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 نيمه پخته يا خام به شدت خودداري کنيد . 

  هرگز مواد غذايي خام را در کنار مواد غذاييي

پخته در داخل يخچال،   قرار ندهيد. غذاي پخته را در 

طبقه بالا و غذاي خام را در طبقه پايين يخچيال قيرار 

 دهيد . 

  در مسافرت ها، برنامه هاي تفريحي و هنگام گردش در

خارج شهر، آب آشاميدني سالم و يا آب بطيري شيد  

داراي مجوز بهداشتي همرا  داشته باشيد و يا اينيهيه 

 چاي و ميو  جات آبدار مانند هندوانه را جايگزين کنيد.

  در صورت نداشتن آب سالم، از آب  نا مطمئن نظير آب

رودخانه و ... براي آشاميدن استفاد  نهنيد و اگر ناچار 

به استفاد  از اين منابع هستيد، آب را حداقل چند 

 دقيقه بجوشانيد سپس مصرف کنيد .

  هرگز يخ هايي را که به صورت غيربهداشتي توليد و يا

 عرضه مي شود، استفاد  نهنيد . 

  در پارك ها فقط از شيرهايي که مخيصيوآ آب

آشاميدني است استفاد  کرد  و از مصرف آب فضياي 

 سبز خودداري نماييد .

   از خريد و مصرف غذاهاي آماد  و غيييربيهيداشيتيي

بخصوآ آبميو ، معجون، بستني، آب هويج، شيرميوز، 

شربت و... از افراد دور  گرد و ساير فروشگا  هايي کيه  

 بهداشت را رعايت نمي کنند، خودداري کنيد.

 

 

 

 

 بيماري وبا : 

وبا بيماري اسهالي خطرناك در مناطق گرمسيري )ييا در 

فصول گرم مناطق ديگر( است کيه تيوسيط بياکيتيري 

 ويبريوکلرا ايجاد شد  و  فقط انسان را مبتلا مي کند.

خوردن آب آلود  با مدفوع انسان وسبزي و ميو  آلود  بيه 

فاضلاب، شايع ترين را  ابتلا به وباست.  اين بيماري معمولا 

کودکان را مبتلا مي کند اما هنگامي که در جامعه شيييوع 

پيدا کند، مي تواند بزرگسالان و کودکان را به طور مساوي 

 گرفتار کند. 

 علائم و نشانه ها:

   اسهال آبهي شبيه آب برنج و بوي ماهي  بدون تي

 و درد شهم

  کم شدن ادرار 

 استفراغ 

 گرفتگي عضلات پشت ساق پا 

 سردرد 

 تشنگي 

 کاهش وزن بدن 

 افت فشارخون 

  ضعف و بي حالي 

   افزايش ضربان قل 

  خواب آلودگي و کوما 

  خطر مرگ بيمار در صورت دير مراجعه کردن بيمار

 به مراکز درماني، به دليل کاهش شديد آب بدن
 

 توصيه هاي بهداشتي براي پيشگيري از بيماري: 

  سبزيجات و ميو  جات را  با آب سالم و تمييز بيه

 طور کامل شسته و پس از ضدعفوني مصرف کنيد .

  قبل از تهيه و توزيع و خوردن غذا، قبل از شييير

دادن و بعد از شستن و تميز کردن کودك، بعيد از 

اجابت مزاج،  بعد از دست زدن به مواد غذايي خام  

مثل سبزيجات، گوشت، مرغ و ماهيي، بيعيد از 

مراقبت از بيمار اسهالي،  دستها را با آب و صابيون 

 بطور کامل و حدود چند دقيقه اي بشوييد .

  ،در طول سفر در صورتي که امهان شست و شيو

انگل زدايي و ضد عفوني وجود ندارد از مصيرف 

 سالاد و سبزي خام ، همچنين از مصرف غذاهاي
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به ياد داشته باشيم که بيماري وبا ) التور ( قابل پيشگييري  
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 مراحل سالم سازي سبزي و ميو  و صيفي جات:

 
ابتدا ميو  يا سبزي را مراحل پاك کردن)گل زدايي(:    -3

 از گل و خاك ،پاك کرد  و با آب سالم شستشو دهيد.

 

در داخل ظرفي آب سالم بريزيد و بيه انگل زدايي:  -2

ازاي هر  ليتر آب سه تا پنج قطر  مايع ظرفشويي اضافيه 

کنيد و قدري به هم بزنيد تا کمي کفاب، سطح سبزي را 

بپوشاند. بعد از پنج دقيقه سبزي ها را به آرامي از سطيح 

آب جمع آوري کرد  و با آب سالم شست وشو دهيييد  

 بدين ترتي  تخم انگل ها جدا مي شوند.

 

در اين مرحليه جيهيت گندزدايي)ميهروب زدايي(:  -1

گندزدايي نمودن سبزيجات، مجددا در پنج لييتير آب، 

نصف قاشق چايخوري پودر پرکلرين ريخته و سبزي را به 

 مدت پنج دقيقه در داخل آن قرار دهيد.

 

در نهايت سبزي و ميو  را با آب آبهشي با آب سالم:  -0

 سالم شستشو دهيد.

 

هر بيماري تا زمان بهبود مي تواند انرژي بسيياري را از 

انسان بگيرد و احتمال آسي  رساندن جدي به بخشي از 

بدن را فراهم کند پس منطقي تر است با رعايت اصيول 

 بهداشتي در حفظ سلامت بدن خود بهوشيم.

توان  براي ضدعفوني سبزيجات مينهته :  

هاي ضدعفوني مجاز موجود در  از محلول

 داروخانه ها نيز استفاد  کرد.


