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 مسموميت غذايي چيست؟
 خرورد   اثر   در كه است رايجي بيماري غذايي مسموميت

 آ  غرذايي  مسموميت گاهي آيد؛ مي وجود به آلوده غذاي

 ولي ندارد اي ويژه درماني اقدام به نياز كه است خفيف قدر

 مسر،،  افر اد  براردار،  زنرا   يكسال، زي  كودكا  در گاهي

 اسرت  ضرييف  ا بدنش ايمني سيستم كه كساني و بيمارا 

  .كند مي تهديد را آنها جا  كه يابد مي شدت آنقدر
 :شوندمي تقسيم كلي دسته دو به غذايي هاي مسموميت

 شرام   موادعفروني  خرورد   از ناشري  هاي مسموميت 

 ها انگ  و ها باكت ي ها، وي وس

 قارچ شام  سمي مواد خورد  از ناشي هاي مسموميت 

 غرذاهاي  و اهرا  گي ب خري  هرا،  كر   حش ه سمي، هاي

 دريايي

 
 

علايم و نشانه هاي مسمموميت غمذايي   

 ؟ چيست
 چنرد  از بيمراري  علايرم  شد  ظاه  و مص ف بي، زما  مدت

 مقردار  و بيمراري  عامر   بره  و اسرت  متغير   روز چند تا ساعت

 تروا   مي علايم اي، جمله از دارد، بستگي آلوده غذاي مص ف

 درد، دل ،(  يخون اسهال اوقات گاهي ) اسهال استف اغ، تهوع،

 كندي فشارخو ، افت نادر موارد در و ب د نام را ضيف و س درد
 در افترد؛  مري  اتفرا   ل ز و عصبي حملات تشنج، قلب، ض با 

 بهبرود  مردت  كوتاه دور يك از پس است قادر بد  موارد اغلب

 توانرد  مري  غرذايي  مسرموميت  به ابتلا اوقات گاهي البته يابد،

 م گ سبب نيز گاهي و ك ده ايجاد سلامتي در مزم، مشكلات

 .شود
 

 اقدامات لازم در هنگام بروز مسموميت غذايي:
مسموميتهاي غذايي در صورت مص ف غرذاي آلروده داراي سره    

 مشخصه مي باشد:
 سابقه خورد  غذاي مشت ك      -1
 ابتلاي همزما  تيداد زيادي از اف اد      -2
 بيمارا  تشابه نشانه هاي باليني در اغلب      -3

در چني، مواردي بايد با م كرز كنتر ل مسرموميت و يرا پزشرك      
و  تماس گ فته شود تا اطلاعات بيشت ي در ارتباط با مسرموميت 

زما  م اجيه به پزشك در اختيار شما ق ار دهنرد  نكتره اي كره    
بسيار مهم مي باشد از دسرت داد  آ  برد  و كراه  ماييرات     

  بچره هرا خيلري آسرا  آ      بد  در اث  تهوع واستف اغ مي باشد
بدنشا  را از دست مي دهند  اگر  بره مرورد مسرموميت غرذايي      
مظنو  بوديد، نوشيد  مقدار ف اوا  ماييات بويژه آ  بسيار مهم 
مي باشد  ب اي توقف استف اغ يا اسهال اكيداً دارويري خودسر انه   

صيه پزشك باشرد  چرو  درمرا  اير،     خورده نشود مگ  آنكه تو
  ها را طولاني ت  كند  د زما  آ م مي توانئعلا

 مان مراجعه به پزشك: ز
 5/33در صورت وجود خو  در مدفوع يرا اسرتف اغ، ترب برالا )    

درجه سانتي گ اد(، از دست داد  ماييات بد  و يا در موارديكره  
علايم بي  از يك روز طول بكشد، بايد حتماً به پزشك م اجيه 

واستف اغ بايد برا پزشرك   ك د  والدي، كودكا  با علايم تب بالا 
 ميالجشا  تماس بگي ند 

شدت نشانه با توجه به س، و وضرييت سرلامتي برد  متفراوت     
باشد  اي، علايم در سالمندا  و نوزادا  مي توانرد خر نراكت    مي
 باشد 

 

 نحوه پيشگيري از مسموميت هاي غذايي:  

 : خريد غذازمان 
    گوشت هايي را خ يداري كنيد كه س د باشند و بسرته بنردي

 مناسبي داشته باشند  

 كنيد  استفاده پاستوريزه و بندي بسته هاي ميوه آ  از 

   و يرا   تخم م غ ها را كنت ل نماييد و از خ يد انرواع شكسرته
 داراي بسته بندي نامناسب خودداري كنيد 

    از خ يد قوطي هاي كنس و داراي ب آمدگي، ف ورفتگري و يرا
نشتي خودداري كنيد و مرمئ، شويد كه درپوش آ  ها شكسرته  

 نشده باشد  

     اگ  ف آورده اي ظاه  و يا بوي ناخوشايندي داشت، بره هري
 عنوا  آ  را نچشيد 

 انتهاي خ يد به سبد خ يد خود اضرافه   غذاهاي منجمد را در
 كنيد تا در حي، خ يد گ م نشوند 

