نوزادان، کودکان و افراد ســالمند به دلیل این که از تــوان بدنی بالایی برخوردار 
نیستند، در صورت ابتلا به مسمومیت های غذایی علایم را به صورت شدیدتری 
نشان می دهند؛ بنابراین بروز مسمومیت غذایی در این افراد خطرناک تر است. او 
افزود: مسمومیت غذایی ممکن است در اثر باکتری، ویروس یا عوامل دیگری 

که اســامی  مختلفی دارند، به وجود آید. هر نوع از این مســمومیت ها 
باتوجه به عوامل ایجادکننده آن ها، علایم، زمان شروع و نحوه تداوم 

متفاوتی دارند.

تب، حالت تهوع، دل پیچه و اسهال؛ علایم مشترک 
مسمومیت های غذایی

این کارشناس ارشد تغذیه با بیان این که یکسری عوارض به صورت 
علایم مشــترک بین تمام انواع مسمومیت های غذایی وجود دارد، 
به »مهرخانه« گفت: تب، سردرد، خواب آلودگی، ضعف و درد بدنی، 
حالت تهوع و استفراغ، از علایم مشــترک مسمومیت های غذایی 
هســتند. همچنین دل درد، دل پیچه، اســهال، افت فشــارخون و 
کاهش ضربان قلب از دیگر عوارض این اختلال اســت و در برخی 
موارد ممکن است مسمومیت غذایی باعث تشنج و حملات عصبی 
در افراد نیز شود. طاهری شــایع ترین علامت مسمومیت غذایی را 
ازدست دادن مقدار زیادی آب از بدن دانست که معمولًا فرد را دچار 
عوارضی از قبیل خشــکی دهان و ســرگیجه می کند و افزود: نوع 
شایعی از مســمویت غذایی که به اسهال مســافران معروف است، 
وجــود دارد که این عارضه اغلب به علت آشــامیدن آب آلوده ایجاد 
می شــود و شایع ترین عفونت را در دســتگاه ادراری و گوارش ایجاد 

می کنــد. او با بیان این کــه درمان هایی که در مورد مســمومیت های غذایی 
استفاده می شــود درمان های ثابتی نیســت، تأکید کرد: بسته به این که فرد 
مبتــلا به کدام یک از انواع مســمومیت اســت، طبق نظر پزشــک از درمان 
مناسب استفاده می شود؛ افرادی که مشکوک به مسمومیت غذایی هستند، 
حتماً به پزشــک مراجعه کنند؛ چراکه در برخی موارد علایم مسمومیت های 
غذایی ممکن اســت تا مدت ها باقی بماند و حتی باعــث بیماری های مزمن 
مانند فشــارخون و بیماری های کلیوی شــود. عضو پژوهشــگاه علوم غدد و 
متابولیسم با بیان این که اســتفراغ و تهوع که از علایم شایع مسمومیت های 
غذایی هســتند، توصیه کرد: افراد بعد از برطرف شــدن تهوع و اســتفراغ از 
مصرف غذای چرب و شیرین خودداری کنند؛ چراکه احتمال برگشت عارضه 
را تشــدید می کند. یکی از توصیه های دیگر این اســت که افــراد به این علت 
که آب زیادی از دســت می دهند و اســهال دارند، میزان کافی آب و مایعات 
مصرف کنند. همچنین به جای این کــه آب و مایعات را با قندهای مصنوعی 
شــیرین کنند و یا اســتفاده از آب میوه های صنعتــی، از آبمیوه های طبیعی 
 استفاده کنند و برای برطرف شدن این عارضه آب ولرم به همراه آبلیمو مصرف 

کنند.

روش های پیشگیری از مسمومیت های غذایی
این کارشناس ارشد تغذیه در خصوص روش های پیشگیری از مسمومیت های 
غذایی، تأکید کرد: مهم ترین عامل پیشگیری، شستشو؛ به خصوص شستشوی 
دست ها قبل از خوردن غذا در خانه یا رستوران است. همچنین زمانی که فرد درگیر 
تهیه و درست کردن غذا اســت، رعایت بهداشت و شستشوی دست ها ضروری 
اســت. برای مثال وقتی خانمی برای تهیه غذا به گوشت خام و تخم مرغ دست 
می زند، نباید بدون شستشوی دست به وسایل آشپزخانه، سبزیجات و غذاهای 
پوســت کنده که آماده طبخ هستند، دســت بزنند؛ چراکه به این صورت آلودگی 

