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چگونه از  مسمومیت با فلزات سمی پیشگیری کنیم؟

مسمومیت با سرب و راه های مقابله با آن

کدام ویتامین و دارو مناسب است؟

 اجتناب از تمــاس با این قبیــل فلزات در 
دنیای امروز امکانپذیر نیست اما در هر صورت 
راه حل هایی نیــز برای درمان مســمومیت با 
فلزات وجود دارد. یکی از ســاده ترین راه های 
معالجه و پیشگیری اســتفاده از گیاهان است 

که از قدیم نیز مرسوم بوده است.
گیاهــان مخصوصــا ســبزی ها و میوه ها 
داروهای کم ارزشی هســتند که اگر شما آنها 
را امتحان کنید نه تنهــا ضرری نخواهید کرد، 
بلکه منافع زیــادی نیز برای شــما به ارمغان 
خواهد آورد. امــا گیاهان چگونــه می توانند 
از مســمومیت با فلــزات جلوگیــری کنند؟ 
فرآیندی شیمیایی است که در آن یک ترکیب 
شــیمیایی با یک یون فلزی ترکیب می شود و 
آن را به صورت محکم نگه می دارد. این فرآیند 
»کی لیت شــدن« نام دارد. موادی که چنین 
خصوصیتی دارنــد در درمان با مســمومیت 

فلزات به کار می روند.
 تحقیقــات نشــان داده پکتین یــا ژلاتین 
گیاهی که در اغلب میوه ها و سبزیجات وجود 
دارد می توانــد در فرآیند »کی لیت شــدن« 
فلزات ســنگین و ســایر آلاینده هایی که در 
خون انسان مشاهده می شــوند، نقش موثری 
ایفا کند. بدن انســان از این طریق می تواند به 
راحتی آلاینده های مذکور را به وسیله مجاری 

ادرار دفع کند.
 سیب ســبز، کلم، موز، چغندر، انگور، هویج 
و مرکبات بهترین منبع پکتین اســت. گشنیز 
یکی از بهترین مواد غذایی بــرای دفع فلزات 
سمی همچون جیوه، آلومینیوم و سرب از بدن 
است. دانشــمندان بر این باور هستند که این 
سبزی شــگفت انگیز می تواند از موانع خونی 
مغز به راحتی عبور و فلزات ســنگین و سمی 

را از آن خارج کند.
 گشــنیز در روز می تواند به آسانی و تنها در 
ظرف دو هفته فلزات سنگین و سمی را که در 

بدن انباشته شده اند از بدن دفع کند. جعفری، 
سبزی دیگری اســت که در دفع جیوه از بدن 
بســیار موثر عمــل می کند. بروکلــی و انواع 
کلم ها نیز حاوی مقادیر زیادی آنتی اکسیدان 
هســتند. آنتی اکســیدان ها می توانند تولید 
آنزیم هایی را که از بدن ســم زدایی می کنند، 
افزایش دهند. غذاهای غنی از ســولفور نظیر 
پیاز و ســیر در حذف ســرب از بدن موثرند و 
به همین دلیل اســت که مصرف آنها در زمان 
آلودگــی هــوا و خصوصا وارونگی به شــدت 
توصیه می شــود.  گل کلم، تخم مــرغ، جوانه 
گندم، بروکلــی و هویج نیز غنی از ســولفور 
هســتند. این مــواد تأثیر بســزایی در حذف 
فلزات ســنگین از بدن دارنــد. در عین حال 
آمینواسیدها عوامل »کی لیت شدن« طبیعی 
هستند. آمینواســیدها از پروتیین هایی نظیر 
تخم مرغ و ماهی به دســت می آیند. تحقیقات 
نشــان می دهد محرومیت از پروتیین ها باعث 
می شــود میزان آنزیم های گوناگــون کبد به 
شدت کاهش پیدا کند. بسیاری از آنزیم هایی 
که کبد تولید می کند در دفع فلزات ســمی از 
بدن نقشــی حیاتی دارند. دکتــر جزایری در 
کتاب درمان گیاهی کاسنی، کاهو، انواع پونه، 
اندیو )نوعی کاسنی( و ریواس را برای نوسازی 
ســلول های کبدی توصیه کرده اســت. بدن 
انســان ترکیبی شــیمیایی به نام آلفالیپوئید 

