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اگر مي‌خواهيد سفر كنيد
با آغاز تابس��تان، بس��ياري از خانواده‌ه��ا به فكر ��

س��فركردن مي‌افتند و در اين بين استفاده از هتل‌ها 
اجتناب‌ناپذير اس��ت. اما با خوان��دن اين خبر ممكن 
است هيچگاه حاضر نشويد بدون همراه داشتن يكي از 
محصولات شست‌وشوي آنتي‌باكتريال قدم به اتاق‌‌هاي 
هتل خود بگذاريد. تحقيقات نشان مي‌دهد كليدهاي 
چراغ‌ها، كنترل از راه دور تلويزيون به همراه دستشويي 
و سينك ظرفشويي از آلوده‌ترين قسمت‌هاي هتل‌ها 
به حس��اب مي‌آيند. در اين مطالعات، دانشمندان 19 
س��طح مختلف در اتاق‌هاي هتل‌ها را بررسي كردند و 
ميزان باكتري‌هاي بيم��اري‌زا را تخمين زدند. به اين 
ترتيب مشخص ش��د دستشويي‌ها يكي از آلوده‌ترين 
قس��مت‌هاي هتل‌ها هس��تند و مي��زان باكتري‌هاي 
موجود در كف اتاق‌ها هم به‌طور باورنكردني بالاس��ت. 
كلي��د چراغ‌ها به هم��راه كنت��رل از راه دور تلويزيون 
هم از عوامل بيمار‌كننده بس��ياري از مسافراني است 
كه چند روز را در هتل‌ها س��پري مي‌كنند. متاسفانه 
روي اين س��طوح باكتري‌هاي موج��ود در مدفوع هم 
شناسايي شده كه البته ميزان آنها بسيار بيشتر از آن 
چيزي بود كه دانشمندان تصور مي‌كردند. اين موضوع 
نشان مي‌دهد، بسياري از ساكنان هتل‌ها توجه زيادي 
به رعايت نكات بهداش��تي ندارند و به‌طور ناخودآگاه 
زمينه را براي انتقال بيماري فراهم مي‌كنند. البته اين 
تحقيقات با هدف ترساندن مردم از هتل‌ها انجام نشده 
اس��ت بلكه در عوض مي‌تواند قدم موثري در افزايش 
آگاهي‌هاي مردم در رعايت نكات بهداشتي باشد. براي 
مثال، زمين‌شوي‌ها و اسفنج‌هاي ظرفشويي در هتل‌ها 
از مهم‌ترين مراكز تجمع ميكروب‌ها به شمار مي‌آيند و 
خانواده‌ها بهتر است تا حد امكان از اين وسايل در هتل 
اس��تفاده نكنند. پاكيزه‌كردن سطوح نام برده شده در 
بالا با يكي از محصولات آنتي‌باكتريال هم مي‌تواند قدم 
موثري در افزايش سطح بهداشت در مدت زمان اقامت 

در هتل‌ها داشته باشد.

خطرات پنهان جشن تولد
مطالعات روي بيش از دوميليون نفر در سرتاسر ��

دنيا نشان مي‌دهد افسردگي‌ و احساس ناراحتي در 
روز تول��د مي‌تواند خطر مرگ ب��ر اثر حمله قلبي، 
سكته، خودكشي، افتادن از بلندي و حتي سرطان را 
افزايش دهد. به‌طور متوسط افراد بالاي 60 سال با 
احتمال 14درصد بيشتر در روز تولدشان نسبت به 
مواقع ديگر سال جان خود را از دست مي‌دهند. اين 
مطالعات كه توسط دانشمندان سوئدي انجام شده و 
بيش از 40سال طول كشيده است همچنين اثبات 
مي‌كند اس��ترس‌هاي مرتبط با تولد يكي از موانع 
بزرگ در افزايش طول عمر انسان‌ها به شمار مي‌آيد. 
هرقدر س��ن انسان‌ها بالاتر مي‌رود، احتمال مرگ و 
مير در روز تولد هم افزايش پيدا مي‌كند و به همين 
دليل بايد گفت اين روز براي س��المندان از اهميت 
بسيار ويژه‌اي برخوردار است. محققان كانادايي هم 
چندي پيش متوجه شدند ميزان سكته مغزي در 
روز تولد بيماران بسيار بيشتر از روزهاي ديگر است، 
به خصوص اگر آنها سابقه ابتلا به فشار خون بالا را 
هم داش��ته باشند. علاوه بر روز تولد، احتمال مرگ 
تا چند روز بع��د از روز تولد هم ميزان بالايي دارد. 
شايد يكي از عوامل اين باش��د كه انسان‌ها در روز 
تولد احس��اس مي‌كنند كه پيرتر ش��ده‌اند و ديگر 
امي��د زيادي براي ادامه زندگي خود ندارند. معمولا 
در اين زمان انس��ان‌ها بيش��تر به ناكامي‌هاي خود 
فكر مي‌كنند و حسرت نداش��ته‌هاي زندگي خود 
را مي‌خورند.بيش��تر مرگ‌و‌ميرها در روز تولد بر اثر 
حمله قلبي به‌وجود مي‌آيد كه احتمال وقوع آن تا 
18/6درصد در بين مردان و زنان در روز تولد افزايش 
پيدا مي‌كند. عامل دوم مرگ و مير، س��كته مغزي 
است كه بيشتر در بين زنان اتفاق مي‌افتد و در اين 
روز خاص بايد با احتمال 21/5درصد بيشتر از مواقع 
ديگر منتظر ظهور علايم آن باشيم. سومين عامل 
مهم هم سرطان است كه احتمال مرگ بر اثر آن در 
بين زنان و مردان 10/5درصد در روز تولد تخمين 