منتقل می شود.
او با بیان این که در زمان طبقه بندی مواد غذایی در یخچال گوشت ها و سبزیجات 
و میوه ها هرکدام در طبقات جداگانه نگهداری شــود، خاطرنشــان کرد: مواد 
غذایی به میزانی که احتیاج است از فریزر خارج شود و پس از خارج شدن، سریعاً 

برای طبخ استفاده شود؛ چراکه مواد غذایی فریزی بیشتر از مواد غذایی تازه در 
معرض فساد و خراب شدن هستند؛ بنابراین ســعی شود غذا به میزانی که لازم 

است، طبخ و مصرف شود.
دبیر مرکز تحقیقات چاقی و عادات غذایی پژوهشــگاه علوم غدد و متابولیسم با 
تأکید بر این که باید از مصرف مواد غذایی که چندین بار گرم شده اند خود داری کرد، 
اظهار داشت: افراد برای گرم کردن غذا توجه داشته باشند که تمام قسمت های 
غذایشان به خوبی گرم شــده باشد. همچنین قبل از مصرف غذاهای کنسروی 
 20 دقیقــه آن هــا را در آب بجوشــانند و بعد هــم بلافاصله مورد اســتفاده قرار

 دهند.

علائم مسمومیت غذایی را می شناسید؟
مســمومیت غذایی هر ســاله میلیون ها نفر را گرفتار می کند و از موارد خفیف تا 
کشــنده دیده می شــود. مســمومیت های غذایی در اثر آلودگی غذا با باکتری، 
ویروس و مواد شیمیایی مضر به وجود می آید.با تشخیص سریع و صحیح علائم 
مسمومیت، می توان به موقع به پزشک مراجعه نمود و آن را برطرف کرد. با کمک 

موارد زیر می توانید این علائم را بشناسید :

 1- علائم خاص مسمومیت را که مربوط به التهاب معده و روده در اثر ویروس، 
باکتری و مواد شیمیایی هستند، بشناسید. این علایم عبارتند از دل درد، اسهال، 
تهوع و تب. یکی از محکم ترین علائم مسمومیت، بروز اسهال و استفراغ با هم 

است.
2- مراقب علائم کم آبی بدن باشید که یکی از خطرناک ترین عوارض مسمومیت 
غذایی است و در اثر دفع بیش از حد مایعات بدن از طریق تهوع و اسهال به وجود 
می آید. علائم کم آبی عبارتند از احساس ضعف و کمبود انرژی، ادرار تیره رنگ، 

تهوع، گرفتگی عضلات بازو و ساق پا، خشکی دهان و بینی و بروز سرگیجه.
3- دقت کنید که بعضی از انواع مسمومیت باعث سختی نفس کشیدن می شوند 
که ناشی از فلج شدن ریه ها در اثر ویروس است. در این شرایط فوراً باید به پزشک 
مراجعه کرد. در این شرایط یک لوله برای نفس کشیدن به داخل مجرای تنفسی 

فرستاده می شود و مایعات داخل وریدی )مثل سرم( استفاده می شوند.
4- تفاوت بین علائم مسمومیت غذایی و سایر مشکلات گوارشی را بشناسید. 
علائم مسمومیت غذایی بعد از هضم غذا کمتر نمی شوند و با انتشار مسمومیت 
در جریان خون، شدت می یابند. یک دل درد ساده به ندرت با تب همراه است، 

در حالی که مسمومیت غذایی باعث افزایش دمای بدن )تب( می شود.
5- به محض مشــاهده هر یک از علائم مســمومیت و کم آبی بدن به دنبال 
درمان پزشکی باشید. مسمومیت های غذایی خفیف ممکن است بدون نیاز به 
پزشک، برطرف شوند، ولی موارد شدید و خطرناک نیاز به مایعات داخل وریدی 
و مصــرف آنتی بیوتیک ها دارند تا اثرات باکتری، ویروس یا مواد شــیمیایی را 

از بین ببرند.
6- علائمــی را کــه ممکن اســت چند هفتــه پــس از درمان برخــی انواع 
مسمومیت ها )مثل مسمومیت ســالمونلایی( بروز کنند، بشناسید. در موارد 
 زیادی، این علائم شبیه التهاب مفاصل، خشکی مفاصل و درد دست و پاها 

هستند.