اسید را می سازد.
مقادیر بســیار اندکی از اســفناج، بروکلی، 
نخود فرنگی، جوانه گندم، سبوس برنج و حتی 
گوشــت حاوی این ترکیب اســت. دکتر لین 
پاتریک که متخصــص در زمینه طب طبیعی 
است و در خصوص درمان از مسمومیت فلزات 
ســنگین تحقیقات گســترده ای انجام داده، 
می گوید آلفالیپوئید اســید می تواند از موانع 
خونی و مویرگی مغز عبور کند، فلزات سنگین 

را به دام بیندازد و درنهایت آنها را دفع کند.

شــهروند| حضور در هفته اقدام بین المللی 
پیشگیری از مسمویت با ســرب زمان مناسبی 
برای آشــنایی و مقابله با مسمومیت های سربی 
اســت. سرب فلزی ســمی اســت که به صورت 
اجتناب ناپذیری در محیط اطــراف ما وجود دارد 
و می تواند سبب مسمومیت در رده های مختلف 
سنی بشود. این فلز، چهارمین عنصر مورداستفاده 
در جهان است که  به صورت گسترده ای  از محل 

کار  تا محل زندگی می تواند وجود داشته باشد.
یکی از مهم ترین منابع ســرب، رنگ های با 
پایه سربی مورد استفاده در دیوارهای خانه های 
قدیمی اســت که مخصوصا می تواند به صورت 
پوســته های ریزش یافته توســط کــودکان و 
شیرخواران بلعیده شــده و یکی از منابع مهم 
مواجهه در این رده سنی باشــد. ضمن این که 
چنین رنگ هایی در بعضی از اســباب بازی های 
کودکان هم موجود بوده و کودک را در معرض 

جدی مواجهه قرار می دهد. 
از موارد ابتلا به سرب می توان به ظروف سفالی 
لعاب دار به ویژه زمانی که مایعــات داغ یا مایعات 
اسیدی داخل آن ریخته می شــود، لوازم آرایشی 
نامرغوب، حشــره کش ها و آفت کش های مورد 
استفاده در کشاورزی، بنزین موردمصرف توسط 
وسایل نقلیه و حتی آب موجود در لوله های سربی 

اشاره کرد.
مشــاغل کار در معــادن، صنایعــی ماننــد 
خودرو ســازی، صنایع رنگ، کاشی و سرامیک، 
تولید باتری و... در معرض مواجهه مضاعف با سرب 

قرار دارند.
یکی از منابع مهم آلودگی در کشور ما، آلودگی 
موادمخدر به سرب است که با هدف افزایش وزن به 
این دسته مواد اضافه شده و سبب مسمومیت های 

مزمن شدیدی در افراد معتاد می شود.
علایم بسته به مسمومیت حاد یا مزمن می تواند 
متفاوت باشد. در مسمومیت حاد و دوز های بالا  با 
ســرب، علایمی مانند دردهای کولیکی شکمی، 
تهوع و استفراغ، تشنج و حتی مدفوع خونی بروز 

می کند.
در مسمومیت مزمن یا مسمومیت تدریجی با 
سرب علایم با اختصاصیت کمتر مانند احساس 
خستگی و کســالت، ضعف حافظه و فراموشی، 
ســردرد و گیجی، کم خونی، تغییــرات رفتاری، 
اختلال در حــس و حرکت دســت ها و پاها و در 
مراحل پیشرفته حتی تشنج و کما بروز می کند. 
یکی دیگر از علایم مهم مســمومیت با ســرب، 
اختلالات تولیدمثلی در هر دو جنس اســت که 

خود را با نازایی یا سقط مکرر نشان می دهد.
مســمومیت با ســرب در کودکان زیر 6 سال 
و مخصوصــا در زیر 3 ســال بســیار جدی تر و 
آسیب رســان تر بوده و با عوارض تکامل جسمی 
و ذهنی در آنها همراه اســت که از مهم ترین آنها 
می توان به افت IQ و بهره هوشی در کودکان اشاره 

