
 مسمومیت با سالمونلا
ســالمونلوز - کــه شــناخته شــده‌ترین نوع 
مســمومیت با سالمونلاســت - یک عفونت 
باکتریایی بسیار آزاردهنده با علایمی مانند 
تهوع، اسهال و ســرگیجه است. طبق اعلام 
کلینیــک مایــو، باکتری ســالمونلا بیشــتر 
از طریق غــذا یا آب آلــوده به مدفــوع منتقل 
می‌شود. اگر فکر می کنید این نوع آلودگی از 
آشپزخانه شما فاصله زیادی دارد، در اشتباه 
هســتید. زیرا ســالمونلا می‌تواند از طریق  
تخم‌مرغ خام، گوشت، مرغ و غذاهای دریایی 
هم منتقل شود. بعضی از میوه‌ها و سبزیجات 
هم می‌تواند حامل این باکتری باشد. بنابراین 
هربار که با این نوع مواد غذایی خام سرو کار 
دارید، بعد از اتمام کار حتما ســینک و دیگر 
ســطوحی را کــه در تماس بــا این مــواد قرار 
می‌گیرد و نیز دست‌هایتان را با مواد شوینده 

بشویید.
مسمومیت با باکتری باسیلوس سرئوس

مسمومیت غذایی یک مشکل جدی است و به 
اشکال مختلفی ایجاد می‌شود. مسمومیت 
ناشی از باسیلوس سرئوس یکی از جدی‌ترین 
و شــایع‌ترین مسمومیت‌هاست. باسیلوس 
سرئوس می‌تواند در شیر، سبزیجات، گوشت 
و ماهی وجود داشــته باشــد. اما بــاور براین 
است که این باکتری مسئول شرایطی به نام 
»سندروم برنج پخته« است. برنج پخته شده 

بعد از این که برای مدتی در دمای اتاق باقی 
می‌ماند به محیط مناســبی برای رشــد این 

باکتری تبدیل می‌شود.
 مسمومیت با باکتری ای. کولی

بدنام‌ترین مســمومیت غذایی، مسمومیت 
با باکتری ای. کولی اســت. علایــم این نوع 
مســمومیت علایم خوشــایندی نیســت و از 
گرفتگی‌های شکمی و اسهال گرفته تا تب و 
استفراغ را شامل می‌شود. سازمان بهداشت 
جهانی اعلام کرده است باکتری ای-کولی 
در درجــه اول از طریــق خــوردن غذاهــای 
 خام یا کاملا پخته نشــده‌ای که از شیر خام و 
فراورده های گوشــتی به ویژه گوشــت چرخ 

کرده به دست می آید، منتقل می‌شود.
  سندروم همولیتیک اورمیک

ســندروم همولیتیک اورمیک که در نتیجه 
تخریب غیرطبیعی گلبول‌هــای قرمز خون 
به وجود می‌آید، معمولًا بعد از پنج تا ۱۰ روز 
اســهال در کودکان بــروز می کند. اســهال 
معمولًا به شکل اسهال خونی اســت و بر اثر 
آلوده شــدن به باکتری ای- کولــی به وجود 
می آید. افــراد بالــغ نیز ممکن اســت به این 
بیماری مبتلا شــوند. طبق اعــام کلینیک 
کلولند علایم سندروم همولیتیک اورمیک 
مشابه دیگر مســمومیت‌های غذایی است و 
استفراغ، تب، حالت تهوع و اسهال را شامل 
می‌شود. بیماری بیشتر از طریق فراورده‌های 

گوشــتی کاملا پخته نشــده )به ویژه گوشت 
چرخ کرده(، شــیر غیرپاســتوریزه یــا میوه و 
سبزیجات نشســته منتقل می‌شــود. برای 
جلوگیری از آلودگی به این باکتری، وسایل 
آشــپزخانه و ســطوحی را که  مواد غذایی با 
آن ها تماس دارنــد به طور مرتب تمیز کنید. 
گوشــت را قبل از پخت ابتدا از حالت یخ‌زده 