جبران کم آبی بدن ناشی از مسمومیت غذایی
بیشتر مسمومیت های غذایی علائم مشــابهی دارند مثل: دل درد، سردرد، 
اسهال، اســتفراغ، ضعف بدن و تب. اما اولین علامت مسمومیت غذایی که 
باید درمان شــود، کم آبی بدن است. علائم کم آبی شامل تشنگی شدید، کم 
ادراری یا بی ادراری، ضعف شدید و خشکی دهان است. برای درمان کم آبی 
و مسمومیت باید علائم آن ها را بشناسید و بهترین راه درمان را پیدا کنید. در این 
جا تعدادی روش برای جبران کم آبی بدن و بهبود مســمومیت غذایی پیشنهاد 

می شود:
1- تا زمانی که اسهال وجود دارد، از مصرف غذاهای سفت و جامد پرهیز کنید.

2- مایعات کافئین دار مثل قهوه و کولا ننوشید. تا زمان بهبود عدم عمل لاکتوز 
نیز از مصرف لبنیات خودداری کنید. برای بهبود سریع تر کم آبی از نوشابه های 

ورزشی استفاده کنید.
3- در صورت تشــخیص پزشــک و در موارد نیاز از املاح معدنی مثل ســدیم، 
پتاسیم، کلسیم استفاده کنید تا تعادل مایعات را در بدن برقرار کنند. به خصوص 

بچه ها نیاز به این املاح دارند.
4- تحت نظر پزشــک می توانید از مسکن برای کاهش علائمی مثل دل درد و 
سردرد استفاده کنید. هرگز بدون مشــورت پزشک، داروی مصرفی خود )مثل 

داروهای ادرارآور( را قطع نکنید.
5- اگر به دلیل داشــتن حالت تهوع و استفراغ نمی توانید آب و مایعات بنوشید، 
می توانید تحت نظر پزشک از مایعات داخل وریدی استفاده کنید. تزریق داخل 

وریدی سریع تر از راه دهان، آب و مایعات را به بدن می رساند.

علل دردهای گردنی
فارس- حمیدرضا ترابی نورولوژیست گفت:  دردهایی که در ناحیه گردن و شانه احساس می شود 
و به دســت ها انتشار می یابد ممکن است بر اثر ابتلا به دیسک های گردنی باشد. معاینه بالینی، 
MRI و نوار عصب و عضله می تواند میزان گرفتگی کانال گردنی و دیسک آن را مشخص کند.

احســاس خواب رفتگی در دســت ها و برق گرفتگی در ستون فقرات و نواحی تحتانی بدن را جزو 
علایم ابتلا به MS عنوان کرد و چنانچه افراد به ویژه جوانان با این علایم روبه رو شدند حتماً باید 
به متخصص مغز و اعصاب مراجعه کنند تا ابتلا یا عدم ابتلا به MS در آنها بررســی شــود.برخی 
از دردهای گردن به علت ابتلا به میگرن اســت که گاهی تا گردن انتشــار می یابد و عضلات این 
ناحیه را دچار اسپاسم یا گرفتگی می کند.هر گونه درد در ناحیه گردن باید با پزشک مطرح گردد 
و توصیه می شود افراد از خود درمانی بپرهیزند چرا که گاهی علت دردهای ناحیه گردن ناشی از 

اختلالاتی مانند MS است.

آلودگی صوتی تهدیدی جدی برای سلامت قلب
شفا آنلاین- مطالعه محققان کالج کنتاکی بر روی پنج هزار و 223 داوطلب 20 تا 69 ساله بین 
سال های 1999 میلادی تا 2004 نشان می دهد، افرادی که در محل کار یا محل سکونت خود 
در معرض آلودگی صوتی شدید قرار دارند، دو برابر بیش از سایرین در معرض بیماری های قلبی 
هستند. فرکانس های صوتی بالا در افراد زیر پنجاه سال اثر مخرب تری دارد و احتمال بیماری 

های قلبی را چهاربرابر افزایش می دهد.
کاهش شنوایی، فشار خون بالا، اختلال خواب، استرس و افسردگی از دیگر اثرات آلودگی صوتی 
هســتند.آلودگی صوتی دومین عامل زیســت محیطی تاثیرگذار بر سلامت است. جایگاه اول به 
آلودگی هوا اختصاص دارد.متخصصان بر این باورند که دورکردن فرودگاه ها از محل سکونت و 
اســتفاده از دیوارهای حایل صوت، در کاهش صدمات ناشی از آلودگی صوتی موثر است و برای 

افرادی که در مراکز پر سر و صدا کار می کنند، استفاده از گوشی توصیه شده است.