زده شده است. 

آدامس حافظه را تخريب مي‌كند
جويدن آدامس باعث آس��يب دي��دن لثه‌ها و ��

دندان‌ها مي‌شود و ممكن است باعث آزار اطرافيان 
و اخراج ش��ما از كلاس شود و اثرات بدي هم روي 

حافظه دارد. 
محققان دانشگاهي انگليس��ي متوجه شدند، 
اف��رادي كه آدامس مي‌جوند دش��وارتر از ديگران 
مي‌توانند نام‌ها‌، آدرس و شماره تلفن‌ها را به خاطر 
بياورند. به اعتقاد اين گ��روه حركت دهان هنگام 
جويدن توانايي مغز را در به خاطر سپردن اطلاعات 
كاهش مي‌دهد. به اي��ن ترتيب آخرين مطالعات 
اي��ن ب��اور را كه جوي��دن آدامس باع��ث افزايش 
قدرت و توانايي مغزي مي‌ش��ود زير سوال برده و 
به‌طور كامل رد مي‌كند. همچنين مشخص شده 
انسان‌ها در انجام چند كار به‌طور همزمان چندان 
خ��وب عمل نمي‌كنند و در ه��ر زمان بايد تمركز 
خ��ود را روي يك چيز بگذارند. در گذش��ته تصور 
مي‌شد آدامس جويدن باعث افزايش جريان خون 
به س��مت مغز شده و به اين ترتيب قدرت حافظه 
را بيشتر مي‌كند. اما اكنون مشخص شده كه اين 
كار مي‌تواند فرآيندهايي كه به‌طور معمول هنگام 
ذخيره اطلاعات در مغز صورت مي‌گيرد را مختل 
كند. بررسي‌هاي ديگر هم نش��ان داده آدامس‌ها 
فقط تا زماني كه طع��م دارند، مي‌توانند به بهبود 
كارايي مغز انسان كمك كنند و بعد از چند دقيقه 

استفاده از آنها نتيجه عكس مي‌دهد. 

ترافيك و شلوغي آلرژي‌زاست
كودكاني كه در ش��هرهاي شلوغ زندگي مي‌كنند با ��

احتمال بيشتري نسبت به كودكان ديگر ممكن است به 
آلرژي‌هاي غذايي دچار ش��وند. تحقيقات نشان مي‌دهد 
اين احتمال در كودكان شهرنش��ين تا دو برابر نس��بت 
ب��ه كودكاني كه در نواحي خلوت‌تر يا روس��تاها زندگي 
مي‌كنند بيش��تر خواهد بود. به‌نظر مي‌رسد قرار گرفتن 
در مع��رض آلودگي‌ها نقش مهمي در ظاهر ش��دن اين 
ش��رايط دارد. در عوض كودكاني كه در روستاها زندگي 
مي‌كنند بيشتر در معرض باكتري‌هاي موجود در طبيعت 
قرار مي‌گيرند و به همين دليل صاحب سيس��تم ايمني 
قوي‌تري مي‌شوند. تقريبا 10درصد از كودكان ساكن در 
شهرهاي ش��لوغ دچار آلرژي‌هاي غذايي هستند اما اين 
آمار در ميان كودكان نواحي كم‌جمعيت فقط شش‌درصد 
است. هر قدر ميزان جمعيت بيشتر شود، به همان اندازه 
هم احتمال ابتلا به آلرژي افزايش پيدا مي‌كند. مطالعات 
قبلي هم نشان داده است كودكان شهرنشين بيشتر در 
خطر ابتلا به آسم، اگزما، حساسيت‌هاي مخاطي و تنفسي 
قرار دارند. ميزان آلرژي به غذا در طول 20سال گذشته 
رشد شگفت‌انگيزي داشته است. از مهم‌ترين عوامل اين 
بيماري مي‌توان به احساس خارش، قرمزي پوست، تورم 
صورت و در موارد بسيار حاد شوك شديد اشاره كرد كه 
حتي مي‌تواند منجر به مرگ شود. تخمين زده مي‌شود 
از هر 14 كودك زير 3س��ال، يك نفر به يك يا چند نوع 
غذا حساسيت داشته باشد. حساسيت‌هاي غذايي زماني 
ظاهر مي‌ش��ود كه سيستم ايمني بدن انس��ان غذا را با 
عوامل تهديد‌كننده خارجي اشتباه مي‌گيرد و به آن حمله 
مي‌كند. اين حالت خود را با علايمي كه در بالا گفته شد، 

