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صابون و ، كليه ي وسايل شخصي و بهداشتي از جمله حوله 

 ظروف غذاخوري خود را از بقيه جدا كنيد. 

در صورت امكان از صابون مايع استفاده كرده و پس از شستشو  

 دستان خود را ضدعفوني كنيد.  

 ناخن هاي خود را كاملا كوتاه كنيد. 

در صورت استفاده ، ز توالت هاي مجهز به سيفون استفاده كنيد ا

، از توالت فرنگي پيش از استفاده از سيفون درب آن را ببنديد 

مي توانيد مقداري صابون مايع يا مايع ضدعفوني كننده در 

 داخل مخزن سيفون بريزيد. 

دستشويي و حمام را به طور مكرر بشوييد و در صورت امكان 

 ضد عفوني نماييد.

دستگيره ي درها بويژه درب دستشويي و حمام و شيرهاي آب 

 نوبت تميز و ضدعفوني نماييد.   1-2را روزانه  

لباس و ملحفه هاي خود را از بقيه افراد جدا كرده و با آب كاملا 

 داغ بشوييد و ضدعفوني كنيد.

در صورت بروز هر يك از علايم زير مجددا به 

 انس يا پزشك مراجعه كنيد :ژاور

  بروز درد ثابت و مداوم در يك نقطه يا  تشديد درد شكم
 ي خاص شكم 

   بدتر شدن علايم و عدم پاسخ به مصرف داروها 

  روز 3بهتر نشدن علايم پس از 

  دفع خون همراه مدفوع 

  دفع مدفوع به رنگ سياه شبيه به قير 

  وجود خون روشن يا تيره در محتويات استفراغ 

    درجه(   3,83تب بالا ) بيش از 

   تشديد تهوع و استفراغ به طوري كه قادر به خوردن و
 آشاميدن نباشيد 

   21بي اشتهايي شديد ) نخوردن غذا حداقل به مدت 
 روز  21ساعت ( عدم بهبود كامل اسهال پس از 

  احساس تشنگي و خشكي دهان شديد و مداوم 

   ساعت( يا   ,كاهش حجم ادرار )عدم دفع ادرار در طول
 تيره شدن رنگ ادرار 

  كاهش شديد وزن بدن 

 سرگيجه و سبكي سر ،ضعف و بي حالي شديد 

  خواب آلودگي شديد 

    سنگيني و درد يا سفتي حركات گردن  و سردرد شديد
 قفسه ي سينه 

 تعريق يا رنگ پريدگي شديد، تنگي نفس 
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جهت دريافت فايل ، باركد را با تلفن 

 همراه خود اسکن نماييد.



ناشي از التهاب معده و روده ها در اثر اسهال و استفراغ عفونیي، 

عفونت يا مسموميت غذايي بوده و شايع ترين علت بروز آن 

عفونت با باكتري ها يا انگل ها هم ممكن ، ويروس ها هستند 

استفراغ يا هر دو ، است باعث ابتلا به اين بيماري و بروز اسهال 

هم چنين اين بيماري مي تواند باعث كم آبي بدن و از ، شوند 

 دست رفتن آب و نمك هاي ضروري بدن شود .

 علايم شايع اين بيماري شامل موارد زير است :  

 روز طول مي كشد .  1-2تهوع و استفراغ كه اغلب  -

 11روز طول مي كشد اما ممكن است تا    1-3اسهال كه معمولا  -

 روز ادامه يابد .  

 تب خفيف -

 بي اشتهايي  -

 دل پيچه و درد شكمي  -

 احساس خستگي  -

 ضعف و درد عضلاني   -

اگر عامل بيماري باكتري باشد تب شديدتر است و اسهال ممكن 

 است با دفع مخاط يا خون همراه باشد.

 به نكات و توصيه هاي زير توجه كنيد :

 كنترل علايم و رفع كم آبي بدن است .درمان،  هدف اصلي 

از فردي به فرد ديگر منتقل اسهال عفوني به راحتي مي تیوانید، 

 مي شود. 

علايم شستن صحيح دستها مي تواند از انتقال ان جلوگيري كند. 

روز بعد بهبود مي يابند اما ممكن است بهبودي   3-5معمولا  

 روز طول بكشد. . 7-11كامل 

 

آماده  اوآر ل جهت پيش گيري از كم آبي بدن مي توانيد از محلو 

 استفاده كنيد. اس 

مي توانيد يك او آر اس در صورت عدم دسترسي به محلول هاي  

قاشق چايخوري نمك و يك قاشق غذاخوري شكر را در چهار 

ليوان آب جوشيده ي سرد شده حل كرده و در هنگام تشنگي از 

 آن بنوشيد. 

، تا زمان بهبودي كامل روزانه مقدار زيادي آب و مايعات بنوشيد  

مقدار كمي آب بنوشيد و از مصرف دقيقه  21 –15بهتر است هر 

توصيه مي شود ، مقدار زياد مايعات در يك نوبت خودداري كنيد 

 از مايعات كاملا سرد استفاده كنيد. 

چاي سنگين و نوشيدني هاي حاوي كافئين مثل ، از مصرف شير 

 انواع قهوه و نسكافه خودداري نماييد.

استفاده از آبميوه هاي بسته بندي شده و انواع نوشابه هاي گازدار 

، و نوشيدني هاي بسيار شيرين باعث تشديد اسهال خواهد شد 

يا ، مانند آب هیويی   مي توانيد از آبميوه هاي طبيعي و رقيق 

 نوشيدني هاي حاوي نعناع استفاده كنيد.  

از مصرف آب هايي با منبع غير مطمئن يا نامشخص خودداري 

كنيد.  در صورتي كه در مسافرت هستيد تنها از آب هاي بسته 

بندي شده استفاده كنيد و در غير اين صورت آب را پيش از 

 دقيقه بجوشانيد.   11مصرف حداقل 

دقت كنيد كه مصرف مايعات باعث بهبود اسهال يا استفراغ  

نخواهد شد ولي از كم آبي بدن و عوارض خطرناك آن جلوگيري 

ساعت پس از بروز استفراغ از   1-2مي كند.  توصيه مي شود  

 خوردن و آشاميدن خودداري كنيد. 

 

، سيب ، يم مي توانيد از برن  يا غلات پخته شده ژجهت شروع ر 

سيب زميني و ماست ، گوشت و سبزيجات پخته شده ، نان ، موز 

 شيرين )با چربي كم ( استفاده كنيد.

 غذا را با حجم كم در نوبت هاي زياد مصرف كنيد.  

، مايونز ، كره ،خامه ،فست فود ،از مصرف غذاهاي بسته بندي شده 

غذاهاي بسيار چرب يا پرادويه و انواع سس ها خودداري ، شكلات

 كنيد.  

نگهداري و ، مواد غذايي خام و پخته را جدا و دور از هم تهيه 

آماده سازي كنيد. مواد غذايي تازه و فاسد شدني را در يخچال 

 نگهداري كنيد.  

تا زمان رفع علايم از تهيه و طبخ غذا براي سايرين خودداري  

 كنيد. موادغذايي و سبزيجات را به شكل خام مصرف نكنيد.

گوشت و تخم مرغ را به طور كامل طبخ كنيد و تا حد امكان از 

 مصرف انواع گوشت به شكل كبابي خودداري كنيد. 

 به ميزان كافي استراحت كامل داشته باشيد. 

 بلافاصله پس از خوردن غذا به رختخواب نرويد و دراز نكشيد. 

ز فعاليت فيزيكي و ورزش سنگين بويژه در هواي گرم كه باعث ا

 تشديد كم آبي بدن مي شود خودداري كنيد. 

اين ، دستان خود را به طور مرتب با آب گرم و صابون بشوييد  

قبل و بعد از خوردن ، كار را بعد از هربار استفاده از دستشويي 

 قبل و بعد از تماس با مواد غذايي حتما انجام دهيد.  ، غذا
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