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گفت‌وگو

وبــــا
 بیماری عفونی شایع در تابستان

دکتر مهرنــاز صدوقی، متخصص گــوارش در مورد این 
بیماری به »آتیه‌نو« می‌گوید‌: »وبا يك بيماري اسهالي حاد 
است كه مي‌تواند طي چند ساعت موجب دهيدراتاسيون 
)از دســت رفتن آب و امــاح بدن( به‌صورت شــديد و 
پيش‌رونده شود. این بیماری توســط یک باکتری به نام 
ويبريوکلرا به وجود می‌آید که با ترشــح ســم باعث دفع 
بیش از حد آب و املاح بدن از دیواره روده می‌شــود و به 
همین دلیل معمولاً با علامت اسهال همراه است‌.« عامل 
بيماري‌زاي وبا مدت زيادي در آب زنده مي‌ماند و از طريق 
خوردن آب آشاميدني آلوده، غذاي آلوده، مدفوع و فاضلاب 
قابل انتقال است و می‌توان گفت که شيوع ناگهاني بيماري 

وبا ناشي از آلودگي منابع آب است.‏
اين متخصص بيماري‌هاي گوارش در مورد علائم بيماري 
وبا يادآوري ميك‌ند: »اين بيماري با اسهال آبكي و بدون 
درد شروع مي‌شود كه بعد از مدتي بیمار استفراغ می‌کند 
و به علت كم شــدن آب بدن، وزن از دست مي‌دهد، دچار 
ضعف و سرگيجه و ساير علائم از قبيل كم‌ادراري يا قطع 
كامل ادرار، نبض ضعيف، پوســت چروكيده، چشــمان 

گودرفته و شكم فرورفته مي‌شود.«
او می‌گوید‌: »دوره نهفتگي این بیماری معمولاً یک تا سه 
روز است، اما مي‌تواند از چندين ساعت تا پنج روز هم طول 
بکشد. علائم بيماري معمولاً دو تا سه روز طول ميك‌شد، 
اگرچه در بعضي بيماران تا پنج روز نيز ادامه ميي‌ابد. بيشتر 
افراد از زمان شروع بيماري تا چند روز پس از بهبود قادر 
به انتقال بيماري به ديگران هستند. به‌ندرت ممكن است 
بيمار، ويبريوكلرا را براي چندين ماه از طريق مدفوع دفع 
كند. درمان با آنتي‌بيوتيك مي‌تواند در كاهش طول مدت 

علائم و سرايت بيماري مؤثر باشد«.

راه‌های انتقال وبا 
دکتــر صدوقــی در مورد راه‌هــای انتقال ایــن بیماری 
می‌گوید‌: »مصرف آب آلوده به مدفوع، آلودگی آب توسط 
مدفوع به‌طور ثانوی، دفع ناصحیح فاضلاب و نشــت آن 
به آب آشــامیدنی منابع آب حفاظت نشده مانند چاه‌ها، 
دریاچه‌ها، استخرها، جوی‌ها‌، آشامیدنی و خوراک آلوده 

مانند ســبزی‌ها و میوه‌هایی که با آب آلوده شسته شده و 
آلودگی غذاهای پخته شــده بعد از تهیه‌، تماس مستقیم 
دست با ترشحات اســهالی بیمار مبتلا به وبا‌، استحمام یا 
شست‌وشوی لوازم آشپزخانه در آب آلوده، یخ آلوده که از 
آب آلوده تهیه شــده باشد، غذاهای دریایی ناپخته و خام 
مثل صــدف و ماهی‌، تغذیه کودکان و نــوزادان با بطری 
آلوده به جای شــیر مادر نیز می‌تواند یــک عامل انتقال 

بیماری باشد.«
او با اشــاره به اين مطلب كه بيماري وبا در همه ســنين 
ممكن است رخ دهد، مي‌گويد: »در مناطق بومي، كودكان 
آســيب‌پذيرترند و نوزاداني كه فقط از شــير مادر تغذيه 
ميك‌نند، كمتر به وبا مبتلا مي‌شوند. ‏ وقتي بيماري وبا در 
يك منطقه به‌صورت آندميك )محلي( شيوع ميي‌ابد، چون 
مردم منطقه انتظار آن را ندارند، مرگ‌و‌مير اتفاق مي‌افتد.«

