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 به نام خدا 

 مراقب مسمویت غذایی در تابستان باشیم
است؛ چرا  ، غذاي سالم و كافي لازم  و به خصوص سلامتي بچه ها   ,براي حفظ سلامت، رشد و ادامه زندگي

و مانده  آلوده،  غذاي  شماكه  بيماري  تانكودكان  وفاسد  انواع  ومسموميترابه  مبتلاها  امروزه    ها  كند.  مي 

بي شماري در اين زمينه  كي از بزرگ ترين مشكلات بهداشتي است و هر ساله موارد  هاي غذايي، يمسموميت

غير بهداشتي ايجاد مي شود.،يعني قابل  هاي  .اكثر پيشامدهاي مسموميت غذايي به دعلت روششودگزارش مي

 پيشگيري هستند.

كه شديدا   يالم به نظر مي رسد در حالشيوع مسموميت غذايي ممكن است مربوط به غذايي باشد كه كاملا س 

احتمال خوردن آن كمتر است و  "بد شده باشد"به باكتريها آلوده مي باشد.در حقيقت غذايي كه به طور آشكاري  

اگون  هاي گون  هاي زيان آور،يابيماري زا از راه  به همين جهت نمي تواند باعث مسموميت غذايي شود.باكتري

توانند از حيوانات كه    آلوده شوند يعني مي  ي توانند از منبع،آورده هاي گوشتي مشوند. گوشت و فر  وارد غذا مي

 هاي مسمو ميت غذايي هستند،ناشي شوند. خودشان ميزبان باكتري 

اي بيماري زا  ه  ميكروبند،چون احتمال آلوده شدن آنها باقرار مي گيراز غذاها در گروه غذاهاي پر خطر   بعضي

مواد غذايي،   سب و رعايت نكات بهداشتي در موردتغذيه منا  خورده مي شوند.ت بيشتر  زياد است و بدون پخ 

هاي غذايي، توجه به رعايت  هاي سلامتي باشند. براي پيشگيري از بروز مسموميتترين پايهتوانند از اساسيمي

ن اين  است.  بسيار ضروري  به شكلوع مسموميتبهداشت فردي و همگاني،  اوقات  گاهي  ي  ها همه گيري  ها 

 دهند. ها، خود را نشان ميشوند كه پس از خوردن غذاي آلوده به ميكروبكوچكي ديده مي

تابستان  هاي غذايي معمولا در تمام فصلمسموميت ديده مي شوند. فصل  تابستان  به ويژه  فصل ،هاي سال، 

ممسموميت بروز  موجب  بيشتر  كه  غذاهايي  است.  ميسموميتها  غذايي  عبارتهاي  اشوند،  انواع  ند   : ز 

خامهشيريني خوراكجات  فرآرودهاي،  و  شير  گوشتي،  سالادهاي هاي  كشك(،  و  كره  پنير،  )خامه،  آن  هاي 

 ها بيشتر روي آنها رشد مي كنند.كه ميكروب  …اي و سس دار، غذاهاي چرب، غذاهاي كنسرو شده و خامه
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مسموميت با  مبارزه  روش  ترين  مسمصحيح  بروز  از  پيشگيري  غذايي،  رعايت وميتهاي  با  فقط  كه  است  ها 

تان بوده و در رفع عوامل    بهداشت ميسر خواهد شد.لازم است در فصل تابستان بيشتر مراقب خود و فرزندان 

اي، انگلي و از  هاي رودههاي غذايي و انواع بيماريراي پيشگيري از ابتلا به مسموميتب  زا بكوشيد.مسموميت

ها(، سبزي و ميوه را پيش از مصرف ابتدا با كمي ماده شوينده )مانند ميكروبزا )بين بردن موجودات ريز بيماري

همچنين غذاي پخته را بايد سريعا سرد مايع ظرف شويي(، كاملا بشوييد و سپس با پركلرين ضدعفوني كنيد.

گرفته  و    نموده و در يخچال نگهداري كرد.اگر غذا دوباره گرم شد،بايد اين كار به سرعت و به طور كامل انجام 

 . جدي بگيريد راها هاي پيشگيري از بروز آلودگي  به طور كلي آشنايي با راه غذا بدون تاخير خورده شود. 