دانش آموزان نان لواش نخورند!
مرتضی صفوی متخصص تغذیه گفت: برای تداوم رشد دانش آموزان، تضمین سلامتی و تحرک 
و شــادابی آنها لازم اســت، تغذیه این قشــر از جامعه مورد توجه قرار گیرد. نان و غلات، گوشت، 
تخم مرغ، حبوبات و مغزها، شیر، لبنیات، میوه و سبزی ها در گروه های غذایی اصلی دانش آموزان 
حائز اهمیت است و یک گروه متفرقه شامل قند و چربی که چندان مورد تأکید نیست، نیز مورد 
توجه قرار دارد. وی افزود: مصرف انواع نان های مختلف هم چون سنگک، تافتون و بربری به ویژه 
از نوع سبوس دار برای دانش آموزان توصیه می شود. همچنین نان لواش سبوس ندارد و خوردن 
آن هم چون مصرف شکر و قند بوده و فرد را دچار چاقی می کند؛ ویتامین های آن نیز صفر است، 
بنابراین مصرف آن برای دانش آموزان توصیه نمی شود. والدین از نان های بدون جوش شیرین برای 
فرزندان دانش آموزان خود استفاده کنند. برنج، ماکارونی، رشته، جو و ذرت در گروه نان و غلات 

جای دارند روزانه دانش آموزان 6 تا 11 سهم از گروه های نان و غلات را لازم دارند.

زنجبیل و درمان میگرن
شفا آنلاین- مطالعات انجام شده 
توســط محققان دانمارکی نشان داد 
که گیــاه زنجبیل در کنتــرل و بهبود 
سردردهای میگرنی نقش بسزایی ایفا 
می کند. اثر زنجبیل در پیشــگیری و 
کنترل میگرن معادل داروهای مسکن 
شیمیایی می باشد. گاهی سردردهای 

میگرنی با مراعات یک رژیم یا دستور ساده از بدن انسان 
رخت می بنــدد و حتی نیــاز به مصرف هیــچ دارویی هم 
نیست. گیاه زنجبیل از سال ها قبل و در طب سنتی دارای 
کاربردهای درمانی متعدد از جمله رفع تهوع بوده اســت. 

مطالعه اخیر نشان داد که زنجبیل به 
کنتــرل واکنش های التهابــی و درد 
کمک کرده و سردردهای میگرنی را 
بهبود می بخشد.متخصصان توصیه 
می کنند با شــروع علایم میگرن، در 
حدود یک سوم قاشق مرباخوری پودر 
زنجبیل )معادل 500 تــا 600 میلی 
گرم( را در آب گرم ریخته و بنوشــید. همچنین می توان از 
زنجبیل تازه در رژیم غذایی روزانه استفاده نمود. مصرف این 
گیاه تعداد دفعات و شدت حملات میگرن را به میزان قابل 

ملاحظه ای کاهش می دهد.

تاثیر گیاهان دارویی در درمان سرماخوردگی
شفا آنلاین-دکتر فرشاد هاشمیان 
دبیر انجمن علمی داروســازان ایران 
گفت: تــا موقعی که ســرماخوردگی 
به ترشــح روی لوزه ها منجر نشــود، را 
می توان بــدون مراجعه به پزشــک با 
کمک گیاهان دارویی همچون آویشن 
درمان کــرد. داروهای گیاهی همانند 

داروهای شیمیایی ممکن است دارای عارضه و یا تداخل 
دارویی شوند بنابراین همان نگرانی هایی که در مورد مصرف 
داروهای شیمیایی وجود دارد در مورد داروهای گیاهی نیز 
صادق است.  دبیر انجمن علمی داروسازان ایران با اشاره بر 

جایگاه داروهای شیمیایی و گیاهی در 
راستای درمان بیماری ها خاطر نشان 
کرد: چنانچه هر کدام از گیاهان دارویی 
و شــیمیایی در جایگاه خود به درستی 
مصرف شوند تاثیر مثبتی بر روند بهبود 
بیماری خواهند داشت و اگر برخلاف 
جایگاه خود مصرف شوند مشکلات و 
عوارض عدیده ای به دنبال خواهند داشت.مصرف داروهای 
گیاهی در کشورهای مختلف بنا بر فرهنگ مصرفی مردم 
اندکی متفاوت است و میزان مصرف گیاهان دارویی در چین 
و کشورهای اروپایی بیشتر و در ایران نیز رو به افزایش است. 