خارج کنید و آن را با دمای مناسب بپزید.
 لیستریوز

لیستریوز مسمومیت غذایی ناشی از باکتری 
لیستریا مونوسیتوژنز اســت که طبق اعلام 
اداره غذا و داروی آمریــکا )FDA( در بعضی 
موارد می‌تواند کشنده باشد. علایم لیستریوز 
شــامل تب، درد عضلانی، اســهال و حالت 
تهوع است. شایع‌ترین علت ابتلا به لیستریوز، 
مصــرف غذاهای درســت فــراوری نشــده و 
فراورده‌های شیری غیرپاستوریزه است. به 
منظور جلوگیری از آلودگی به این باکتری، 

FDA  توصیه می‌کند:
1( درجه ســرمای یخچال و فریــزر را کنترل 

کنید تا به اندازه کافی سرد باشد.
 2(  تا حد امــکان یخچال را تمیــز نگه دارید  
3( غذاهای آماده مصرف را هرچه ســریع‌تر 

مصرف کنید.
 ژیاردیازیس

براســاس اعلام FDA ، ژیاردیا دوئودنالیس 
یــک انــگل مزاحــم اســت کــه می‌توانــد در 

آشــپزخانه شــما پنهــان شــود و بیمــاری 
ژیاردیازیس ایجاد کند. انگل از طریق خوردن 
گوشــتی که به طور کامل پخته نشــده یا هر 
ماده غذایی دیگری که بــا آب آلوده آبیاری یا 
شسته شده باشد منتقل می‌شود. بر خلاف 
انواع دیگر مسمومیت‌های غذایی که علایم 
آن ها  طی چند ســاعت بروز می‌کند، علایم 
ژیاردیازیس، شامل اسهال، گرفتگی عضلات 
و نفخ شــکم و حالت تهوع، معمــولًا یک یا دو 
هفته بعد از قرار گرفتن در معرض انگل بروز 
می کند. بــرای محافظت از خــود در مقابل 
این انگل کاری که بیشتر از هرچیز باید انجام 

دهید این است که دستان‌تان را بشویید!
 بیماری‌های تنفسی ناشی از کپک

هرجایــی کــه رطوبت وجود داشــته باشــد، 
می‌توان شاهد وجود کپک نیز بود و آشپزخانه 
شــما هم از این قاعده مســتثنا نیست. همه 
ما یک نان کپک‌زده را دیده‌ایــم، اما کپک را 
می‌توان در دیگر قســمت‌های آشــپزخانه از 
جمله مخلوط کن و دستگاه‌های یخ ‌ساز نیز 
یافت. کسانی که به کپک حساس هستند، 
قرار گرفتن در معرض آن می‌تواند مشکلاتی 
مثل گرفتگی بینی تحریک چشم یا تحریک 
پوست برایشان  ایجاد کند. برای دور ماندن 
از این مشکلات، از تهویه مطلوب آشپزخانه و 
نیز از تمیز کردن گوشه و کنارهای آن مطمئن 

شوید. 
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برنامه پاک سازی بدن بعد از ترک سیگار

یادداشت

 تاثیر ژنتیک
 بر سلامت بانوان

در طــول زندگــی فشــاری که به 
روان شما وارد می‌شود و بسیاری 
از عوامل دیگر، در سلامت و طول 

عمرتــان نقشــی موثــر دارد، امــا واقعیت این 
اســت که ژن‌های شــما هم در ســالم یا بیمار 

شدن تان تاثیر می گذارد.
جالب اســت بدانید، ژن‌هــا بیــش از آن که بر 
ســامت مردهــا  تاثیــر بگذارنــد، خانم‌هــا را 
تحت تاثیر قرار می‌دهند. از پوکی اســتخوان 
گرفته تا ابتلا بــه برخی از ســرطان‌ها یا حتی 
اختــالات روانی که همــه می‌تواند بــه دلیل 
سابقه ژنتیکی ســراغ یک زن برود و به همین 
دلیل اســت کــه بــا نــگاه کــردن بــه وضعیت 
ســامت مادرتان، می‌توانیداحتمال ابتلای 
خودتــان را بــه بیماری‌های مختلــف تخمین 

بزنید.
 پوکی استخوان

در حالی ‌کــه تنهــا ۶ درصــد از مــردان دچار 
پوکی اســتخوان می‌شــوند، ۲۵ درصد زنان 
بالای ۶۵ ســال ایــن مشــکل ناتوان‌کننده را 
تجربه می‌کنند. خوردن لبنیات و قرار گرفتن 
در معرض تابش مستقیم آفتاب، می‌تواند نیاز 

