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چطورپیدا  غذایی  مسمومیت  سروکله 

می‌شود؟

مســمومیت غذایــی یــا مســمومیت بــا غــذا 

بیماری‌ای است که بعد ازخوردن آب یا غذای 

آلوده ایجــاد می‌شــود. این آلودگــی می‌تواند 

ازمیکروب‌هــا، ویروس‌هــا، انگل‌ها، ســموم یا 

مواد شیمیایی باشد. بعضی وقت‌ها میکروب‌ها 

درروده رشد می‌کنند وبعضی وقت‌ها سم آماده 

درغذا وجود دارد. بیماری می‌تواند ازیک حالت 

سبک وگذرا تا بســتری شــدن در بیمارستان 

متفاوت باشد. علایم مسمومیت غذایی معمولا 

شامل اسهال، استفراغ، تهوع، دل‌پیچه، نفخ 

وتب خفیف است. بیشترافراد ظرف۲تا۳روز 

بهترمی‌شــوند.مهم‌ترین خطــر کم‌آبــی بدن 

است که با تشنگی زیاد، خشکی دهان وکاهش 

ادرارمشخص می‌شود.

نشانه‌های مسمومیت در بزرگسالان

علایــم مســمومیت غذایــی دربزرگســالان 

بیشترشــامل اســهال آبکــی، دل‌درد، تهوع، 

استفراغ و تب خفیف است. این علایم معمولا 

ظــرف دو روز فروکش می‌کنند وبیشــترافراد 

با اســتراحت و نوشــیدن مایعــات بهبــود پیدا 

می‌کننــد. بــا ایــن حــال، بعضــی نشــانه‌ها 

ماننــد اســهال خونی، تــب بالاتــر از۳۹درجه 

ســانتی‌گراد، ناتوانــی درنوشــیدن مایعات یا 

ســرگیجه و گیجی ناشــی ازکم‌آبی خطرناک 

اســت. درچنیــن شــرایطی مراجعــه فــوری 

به دکترگوارش  محل زندگی خود لازم است.

مسمومیت درکودکان تفاوت دارد؟

علایم مســمومیت غذایی درکودکان مشــابه 

بزرگســالان اســت اما بدن کودکان ســریع‌تر 

کم‌آب می‌شود. نشانه‌هایی مانند کاهش تعداد 

پوشک خیس،گریه بدون اشک، خواب‌آلودگی 

غیرعادی، چشــم‌های گودافتاده یا تشــنگی 

شدید زنگ خطرهستند. اولین اقدام مناسب، 

دادن محلــول ORS طبــق دستوراســت و 

اگرکودک شیرخوار است، شیردهی باید ادامه 

پیدا کند.داروهای ضداسهال بزرگسالان برای 

کودکان خطرناک‌ هستند ونباید مصرف شوند، 

مگربا تجویزپزشک.

نکته مهــم| اگرکــودک زیــر6 ماه ســن دارد 

واســهال خونی دیده می‌شــود، تب بــالا دارد 

یا اســتفراغ مکــرردارد، باید فوری به پزشــک 

مراجعه شــود. شــروع دوبــاره غــذای معمول 

کودک بعــد ازتحمل مایعات وتوقف اســتفراغ 

امکان‌پذیراست.

با مسمومیت گوارشی چه کنیم؟

درمان سریع مسمومیت گوارشی بیشتر برپایه‌ 

نوشــیدن مایعات کافی، اســتراحت و شــروع 

دوباره‌ غذاهای ســاده اســت. بیشــتر موارد به 

داروهــای خاص یــا آنتی‌بیوتیــک نیازندارند. 

اولین و مهم‌ترین کار،جبــران آب و املاح بدن 

بــا مایعاتی ماننــد آب، ســوپ رقیق یــا محلول 

ORS است.

بعــد ازایــن کــه اســتفراغ کمترشــد، می‌توان 

غذاهای سبک وکم‌چرب را به مقدارکم اضافه 

کرد.دربعضی بزرگسالان، داروهای ضداسهال 

بدون نسخه کمک کننده است، البته فقط اگر 

تب یا خون درمدفوع نباشد. کودکان نباید این 

داروها را مصرف کننــد. اگر علایمی مانندتب 

بالا، اســهال خونی،کم‌آبی شــدید یــا دل‌درد 

شدید دارید، حتما باید پزشــک شما را معاینه 

کند.