بيماري وبا از طريق آب آلوده منتقل مي‌شــود و از اين رو 
اولين اقدام فراهم كردن آب آشاميدني سالم بخصوص آب 
لولهك‌شي شده كلردار است زیرا كلر به مقدار 6 ميلي‌گرم 
در ليتر، باكتــري را به‌طور كامل از ميان مي‌برد. ميكروب 
وبا در آب با درجه حرارت معمولي زنده مي‌ماند و حتي يخ 
زدن آب نيز باعث از بين رفتن آن نمي‌شود و فقط سرعت 
تكثيرش را كاهش مي‌دهد. دماي 56 درجه سانتي‌گراد 
آب به مــدت 3 دقيقه و آب جوش در عــرض چند ثانيه، 

ميكروب وبا را نابــود ميك‌ند. اين متخصص بيماري‌هاي 
گوارش مي‌افزايد: »با پرهيز از خوردن مواد غذايي ســرد 
و پخته نشده يا ميوه و سبزي‌هاي تازه و خام و جوشاندن 
آب با استفاده از آب تصفيه شده مي‌توان از ابتلا به بيماري 
وبا پيشــگيري كرد و براي جلوگيري از انتشار وبا نيز بايد 

دفع فضولات انساني به‌صورت بهداشتي صورت گيرد.« ‏

برخورد با افراد مشكوك 
او در مورد برخورد با افراد مشــكوك به وبا مي‌گويد: »در 
شرايط عادي، بيشتر بيماران را مي‌توان به‌طور سرپايي و 
با مايع‌درمــاني خوراكي )مثل محلول او.‌آر.‌اس( و تجويز 
آنتي‌بيوتيك درمان كرد. در شرايط همه‌گيري، بهتر است 
بيماران بستري شــوند و تحت مراقبت قرار گيرند. گاهي 
هم بدن بيمار، آن‌قدر آب از دســت مي‌دهد كه نمي‌توان 
با مايعــات خوراكي كمبود آن را جبران كرد و از اين رو به 
جايگزيني مايعات با محلول‌هاي تزريقي )ســرم‌درماني( 
نياز دارد. محلول او‌.آر‌.اس در همه كشورها براي مقابله با 
وبا و اسهال‌هاي شديد به كار مي‌رود و مصرف به اندازه آن 
نجات بيمار را تضمين ميك‌ند. البته در موارد حاد، مايعات 
بدن از طريق تزريق سرم انجام مي‌شود. داروهاي پادزيست 
)آنتي‌بيوتيك( دوره بيماري را كوتاه ميك‌ند، اما به اندازه 
مصرف فراوان آب مفيد نيست. در موارد همه‌گيري بروز 

هرنوع حالت اسهال يا تهوع بايد جدي گرفته شود.‏«

بيماري مسافران ‏
این متخصص گوارش در مورد بيماري اســهال مسافران 
يادآوري ميك‌ند: »با توجه به اينكه فصل تابســتان فصل 
مســافرت‌ اســت، هم‌وطنان عزيز بايد تمهيدات لازم را 
براي پيشگيري از ابتلا به بيماري اسهال مسافران به‌ كار 
ببرند. اسهال مســافران به نوعي از اسهال گفته مي‌شود 
كه بر اثر ســفر از مناطق توســعهي‌افته‌تر به مناطق كمتر 
توسعهي‌افته رخ مي‌دهد. فردي كه از يك منطقه شهري با 
سطح اجتماعي و اقتصادي بالاتر به يك منطقه روستايي 
با امكانات بهداشتي كمتر ســفر ميك‌ند، بر اثر تماس با 
ميكروب‌هايــي كه با آن‌ها تماس دائمي نداشــته، بيمار 

مي‌شود.‏«
او با اشــاره به اين مطلب كه اسهال مسافران، شايع‌ترين 
بيماري درگيركننده مسافران هنگام سفر است، مي‌گويد: 
»بيماران مبتلا علائم مختلفي از قبيل دل‌پيچه، اسهال، 
احســاس دفع كلي، تهوع، تب يا حتــي خون در مدفوع 
)اســهال خوني( از خود نشان مي‌دهند. نسبت ابتلا به وبا 
در مرد و زن يكسان اســت و تقريباً همه افراد در معرض 
خطر هستند، اما افراد ميانسال و كساني كه بيماري‌هاي 
زمينه‌اي مثــل بيماري‌هاي قلبــي‌- عروقي و اختلالات 
كليوي يا اعضاي مصنوعي داخل بدن )پروتز( دارند، بيشتر 
در معرض خطرند و اگر دچار اســهال مسافرتي شوند، به 
مراتب بيشتر از افراد سالم عارضه نشان خواهند داد. ‏اسهال 
مسافران اغلب بدون درمان بهبود ميي‌ابد و بيماران نيازي 
هم به پزشــك پيدا نميك‌نند، اما اگر هنگام ابتلا علائمي 
از قبيل تب شديد و اســهال خوني ديده شد يا بيماري با 
مصرف داروهاي تجويزشده كنترل نشد، هرچه سريع‌تر 
بايد به پزشــك مراجعه شود.‏« این پزشک مي‌گويد: »هر 
بيماري كه به اســهال مسافرتي مبتلا شــود، بايد ميزان 
مصرف مايعــات را بالا ببرد، يعني يك تــا يك‌ونيم برابر 
بيشــتر از زماني كه بيمار نبوده، مايعات دريافت كند و به 
ميزان دفعاتي كه دستشويي مي‌رود نيز یک تا دو ليوان آب 
بنوشد. بهتر است بيماران حين اسهال و يك هفته بعد از 
بهبودي غذاهاي چرب و پرحجم و ميوه‌‌ها را كمتر مصرف 
كنند.‏« مســافران بايد آب آشاميدني سالم و تصفيه‌شده 
بنوشــند و از خوردن غذاهايي كه در محيط‌هاي ناسالم 