نشان مي‌دهد. 

بدخواب‌ها چاق مي‌شوند
اگر يك ش��ب خ��وب نخوابيديد اي��ن را بايد بدانيد ��

كه روز بعد اشتهاي ش��ما براي خوردن غذاهاي ناسالم 
بيشتر مي‌شود. تحقيقات نشان مي‌دهد، افرادي كه خواب 
مناسب ندارند، بيشتر از ديگران از خوردن غذاهاي ناسالم 
مانند شيريني‌ها و فست‌فودها لذت مي‌برند. بعد از نداشتن 
خواب كافي، قسمت‌هايي از مغز كه مسوول پردازش لذت 
و گرفتن پاداش هستند با خوردن غذاهاي ناسالم فعاليت 
بيش��تري پيدا مي‌كنند و حس خوشايندي را در انسان 
به‌وجود مي‌آورند. به همين دليل اس��ت در روزهايي كه 
ما احساس خواب‌آلودگي مي‌كنيم، تمايل بيشتري براي 
خوردن غذاه��اي چاق‌كننده در بدنمان به‌وجود مي‌آيد. 
اما بعد از داش��تن يك خواب كافي و مناسب، بدن ديگر 
مانند گذشته براي مصرف غذاهاي ناسالم اشتياق نشان 
نمي‌دهد. به‌نظر مي‌رسد اين حالت ريشه در هزاران سال 
پيش دارد. در گذش��ته انس��ان‌ها مجبور بودند در طول 
تابس��تان كمتر از حد معمول بخوابند و غذاي بيشتري 
بخورند. به اين ترتيب آنها وزن بيش��تري پيدا مي‌كردند 
و مي‌توانستند خود را براي فصل زمستان آماده كنند. به 
همين دليل بي‌خوابي با لذت از خوردن غذاهاي چرب در 

ذهن انسان‌ها ارتباط نزديكي پيدا كرده است. 

رنگ بشقاب غذا را تغيير دهيد
اف��رادي كه تمايل ب��ه گرفتن رژيم غذاي��ي دارند، ��

به س��ادگي مي‌توانند با تغيير دادن رنگ بش��قاب خود 
لاغر ش��وند. تحقيقات جديد نش��ان مي‌دهد، زماني كه 
غذا هم رنگ بش��قاب باشد، شما بيش��تر از مواقع ديگر 
غذا مي‌خوريد. در حقيقت هنگامي كه غذا در بش��قاب 
همرنگ با خودش قرار مي‌گيرد، ميزان غذا خوردن بيش 
از 20درصد بيش��تر از مواقعي است كه مواد خوراكي در 
ظرفي با رنگ متفاوت قرار مي‌گيرد. محققان معتقدند، 
همرنگ بودن غذا و بش��قاب س��بب مي‌شود شما بدون 
توجه به حجم غذا بش��قاب خود را پ��ر كنيد اما زماني 
كه رنگ‌ها متفاوت باشند شما در پر كردن بشقاب خود 
دقت بيش��تري داريد. مطالعات قبلي هم نشان داده بود 
انتخاب بشقاب‌هاي كوچك براي غذا خوردن مي‌تواند به 
وزن كم‌كردن افراد چاق كمك كند. با اين كار اندازه غذا 
روي بشقاب بزرگ‌تر به‌نظر مي‌رسد و به اين ترتيب فرد 
تصور مي‌كند، حجم غذاي بيش��تري را خورده است. با 
اين كار افراد چاق به‌طور ناخودآگاه سعي مي‌كنند غذاي 
كمتري بخورند. به اين ترتيب مي‌توانيد تعدادي بشقاب 
با رنگ روشن و تيره خريداري كرده و سعي كنيد بسته 
به نوع غذاي خود بش��قابي با رنگ متضاد براي سرو غذا 
انتخاب كنيد. البته يكي از روش‌هايي كه مي‌توان كودكان 
را به خوردن سبزيجات بيشتر تشويق كرد اين است كه 

سبزيجات را در بشقاب‌هاي سبز رنگ قرار داد. 