برای درمان مسمومیت غذایی چه بخوریم؟

بعد ازشروع درمان، رژیم غذایی باید مرحله‌ای 

باشد. اول ازهمه مایعات شفاف مانند آب، سوپ 

ساده یا ORS مصرف کنید. بعد ازآن، غذاهای 

سبک وقابل‌هضم مانند برنج سفید، نان تست 

یا سیب‌زمینی پخته مناسب هستند. این مواد 

غذایی هم انتخاب‌های خوبی هستند:

*موز،غلات وسفیده تخم مرغ

*عسل،بلغورجو دوسر وبرنج

*ســیب زمینی وترکیبات آن مانند پوره سیب 

زمینی
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کشف ساعت طلایی پیرنشدن!!

دانشمندان با بررسی۵۰۰ هزارنفردریافتند خواب کمتر 

از۶ ســاعت یا بیش از۸ساعت باعث فرســودگی سلول‌ها 

می‌شود.

یافته‌های این تحقیق نشان می‌دهدکه بازه زمانی بین ۶.۴ 

تا ۷.۸ ساعت خواب در شــبانه‌روز، دقیق‌ترین زمان برای 

تجربه پیری سالم درتمامی اندام‌های بدن است. محققان 

برای دســتیابی به این نتیجــه، داده‌های مربــوط به۵۰۰ 

هزارداوطلب در رده سنی ۳۷ تا ۸۴ سال را تحلیل کردند.

آن‌ها با استفاده از۲۳ نوع ساعت بیولوژیک سالخوردگی، 

وضعیت عملکــردی اندام‌های مهم مثــل مغز،ریه‌ها،کبد، 

سیســتم ایمنی، پوســت، قلب، پانکراس و بافــت چربی را 

بررسی کردند تا مشخص شــود این اندام‌ها نسبت به سن 

واقعی فرد درچه وضعیتی قراردارند.

طبق یافته‌های جدید، میزان استراحت شبانه فقط برسطح 

انــرژی روزانــه یــا ظاهرفیزیکی نظیرســیاهی دورچشــم 

تأثیرگذار نیســت، بلکه به‌طورمســتقیم بر ســن بیولوژیک 

فرد اثر می‌گذارد. سن بیولوژیک برخلاف سن تقویمی که 

صرفاً نشان‌دهنده ســال‌های سپری‌شده اززندگی است، 

معیاردقیقی برای ســنجش میزان تحلیل‌رفتگی سلول‌ها 

و بافت‌های بدن محسوب می‌شــود. این فرایند تحت تأثیر 

فاکتورهای گوناگونی مثل، تنش‌های عصبی یا استرس، 

رژیم غذایــی و محیط زندگی قــراردارد، امــا پژوهش‌های 

جدید برنقــش تعیین‌کننده الگــوی خواب تأکیــد ویژه‌ای 

دارند.
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باگرمای هوا خیلی‌ها روزهای تعطیل وآخرهفته را دربوستان یا تفرجگاه‌های بیرون شهر 

می‌گذرانند.یکی ازاتفاقاتی که ممکن است دراین تفریح‌ها به دلایل مختلفی مثل نوشیدن 

آب غیرشرب،غذاهای آلوده ،خوردن سبزی‌های کوهی که آلوده شده‌اند و ... پیش بیاید 

مسمومیت‌های گوارشی است. این مسمومیت‌ها می‌تواند دردسرهای زیادی به‌خصوص 

برای افرادی با ضعف سیســتم ایمنی وکودکان به وجود بیاورد.اما مســمومیت گوارشی 

چطورخودش را نشان می‌دهد و ما باید درمواجهه با آن چه کارهایی انجام دهیم.
�

اگر نوشابه سیاه عشق‌تان است، بخوانید!
نوشابه های کولای تیره، پای ثابت بسیاری ازسفره ها و ازپرمصرف ترین نوشیدنی های جهان هستند؛ 

اما آیا می‌دانید این نوشابه‌ها چقدر مضر هستند؟

فشاربرکلیه با اسید فسفریک|کولاهای تیره حاوی اسید فسفریک هستند؛ شکلی از فسفرکه به 

نوشابه‌ها طعم تند و تیز می‌دهد و به عنوان نگهدارنده عمل می‌کند. برعکس فسفری که به طورطبیعی 

درمواد غذایی یافت می شود، اسید فسفریک به سرعت در روده جذب می‌شود و می‌تواند سطح فسفر 

را با سرعت بیشتری افزایش دهد به ویژه اگر به طورمکررکولا بنوشید.

