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 مراحل سالم سازي سبزي و میوه و صیفي جات:  

مراحل پاك كردن)گل زدايي(: ابتدا ميوه يا سبزي را پاك كرده و  -۱

 با آب سالم شستشو دهيد.

انگل زدايي: در داخل ظرفي آب سالم بريزيد و به ازاي هر ليييتير  -۲

آب سه تا پنج قطره مايع ظرفشويي اضافه كنيد و قدري به هم بزنيد 

تا كمي كفاب، سطح سبزي را بپوشاند. بعد از پنج دقيقه سبزي ها را 

به آرامي از سطح آب جمع آوري كرده و با آب سالم شيسيو وشيو 

 دهيد؛ بدين ترتيب تخم انگل ها جدا مي شوند.

گندزدايي)ميكروب زدايي(: در اين مرحله جهو گندزدايي نمودن  -۳

سبزيجات، مجددا در پنج ليتر آب، نصف قاشق چياييخيوري پيودر 

پركلرين ريخته و سبزي را به مدت پنج دقيقه در داخيل آن قيرار 

 دهيد.

آبكشي با آب سالم: در نهايو سبزي و ميوه را بيا آب سياليم  -۴

 شستشو دهيد.

راي ضدعفوني سبزيجات مينکته :   هيياي  توان از مييوييلييو  ب

 ضدعفوني مجاز موجود در داروخانه ها نيز استفاده كرد.

 

هر بيماري تا زمان بهبود مي تواند انرژي بسياري را از انسان از بيين 

ببرد و احتما  آسيب رساندن جدي به بخشي از بدن را فراهم كينيد 

پس منطقي تر اسو با رعايو اصو  بهداشتي در حفظ سلامو بيدن 

 خود بكوشيم.

 

 

به ياد داشته باشیم که بیماري وبا ) التور ( قابلل يلیلرل لیلري 

است.بهترين راه يیر یري از اين بیماري رعايت بهداشت فلردي  

 مصرف آب و غذاي سالم مي باشد.

 

  http://behdashtiha.comمنبع : 

 

بيمار و همراه عزيز در صورت تمايل مي توانيد با ميراجيعيه بيه سياييو 

بيمارستان شهيد نوراني تالش وسايو آواي سلامو وزارت بهداشو درميان 

 و آموزش پزشكي از مطالب مفيد در زمينه خودمراقبتي استفاده نماييد  .

 آدرس سايو بيمارستان شهيد نوراني تالش 

www.gums.ac.ir/noorani 

 سايو آواي سلامو  وزارت بهداشو

Iec. Behdasht.gov.ir 
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 تعريف بیماري وبا :  

وبا بيماري اسهالي مناطق گرمسيري )يا در فيصو  گيرم مناطيق 

ديگر( اسو كه توسط باكتريي به نام ويبريوكلرا ايجاد مي شود كه 

منوصراً انسان را مبتلا مي كند و علايم آن ناشي از سيمي اسيو 

 .كه توسط ميكروب در روده انسان ترشح مي گردد

وبا يك بيماري اسهالي خطرناك اسو كه از طرييق آب و ذيياي 

آلوده )سبزي و ميوه آلوده به فاضلاب و كود انيساني( بيه انيسان 

منتقل مي شود. خوردن آب آلوده با مدفوع انسان شيايعترين راه 

ابتلا به وباسو. وبا عمدتاً بيماري اطفا  اسيو اميا هنگيامي كيه 

بيماري وارد جمعيتي ميشود بالغين و كودكان را به طور ميساوي 

 گرفتار ميكند.

با توجه به بروز اين بيماري در يكي دو اسيتان كيشور و احتميا  

سرايو به ديگر استانهاي كشور از طرييق انتقيا  ايين ميكيروب

)ويبريوكلرا(، آگاهي از علل ابتلاي اين بيماري و پيشگيري از بروز 

 آن در شرايط كنوني بسيار مهم اسو.

اين بيماري بيشتر از راه آب آلوده، مصرف سيبزي، مييوه و شيير 

درصد هيچ  ۰۹آلوده و تماس با مواد مدفوعي انتقا  مي يابد و در 

 گونه علائمي در بيماران مشاهده نمي شود.

 مهمترين اقدام درماني در وبا جايگزيني آب و الكترولييو اسيو.

كنيد، احتميا  كيم آبيي   آنتي بيوتيك دوره بيماري را كوتياه مي

كند و دفيع ارگيانيزم از ميدفوع را كاهيش  شديد بدن را كم مي

شود، هرچند براي درميان  دهد ليا آنتي بيوتيك هم توصيه مي مي

  ضروري نيسو.