شما را به کلسیم و ویتامین D تامین کند.
زنانی که مادران شــان شکســتگی‌های حاد 
اســتخوانی را تجربــه کرده‌انــد، بایــد بیشــتر 
 D به فکر ســنجش میــزان کلســیم و ویتامین
بدنشــان باشــند و در صورت توصیه پزشــک، 
با انجــام آزمایش ســنجش تراکم اســتخوان، 

وضعیت خود را بررسی کنند.
 چروک‌های پوستی

اگر مــادر شــما پوســتی شکســته و چروکیده 
دارد، احتمالا شــما هم دیــر یــا زود چهره‌ای 
شــبیه به او می یابید. پس پیش از دچار شدن 
به این مشکل، با استفاده هرروزه از کرم‌های 
ضدآفتــاب، کرم‌های ضدچروک و آب‌رســان 
 E و C و مصرف به انــدازه ویتامین‌هایــی مثل
مانع ایجاد چروک‌های زودرس و عمیق روی 

پوست تان شوید.
 مشکلات چشمی

سندروم خشکی چشم بســیاری از خانم‌های 
یائســه را بــه خــود دچــار می‌کنــد و از نظــر 
متخصصــان، اگــر ســابقه ژنتیکــی ابتــا بــه 
ایــن مشــکل در خانــواده شــما وجود داشــته 
باشد، بعید نیست که خودتان هم به آن دچار 
شوید. پزشکان معتقدند با مصرف قطره‌های 
چشــمی، افزایش مصرف آب، ترک ســیگار و 
برخی مراقبت‌های دیگر، می‌توان این مشکل 

را کمتر کرد.

پزشکی

بانوان  جنجال بودن یا نبودن 
مواد سمی در شیر

 در برنامــه تلویزیونی ســام صبح  روز شــنبه 
28 دی دکتر حاجی محمدی کارشناس سم 
شناسی مواد غذایی خبر از آلودگی شیرهای 
پاستوریزه و اســتریلیزه بعضی از استان ها  با 

سم افلاتوکسین داد.
 ســمی که میزان مشــخصی از آن بــرای بدن 
قابل تحمل اســت و مقــدار بیــش از آن باعث 
بروز  سرطان و به ویژه سرطان کبد می شود .

 این ســم می توانــد تــا دمــای 600 درجه را 
تحمل کند بنابراین پاســتوریزه و اســتریلیزه 

کردن شیر باعث نابودی اش نمی شود .
 انتشار این خبر در رسانه ملی، واکنش هایی

 را درپی داشــته اســت، از جمله این که دکتر 
بــا  بهداشــت  وزرات  ســخنگوی  جهانپــور 
اشــاره به این کــه در ســال های اخیــر میزان 
افلاتوکســین در مواد غذایی مانند لبنیات و 
خشــکبار روند کاهشی داشــته است، افزود: 
»کشورهای مختلف حد مجاز متفاوتی  برای 
سم افلاتوکسین دارند و استانداردهای ایران 
در حد ایالات متحده تعریف شده است، چنان 
که بسیاری از محصولات لبنی و غذایی  ما به 
خارج صادر می شوداما استانداردهای اروپا 

سخت گیرانه تراست«.
ایــن در حالــی اســت کــه دکتــر عبدالوهاب 
البــرزی ، رئیــس مرکــز تحقیقــات  میکروب 
شناسی بالینی دانشگاه علوم پزشکی شیراز 
معتقد است خوردن یک لیوان شیر روزانه در 
صــورت وجود» این ســم مشــکلی ایجاد نمی 
کند اما برای کودکان که روزانه از چند لیوان 
شــیر اســتفاده می کنند، خطراتی بــه همراه 
دارد. بــرای رفع این مشــکل اقداماتی انجام 
شــده اســت اما هنوز این ســم در فراورده ها  

وجود دارد . «
وجود سم در فراورده های لبنی از سوی دکتر 
جهانپور به عنوان سخنگوی وزارت بهداشت 
انکار نشده اســت اما به گفته وی باید با دیگر 
کشــورها مقایســه کرد ومیــزان آن موضوعی 
نیست که یک شبه اتفاق افتاده باشد . با همه 
موارد صحیح یا نادرســت که این مســئولان و 
کارشناســان ابراز کرده اند جا دارد به نکاتی 
در خصوص برنامه ســازی در حوزه ســامت 