چاي زياد نخوريد
مردان��ي كه در نوش��يدن چاي اف��راط مي‌كنند با ��

احتمال ‌50درصد بيش��تر از مردان ديگر به س��رطان 
پروستات دچار مي‌شوند. محققان دانشگاه »گلاسكو« 
متوجه شدند افرادي كه بيش از 7 فنجان چاي در روز 
مي‌نوش��ند با احتمال بيشتري نسبت به اشخاصي كه 
كمتر از 3 لي��وان چاي مصرف مي‌كنند در خطر ابتلا 
به سرطان پروس��تات قرار دارند. اين يافته پزشكان را 
ش��گفت‌زده كرده است، زيرا قبلا تصور مي‌شد مصرف 
زي��اد چاي مي‌تواند مانع از ابتلا به اضافه وزن و فش��ار 
خون بالا شود و از بعضي سرطان‌ها پيشگيري كند. اما 
اكنون مشخص شده زياده‌روي در مصرف چاي احتمال 
ابتلا به شايع‌ترين نوع سرطان در بين مردان را افزايش 
مي‌دهد. البته اين خطر فقط مرتبط با چاي سياه است 
و هنوز هم ش��واهد نشان مي‌دهد، چاي سبز مي‌تواند 
از ابتلا به انواع مختلفي از س��رطان‌ها پيشگيري كند. 
مصرف زياد چاي مي‌تواند نشانه ابتلا به ديگر اختلالات 
و بيماري‌ها هم باشد. براي مثال تحقيقات نشان داده 
افرادي كه اس��ترس دارند يا در انتخ��اب رژيم غذايي 
خود دقت نمي‌كنند بيشتر از ديگران به نوشيدن چاي 

علاقه‌مند هستند. 
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يك جفت صندل گرانقيمت هم مي‌تواند س��بب تاول‌هاي 
دردناك ش��ود. اي��ن نوع زخم‌ها از ساييده‌ش��دن كفش هنگام 
راه‌رفتن با پوست پا ايجاد مي‌شود تا اينكه آن محل مثل بادكنك 
متورم‌ش��ده و مايع آبكي پرمي‌شود و باد مي‌كند تا از لايه‌هاي 
عميق زيرين پوست محافظت كند. نخستين گام براي پيشگيري 
از اين مساله خريد كفش‌هايي است كه هنگام پوشيدن در آن 
احساس راحتي كرده و نيازي نباشد كه به زور آنها را بپوشيد. به 
دنبال كفش‌هايي از جنس پارچه‌هاي نرم يا چرم باشيد و سپس 
براي آزمايش اينكه مطمئن شويد به پاهاي شما فشار نمي‌آورد، 
قبل از اينكه بيرون آنها را بپوشيد، يك يا چند ساعت آنها را در 
خانه به پا كنيد. گاهي كفش‌هاي راحتي هم مي‌توانند مشكلاتي 
را ايج��اد كنند. بعضي وقت‌ها كفش‌هاي باكيفيتي را خريداري 
مي‌كنيد ام��ا بازهم پاهايتان تاول مي‌زند. اگ��ر دچار تاول‌هاي 
بسيار دردناكي شديد، با يك صابون معمولي مخصوص شستن 
دست‌ها، تاول‌ها را شست‌وشو داد و سعي كنيد بدون اينكه به آنها 
آسيبي برسانيد آنها را به حال خود رها كنيد. اما اگر درد ناشي از 
آنها غيرقابل تحمل بود، با استفاده از يك سوزن كه با الكل آن را 
ضدعفوني كرده‌ايد، سوراخ كوچكي در كنار تاول‌ها ايجاد كنيد و 
بگذاريد مايع آبكي داخل آن خارج شود ولي به پوست آن دست 
نزنيد. سپس كمي پماد آنتي‌بيوتيك روي آن بماليد و با يك باند 
استريل زخم را بپوشانيد. اگر مبتلا به ديابت هستيد اين كار را 