بدتر شدن بیماری‌های مزمن کلیه| اگربه طورمنظم کولا بنوشید، کلیه ها باید برای کنترل سطح 

فسفر سخت ترکارکنند. با گذشت زمان، این فشارمضاعف می تواند بر عملکردکلیه شما تاثیر بگذارد.  

قند بالا، محرک بیماری‌های کلیوی| یک وعده استاندارد ازکولای معمولی اغلب حاوی 30 تا40 

گرم قند افزوده است که معمولا به شکل شربت ذرت با فروکتوزبالاست.مصرف منظم دراین سطح 

می تواند منجر به افزایش وزن شود و خطر مقاومت به انسولین)کاهش حساسیت به انسولین( و دیابت 

نوع2را افزایش دهد.

کافئین، یک عامل خطرغیرمستقیم| کولاها حاوی کافئین هستند؛ یک ماده 

محرک با اثر ادرارآوری خفیف )به این معنی که دفع ادرار را افزایش می دهد(. 

اگرچه مصرف کنندگان منظم کافئین اغلب نسبت به این اثرات مقاومت پیدا 

می‌کنند، اما مصرف بالا - مانند جایگزین کردن آب با کولا به عنوان نوشیدنی 

اصلی – می‌تواند درایجاد کم آبی مزمن و خفیف بدن نقش داشته باشد.

 4 اشتباه رایج درمسواک زدن که دندان‌ها را به فنا می‌دهد!

 بلافاصله بعد ازغذا مسواک نزنید

مسواک زدن بلافاصله پس ازغذا ممکن است به دندان‌ها 

آسیب بزند، زیرا پس از خوردن غذا به‌ویژه مواد اسیدی، 

محیط دهان اسیدی و مینای دندان موقتا نرم‌تر می‌شود. 

مسواک زدن دراین زمان می‌تواند باعث فرسایش مینا و 

افزایش حساسیت دندان شــود. بنابراین بهتر است۳۰ 

تا۶۰ دقیقه صبرکنید.گزینه دیگراستفاده از دهان‌شویه قلیایی برای خنثی کردن اسید دهان 

است.

  فقط فلوراید کافی نیست

دهان یک سیستم پیچیده شــامل مینا، بافت لثه، بزاق ومیکروبیوم زنده است. تغذیه مناسب 

نیزمهم است.دریافت کافی ویتامینD3 وK2 به هدایت کلسیم به محل مناسب کمک می‌کند.

همه باکتری‌های دهان را از بین نبرید

همان‌طورکه نابودی کامل باکتری‌های مفید روده توصیه نمی‌شود،ازبین بردن همه باکتری‌های 

دهان نیزمفید نیست.میکروبیوم دهان درمحافظت ازدندان و لثه نقش مهمی دارد. استفاده 

مداوم ازمحصولات ضدباکتری قوی  می‌تواند تعادل میکروبی را برهم بزند و باعث خشکی دهان، 

التهاب و بوی بددهان شود.

روی روش مسواک‌ زدن تمرکز کنید  

شدت و مدت بیشترمسواک زدن به معنی تمیزی بیشترنیست. مسواک زدن خشن حتی می‌تواند 

باعث تحلیل لثه و فرسایش مینا شود. بهتراست ازمسواک‌های بسیارنرم استفاده شود و فشارزیاد 

وارد نشود. درمسواک برقی، مدل دارای کنترل فشارتوصیه می‌شود. مسواک باید به‌طورمنظم 

تمیزشود، زیرا می‌تواند محل تجمع باکتری‌ها باشد.