تهيه مي‌شود خودداری کنند‌.

هر ســال با فرارسيدن تابســتان بيمارهايي در كشــور شايع مي‌شوند كه ســامت مردم را به 
مخاطره می‌اندازند. يكي از این بیماری‌ها وباســت که گرم شــدن هوا شــرایط را برای رشــد 
باکتری آن فراهم میک‌نــد. این بیماری در زمــان همه‌گيري عده زيادي را مبتــا میک‌ند و به 

كام مرگ مي‌فرســتد. بررسی‌های سازمان بهداشــت جهانی حاکی از این است که ســالانه در جهان حدود 
 چهار میلیون نفــر به این بیماری مبتلا می‌شــوند که تقریباً ۱۴۳ هــزار نفر از آن‌ها جان خود را از دســت

 می‌دهند.

برای پیشــگیری از بیماری‌هــای قابل انتقال به 
وســیله آب و مواد غذایــی از جمله بیماری‌های 
اسهال و حفظ سلامت خود و اطرافیان در منزل، 
تفریحگاه‌ها، پارک‌ها و در حین مسافرت به نکات 

زیر توجه کنید.
- همیشــه از آب لوله‌کشی تصفیه شده استفاده 
کنید و چنانچه از سلامت آب در دسترس اطمینان 
ندارید و از آب چاه، آب تانکرهای غیرکلر زده، آب 
چشمه‌ها، آب قنات‌ها و‌... استفاده می‌کنید، ابتدا 
آن را به مدت نیم‌ســاعت جوشانده و پس از سرد 

کردن مصرف کنید و یا کلرزنی کنید.
- از یخ‌هــای قالبی و کارخانه‌ای غیر‌بهداشــتی 
استفاده نکنید زیرا در آب مصرفی‌، مراحل تولید و 
عرضه آن احتمال آلودگی به مکیروب وبا و یا سایر 

مکیروب‌ها وجود دارد.
- هنگام سفر، آب و غذای سالم و مطمئن همراه 
داشــته باشــید و یا از نوشــیدنی‌ها و غذاهای با 
بسته‌بندی مطمئن و بهداشتی استفاده کنید و 
به هیچ عنوان در رودخانه‌ها یا آب‌های مشکوک 

شنا نکنید.
- از آشامیدن آب‌های مشکوک در پارک‌ها، باغ‌ها 
و فضای ســبز و از مصرف آب آشــامیدنی که در 
منبع‌های آب و سقاخانه‌های کنار خیابان که دارای 
لیوان مشترک هستند و آبی که در اتوبوس‌های 
بین شــهری که با اســتفاده از ظروف عمومی ‌و 
یخ‌های قالبی برای سرد کردن آن، عرضه می‌شود، 

جداً خودداری کنید.
- برای نوشیدن آب از لیوان شخصی استفاده کنید. 
در هنگام غذا خوردن از ظروف و قاشق و چنگال 

شخصی استفاده کنید.
- از مصرف مــواد غذایی آمــاده، آب‌میوه و آب 
هویج، آب زرشک، معجون، فالوده، بستنی‌های 
غیرپاســتوریزه و غیــر کارخانه‌ای، بــال، فال 
گردو، ســاندویچ، ســالاد و دیگر مواد خوراکی و 
نوشیدنی‌هایی که توسط فروشندگان دوره‌گرد 

عرضه می‌‌شود جداً خودداری کنید.
- همیشه از شیر و فرآورده‌های لبنی پاستوریزه 
استفاده کنید یا شیر را به مدت ۲۰ دقیقه قبل از 