 توصیه های مهم: 

  .مواد غذايي را از اماكن بهداشتي و مورد اطمينان تهيه كنيد •

ام آبياري، تماس با  در هنگ  ها  سبزي و ميوه  را پيش از مصرف، شسته و ضد عفوني نماييد.  ها  ميوه و سبزي •

  بعضي از سبزي  مي شود.  رخاك و كود حيواني، چيدن و بسته بندي، آلوده شده و انسان با خوردن آنها بيما

ممكن است به محض  از مصرف خوب شسته و تميز نشوند،  اند، اگر قبل  كه سمپاشي شده  هاييو ميوه    ها

ها را قبل از مصرف با آب سالم شسته و ضد عفوني  گردند؛ بنابراين لازم است آن  خوردن، باعث مسموميت

  كنيد.

و   • مرغ  تخم  مرغ،  ماهي،  )گوشت،  پروتئيني  غذايي  مواد  ويژه  به  غذايي،  مواد  خريد  هنگام  (و  …در 

( به نكات بهداشتي، دقت فراوان كرده و از    …هاي شير )كره، پنير، خامه، ماست، كشك، دوغ و  فرآورده

 كنند، خريد كنيد.يي راكاملا رعايت مياماكني كه بهداشت مواد غذا 

  هاي خوراكي دقت كنيد؛ چرا كه مسموميت هاي خوراكي باشيد. هنگام خريد و استفاده از قارچ مراقب قارچ   •

قارچ  بيشتر  است.  كشنده  حتي  و  خطرناك  بسيار  قارچ  از  خوردن  حاصل  از  بنابراين  باشند.  مي  سمي  ها 

 سالم نيستند، بپرهيزيد.   هاي مشكوك كه داراي شرايط قارچقارچ 

 ها جلوگيري نماييد.  از آلودگي غذا به وسيله ميكروب •
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هاي آن به  هاي آلوده و مانده خودداري كنيد. هنگام خريد شير و فرآوردهدهرواز خريد و مصرف شير و فرآ •

بوي نبايد  و  باشد  به خود  بوي مخصوص  و  مزه  داراي  بايد  پنير خوب  كنيد.  توجه  آنها  ند  ت  تاريخ مصرف 

كند. خامه  نگهداري شود. كره در اثر خراب شدن بوي بد و مزه تند پيدا مي  كبدهد. پنير بايد در جاي خن 

هاي هوا  هاي ريز و حبابتازه، رنگ سفيد مايل به زرد داشته و كمي شيرين است؛ چنانچه روي خامه دانه

دلپذير و كمي شيرين بوده و رنگ   توليد شده باشد، دليل بر فاسد بودن آن است. شير سالم، داراي طعمي

 باشد.آن سفيد مايل به زرد مي

كنيد. جدا كردن قسمت هاي    • داده است، خودداري  بو  و  تغيير رنگ  يا  از مصرف ماستي كه كپك زده و 

قسمت ساير  از  استفاده  و  ماست  زده  فلزي  كپك  ظروف  در  را  آن  كنيد  سعي  نيست.  بهداشتي  آن  هاي 

 .نگهداري نكنيد

،زيرا احتمال دارد ه بر روي زمين ريخته شده، بخورندمواد غذايي را ك  ميوه يااجازه ندهيد  ودكان  به كهرگز •

   آلوده به ميكروب باشد.

از مصرف كالباس و سوسيس غير بهداشتي و آلوده خودداري كنيد. مصرف كالباس و سوسيس آلوده، بسيار   •

غذايي در انسان، مصرف چنين   وز مسموميتهاي مهم بر   خطرناك است. توجه داشته باشيد كه يكي از راه

موادي است. رنگ مقطع كالباس و سوسيس سالم، قرمز روشن بوده و بوي خوشايندي دارد. احساس مزه  

قارچ  اثر رشد  در  آنها  بر تخمير  دليل  باكتريترشي،  و  قسمتا  هاها  تمام  بايد  آنها  لمس  هاي  ست. هنگام 

 دون هر گونه برآمدگي يا فرورفتگي باشد.  كالباس و يا سوسيس، صاف، يكنواخت و ب

تازه، به  هاي    شيريني  دار و بستني به نكات بهداشتي توجه كنيد.  خامه  هاي هنگام خريد و مصرف شيريني   •

نوع خامه ميكروبويژه  نمو  و  رشد  براي  مناسب  بهترين محيط و شرايط  از جمله  و  هاي مسموميتدار،  زا 

اند، خودداري  خامه داري كه در محيط سرباز نگهداري شده  هاي   يرينيكننده مي باشند. از مصرف شآلوده  

خريدا بهداشتي  و  مطمئن  اماكن  از  را  مواد  اين  كنيد  سعي  شيرينيكنيد.  و  بستني  از  نماييد.    هاي   ري 

 اند.  داري استفاده كنيد كه تازه تهيه شده و خوب نگهداري شدهخامه
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اند، دور بريزيد. سعي كنيد غذا را بلافاصله پس از پخته شدن  هغذاهايي را كه به مدت طولاني نگهداري شد •

مصرف نماييد. به عبارت ديگر غذا را به مدت كوتاه نگهداري و زود مصرف كنيد. براي پيشگيري از بروز  

هاي غذايي از مصرف غذاهاي تخمير شده يا تغيير شكل داده مانند گوشت، كنسرو، ماهي، پنير و  مسموميت

و  كه    … كهنه  غذاهاي  در  كه  چرا  كنيد؛  خودداري  شوند،  سمي  مواد  حاوي  تجزيه،  اثر  در  است  ممكن 

هاي  ها و سمشوند. اين باكتريكنند و خيلي زود زياد ميهاي زيادي به سرعت رشد و نمو ميمانده، باكتري

 گردند.  آنها موجب التهاب معده و روده مي

( به نكات بهداشتي توجه كنيد. هرگز ماهي پخته شده    …و    هنگام خريد محصولات دريايي )ماهي، ميگو •

و آماده را كنار غذاي خام قرار ندهيد؛ چرا كه موجب آلودگي مي شود. منجمد كردن دوباره مواد غذايي، به  

  اين كار احتمال بروز مسموميت  باانجام  ر غذايي و بهداشتي نادرست است.  ويژه محصولات دريايي از نظ

 شود. ي اين مواد، بسيار زياد ميغذايي و آلودگ

هاي رنگارنگ ظاهري كه در  درخشان بودن ظاهر ماهي و موج   در انتخاب ماهي تازه، بيشتر دقت نماييد.  •

شود، نشان مطمئني از تازگي ماهي است. مشاهده لك روي شكم، بهترين دليل براي  ماهي تازه ديده مي

كند.  برجسته بوده و تمام دو كاسه چشم را پر مي  نده وهاي ماهي تازه، درخشفاسد بودن ماهي است. چشم

 باشد در ماهي تازه محتوي داخل بدن، شفاف و به رنگ سفيد يا گلي و بي بو مي

تخم مرغ را از اماكن بهداشتي و مورد اطمينان بخريد. خريد تخم مرغ از اماكن بهداشتي و مورد اطمينان و   •

هاي غذايي، به وسيله اين  و فاسد در جلوگيري از بروز مسموميت  هاي تخم مرغ ناسالمآشنا بودن با نشانه

ماده غذايي به ويژه در فصل تابستان و مناطق گرم، اهميت فراواني دارد. به هنگام خريد تخم مرغ به تاريخ  

 توليد و انقضاي آن توجه كنيد.

م داراي سفيده غليظ و  پوسته خارجي تخم مرغ سالم، پاك، تميز و داراي شكل طبيعي است. تخم مرغ سال  •

را به  كش دار بوده و لايه نازكي كه زرده آن را در بر گرفته، محكم است. پيش از مصرف تخم مرغ، آن 

از هم جدا   تراش زوددهراي بشكنيد. اگر سفيده آن آبكي و به رنگ سبز بوده و ز آرامي درون ظرف جداگانه
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م مرغ فاسد، آبي و سبز رنگ است.  سفيده تخف كنيد.شد، تخم مرغ سالم نيست؛ بنابراين نبايد آن را مصر 

اگر تخم مرغ كهنه باشد، زرده و سفيده آن مخلوط بوده و داراي بوي ناخوشايندي است. رنگ تخم مرغ  

شود. از مصرف تخم مرغ خام يا نيم پز جدا اجتناب ورزيد.  فاسد، سياه است و از آن بوي بدي متصاعد مي

نگهدار دادن تخم مرغتخم مرغ را در يخچال  از قرار  پيش  البته  نماييد.  آنها را شسته و  ي  ها در يخچال 

 كاملا خشك كنيد.  