خیلی ازما وقتی مسواک می‌زنیم ناخودآگاه اشتباهاتی انجام می‌دهیم که می‌تواند 
روی لثه، پوسیدگی دندان و...تاثیربگذارد.حتی با این اشتباهات درصورت وجود 
التهاب لثه، پوسیدگی فعال یا به‌هم‌خوردن تعادل میکروبی دهان، مواد التهابی 
و میکروب‌ها می‌توانند وارد جریان خون شــوند و به قلب، مغز یا مفاصل آســیب 

برسانند. اما این اشتباهات را می‌شناسید؟

دهان و دندان

اکرم انتصاری   |  روزنامه نگار

 وقتی پیک‌نیک به دل‌درد
 ختم می‌شود!

 بهارفصل خوش‌گذرانی درطبیعت است،اما مراقب باشید تا
 تفریح‌تان با آب آلوده یا غذای ناسالم به مسمومیت گوارشی

 تبدیل نشود

 زندگی‌سلام
     چهار      شنبه 
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کوکــوی ســیب‌زمینی یکــی ازغذاهــای ســنتی ومحبوب 

ایرانی اســت که بــا مواد ســاده‌ای تهیــه می‌شــود و طعمی 

دل‌پذیردارد.  بــا این حال، یکی ازمشــکلات رایــج درتهیه 

کوکوی سیب‌زمینی، وارفتن یا ازهم پاشیدن آن هنگام سرخ 

کردن است. این مشکل نه‌تنها ظاهرکوکو را خراب می‌کند، 

بلکه باعث سختی درپخت وکاهش کیفیت غذا می‌شود اما 

چرا این اتفاق می‌افتد و راه‌حل چیست؟

1.رطوبت زیاد درمواد اولیه

رطوبت زیاد درسیب‌زمینی یا پیازباعث شل شدن بافت کوکو 

می‌شــود. همچنین ســیب‌زمینی آب‌پز اگرخوب آب‌گیری 

نشود، رطوبت زیادی دارد. پیاز رنده‌شده نیزآب زیادی آزاد 

می‌کند.

2.کم بودن تخم‌مرغ

تخم‌مرغ نقش چســباننده درترکیب کوکــو دارد. مقدارکم 

آن باعث وا رفتن کوکو می‌شود. به‌طورمعمول برای 2عدد 

سیب‌زمینی متوسط یک تخم مرغ لازم است.

3.نبود ماده سفت‌کننده

اســتفاده ازمــواد ســفت‌کننده ماننــدآرد یا پودرســوخاری 

به انســجام کوکوکمک می‌کنــد. بــرای مثال آرد ســفید یا 

آرد نخودچی باعث جذب رطوبت و ســفت شــدن بافت 

می‌شــود. هچنیــن پودرســوخاری عــاوه 

برانســجام، طعم و بافت بهتــری ایجاد 

می‌کند.

4.حرارت نامناسب روغن

اگــر روغــن به‌انــدازه کافــی داغ 

نباشد،کوکو به آن می‌چسبد و وا 

مــی‌رود. روغن ســرد باعث جذب 

زیــادآن و وا رفتــن کوکو می‌شــود. از 

طرفی با روغن خیلی داغ ســطح کوکو سریع می‌سوزد ولی 

داخل آن خام می‌ماند.

فوت و فن جلوگیری از وا رفتن کوکوی سیب‌زمینی

کنیــد؛  اســتفاده  ســفت  و  تــازه  ســیب‌زمینی‌های  *از 

سیب‌زمینی‌های کهنه آب بیشتری دارند.

*اگرازسیب‌زمینی خام اســتفاده می‌کنید، حتماً آب 

آن را بگیرید ومقدارتخم‌مرغ را بیشترکنید.

*بــرای کوکوهــای رژیمــی، می‌توانید 

آن‌هــا را درفــر یا بــا روغن کم ســرخ 

کنیــد، امــا انســجام آن‌هــا بایــد 

بیشترباشد.

*اســتفاده ازقالب‌هــای کوچــک 

یا حلقه‌ای هنگام ســرخ کــردن، به 

حفظ فرم کوکو کمک می‌کند.
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آشپزی من

ترفند

4 دلیل اصلی وا رفتن کوکوی سیب‌زمینی

بیشتر بدانیم

داده تصویری�


