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با شروع فصل تابستان و شیوع بسیاری از بیماری ها به سراغ بررس علت ابتلا به اسهال و استفراغ در
تابستان م رویم. با بررس و دقت در نتایج، م توانیم از بسیاری از درد سر های که گریبان گیر اکثر

مان م شود، جلو گیری کنیم.

علل ابتلا به اسهال و استفراغ در هوای گرم

مهم ترین علت ابتلا به اسهال و استفراغ در تابستان و شیوع بسیار زیاد آن در این فصل گرم نسبت به
فصول دیر، افزایش شدید فعالیت باکتری ها، ویروس ها و انل ها است.

از آن جا که بازار سفر های سیاحت و زیارت در این فصل نسبت به فصول دیر بیشتر است و مدیریت
برای تغذیه ی مناسب در حین سفر کاری بسیار دشوار است، از مسمومیت غذای، به عنوان دومین

عامل برای ابتلاء به اسهال و استفراغ، م توان نام برد.

بسیار توصیه شده است که از مصرف غذا ها، نوشیدن ها و دارو های تحری کننده در هنام مسافرت
جداً پرهیز شود. این گونه مشاهده شده است که مصرف بعض از غذا ها، نوشیدن ها و دارو ها سبب
اسهال و استفراغ م شوند. این نوع مواد خوراک قسمت های از بدن را تحری م کنند که درگیر
عمل هضم و جذب مواد غذای هستند و با جلو گیری از عملرد صحیح و به موقع این اندام ها، سبب
سندرم روده ی تحری ،شوند. البته در کودکان به علت حساسیت غذای ایجاد اسهال و استفراغ م

پذیر نیز م تواند موجب اسهال شود.

به هر دلیل میروب، ویروس یا هر دو، از طریق آب آشامیدن یا غذا به دهان ما وارد شوند، صرف نظر
از اینه در چه زمان یا چه سن و سال باشیم، به اسهال یا استفراغ یا هردو به صورت هم زمان مبتلا

م شویم.

البته از عوامل دیری هم در ایجاد اسهال م توان نام برد که در رابطه با ویژگ های تغذیه ای و فردی
است و ارتباط به فصول سال ندارد که شامل موارد زیر هستند:

علائم بیماری اسهال و استفراغ

درد در ناحیه ی شم

مشل اسهال معمولا با درد شم همراه است که در عرض سه روز با رفع مشل، این درد نیز برطرف
م شود.

تهوع
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بیمار در مدت سه روز که با مشل اسهال رو به رو است، ممن است بار ها دچار حالت تهوع شود.
معمولا پس از رفع اسهال، مشل تهوع و استفراغ هم برطرف م شوند.

مدفوع شل

در بیماری اسهال به طور معمول بعد از سه روز مدفوع شل کم کم به حالت عادی بر م گردد اما در
دارد. کــم آبــ ــــام اســهال بــه علــت از دســت دادن آب زیــاد از بــدن، بیمــار نیــاز بــه درمــان پزشهن

(Dehydration) از عوارض جانب و بسیار خطرناک اسهال و استفراغ است.

تب

معمولا تب به عنوان ی از علائم عموم بیماری ها در نظر گرفته م شود. به طور معمول اسهال و
۳۷ آن، یعن بیشتر شدن دمای بدن از میزان طبیع استفراغ هم با تب همراه است. وجود تب به معن
درجه سانتیراد، است. البته هنوز ابهام های در زمینه ی اینه «تب نشانه ی مبارزه ی بدن با عوامل
بیماری زا است»، وجود دارد اما گروه زیادی از محققین علم پزش بر این باورند که دمای بدن به طور

خودکار بالا م رود تا عامل بیماری زا را از بین ببرد.

در اسهال و استفراغ ممن است تب خفیف ایجاد شود. تب بالا تر از ۴۰ درجه تهدید بزرگ برای بیمار
به حساب م آید زیرا در این دما آنزیم ها و بخش های پروتئین بدن دچار اختلال شده و احتمال تشنج

بیمار زیاد م شود( تب بالاتر از ۴۵ درجه ی سانتیراد، مرگ را به همراه م آورد).

پیشیری از ابتلا به اسهال و استفراغ

بسیار شنیده ایم که «پیش گیری بهتر از درمان است». راه های که توسط آن ها م توانیم تا حد زیادی
از اسهال و استفراغ تابستانه جلو گیری کنیم شامل موارد زیر هستند:

شستن مداوم دست ها با صابون و آب و پیش گیری از اسهال و استفراغ در تابستان

دست ها ی از شایع ترین راه های انتقال میروب ها، انل ها و ویروس ها از ی فرد به فرد دیر یا
از محیـط زنـده و غیـر زنـده ی بیـرون از بـدن فـرد هسـتند. از ارزان تریـن راه هـای پیـش گیـری از انتقـال



بیماری ها، شستشوی مرر دست ها با آب و صابون است.

