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فصل داغ مسمومیت
تابستان چطور باعث افزایش مسمومیت‌های غذایی می‌شود؟

آرش نهاوندیگزارش
روزنامه‌نگار

توصیه عدد خبر

با کارشناس

چرا باید بعد از غذا راه رفت؟ 
برخی می‌گویند خوابیــدن بلافاصله بعــد از غذاخوردن، 
خطرناک است و دلایل مختلفی هم برای مضرات آن مطرح 
می‌کنند؛ از اضافه‌وزن و آسیب‌های گوارشی گرفته تا سکته 
قلبی. مریم مظاهریون، متخصص تغذیــه و رژیم‌درمانی و 
عضو انجمن تغذیه ایران در این‌باره به همشهری می‌گوید: 
»هیچ زمانی گفته نشده که بلافاصله بعد از غذا چرت بزنید 
یا بخوابید، بلکه تأکید بر این است که پس از صرف غذا 10 
تا 15دقیقه راه بروید تا قند غذا تحــت کنترل قرار بگیرد و 
سوختن آن آغاز شــود. بعد از راه‌رفتن، خواب هیچ مشکلی 

ندارد و خیلی هم خوب است.« 
او با بیان اینکه برخی افراد بعد از صرف غذا دچار ســوزش 
معده می‌شــوند، بیان می‌کند: »همان پیاده‌روی کوتاه هم 
برای این مشــکل راه‌حل اســت، چون قند بالای ناشی از 
خوردن غذا می‌سوزد و وارد سلول‌ها می‌شود. هضم غذا هم 

تا حدی آسان‌تر می‌شود.« 

انســولین‌های قلمــی در داخــل کشــور 
تولید می‌شــوند. ســیدحیدر محمدی، 
رئیس ســازمان غذا و دارو بــا اعلام این 
خبــر گفتــه: »نیمــی از انســولین قلمی 
مورد نیاز بیماران دیابتی از محل تولید 
داخــل و نیمــی دیگــر از طریــق واردات 
تامین می‌شــود. با توجه به محدودیت 
منابع مالی امــکان اینکــه تمام بــازار را 
بتوانیــم از منابــع خارجی تامیــن کنیم، 

میسر نیست.« 

۵۰
درصد

میلیارد تومان از طلب مراکز درمانی از 
سوی ســازمان تامین اجتماعی تسویه 
شــد. میرهاشــم موســوی، مدیرعامــل 
ســازمان تأمین‌اجتماعــی در این‌بــاره 
گفته: »پرداخت مطالبات مراکز درمانی 
بــا تجمیــع منابــع از ۳۱ خرداد امســال 
آغاز شــده و ظرف چنــد روز آینــده تمام 

می‌شود.« 

۲۳
هزار

صفحه‌آرا: محمدرضا محمدی‌تاش

قلیان اکسیژن زیر ذره‌بین کمیته اخلاق
کمیته کشوری اخلاق در پژوهش‌های زیست‌پزشکی وزارت بهداشت به مســئله قلیان اکسیژن ورود کرد. علی 
خاجی، دبیر این کمیته با اعلام این خبر گفت: »قلیان اکسیژن موافقان و مخالفانی دارد، اما نظر هیچ‌کدام از این 

گروه‌ها نظر بالادستی تلقی نمی‌شود. در انتظار پاسخ مجریان طرح هستیم تا به جمع‌بندی برسیم.«

هشدار جهانی درباره یک داروی لاغری
ســازمان جهانی بهداشــت )WHO( نســبت به تزریــق داروی تقلبــی ســماگلوتاید )شــامل اوزمپیــک، ویگووی و 
ریبلســوس( که برای کاهــش وزن، درمان چاقی و دیابت نوع‌۲ اســتفاده می‌شــود، هشــدار داد. این ســازمان به 

پزشکان، مقامات نظارتی و مردم توصیه کرد که از وجود این طیف تقلبی از داروی لاغری آگاه باشند.

6تبلیغ دروغ برای فریب مردم 
تبلیغات عجیب و دروغ در حوزه پزشــکی با گسترش 
تکنولوژی، شبکه‌های اجتماعی و شبکه‌های ماهواره‌ای، 
هم رنگ و لعاب بیشــتری پیدا کرده و هم مشتریان 
بیشتری به‌دست آورده است. بیشترین تبلیغات دروغ 
حوزه سلامت مربوط به محصولات آرایشی و زیبایی است 
و بخش دیگر هم در حوزه خدمات درمانی که با شعارهای 
عجیبی همراهند؛ ازجمله لاغر شوید در کمترین زمان 
و بدون بازگشت، رفع سفیدی مو در کمترین زمان و.... 
بررســی چند مورد از این تبلیغات فریبنده را در ادامه 

بخوانید.
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درمان طاسی
طاسی به‌خصوص اگر ارثی و ژنتیک باشد، هیچ راه 
درمانی ندارد و تاکنون هیچ تحقیقی در این زمینه 

نتوانسته موفقیت خود را اعلام کند.

کوچک کردن بینی بدون عمل جراحی
تغییر شــکل بینی به‌صورت موقت است که هم 
برگشت‌پذیر اســت و هم می‌تواند عوارض زیادی 

برای افراد ایجاد کند.

رفع سفیدی موها
به تأکید متخصصان تاکنون هیچ محصولی 
تولید، ابداع یا اختراع نشده که بتواند منجر 

به رفع سفیدی موها شود.

کرم رفع دائمی موهای زائد
پزشکان می‌گویند هیچ دارویی وجود ندارد 
که بتواند به‌صورت دائمــی فولیکول‌های 

موهای زائد را از بین ببرد.