    گوشت و م غ را از ساي  غذاهاي موجود در سبد خ يرد خرود
دا نگهداريد و همچني، اي، غرذاها را بره منظرور جلروگي ي از     ج

نشت عصراره هراي آنهرا در كيسره هراي پلاسرتيكي جداگانره        
 نگهداري كنيد 

       اگ  فاصله مح  خ يد تا منرزل شرما بري  از يرك سراعت
باشد، ب اي غذاهاي فاسد شدني از يك خنك كننده مناسرب  مي

    استفاده كنيد

 
  : غذا نگهداريزمان 

  درجه 06 تا 5 بي، يدما در ها باكت ي كه آنجايي از ◊
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 دمايي در را غذاها كنيد سيي پس گ دند،مي تكثي  گ اد سانتي

 .كنيد نگهداري شده ذك  دماهاي از ت  پايي، يا بالات 
 موادغرذايي  كر د   گ م ب اي و پخته كام  طور به را غذاها ◊

  .دهيد ح ارت كام  طور به را آنها

 يخچال از خارج در ساعت دو از بي  را فاسدشدني غذاهاي ◊

    ندهيد ق ار

ساعت )اگ  هواي اتا   2ه گز غذاهاي پخته شده را بي  از  ◊
 گ م مي باشد، بي  از يك ساعت( در دماي اتا  رها نكنيد  

اگ  تا چند روز از گوشت هرا اسرتفاده نمري كنيرد، آنهرا را در       ◊
 ف يزر ق ار دهيد  كيسه نايلوني جداگانه و در

گوشت تازه و يا از حالت انجماد خارج شده )ذو  شرده( را در   ◊
 اس ع وقت مص ف كنيد 

 دوبراره  را است شده آ  آنها يخ كه منجمدي غذاهاي نبايد ◊

 كنيد  منجمد

          آماده سازي غذا
  هميشه قب ، در حي، و بيد از تهيه غذا، دست هاي خود را با

 خوبي بشوييد آ  و صابو  به 
 سرالم  بره  صورتيكه در كنيد، استفاده سالم آشاميدني آ  از 

  5ترا  3  مردت  به حداق  مص ف از قب  داريد شك آ  بود 
  .بجوشانيد را آ  دقيقه
 مصر ف  خرام  اسرت  ق ار كه زماني مخصوصاً را سبزيجات 

 .كنيد ضدعفوني و شسته كاملاً شوند

  مري  ع ضه ربستهد هاي شيشه در كه مايع كشك در چو 

 بوتوليسم عام  وفياليت حضور خر  كنس وي ياغذاهاي و شود

 .بجوشانيد دقيقه 26 مدت به مص ف از قب  را آنها دارد، وجود

 مجرزا  و مخصرو   كرار  تخته و چاقو از خام گوشت ب اي 

  .كنيد استفاده

 چرو   نكنيد، استفاده چوبي هاي تخته از غذاها ب ش ب اي 

 و هرا  براكت ي  جرذ   بر اي  مناسربي   محر  چوبي هاي تخته
 اسرت؛  دشروار  هرم  آنهرا  شروي  و شست و هستند ها ميك و 

 تميير   را پخت وساي  و غذا ب ش هاي تخته بايستي همچني،

 .نگهداريد

 
 خرام  صرورت  بره  هرا  گوشرت  يا دريايي غذاهاي خورد  از 

  و آنها را كاملاً بپزيد  كنيد خودداري

   يخ غذا را در يخچال ذو  كنيد و اگ  عجله داريد آنهرا را در
كيسه پلاستيكي محكمري قر ارداده و داخر  ظر ف آ  خنرك      

 بگذاريد  
 ر ه گز غذاهاي بدو  پوش  را روي پيشخوا  آشپزخانه و د

دماي اتا  ق ار ندهيد و بلافاصله بيد از آ  شرد  يرخ، آنهرا را    
 بپزيد 

 و خرام  موادغرذايي  برا  مصر ف  آمراده  موادغذايي تماس از 
  .كنيد اجتنا  جدي طور به آنها با م تبط وساي  و ظ وف

  درجه  44ب اي دوباره گ م ك د  غذاهاي باقيمانده آنها را تا
روز  3-4، غذاهايي كه بي  از سانتي گ اد گ ما دهيد و همچني
 باقيمانده اند را مص ف نكنيد 

 

 : پيشگيري از مسموميت غذايي دستور طلائي
 

 «در همان روز  پختن غذا و خوردن آن »
 

 منبع : 
 شیراا علوم پزشکی دانشگاه  دارو و غذا معاونتسایت - 

 دانستنرهای غذا ودارو
 

با آشنایی 

هاي غذایی مسموميت

 ي و نحوه پيشگير

  ها از آن
 

 
 

 شبكه بهداشت و درمان شهرستان ني ريز

 غذا ودارو معاونت

 22سال 