لم دقت كنيد. سطح بدن مرغ پركنده، درخشنده و مرطوب بوده و بوي غير طبيعي از آن    در انتخاب مرغ سا •

دليل بر كهنه بودن  رسد. چنانچه سطح بدن مرغ در اثر دست زدن، ليز و چسبنده به نظر برسد، به مشام نمي

باشد. در صورتي كه به رنگ سبز يا آبي  آن است. در مرغ تازه قسمت شكم شفاف، سفيد و يا زرد رنگ مي

دهد.  تر رخ ميباشد بايد به تازگي آن شك كرد. مراحل فساد مرغ شبيه به فساد گوشت قرمز است، اما سريع

ت  امكان  باشد،  شده  تقسيم  كوچكتري  قطعات  به  مرغ  چه  نيز هر  آن  مي  ازگي  مرغ  افزايش  پوست  يابد. 

هنگام خريد و استفاده  از خوردن مرغي كه كاملا پخته نشده است، بپرهيزيد.    تعداد باكتري را دارد.  رينبيشت

ها دليل بر كهنه بودن گوشت مرغ  ها را باز و زير آنها را بو كرد. استشمام بوي بد از بين بالاز مرغ، بايد بال

 . است

غذا • حامل  ازمصرف  تواند  مي  خام  گوشت  كنيد،زيرا  خودداري  پخته  نيم  و  خام  صورت  به  گوشتي  هاي 

كرم انواع   ، خطرناك  هاي  بيماري  و  انگل  ميكروب  و  بيماري  ها  بروز  موجب  درنهايت  و  باشد  هاي    ها 

 گوناگون و از جمله مسموميت هاي غذايي،ناراحتي هاي گوارشي و اسهال مي شوند. 

غذايي   • مواد  خريد  در هنگام  و  نباشد  سالم  و  بهداشتي  كاملا  كه  كنسروهايي  باشيد.  مراقب  شده  كنسرو 

مغازهقفسه فروشگاههاي  و  مناسبها  شوند،  نگهداري  بزرگ  خواهند  هاي  آلودگي  براي  را  شرايط  ترين 

ها، از  ها و چه در خانهداشت. به طور كلي توجه و دقت در نگهداري مواد غذايي كنسرو شده چه در فروشگاه

 هاي غذايي بسيار مهم است.   ظر پيشگيري از بروز مسموميتن
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كنسروهاي غذايي كه هنگام باز نمودن در آنها، مواد غذايي با فشار از درون ظرف بيرون مي زند، غير قابل   •

مي بروز  مصرف  از  جلوگيري  براي  گيرد.  انجام  بيشتري  دقت  ماهي  كنسرو  مورد  در  ويژه  به  باشند. 

هايي بر روي ظروف نگهداري مواد غذايي كنسرو شده مانند   ر صورت مشاهده نشانههاي غذايي دمسموميت

آن   از مصرف  داخلي قوطي  يا  زدگي سطح خارجي  زنگ  در،  و  بدنه  برآمدگي  يا  و  تورفتگي  قوطي،  نشت 

هنگام استفاده از غذاي كنسرو شده دقت شود كه اين مواد رنگ، مزه و بوي طبيعي داشته و  اجتناب ورزيد.  

 . دهند، خودداري كنيدده داخل آن تغيير شكل نداده باشد. از خوردن كنسروهايي كه بوي بد ميما

گراد(  درجه سانتي  90دقيقه آن را در آب جوش )  10پيش از مصرف هر نوع مواد غذايي كنسرو شده، حدود   •

را   آن  داخل  مواد  قوطي  نمودن  باز  از  بعد  دهيد.  بريزيظدرون  قرار  بلوري  يا  و  چيني  نزديكي    د؛زيرارف 

 ب به وجود آمدن تركيبات سمي شود.اكسيژن هوا با غذا و فلز قوطي كنسرو، ممكن است موج

ها    ستنك هاي تهيه غذا براي شست و شوي دبراي آماده كردن غذا يا از سي  ،از لگن هاي شست و شو •

 استفاده نكنيد.

 باقيمانده غذاهاي غير قابل مصرف را هرچه زودتر دور بريزيد.  •

ها مهم است ،به ويژه پس از آماده كردن گوشت خام يا    اشت فردي را رعايت كنيد.شستن كامل دست بهد •

 استفاده از توالت. 

ز مسموميت غذايي پيشگيري  از برو  ،با تميز نگه داشتن داخل آشپزخانه  بهداشت آشپز خانه را رعايت كنيد. •

ورودهمنماييد. از  امر  اين  به  توجه  با  سوچنين  خصوص  ،به  مكان  سحشرات  اين  به  پشه  و  ك،مگس 

 جلوگيري مي شود. 

 نگهداري كنيد.  در يخچال   غذاهاي خام و پخته را به طور جداگانه  •
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