مصرف بجوشانید.
- حتی‌الامکان تا برطرف شدن خطر سرایت وبا، از 
مصرف سبزیجات، کاهو، کلم، خیار، گوجه‌فرنگی 
و‌... خودداری و در صورت لزوم آن را طبق روش‌های 

مرسوم ضد‌عفونی و سپس مصرف کنید.
- در موقع خرید و حمل مواد غذایی، اقلامی ‌مثل 
نان را که قابل شست‌وشو و پختن مجدد نیستند 
در کنار میوه و ســبزیجات نشُسته و گوشت خام 

قرار ندهید.
- در مراسم عمومی‌ همانند جشن‌ها، عروسی‌ها و‌... 
حتی‌المقدور از مصرف سبزیجات، سالاد، میوه و 
بستنی خودداری کنید مگر آن‌که کاملًا از شسته 
و ضد‌عفونی شدن و پاستوریزه بودن آن‌ها اطمینان 

حاصل کنید.
- حتی‌الامــکان از غذاهای طبخ شــده در منزل 

استفاده کنید.
- غذاها و مواد خوراکی باید تازه به تازه و به اندازه 
نیاز در یخچال و در ظروف سر بسته، دور از مگس 

و حشرات نگهداری شود.
-  از قــرار دادن ســبزی و میوه‌جات نشُســته و 

ضد‌عفونی نشده در یخچال جداً خودداری کنید.
- قبل از غذا خوردن دســت‌های خــود را با آب و 

صابون خوب بشویید.
- قبل از تهیه و توزیع غذا و قبل از غذا یا شیردادن 
به کودک حتماً دست‌ها را با آب و صابون بشویید.

- دست‌ها را بعد از اجابت مزاج )رفتن به توالت(، 
شستن و تمیز کردن کودک و بعد از دست زدن به 
مواد غذایی خام نظیر سبزیجات، گوشت، ماهی و 

مرغ با آب و صابون بشویید.
- زباله را در کیسه‌های مخصوص زباله جمع‌آوری و 
از انباشت آن خودداری کرده و در محل مخصوص 

جمع‌آوری زباله قرار دهید.

 راه‌های پیشگیری
 از شیوع وبا 

نکته

بیتا مهدوی
روزنامه نگار

بهداشت مواد غذایی در تابستانروش‌های صحیح ضد‌عفونی کردن سبزیجات
- پاک کردن قبل از ضدعفونی کردن ســبزیجات: قبل 
از ضدعفونی کردن سبزیجات باید سبزی‌ها پاک شوند. 
برگ‌های زرد و گندیده و چوب و گل‌و‌لای را از سبزیجات 
جدا کنید. روی ســبزیجات پاک شــده آب بگیرید تا 
گل‌و‌لای سطحی از روی آن‌ها پاک شود و بعد به سراغ 

مرحله دوم یعنی ضدعفونی کردن سبزیجات بروید.
اگر کاهو، کلم یا ســبزیجات دارای برگ را ضدعفونی 
می‌کنید، قبل از ضدعفونی کــردن، لایه خارجی این 
مدل ســبزی‌ها را بردارید. برگ‌های آســیب‌دیده که 
محل تجمع باکتری اســت را سریع دور بیندازید. برای 
محصولاتی مانند سیب، سیب زمینی، هویج از یک برس 
استفاده کنید. برای میوه‌های نرم‌تر هم صرفاً با دستان 

خود آن را به آرامی‌ زیر آب بشویید.
-انگل‌زدایی‌: این مرحله، مهم‌ترین قسمت شست‌وشوی 
سبزیجات اســت و باید به بهترین شــکل انجام شود. 
برای انگل‌زدایی سبزیجات به‌ هیچ‌وجه نمی‌توان روی 
کمک نمک حساب کرد و باید از مواد ضدعفونی‌کننده 
مخصوص میوه و سبزی استفاده شود. برای انگل‌زدایی 
سبزیجات، یک کاسه را از آب پر کنید و سبزی‌ها را داخل 
کاســه بریزید. به ‌ازای هر لیتر آب حدوداً ۲ تا ۴ قطره 
مایع ظرفشویی اضافه کنید. بهتر است کمی ‌سبزی‌ها 
را جابه‌جا کنید تا آب داخل کاسه کف کند. اجازه بدهید 
ســبزی‌ها حدود پنج دقیقه در این محلول باقی بمانند 
تا انگل‌ها، تخم و کیست‌شان جدا شوند و به سطح آب 
بیایند. آب روی کاسه را به‌آرامی ‌دور بریزید و سبزی‌ها 