اشاره کرد.
*  آیا می دانیدهر خبری که روی آنتن رســانه 
ملی مــی رود یا در شــبکه مجــازی در معرض 
چشم و گوش مردم قرار می گیرد به چه میزان 
ســامت روح و روان مردم به بازی گرفته می 
شود ؟ آیا می دانید لازمه برنامه سازی در این 
حوزه دعوت از مسئولان حوزه سلامت است 
تا با حضور منتقدان به ســوالات، پاســخ قانع 

کننده داده شود. 
ایــن کــه در یــک برنامــه صبحگاهــی فردی 
هرچند کارشــناس و حتی با ارائــه آمار باعث 

نگرانی مردم شود، کار پسندیده ای است؟
* آمار و ارقام توســط چه مرجــع قانونی تایید 

شده است ؟
*  وقتــی موضوعی بــدون پاســخ بماند)مثل 
بحث  ورود ذرت آلــوده( و همچنان توضیحی 
برای آن ارائه نشود ، شبهه و نگرانی ها در پی 
آن می آیــد و این جز کــم رنگ شــدن اعتماد 

عمومی و استفاده سوء پیامدی ندارد.
* اگر این ســم در خــوراک دام وجود داشــته 
باشد موضوع بسی فراتر از فراورده های لبنی 
خواهــد بــود و  افــزون برمحصــولات گیاهی 
شــامل محصــولات پروتئینی هم می شــود ، 

برای آن چه باید کرد؟
* نقــش رســانه در چالش هــای ایــن چنین 
که با سلامت مردم ســرو کار دارد چیست؟  
بیان مطالبات مردمی و روشن کردن زوایای 
پنهان،  آن هم به شــیوه ای که مردم ببینندو 
قضاوت کنند یا تنها اطلاع رسانی ناقص که 
دیوار اعتماد مخاطب را هر روز کوتاه تر کند 

و رسانه را هر روز کم مخاطب تر ؟

افراد پس از ترک ســیگار با مصرف بعضــی از مواد غذایی 
می‌توانند روند پاک ســازی بــدن خود را بهبود بخشــند. 
نرگس جوزدانی متخصص تغذیه و رژیــم درمانی  در این 
باره می گویــد: »به طور تقریبی ۱۲ ســاعت پــس از ترک 
ســیگار، بدن خود را از گاز منواکســید کربن پاک ســازی 
می‌کند؛ بیشترین و بدترین سمی که در سیگار وجود دارد، 
منواکسید کربن اســت که می‌تواند در دوز‌های بالا برای 
زنان بارداری که سیگار می کشند یا در معرض دود سیگار 
هستند، مضر باشد، زیرا این گاز موجب می‌شود اکسیژن 

رسانی به جنین کاهش یابد. «
 سیگار پایانه‌ عصبی را تخریب می‌کند

اســتعمال ســیگار پایانه‌هــای عصبی را تخریــب می‌کند 
بنابراین افــراد مزه‌هــا و بو‌ها را نســبت به دیگــران کمتر 
احســاس می‌کننــد؛ حــدود دو روز پــس از ترک ســیگار 
پایانه‌هــای عصبی بــه حالت طبیعــی خــود برمی‌گردد، 
بنابرایــن فــرد مزه‌هــا را بهتــر احســاس و بو‌هــا را قوی‌تر 

استشمام می‌کند.
حدود یک ماه پس از ترک سیگار عملکرد ریه‌ها شروع به 

بهبود می کند و تا ۹ ماه این روند ادامه دارد.
 مناسب‌ترین پاک کننده ها 

میوه‌ها و ســبزی‌ها به علت داشــتن ویتامین C فراوان در 
پاک سازی بدن از سموم سیگار موثر است.

ویتامین E و اسید‌های چرب امگا ۳ که در 
مکمل‌های امگا ۳ و ماهی‌های چرب 

)ماهی‌های دریای جنوب(وجود دارد نیز مفید است .
نکتــه : مصــرف چربی‌هــا بــه ویــژه چربی‌هــای اشــباع 
)روغن‌های جامد حیوانی و گیاهی( در پایداری سموم در 
بدن نقش دارد؛ وقتی فردی چربی‌ها به ویژه چربی‌های 
جامد را بیش از حد استفاده می‌کند، این چربی‌ها به محل 

نگهداری انواع سموم تبدیل می‌شود.
 پیشنهاد

روزانه دو واحد سبزی )یک لیوان سبزی پخته یا دو لیوان 
سبزی خام( و ســه واحد میوه )ســه عدد میوه متوسط( را 

در برنامــه غذایی زمــان ترک ســیگار در نظر 
داشته باشید.