کرد.
درمان مســمومیت حاد بــا ســرب، پس از 
بستری فرد در بیمارســتان،  با استفاده از عوامل 
شــلاته کننده  مانند دی مرکاپــرول و EDTA و 
پنی سیلامین انجام می شود. این دسته از عوامل 
سبب دفع ســرب از ادرار می شوند. یکی از نکات 
بسیار مهم، عدم اســتفاده از این عوامل، در حین 
مواجهه با سرب است، به عبارت دیگر  استفاده از 
این دســته داروها باید حتما پس از قطع مواجهه 
فرد با سرب باشــد. در موارد مسمومیت مزمن، 
مهم ترین اقدام، قطع کامل مواجهه فرد با ســرب 

است.

شــهروند| تحقیقات جدید نشان می دهد 
که مصرف کافی ویتامین ســی بدن انسان را از 
مسمومیت ناشی از ترکیبات سرب محافظت 

می کند.
مصــرف مقادیر کافی ویتامین  ســی بدن 
انسان را از مســمومیت ناشــی از ترکیبات 
ســرب محافظت می کند و ســطح ســرب 
موجــود در خــون را نیز کاهــش می دهد. 
ویتامین ســی فواید زیــادی دارد، زیرا یک 
آنتی اکسیدان اســت که از ابتلا به سرطان و 
تاثیرات زیان بار اشعه ماوراء بنفش خورشید 

پیشگیری می کند.
این ویتامین با بالا بردن ایمنی بدن، بیماری 
را بهبود می بخشــد. ویتامین ســی همچنین 
باعث جلوگیری از آثار زیانبار نیکوتین بر نوزاد 
شــده، به بهبود زخم ها کمک کرده، ایمنی را 
افزایش می دهد، رگ های خونی را باز می کند، 
از بیماری هــای قلبی پیشــگیری و از زیبایی 

چشم محافظت می کند.
تحقیقات پزشــکی همچنین نشان می دهد 
ویتامین ســی می تواند احتمال ابتلای مردان 

به بیماری نقرس را کاهش دهد.

به گفتــه محققان، ویتامین ســی همچنین 
عملکرد ریه کودکان مادران سیگاری را بهبود 

می بخشد.
ویتامین ســی در گروه ویتامین ها قرار دارد 
و به شــکل قرص های 100و 250 میلی  گرمی 
پــودر  هزارمیلی گرمــی،  قرص جوشــان  و 
500میلی  گرمی و آمپول 500 میلی  گرمی در 
داروخانه  ها موجود اســت اما قرص جوشان آن 
به ویژه در فصول سرد  ســال طرفدار بیشتری 

پیدا می کند.
ویتامین  ســی، ویتامین محلول در آب و از 
اجزای ضروری برای ساخت و نگهداری کلاژن 
و بافت محیطی بین ســلولی اســت. ویتامین 
ســی هم در بافت های گیاهی و هم در بعضی 
محصولات حیوانی موجود اســت. غنی ترین 
منابع ویتامین سی میوه ها و سبزی ها هستند، 
آب مرکبات نیــز دارای میزان زیادی ویتامین 

سی است.
مصرف این ویتامین ســبب تقویت دستگاه 
ایمنی و افزایش ســرعت بهبود زخم شــده و 
از تشــکیل نیتروزآمین ها و نیتــروز اوره های 

سرطان  زا جلوگیری می  کند.

This year the international lead 
poisoning prevention week of action 
will take place, with a particular 
focus on eliminating lead paint. 

Lead poisoning is entirely 
preventable, yet the Institute for 
Health Metrics and Evaluation 
has estimated that in 2013 lead 

exposure accounted for 853 000 
deaths and 16.8 million disability 
adjusted life years (DALYs) due to 
long-term effects on health, with 
the highest burden in developing 
regions. Of particular concern 
is the role of lead exposure in 
the development of intellectual 

disability in children. Even though 
there is wide recognition of this 
problem and many countries have 
taken action, exposure to lead, 
particularly in childhood, remains 
of key concern to health care 
providers and public health officials 
worldwide.

The key messages for this 
campaign are:  

1) Lead exposure affects human 
health, especially for children.

2) Lead paint is an important 
source of lead exposure.

3) We can work together to reduce 
impacts of exposure to lead in paint.

