
گیـرد، مــدفوعش شـل و آبکــی   کسـی کــه اسـهال مــی  

ممکـن اسـت از صـبح تـا ظهـر چنـد بـار بـه         شـود.  می

دلش پـیچ  و گیردالبته شکم درد هم میدستشویی برود. 

زند.می

حیوانـات و آب   یک نوع باکتري است که توي مدفوعِ

کند. میو خاك زندگی

ی حیوانـات  ضاین باکتري ممکن است داخل مدفوع بع

 ـ مثل: سـگ  ز، گوسـفند، جوجـه و لاك پشـت    ، گربـه، ب

کند.زندگی

اگر مدفوع این حیوانات به بدنشان مالیده شود و مـا بـه   

حـالا اگـر بـا    شـود.  دست ما آلوده مـی  آن دست بزنیم

 هـاي اسـهال وارد  بـاکتري  همان دست چیزي بخوریم،

ــی  ــا م ــوارش م ــتگاه گ ــهال  دس ــت اس ــوند و آن وق ش

گیریم.می

پختــه زنــده ي غــذاهاي نــیمتــوهــاي اســهال بــاکتري

 طـوري گوشت را کاملاً بپزید، د. پس بهتر است:نمانمی

مـرغ را خـوب   شـیر و تخـم  که داخلش صورتی نباشـد. 

خـام مصـرف   مـرغ را نیمـه  بجوشانید و هیچ وقت تخـم 

نکنید. 

به نظر شما آب آشامیدنی ناسالم به بیماري اسهال ربطـی  

بله، ربط دارد.دارد؟

ممکـن  شـود؟ آلـوده مـی   صورتچه به آب آشامیدنی، 

هـاي اطـراف و خـاك، وارد    است فاضلاب از راه زمین

چاه بشود و آب را آلوده کند.

محله و یـا خانـه، پوسـیده و یـا پـر از      کشی آباگر لوله

شـود،  وقتـی آب قطـع مـی   شـود؟ ترك باشد، چه مـی 

هـاي اطـراف   هاي پوسیده و ترك خورده، فاضلابلوله

کشند. بعد که آب وصـل شـد،   شان میرا به داخل خود

هـر  ؛آلوده به فاضلاب اسـت  ،این که داخل لولهبدلیل 

گیرد. کس این آب را بخورد، اسهال می

از بهداشتی بودن آب آشامیدنی اطمینان حاصل کنید:

  خوردن آب سالم خیلی مهم است، مخصوصاً وقتـی

مـا را آلـوده    بـی، شـهر و محـلِ   وکه یک بیماري میکر

شد.کرده با

.آب را به مدت یک دقیقه بجوشانید                                  

  ــد ــعیفی دارن ــت ض ــه بهداش ــایی ک ــد از  ،در ج بای

فروشند، استفاده ها میهاي آب سالم که در مغازهبطري

یـخ قـالبی  کرد. هیچ وقت از کنار خیابان و یـا مغـازه،   

بـه میکـروب    آلـوده اسـت بـا آب  ، چون ممکن نخرید

تهیه شده باشد. ،هالاس

بله دارد! شنا ربطی به اسهال دارد؟

      هـا و  یک نـوع بـاکتري هسـت کـه داخـل فاضـلاب

کند. اگـر کسـی تـوي ایـن     هاي آلوده زندگی میآب

ممکــن اســت بــاکتري وارد دســتگاه  ،هــا شــنا کنــدآب

هایش برود. آن وقت ممکـن  گوارش او بشود و به روده

است اسهال بگیرد.

داخل جوي آب، کانـال و آبگیرهـایی    هیچ وقت شما

 ـنشـنا   ،شـود که فاضلاب واردشان می . داخـل هـر   دکنی

هــا ممکــن اســت بســیار کوچــک از ایــن آب يقطــره

ب وجود داشته باشد.وها میکرمیلیون

جات ممکن است بـه مـدفوع انسـان و    سبزي و صیفی

همیشه سـبزي و کـاهو   حیوان آلوده باشند. براي همین 

و بعـد   دشوییبدن، چندین بار با آب تمیز را قبل از خور

توانید از سبزي و سـالاد  میتا آنجا که  .دکنیعفونی ضد

رستوران استفاده نکنید.

گوشت را چگونه باید مصرف کنیم؟ 

 ،آن که مغـز   طوريباید همیشه گوشت را کاملاً بپزیم

شود و رنگ صورتی آن از بین برود. هپختبه خوبی

ُدن و شستن گوشت، چاقو و پیشـخوان  رد کربعد از خ

ها نتوانند پخـش  تا باکتري یدشویبآشپزخانه را به خوبی 

شوند.