درمان چین و چروک‌های عمیق صورت
درمان دائمی چین و چروک‌های عمیق صورت 
با پلاسمادرمانی یک ادعای کاذب است و حتی 
اگر به‌صورت مقطعی صورت بگیرد، بازگشت 

خواهد داشت.

رفع کک و مک‌های پوستی با لیزر
مهم‌ترین توصیه درباره کک و مک‌های پوستی 
پیشگیری از بروز آنهاست، اما درمان‌های لیزر 

در این مورد موقتی است و دوباره برمی‌گردد.

تابستان از راه رســیده است. 
جدا از بحث گرما و گرمازدگی و 
مباحث دیگری که خاص تابستان 
هســتند، بحث مسمومیت‌های 
غذایی هم به‌شدت داغ می‌شود؛ 
چراکه گرمای هوا، موجب فساد 
سریع‌تر محصولات غذایی و در 
نتیجه غذاهای تولید شده از آنها 
می‌شــود. اما چه کنیم تا در این 
فصل داغ، درگیر مسمومیت‌های 
ناشــی از مواد غذایی و غذاها 
نشویم؟ در این باره، به گفت‌وگو با 
دکتر مجید حسن‌قمی، متخصص 
تغذیه و همچنیــن نایب‌رئیس 
انجمن تغذیه نشســته‌ایم که 
به‌صورت نکته‌وار، این گفته‌ها را 

پیش‌رو دارید.

  عوامل بروز مسمومیت‌ها:
  عوامل باکتریایی نظیر سالمونلا، شیگلا، لیستریا 

  بوتولیسم که در کنسروهایی که ضربه خورده‌ یا باد کرده‌اند این سم 
آزاد می‌شود که سم فوق‌العاده خطرناکی است 

  مسمومیت ناشــی از انگل‌ها که به‌صورت انگل‌هایی مانند اکسیو یا 
کرمک و از طریق کسی که آلوده به آن انگل است و دست خود را خوب 

نشسته و در تهیه غذا دست داشته، انتقال پیدا می‌کند
  مسمومیت ناشی از توکسوپلاسما که واقعا انگل بسیار خطرناکی است
  مسمومیت ناشی از ویروس، مانند ویروس هپاتیت A یا اینکه از طریق 

مصرف غذا و آب آلوده به فرد انتقال پیدا کند

  غذاهای زود فاسدشونده در تابستان:
  انواع گوشت‌ها

  تخم‌مرغ خوب پخته نشده
  گوشت‌های چرخ‌کرده

  شیرهای غیرپاستوریزه و فله‌ای
  انواع پنیرها و گوشت‌های نصفه‌و‌نیمه 

درست شده و پخته شده
  غذاهای درست از حالت انجماد درنیامده

  برخی ساندویچ‌ها مانند الویه
  میوه‌ها و سبزی‌های درست شسته نشده

  چطور درمان می‌شود؟
 2 تا 6 ساعت بعد از مصرف 
غذا مسمومیت بروز می‌کند.

 اگر در ابتدا اســهال داشته 
باشید، نباید دارو مصرف کنید 

تا اسهال بند بیاید.
 اگر اســهال مزمن داشتید 
و نخواستید به دکتر مراجعه 
کنید، از آب‌هــای خوراکی 
معــروف بــه »او‌.آر.اس« 

استفاده کنید.
 از خوردن برخی موادغذایی 
چون چای و قهوه خودداری 

کنید.
 از مصرف غذاهای سنگین، 
چرب و پرادویه دوری کنید.

 از اســتفاده از سوســیس 
غذاهــای و  کالبــاس  ‌و 

 فرآوری شده بپرهیزید.
 غذاهای سالم مثل برنج کته 
یا کته با ماست استفاده کنید.
 موز و ســیب‌زمینی آب‌پز 

میل کنید.
 اگــر ضربان قلب‌تــان بالا 
رفته، دور چشــم‌تان گودی 
ایجاد شده و پوست‌تان حالت 
کریستالی‌اش را از دست داده، 
سریع به دکتر مراجعه کنید.

 توصیه می‌شود خانم‌های 
باردار، افراد دارای سیســتم 
ایمنی ضعیــف و افراد دارای 
تب بالا، ســریع به پزشــک 

مراجعه کنند.

  راه‌های پیشگیری از مسمومیت‌های غذایی:
  به تاریخ مصرف موادغذایی دقت کنید.

  غذاها را یکباره از حالت انجماد خارج نکنید و کم‌کم این 
کار را انجام دهید.

  تخم‌مرغ‌های شکسته یا کثیف را نخرید.
  موادغذایی و مخصوصا گوشــت‌ها را از جاهای معتبر 

تهیه کنید.
  سالاد و سبزی‌هایی که خوب شسته نشده‌اند را نخورید.

  دمای یخچال را زیر 15درجه نگه دارید.
  دمای فریز زیر 5درجه باشد.

احساس بی‌حالیضعفبی‌اشتهاییاسهال و استفراغدرد در ناحیه شکمتهوع علائم اصلی مسمومیت‌های غذایی:

مسمومیت 
غذایی چیست؟

مسمومیت غذایی به 
هر بیماری‌ای که ناشی 

از مصرف غذاهای 
آلوده باشد، اطلاق 

می‌شود.

منشأ 
مسمومیت‌ها: 

1- نوع نگهداری یا نوع 
آماده کردن موادغذایی 

2- ســموم مضر یــا مواد 
شــیمیایی در غذا که از 

کارخانه باقی مانده