راه درمان آکنه
فارس- پروانه ساکت متخصص پوست و مو گفت: 
کنه ها معمولًا در جاهایی که غدد چربی زیاد اســت  آ
مثل مثلث صورت یعنی از وســط ابرو تا قسمت پایین 
چانه بیشــتر بروز می کند و در مواردی هم در قسمت 
سینه و پشــت کمر و در مواردی حتی دست ها تا پایین 

را در بر می گیرد.
کنه ها اگر به حال  وی ادامه داد: در خیلی موارد این آ
خود رها شــوند جوشــگاه به جــای می گذارند. جای 
جوش ها نسبی هستند گاهی کوچک هستند و در انواع 
شدیدش برای همیشه روی صورت باقی می مانند. در 
کنه های دیررس در ســن 25-26 حتماً باید عوامل  آ

هورمونی بررسی شود.
کنه ها در اکثر مواقع ژنتیکی  ساکت افزود: علل این آ
اســت و در دوران بلوغ به دلیل تغییرات هورمونی که 
عمدتاً هم پرکاری هورمون های مردانه اســت، غدد 
چربی به دلیل ترشح زیاد مجرای خروج چربی را بسته 
و میکروب هایــی که به طور معمول در پوســت وجود 
دارند به آن اضافه می شــوند و این ضایعات التهابی را 

ایجاد می کنند.
وی گفت: انواع جوش ها به صورت سرسیاه، سرسفید 
و جوش های چرکی کوچک و بزرگ، ضایعات کیستی 
شکل و بزرگ هستند. فرد باید در همان مراحل ابتدایی 
به محض مواجه با جوش های سرســیاه و سرسفید به 
پزشــک مراجعه کند؛ چراکه در مراحــل اولیه درمان 
ساده تر است؛ اما به مرور وقتی میکروب در این ها رشد 
کند جوش ها به صورت چرکی درمی آید که یا به صورت 
جوش چرکی معمولــی یا به صــورت جوش هایی که 
طولانی مــدت باقی می مانند و تخریــب زیادی روی 
بافت صورت ایجاد می کننــد که به آن ها جوش های 

کیستی می گویند.
کنــه در مراحــل ابتدایی  وی افــزود: بــرای درمان آ
که به صورت جوش های سرســیاه و سرســفید است 
از محلول های ســاده موضعی اســتفاده می شــود. 
لایه بردارهایی که کمک می کنند مجاری چربی باز و 
تخلیه شوند و تجمع نیابند و در مواقعی که فرد علائم 
اختلالات هورمونی مثل اختلال در قاعدگی، موهای 
کنه های شدید از خود نشان می  دهد از  زائد، چاقی و آ
درمان های هورمونی استفاده می شود. عده ای فکر 
می کننــد این داروهای هورمونی باعــث نازایی آن ها 
می شود درحالی که درمان نشدن اختلالات هورمونی 

است که نازایی را در پی دارد.
وی تصریح کرد: شــیوع تجویز راکوتان برای درمان 
کنه در صورتی می تواند بی اشکال باشد که جوش ها  آ
کنه های خود ناراضی  بسیار شدید باشد، فرد از شکل آ
است و نمی تواند برای مدت طولانی یک درمان منظم 
داشته باشد و این باعث می شود که درمان را رها کند و 

عوارضی مثل اسکار را در پی داشته باشد.
 ســاکت افــزود: داروهــای راکوتــان حتمــاً باید با 
تجویز متخصص پوســت و مو و با انجــام معاینات و 
آزمایش های کامل صورت گیرد و مصرف آن به صورت 
خودسر می تواند عوارض خطرناکی در پی داشته باشد.
کنه است ،باید از  ســاکت افزود: فردی که مســتعد آ
خوردن خوراکی هایی که قند آن ها بالاســت اجتناب 
و بیشتر میوه و ســبزی ها مصرف کندو همچنین باید 
در سبک زندگی خود تجدیدنظر کرده و توجه ویژه ای 
به ورزش که در درمان هر بیماری التهابی مؤثر اســت 

داشته باشد.

سلامت


