
 

منجر   تواندیناسالم م جاتی سبز  ایدارد. مصرف آب آلوده  میمستق  ر یتأث  یاست که بر بهداشت و سلامت عموم  یاز جمله مسائل مهم جاتی سلامت آب و سبز 

 شود.   یجد  ی هاتی مسموم ی ها و حتعفونت ،یگوارش یها یمار یبه ب 

  :جاتیآب و سبز  یساز المروش های س

 :جوشاندن آب

ها و  ها، ویروسها برای از بین بردن باکتریدقیقه( یکی از مؤثرترین روش  ۳دقیقه )در ارتفاعات بالاتر  ۱جوشاندن آب به مدت حداقل 

 .مفید استشده دسترسی ندارید، بسیار هاست. این روش برای مواقعی که به آب تصفیهانگل

 :استفاده از فیلترهای آب

کنند. فیلترهای کربنی و  ها و برخی مواد شیمیایی، آب را برای مصرف ایمن میی آب با حذف ذرات معلق، باکتریکنندهفیلترهای تصفیه

 .های رایج هستندسرامیکی از جمله گزینه 

 :های کلر یا یدقرص

 .توانند آب را در مدت زمان کوتاهی ضدعفونی کنند. با این حال، طعم آب ممکن است تغییر کندمیراحتی در دسترس هستند و ها بهاین قرص

 استفاده از نور خورشید 

های موجود در آب را ، میکروبUV یتواند با استفاده از اشعهساعت می ۶های شفاف زیر نور مستقیم خورشید به مدت قرار دادن آب در بطری 

 .از بین ببرد

 سازی سبزیجاتسالم

 :وشو با آب تمیز شست

ها  ها با آب تمیز و روان است. این کار باعث حذف خاک، بقایای سموم و برخی میکروبوشوی آن سازی سبزیجات، شستاولین قدم برای سالم

 .شودمی

 :کنندههای ضدعفونیاستفاده از محلول

 .ها را کاهش دهدتواند میکروبدقیقه می ۱۵-۱۰مخلوط آب و سرکه )یک قسمت سرکه به سه قسمت آب( به مدت  :سرکه

 .وشوی سبزیجات مؤثر استمحلول جوش شیرین )یک قاشق غذاخوری در یک لیتر آب( نیز برای شست  :جوش شیرین

 .تواند سبزیجات را ضدعفونی کندشده در آب )طبق دستورالعمل( میی رقیقاستفاده از چند قطره مایع سفیدکننده :کلر 

 :جوشاندن سبزیجات

 .ها را به طور کامل از بین ببردتواند آلودگیشوند، جوشاندن به مدت چند دقیقه میبرای سبزیجاتی که به صورت پخته مصرف می

 :کردن با دستمال تمیز خشک

 .جلوگیری شودی یکبار مصرف خشک کنید تا از انتقال مجدد آلودگی وشو، سبزیجات را با دستمال تمیز یا حولهپس از شست

 

 نکات مهم

 .وشوی سبزیجات استفاده کنیدهمیشه از آب آشامیدنی سالم برای شست  •

 .های آلوده خودداری کنیداز مصرف سبزیجات خام در مناطق با آب •

 .در صورت امکان، سبزیجات ارگانیک را انتخاب کنید تا از بقایای سموم کشاورزی در امان بمانید •

 

 

 معاونت بهداشت دانشگاه علوم پزشکی تبریز

 سالم سازی آب و سبزیجات