 

آشپزی من آشپزی من

 شیر سرد را 2 دقیقه در مایکروویو بگذارید. هر ۳۰ ثانیه 
یک بار آن را هم بزنید و دوباره حــرارت دهید تا دمای آن به 
۱۶۰ درجه برسد. روی اجاق گاز از دماسنج مخصوص 
استفاده کنید تا شــیر به درجه حرارت لازم برسد. برای 
موکای سنتی، از پودر کاکائوی شیرین استفاده می شود. 
ولی در کافی شــاپ ها اغلب به دلیل راحتی کار، با شربت 

شکلات با کیفیت تهیه می شود.
  شما می توانید از شکلات ساده گرفته تا تلخ، نیمه شیرین 
و حتی شــکلات ســفید یا شــکلات رنده شــده یــا چیپس 
شکلاتی استفاده کنید، ولی باید آن ها را خوب هم بزنید تا 
کاملًا حل شود. برای درست کردن موکا ابتدا باید قهوه 
داغ، میکس کاکائو و شکر را در قابلمه ای بریزید و هم بزنید 

تا خوب مخلوط شود.

 نصف شــیرو نصف خامه را اضافه کنید و حدود ۵ دقیقه 
روی حرارت متوسط بگذارید و گاهی هم بزنید تا داغ شود.
  سپس آن را در لیوان سرو کنید و روی آن خامه زده شده 
و چیپــس شــکلات بریزید و ســرو کنید. مــوکا برخلاف 

نوشیدنی های دیگر نیاز به استفاده از شیر کف دار ندارد.
  ایــن یعنی شــما می توانیــد فقط با جوشــاندن شــیر در 
مایکروویو یا روی اجاق گاز، موکا درست کنید. با استفاده 
از شکلات ساده نوشیدنی غنی تر و غلیظ تری تهیه می شود 
که همه آن را دوست دارند. شکلات تلخ با اسپرسو خوشمزه 
تر می شود، ولی اگر شما از طعم شکلات تلخ خیلی خوشتان 
می آید می توانید آن را در موکا هم بریزید. حتی می توانید 
مقدار کمی نمک دریایی یا فلفل هم به آن اضافه کنید و به 

نوشیدنی تان طعم جدید و خوشمزه بدهید.

 مواد لازم برای 6 نفر

 شکلات رنده شده)به دلخواه( -  به مقدار لازم
 خامه‏ زده شده شیرین )به دلخواه(  - به مقدار لازم

 خامه‏  - نصف  پیمانه
 شیر  - نصف پیمانه

 شکر – یک چهارم فنجان
 کاکائوی میکس آماده خامه ای  -90 گرم ) به میزان 

دلخواه (
 قهوه دم کشیده قوی و داغ -  ۶ فنجان

نوشیدنی گرم موکا

مهین رمضانی 
خبرنگار

نوشیدنی

  

آشــپزخانه معمولا تمیزترین قســمت هر خانه‌ای است. 

در یک شــرایط ایده‌آل، این محیــط باید کامــاً عاری از 

باکتری‌ و میکروب ‌باشــد. اما متأســفانه معمولا این طور 

نیست. آشپزخانه‌ها به طور خاص، محل پرورش مناسبی 

برای باکتری‌هــای کلی فرمی اســت که طبــق تحقیقات 

انجام شــده، در  75 درصد از اســفنج‌ها و دستمال‌های 

آشــپزخانه یافــت می‌شــود. در ادامه مطلب بــا خطرات 

سلامت ناشی از کوتاهی در رعایت بهداشت آشپزخانه 

آشنا می‌شوید.

دانستنی ها
یاسمین مشرف |مترجم

بیماری‌هایی که در آشپزخانه در کمین است
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طبق مطالعه‌ای که توسط ان‌ اس ا‌ف اینترنشنال )بنیاد ملی علوم آمریکا (انجام شد، میزان میکروب‌های موجود در 

آشپزخانه‌ها  از میکروب‌های بسیاری از دست شویی‌ها بیشتر است