بـراي ایـن کـه خیلـی از     یـد غذا را گرم مصرف کن ،

روند.ها در حرارت از بین میمیکرب

 یدننکرا در هواي آزاد نگهداري  پخته شدهغذاي.

هـا تـوي   تـان راه ندهیـد. آن  مگس و پشه را به خانه

نشـینند. بعـد بـه    چرخند و روي مـدفوع مـی  ها میزباله

شـان، روند و با بدن پر از میکـروب غذایی میسراغ مواد

لبويوبادامچاقاله،اختهذغالروي: نشینندمیجاهمه

مخصوصـاً ،هـا فروشیمیوهيتازهتوتروي.دستفروش

کنند.ها را آلوده میآنو  باشدروبازاگر

؟دشویبرایتانهادستموقعیچهددانیمی

کردنتوالتودستشوییبهرفتنازبعد.1

غذاییموادتهیهازقبل.2

قبل از غذا خوردن.3

  بچهبهدادنغذاازقبل.4

بچهکردنپوشکوشستنازبعد.5

بـه اسـت ممکـن کـه چیزهـایی بـا تمـاس ازبعد.6

.باشندآلودهمدفوع
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:استکاربهترینپیشگیري

غذايتربیشیري از آلودگی سعی کنیدبراي پیشگ

 ـبخانگی غـذا بیـرون خواهیـد مـی هـم اگـر . دخوری

رابهداشـت دباشـی مطمـئن کـه درویبجایی،دخوریب

.دهندمیشما بهسالمغذايوکنندمیرعایت

چه عواملی باعث اسهال می شود:

شـود اسـهال باعـث تواندمیهمغذاییحساسیت .

دیگـر هـاي خوراکیبعضیوتلبنیاوشیربههابعضی

. گیرنـد مـی اسـهال هاآنخوردنباودارندحساسیت

اسـهال وخوردیـد غـذایی ي مـاده یـک کـه بـار هر

مشـخص راواقعیعلتاوتابرویددکترپیشگرفتید،

.کند

باعثاستممکنبیوتیکآنتیمثلداروهاازبعضی

.کردمشورتپزشکبافوراًباید،شونداسهال

ایـن وکنـد تغییـر کسیغذاییعادتاستمکنم

ــوداســهالباعــث ــوريچــه. ش ــرض؟ط ــدف درکنی

ــانواده ــماي خ ــذايش ــربغ ــیرینوچ ــتش درس

چنـین بـا ،رویـد مـی مهمـانی یـک بهحالا. کنندنمی

کـه شـما استممکن. شودمیپذیراییشماازغذایی

.شویداسهالدچار،نداریدعادت

همیشـه .شـود مـی اسـهال ثعباهمغذاییمسمومیت

بـه لبنیـات وخامـه شـیر، سـس، کنسرو،خریدنموقع

.یدکننگاهشانمصرفتاریخ

درطـولانی مـدت راشـده پختـه غـذاهاي وقتهیچ

هاآنرويهوا،هايمیکربچونذارد،نگآزادهواي

فاسدغذايخوردن. کنندمیفاسدراآنونشینندمی

.شودمیاسهالومسمومتباعث

کـه چـون بخوریـد پاسـتوریزه بسـتنی فقطاستبهتر

.استمطمئنونداردبومیکر

:پیشنهادچند

:گرفتیداسهالاگر

ومسـمومیت ،آلـودگی اسـهال، علـت استممکن

ازقسـمتی یارودهداردامکان. نباشدغذاییحساسیت

ایـن در. باشـد کـرده پیـدا اشـکالی گـوارش دستگاه

شمابهموقعبهوراحتخیلیتواندمیپزشکصورت

.کندکمک

ازوجههیچبهاید،گرفتهاسهالشدیدمتوجهوقتی

وسبزیجاتخامه،وشیر: نکنیداستفادهغذاییمواداین

ــوه ــام،ي می ــذاهايخ ــیرین،وچــربغ ــذاهايش غ

.)قهوهوپیتزا:مثل(پرادویه

آبیکمچاردشما بدنتا،کنیدمصرفبیشترمایعات

در صورتی که قادر به جبـران مایعـات    ،شودنآبیبییا

به پزشک مراجعه  اًسریع ،بدنتان نیستیدي از دست رفته

.کنید

بـه فقـط ونخوریـد اسهالضددارويوجههیچبه

.برویدپزشکنزد

!بگیریدجديرااسهال
جهت دسترسی به مطالب آموزش سلامت و دانلود 

هاي آموزش به بیمار پمفلت

http://www.ziaeian.ir و یا  

http://help. tums. ac. ir 
جهت ارائه پیشنهاد و انتقاد  

Ziaeian@tums.ac.ir
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