را حسابی آبکشی کنید.
- شست‌و‌شو با آب‌نمک و سرکه: سرکه و نمک در مرحله‌ 
مکیروب‌زدایی می‌توانند حســابی مؤثر باشند. سرکه 
خاصیــت ضدعفونی‌کنندگی بالایــی دارد و خیلی از 

باکتری‌ها و حتی بعضی ویروس‌ها را از بین می‌برد. سرکه 
به ساختار سلولی مکیروب‌ها و ویروس‌ها حمله می‌کند، 
پروتئین‌های‌شان را تغییر می‌دهد و چربی سطح‌شان را 
در خودش حل می‌کند. نمک هم کمک می‌کند تا سموم 
و آفت‌کش‌ها از سطح ســبزیجات خارج شوند و از بین 
بروند. شما می‌توانید بعد از مرحله‌ انگل‌زدایی، دو قاشق 
نمک یا ســرکه را در یک کاسه آب حل کنید، سبزی‌ها 
را داخلش بریزید و بگذارید نیم ساعت خیس بخورند و 

سپس آبکشی کنید.
- آبکشی دقیق ســبزی‌ها: حالا ســبزی‌ها را با دقت 
آبکشی کنید و درباره از بین رفتن تمام انگل و باکتری‌ها 

آسوده‌خاطر باشید.

- غذاي پخته شــده را فوراً ميل كنيد‌: زماني كه غذاي 
پخته شــده در درجه حــرارت اتاق خنك مي‌شــود، 
باكتري‌ها شــروع به رشد ميك‌نند. هرچه فاصله زماني 
بين پخت غذا و مصرف آن بيشتر باشد، احتمال آلودگي 
بيشــتر مي‌شــود. در این حالت )ماننــد حالتي كه در 
رستوران‌ها يا اغذيه‌فروشــي‌ها وجود دارد( بايد غذا تا 
زمان سرو كردن در درجه حرارت 60 درجه سانتيگراد 

يا بيشتر و بر روي اجاق نگهداشته شود.
- نگهداري مــواد غذايي را بیاموزیــد‌: غذاهاي پخته 
شده‌اي كه مصرف نشــده و در جايي نگهداري شده‌اند 
براي اســتفاده جديد بايد پيش از مصرف مجدد، كاملًا 

داغ شوند.
- غذاي پخته شده را كاملًا حرارت دهيد‌: حرارت دادن 
كامل غذا بهترين راه براي حفاظت در برابر باكتري‌هايي 
اســت كه امكان دارد در طي نگهداري ماده غذايي در 
آن رشــد كرده باشــند. )در درجه حرارت پايين، رشد 

باكتري‌ها آهسته مي‌شود اما از بين نمي‌رود(
- از تمــاس مواد غذايي خام و پختــه جلوگيري كنيد‌: 
غذاي سالم پخته شده حتي اگر تماس اندكي با غذاي 
خام داشته باشد، ممكن اســت آلوده شود. اين حالت 
انتقال آلودگي مي‌تواند هم به‌صورت مستقيم )تماس 
ماهي خام با غذاي پخته شــده( يا غير‌مستقيم )غذاي 
پخته شــده بر روي تخته برشــي كه قبلًا ماهي خام بر 
روي آن بريده شده است قرار گيرد يا با چاقوي مربوطه 

بريده شود( رخ دهد.
- تمام ســطح آشــپزخانه را تميز نگهداريد: از آنجا كه 
مواد غذايي به راحتي آلوده مي‌شــوند، هر سطحي كه 
براي آماده‌ســازي مواد غذايي اســتفاده مي‌شود بايد 
كاملًا پاكيزه باشد. هر تكه يا ريزه مواد غذايي مي‌تواند 

منبع بالقوه‌اي براي باكتري‌ها باشــد. پارچه‌هايي كه 
براي شستن يا خشــك كردن سطوح آماده‌سازي مواد 
غذايي مورد استفاده قرار مي‌گيرند بايد هر روز تعويض 
و جوشانده شــوند. پارچه‌هاي مورد استفاده براي پاك 

كردن كف زمين بايد هر روز شسته شوند.
- از آب سالم اســتفاده كنيد: استفاده از آب سالم براي 
تهيه غــذا به همان انــدازه مصرف شــرب آن اهميت 
دارد. اگر به ســالم بودن آب شــك داريد، آب را پيش 
از افزودن مــواد غذايي كه بعداً پخته خواهند شــد يا 
آبي كه براي تهيه يخ اســتفاده مي‌شــود را بجوشانيد. 
 بالاخص در مورد آب مصرفي براي تهيه غذاي نوزادان

 مراقب باشيد.