در خانه انجام ندهيد. 
درمان پاشنه پای خشك و ترك خورده

پوش��يدن كفش‌هاي ب��از مي‌تواند لايه نرم پاش��نه پا را از 

بي��ن ببرد و سبب ترك‌خوردن پوس��ت شود. در صورتي كه 
ترك‌هاي عميقي روي پاشنه پاهايتان به وجود آمده آنچنان 
كه مي‌توانيد خون خشك ش��ده را روي آن مشاهده كنيد، 
پاش��نه‌هاي پاي خود را با روغن آنتي‌بيوتيك درمان كرده و 
با يك باند ببنديد. متخصصان مي‌گويند كه اگر فقط دچار 
يك خشكي پاشنه پاي معمولي در تابستان هستيد، هر روز 
از مرطوب‌كننده‌هاي لايه‌بردار استفاده كنيد و يك يا دوبار در 
هفته موقع دوش‌گرفتن از سنگ پا هم استفاده كنيد. استفاده 
از سنگ‌پا به صورت خشك مي‌تواند ترك‌هاي پوستي را بدتر 
كند. پاش��نه پاي خش��ك و ترك خورده مي‌تواند از علايم 
ناراحتي‌هايي مانند قارچ‌ها، پسوريازيس، مشكلات تيروييد 
و ديابت نيز باش��د. اگر دچار چنين ناراحتي‌هايي هس��تيد، 
براي روشن‌ترش��دن مساله به يك متخصص بيماري‌هاي پا 

يا متخصص پوست مراجعه كنيد.
در مورد دمپايي‌هاي خود تجديدنظر كنيد

پوش��يدن بيش از حد دمپايي تابس��تاني مي‌تواند باعث 
افزايش ترك‌ها، درد پاشنه پا و التهاب تاندون‌ها و بدشكل‌شدن 
انگشت شس��ت پا ش��ود. اينها كفش‌هايي نيستند كه شما 
بخواهيد آنها را از س��اعت 8 صبح تا 8 ش��ب بپوش��يد. اين 
دمپايي‌ها در واقع براي اينكه به مدت طولاني از آنها استفاده 
كنيد درس��ت نشده است. اما ايس��تادگي در برابر اين مساله 
دش��وار است. شيوه‌هايي هم وجود دارد كه مي‌توانيد دمپايي 
را به انتخابي ايمن براي پوش��ش پاي خود تبديل كنيد. همه 
دمپايي‌ها مثل هم درست نشده‌اند. آنهايي را انتخاب كنيد كه 

داراي كف��ي ضخيم‌تر با رويه منحني باش��ند و هر چه داراي 
بندهاي بيشتري باشند بهتر است. چون مي‌تواند فشار وارده 
بر انگشت شست پا را براي محكم‌گرفتن دمپايي كاهش دهد، 
بنابراين دمپايي به راحتي از پاي شما سر نمي‌خورد. دمپايي يا 
هر نوع كفش ديگر بايد آنقدر محكم باشد كه نتوانيد آن را از 
وسط تا كنيد. اين اولين راهنماي شما براي خريد كفشي است 
كه كاملا محافظ پاي شما باشد. براي اتاق رختكن يا استخر از 

دمپايي‌هاي بسيار نازك استفاده كنيد.
پابرهنه راه نرويد

ش��ايد پابرهن��ه راه‌رفتن يك��ي از بزرگ‌تري��ن لذت‌هاي 
تابستاني باشد، اما اين عمل مي‌تواند خطر ابتلا به ويروس‌هاي 
عفوني مثل زگيل‌ها، قارچ‌ها درست مانند پاي ورزشكاران، يا 
باكتري‌هايي كه مي‌توانند سبب عفونت پوست شوند را افزايش 
مي‌دهد. اين بيماري‌ه��ا در محيط‌هاي گرم و مرطوب مانند 
استخرهاي عمومي بسيار س��ريع منتشر مي‌شوند. راه رفتن 
ب��دون كفش خطر رفتن جس��م خارجي به پاه��ا مانند قدم 
گذاش��تن روي شيشه يا تراش��ه‌ها را افزايش مي‌دهد. حتي 
راه‌رفتن پابرهنه در خانه هم مي‌تواند مشكل‌آفرين باشد، چون 
پاها هيچ محافظي ندارند. اگر در خانه شما قانون اين است كه 
بدون كفش وارد خانه شويد، حتما يك جفت كفش راحتي يا 

دمپايي روفرشي بپوشيد.
از عفونت دور شويد

براي برخي افراد، گرماي هوا به معني عرق‌كردن پاهاست و 
مساله اين است كه رطوبت پاها مي‌تواند خطر تجمع عفونت‌ها 

را بسيار بالا ببرد. متخصصان پيشنهاد به پوشيدن جوراب‌هايي 
مي‌كنن��د كه قادرند رطوبت را ب��ه خود جذب كنند و تاكيد 
مي‌كنند كه زود به زود آنها را تعويض كنيد. اگر قادر به دوش 
گرفتن نيستيد، دست‌كم پاهاي خود را بشوييد. براي پاهاي 

خود محيطي خنك و خشك ايجاد كنيد.
 رازي طبيعي براي پاها: چاي س��ياه معمولي را دم كرده، 
بگذاريد خنك شود و پاهاي خود را 30 دقيقه در آن بگذاريد. 
ماده تانين موج��ود در چاي مي‌تواند توليد عرق پا را كاهش 