به عبارت حتماً باید ابتدا دست ها را با آب خیس کرده، سپس به میزان کاف به سطح آن ها صابون
بمالید تا کف صابون همه ی قسمت های دست ها را بپوشاند. اجازه دهید ۲۰ تا ۳۰ ثانیه دست ها در

کف بمانند و سپس با آب روان آبش و آنها را خش کنید.

امتناع از خوردن غذا های نپخته و پیش گیری از اسهال و استفراغ در تابستان

م توان با حرارت دادن بعض غذا های خام و نیم پخته هم بسیاری از آلودگ ها را از آن ها دور کرد و
هم هضم آن ها را راحت تر نمود. با رعایت این موارد م توان در پیش گیری از اسهال در فصل تابستان

تا حدی موفق بود.

پرهیز از ایجاد هر گونه تغییر در رژیم غذای

معمولا با شروع فصل بهار و تابستان، میوه های تازه ای به بازار م آیند که هضم آن ها، به علت کال
بودن، دشوار است و سبب ایجاد دل درد، اسهال و استفراغ م شود. ی از راه های پیش گیری از این

بیماری ها این است که از هر گونه تغییر ناگهان در رژیم های غذای پرهیز کنید.

شستن اصول میوه ها و سبزیجات خام

از آن جا که بیشتر میوه ها و سبزیجات در زمین های کشاورزی کشت م شوند و این زمین ها در
دسترس جانوران هستند و از کود حیوان برای تجدید حیات این زمین ها استفاده م شود، جای تعجب

نیست که تمام میوه ها و سبزیجات باید بسیار دقیق و با وسواس کامل شسته شوند.

توصـیه مـ شـود مـدت میـوه هـا و سـبزیجات را کـاملا داخـل آب، طـوری کـه آب کـاملا روی آن هـا را
بپوشاند، قرار دهید تا گل و لای همراه با عوامل بیماری زا در آب ته نشین شوند.

ایجاد عادات غذای سالم و پیش گیری از اسهال و استفراغ در تابستان

خوردن غذا های آماده نظیر سوسیس و کالباس، غذا های که دارای ادویه و مواد افزودن هستند و
نوشابه های که در فروشاه ها ارائه م شوند در بسیاری از مواقع بخصوص در فصل تابستان سبب
اسهال و استفراغ م شوند. این گونه غذا ها و نوشابه ها را از برنامه ی غذای خود و خانواده تان حذف



کنیـد و بـه اسـتفاده از غـذا هـای سـالم و در زمـان هـای معیـن روی آوریـد تـا از مبتلا شـدن بـه اسـهال و
استفراغ رها شوید.

برای درمان اسهال مصرف نوشیدن های زیر توصیه م شود:

در بیماری اسهال به علت از دست دادن آب همراه مدفوع، بدن دچار کم آب م شود. هر چند برای
درمـان، نوشیـدن مایعـات و آب آشامیـدن پـاکیزه بـه مقـدار فـراوان توصـیه مـ شـود، اسـتفاده مـرر از
،ORS آب نارگیل، محلول خوراک ،های فاقد قند و سالم مانند دوغ پروبیوتی مایعات و نوشیدن

بخصوص برای کودکان مبتلاء به اسهال، م تواند مفید باشد.

لازم به توضیح است که پروبیوتی ها موجودات میروسوپ هستند که با وجود این که باکتری هستند
،اما به «باکتری های خوب» معروف اند و با استفاده از آن ها از طریق خوردن محصولات پروبیوتی
از رشد و تثیر باکتری های بیماری زا جلو گیری م شود که این امر به گوارش بهتر غذا و بهبود

سیستم ایمن بدن کم شایان م کند.

برای درمان اسهال مصرف نوشیدن های زیر توصیه نم شود:

آب میوه و نوشابه های کارخانه ای، به خصوص برای کودکان ممنوع است. این نوشیدن ها به واسطه
ی داشتن قند سبب افزایش اسهال م شوند.

های دارای کافئین و تئین مانند قهوه، چای و نوشابه های گاز دار که سبب تحری نوشیدن از طرف
زیاد دستاه گوارش م شوند، هم چندان مناسب به نظر نم رسند. مصرف نوشابه های گاز دار باعث

نفخ و دل پیچه م شوند که مشل اسهال و استفراغ را دو چندان م کنند.