 

 علائم وبا: 

 

 

 

 

 اسها  حجيم بدون تب و درد شكم، كم شدن ادرار و گرفتگي عيلالات

 پشو ساق پا بعلو كاهش پتاسيم بدن از جمله علائم اين بيماري اسو.

 در صورت ابتلاي به اين بيماري و تاخير در مراجعيه بيميار بيه مراكيز

درماني به دليل كاهش شديد آب بدن، خطر مرگ بيميار را تهدييد ميي 

كند. خوشبختانه با جايگزيني سريع مايعات و املاح و اقيدامات حمايتيي 

 ميتوان از مرگ و مير ناشي از وبا كاسو . 

 :علائم بيمار به موازات كاهش حجم مايعات و املاح بدن تغيير ميكننيد

درصد افو  ۸تا  ۵درصد از وزن بدن تشنگي، در كاهش  ۵تا  ۳در كاهش 

* تورگور يوستيفشار خون وضعيتي، ضعف، افزايش ضربان قلب و كاهش 

درصد كاهش ادرار، فقدان يا ضعيف بودن نبلاها،  ۱۹و در كاهش بيش از 

فرو رفتن چشمها )در اطفيا  بيه صيورت فيرو رفتين ملاجهيا(، پوسيو 

چروكيده ، خواب آلودگي و كوما بروز ميكند. در صورت درمان به موقع و 

كافي با آب و الكتروليو عيوار  برطيرف و وبيا طيي چنيد روز بهبيود 

يابد . اسها  آبكي شبيه آب برنج و بوي ماهي دارد از مشخصات ايين  مي

ها كياهش قنيد خيون و تيشنج  بيماري اسو  . د  پيچه نداريم. در بچه

 .ناشي از آن شايع اسو. اين عارضه در بالغين نادر اسو

با دو انگشو يك نيشگون از پوسو دسو ديگرتان بگيريد و پوسو را زير ندير *  

بگيريد تا مشخی شود چقدر زمان نياز اسو تا پوسو بيه حاليو اولييه اش بياز 

اگر پوسو را بكشيد و همچنان پوسو در جايش باقي بماند يعني بيدنتان    .گردد

 .   .كم آب شده اسو

 توصیه هاي بهداشتي براي يیر یري از بیماري : 

 سبزيجات و ميوه جات با آب سالم و تميز به طور كامل شسته و

 پس از ضدعفوني مصرف كنيد .

 ،قبل از تهيه و توزيع ذيا، قبل از خوردن ذيا و شير دادن به كودك

بعد از اجابو مزاج، بعد از شستن و تميز كردن كودك، بعد از دسو 

زدن به مواد ذيايي خام ندير سبزيجات، گوشو، مرغ و ماهي، بعد از 

مراقبو از بيمار اسهالي دستها را با آب و صابون بطور كامل و حدود 

 چند دقيقه اي بشوييد .

 در طو  سفر در صورتي كه امكان شسو و شو، انگل زدايي و ضد

عفوني وجود ندارد از مصرف سالاد و سبزي خام ،  همچنين از 

 مصرف ذياهاي نيمه پخته يا خام به شدت خودداري كنيد .

 هرگز در يخچا  مواد ذيايي خام را در كنار مواد ذيايي پخته قرار

ندهيد. ذياي پخته را در طبقه فوقاني و خام را در طبقه زيرين قرار 

 دهيد . 

 در مسافرت ها، برنامه هاي تفريوي و هنگام گردش در خارج شهر

آب آشاميدني سالم و يا آب بطري شده داراي مجوز بهداشتي همراه 

داشته باشيد و يا اينكه چاي و ميوه جات آبدار مانند هندوانه را 

 .جايگزين كنيد

 در صورت نداشتن آب سالم، از آب معدني نا مطمئن ندير آب رودخانه

و ... براي آشاميدن استفاده نكنيد و در صورت ضرورت استفاده از اين منابع، 

 آب را پس از حداقل چند دقيقه جوشاندن مصرف كنيد .

 هرگز يخ هايي را كه به صورت ذيربهداشتي توليد و يا عرضه مي

 شود، استفاده نكنيد . 

 در پارك ها فقط از شيرهايي كه مخصوص آب آشاميدني اسو استفاده

 كرده و از مصرف آب فلااي سبز خودداري نماييد .

 از خريد و مصرف ذياهاي آماده و ذيربهداشتي از افراد دوره گرد و ساير

فروشگاه هايي كه موازين بهداشتي را رعايو نمي كنند بخصوص آبميوه، 

 . معجون، بستني، انواع آب هويج، شيرموز، شربو و... خودداري كنيد