دهيد.
مراقب باشيد:پژوهش��ي در دانشگاه ميامي نشان داده كه 
ي��ك جفت دمپايي مي‌تواند پناهگاه 18هزار باكتري بس��يار 
بزرگ ش��امل انگل‌ها، س��اس‌هاي خطرناك و ميكروب‌هايي 
خطرناك مثل اوويوس اس��تافيلوكوكوس باشد. راه رفتن در 
خيابان‌ها با كفش‌هاي باز مي‌تواند باعث آلودگي پاهاي شما 
شود بعد هم شما كفش‌ها را در مي‌آوريد و وارد خانه مي‌شويد 
و پاهاي شما مخزني از انواع ميكروب‌هاست كه شما از بيرون 
به داخل خانه آورده‌ايد و در يك لحظه آنها را به همه جا منتشر 
مي‌كنيد.  چند اقدام ساده پيشگيرانه نيز مي‌تواند شما را سالم 
و سلامت نگه دارد: پيش از اينكه وارد خانه شويد كفش‌هاي 
خود را دربياوريد و در صورت امكان روي فرش راه نرويد چون 
دمپايي‌ها مي‌توانند حامل ميكروب‌ها باشند. از اين‌رو به سرعت 
دمپايي‌هاي راحت خود را بپوشيد پس از اينكه كفش‌هايتان 
را درآورديد، دس��ت‌هاي خود را حدود 25 تا 30 ثانيه به طور 

كامل بشوييد. 

بوتوليسم نوعي بيماري عفوني عصبي- عضلاني است كه 
منجر به فلج شدن تقريبا كل بدن مي‌شود. عامل اين بيماري 
ميكروب كلستريديوم بوتولينوم است. اين ميكروب مي‌تواند در 
هر مكاني وجود داشته باشد به‌خصوص روي خاك، سبزيجات 
و ميوه‌ها. حتي اس��پور يا هاگ اين ميكروب مي‌تواند در گرد 
و غبار به صورت معلق وجود داش��ته باشد. بوتوليسم سه نوع 
اس��ت: بوتوليس��م غذايي كه با خوردن غذاهاي حاوي س��م 
ايجاد مي‌ش��ود. بوتوليسم زخم كه حاصل عفوني شدن زخم 
با ميكروب كلستريديوم بوتولينوم است و بوتوليسم نوزادان كه 

با مصرف ذرات حاوي ميكروب ايجاد مي‌شود. 
نوع نوزادي، نوع بالغين

شايع‌ترين نوع بيماري بوتوليسم، نوع نوزادي آن است كه 
معمولا در كودكان زير 12ماه اتفاق مي‌افتد. بوتوليسم نوزادي 
از بوتوليس��م بالغين متفاوت است زيرا معده نوزاد از اسيديته 
كافي برخوردار نيس��ت و ايمني معده افراد بزرگسال را ندارد. 
زماني كه هاگ ميكروب كلستريديوم بوتولينوم وارد بدن نوزاد 
مي‌شود، مي‌تواند در معده او جوانه بزند و توليد سم بوتولينوم 
بكند. در واقع اين سم است كه باعث بيماري و مرگ مي‌شود. 
يكي از ش��ايع‌ترين عوامل ايجاد بوتوليسم در نوزادان، خوردن 
عس��ل است. اما امروزه ثابت شده است كه به غير از عسل هر 
خوراكي آلوده به خاك يا حتي استنش��اق خاكي كه آلوده به 
هاگ اين ميكروب اس��ت، مي‌تواند منجر به بوتوليسم نوزادي 
شود. اين بيماري بسيار خطرناك است و احتياج به رسيدگي و 
مراقبت بسيار زيادي دارد، در غير اين صورت مي‌تواند موجب 
مرگ بيمار شود. نوع ايجاد بيماري در افراد بالغ كمي متفاوت 
است. به اين ترتيب كه فرد بالغ با خوردن هاگ ميكروب بيمار 
نمي‌ش��ود بلكه با خوردن سم بوتولينوم توليد شده در محيط 
مسموم مي‌شود. اين سم يكي از كشنده‌ترين سم‌هايي است كه 
تا به حال در كره زمين شناخته شده است به‌طوري كه مقدار 
بسيار كمي از آن در حد ميكروگرم مي‌تواند منجر به مرگ افراد 
ش��ود.از ميان انواع بوتوليسم، ‌70درصد آن بوتوليسم نوزادي، 
20 تا ‌25درصد بوتوليس��م غذايي بالغين و دو تا س��ه‌درصد 
از آن به علت عفونت زخم اس��ت. بوتوليس��م زخم در صورتي 
اتفاق مي‌افتد كه زخم عمقي باش��د و ميكروب يا هاگ روي 
زخم بنشيند و در آن ناحيه تكثير پيدا كند و در نهايت باعث 
ايجاد سم و بيماري شود. اين نوع بوتوليسم معمولا در معتادان 
تزريقي اتفاق مي‌افتد چون اين افراد اغلب از سرنگ‌هاي آلوده 

استفاده مي‌كنند، به‌خصوص در تزريق‌هاي عضلاني. 

به اين نكته‌ها توجه كنيد
بعد از غذاهاي دريايي ش��ايع‌ترين عام��ل اين بيماري، 
مصرف خوراكي‌هاي كنس��روي اس��ت. غذاهاي كنس��روي 
اگر به صورت بهداش��تي و كاملا استريل تهيه نشده باشند، 
مي‌توانن��د آلوده به اين ميكروب باش��ند و از آنجايي كه اين 
ميكروب بي‌هوازي است و براي رشد احتياجي به هوا ندارد، 
مي‌تواند در داخل كنسرو به آساني رشد و در نهايت سم توليد 
كند. در نتيجه كنسرو بهترين محيط براي رشد اين ميكروب 
به حساب مي‌آيد. علاوه بر كنسروها، سبزيجات يا ميوه‌هاي 
خشك شده‌اي كه آلوده به خاك بوده‌اند و به طور بهداشتي 
خشك نش��ده‌اند، هم مي‌توانند آلوده به اين سم باشند. اين 
ميكروب در كلر و وايتكس به راحتي از بين مي‌رود. بنابراين 
در آب استخري كه به اندازه كافي كلر داشته باشد، نمي‌تواند 
رش��د كند. وايتكس حدود 20 دقيقه طول مي‌كش��د تا اين 
ميكروب را به طور كامل از بين ببرد. درجه حرارت لازم براي 
از بين بردن ميكروب صددرجه سانتي گراد به بالا است و در 
120 درجه سانتي‌گراد در عرض پنج‌دقيقه به راحتي از بين 
مي‌رود. به همين دليل توصيه مي‌شود كنسروهاي موادغذايي 
را قبل از مصرف حتما براي 20 تا 25 دقيقه بجوش��انيد. در 
واقع ميكروب كلستريديوم در اين دما كشته نمي‌شود اما سم 
آن از بين مي‌رود. معم��ولا در منزل نمي‌توان درجه حرارت 
ب��الاي صددرجه را فراهم كرد تا ميك��روب از بين رود اما با 
جوشاندن موادغذايي حداقل سم آن از بين مي‌رود، حتي اگر 

ميكروب يا هاگ داخل غذا باقي بماند.
سوس��يس و كالب��اس از جمله موادغذايي هس��تند كه 
مي‌توانند باعث ايجاد بوتوليسم ش��وند. در واقع اولين موارد 
گزارش شده بوتوليسم در دنيا از مصرف سوسيس در تايلند 
و كالباس در بلژيك بود. جالب اس��ت بدانيد لغت بوتوليسم 
از كلمه يوناني botulus به معني سوس��يس گرفته ش��ده 
چون اولين موارد بيماري از آلودگي سوسيس كشف شد، در 
نام‌گذاري آن از اين كلمه اس��تفاده ش��ده است. سوسيس و 

كالب��اس از آنجايي كه وكيوم ش��ده و هواي داخل آن كاملا 
گرفته مي‌ش��ود، اگر آغشته به ميكروب كلستريديوم باشند 
و ب��راي مدتي خارج از يخچال يا فري��زر در دماي 25 تا 37 
درجه سانتي‌گراد قرار بگيرند، مي‌توانند باعث ايجاد بوتوليسم 
شوند. اگر سوسيس و كالباس و غذاهاي نمك سود شده در 
كارخانه به اندازه كافي استريل نشوند و درجه حرارت مطلوب 
براي كشته شدن ميكروب يا هاگ بر آنها اعمال نشده و بعد 
هم به طور اس��تاندارد و در دماي مناس��ب نگهداري نشوند، 
احتمال ايجاد س��م در آنها بالا م��ي‌رود. از طرف ديگر چون 
اين غذا‌ها معمولا به صورت سرد مصرف مي‌شوند يا به طور 
س��طحي سرخ مي‌شوند، سم بوتوليسم ايجاد شده در آنها از 
بي��ن نمي‌رود. در نتيجه مصرف اين م��اده غذايي در صورت 
آلوده بودن به ميكروب مي‌تواند بسيار خطرناك باشد اما تعداد 

موارد گزارش شده در اين مورد زياد نيست.
علامت‌ها

در بوتوليسم غذايي، عامل ايجاد بيماري ميكروب يا هاگ 
آن نيست بلكه سمي اس��ت كه در غذاي آلوده به ميكروب 
ايجاد مي‌شود. دوره پنهان بيماري بعد از ورود سم به بدن از 
چند ساعت تا چند روز ممكن است طول بكشد. در برخي‌ها 
ممكن است بيماري شديدي ايجاد نشود و علايم بيماري به 
صورت تهوع، استفراغ و شكم درد ظاهر شوند. درست مانند 
يك مسموميت معمولي و گذرا، به‌طوري كه فرد متوجه نشود 
به بوتوليس��م مبتلا شده اس��ت اما علايم بيماري در بعضي 
از افراد به صورت ش��ديد و كشنده ظاهر مي‌شود. در چنين 
حالتي معمولا چند س��اعت يا چند روز بعد از خوردن غذاي 
آلوده علايم به صورت تهوع، اس��تفراغ، شكم درد و يبوست 
شديد شروع مي‌شود. بعد از آن فرد دچار دوبيني و تاري ديد 
مي‌شود و ممكن است عضلات چشمش فلج شوند طوري كه 
با نگاه كردن به فرد متوجه انحراف چشم و افتادگي پلك او 
خواهيم شد. علاوه بر اين ممكن است حرف زدن فرد مختل 
شود و ديگر نتواند به راحتي صحبت كند. سپس قدرت بلعش 

را از دست مي‌دهد و نمي‌تواند آب دهان خود را قورت دهد به 
صورتي كه بزاق از اطراف دهانش سرازير مي‌شود.  اين بيماري 
باعث ايجاد تب نمي‌شود و روي مغز اثر نمي‌گذارد؛ يعني فرد 
تا آخرين لحظه از هوش��ياري كامل برخوردار است. از ديگر 
مشخصه‌هاي اين بيماري، قرينه بودن علايم آن در دو طرف 
بدن است. علاوه بر اين، فلج حاصل از بوتوليسم يك فلج پايين 
رونده اس��ت به اين صورت كه ابتدا عضلات صورت و بالاتنه 
درگير مي‌شوند و بعد به تدريج عضلات پايين تنه، اندام‌هاي 
تحتاني و پا فلج مي‌شوند. خطرناك‌ترين عارضه اين بيماري 
فلج شدن عضلات ديافراگم و عضلات بين دنده‌اي است زيرا 
باعث مي‌شود كه فرد ديگر نتواند نفس بكشد. بنابراين بايد 
براي او تنفس مصنوعي فراهم شود. علاوه بر اين، فلج عضلات 
گوارش��ي باعث يبوست شديد خواهد شد. درگيري عضلات 
مثانه و لگن نيز منجر به از دست دادن كنترل ادرار مي‌شود. 

اين بيماري قابل درمان است، به شرطي كه... 
مصرف آنتي‌بيوتيك در درمان بوتوليسم غذايي و نوزادي 
تاثيري ندارد زيرا بيماري در اثر ميكروب ايجاد نش��ده بلكه 
بر اثر س��م حاصل از ميك��روب به وجود آمده اس��ت. اما در 
مورد بوتوليسم زخمي مي‌توان از آنتي‌بيوتيك استفاده كرد 
زي��را ميكروبي كه از ناحيه زخم وارد ش��ده مي‌تواند در آنجا 
تكثير يابد. تنه��ا راه موجود براي خارج كردن س��م از بدن 
اس��تفاده از آنتي‌توكسين يا ضد سم است. آنتي‌توكسين در 
دو نوع سرم اسبي و انساني موجود است و معمولا به صورت 
آماده در مراكز بهداش��تي خاص مي‌توان آن را تهيه كرد. اگر 
پزشك به بوتوليسم مشكوك شود بايد به سرعت درخواست 
آنتي‌توكسين دهد. در صورتي كه دفع سم به موقع انجام شود 
و اقدامات مراقبتي لازم مانند استفاده از تنفس مصنوعي براي 
بيم��ار انجام گيرد، مي‌توان فرد را از مرگ حتمي نجات داد. 
البته پس از خارج شدن سم از بدن، علايم عصبي-عضلاني 
بيماري حداقل يك تا سه ماه طول مي‌كشد تا برطرف شود. 
حتي ممكن است لازم باشد در اين مدت بيمار در آي‌سي‌يو و 
با استفاده از تنفس مصنوعي نگهداري شود تا عضلاتي كه فلج 
شده‌اند به حالت عادي برگردند. برخي اوقات حتي شش ماه 

طول مي‌كشد تا فرد به زندگي عادي خود بازگردد. 
با اينكه بوتوليسم يك بيماري ميكروبي است، به هيچ‌وجه 
از فردي به فرد ديگر انتقال پيدا نمي‌كند و اگر چندنفر به طور 
همزمان دچار آن ش��دند به اين دليل اس��ت كه از يك ماده 

غذايي مشترك استفاده نكرده‌اند. 
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