هفته اقدام بین المللی پیشگیری از مسمویت با سرب 
در  سال جاری میلادی با تمرکز ویژه بر حذف رنگ سربی 
اتفاق می افتد. مسمومیت با ســرب به صورت کامل قابل 
پیشــگیری است اما موسسه ســنجش و معیار سلامت 
تخمین زده اســت که در 2013 مواجهه با سرب به دلیل 
اثرات بلندمدت بر سلامت، منجر به مرگ 853 هزار نفر و از 
دست رفتن سال های زندگی )DALY( معادل 16 میلیون 
و 800 هزار سال شده و بالاترین بار ناشی از آن در مناطق 
درحال رشد دیده می شود. نگرانی بسیار مهم، نقشی است 
که مواجهه با سرب در ایجاد ناتوانی ذهنی در کودکان دارد. 
هرچند این مسأله به صورت گسترده به رسمیت شناخته 
شده است و بسیاری از کشورها اقداماتی در این زمینه به 
عمل آورده اند، اما مواجهه با سرب به ویژه در کودکی یکی 
از نگرانی های کلیدی ارایه دهنــدگان خدمات مرتبط با 
سلامت و مسئولان ســلامت عمومی در سراسر جهان 

است.
پیام های کلیدی این نهضت عبارتند از:  

 مواجهه با سرب، سلامت انسان به ویژه کودکان را متاثر 
می سازد.

 رنگ حاوی سرب یکی از منابع مهم مواجهه با سرب 
است. 

 می توانیم در کنار هم برای کاهش آثار مواجهه با سرب 
موجود در رنگ ها تلاش کنیم.

هفته بین المللی پیشگیری از مسمومیت با سرب
23 تا 29 اکتبر 2016 برابر با 2 تا 8 آبان 1395

International Lead Poisoning Prevention Week
23 to 29 October 2016 

1- نوسازی و بهسازی دیوارهای خانه های قدیمی که 
با رنگ های با پایه سربی، رنگ آمیزی شده اند و استفاده 

از رنگ های بر پایه آبی جهت رنگ آمیزی دیوارها.
2- تعویض لبــاس کار والدینی که تحت مواجهه با 
سرب در کارخانه ها یا معادن هستند، در حین ورود به 

منزل، جهت پیشگیری از مواجهه کودکان.
3- عدم اســتفاده از بنزیــن ســرب دار که باعث 

پراکندگی سرب در هوای تنفســی و آلودگی محیط 
می شود.

4- منع خوردن و آشــامیدن در محیط های کاری 
تحت مواجهه با سرب، چراکه منجر به افزایش جذب 

سرب موجود در محیط می شود.

5- بهتر است برای نوشــیدن یا آشپزی از آب سرد 
لوله کشی استفاده شــود، چرا که آب گرم با احتمال 

بیشتری سرب دارد.
6- خودداری از ســوزاندن چوب ها یا سایر وسایل 
رنگ شــده جهت جلوگیری از ورود ســرب احتمالی 

داخل رنگ ها به محیط.
7- در هنگام بازســازی و تعمیرات کلــی منازل، 

کودکان و مادران باردار از محل دور نگه داشته شوند.
8- انجام آزمایشات لازم بدواستخدامی یا ادواری در 
مشاغل تحت مواجهه با سرب جهت تعیین سطح سرب 
سرمی پایه یا ادواری و نیز بررسی از نظرکم خونی ناشی 

از سرب.

8 راه آسان برای زندگی بدون سرب

 جلوگیری ازمسمومیت
 با سرب در کودکان 

 ســرب فلزی اســت که به تصور مــردم در 
لوله های آب و دیگر وسایل فلزی یافت می شود، 
درحالی که این فلز در گردوغبار منزل، رنگ دیوار، 
برخی اسباب بازی ها، ظرف های سفالی و حتی 

غذایی وجود دارد.
کــودکان از راه هایــی ازجمله خــوردن یا 
استنشــاق ســرب موجود در گردوغبار منزل 
هنگام گردگیری و رنگ آمیزی، ســرب موجود 
در برخی لوله هــای منازل، نگهــداری غذا در 
ظرف های خاص دارای سرب، مکیدن و جویدن 
اســباب بازی و جواهرها و دیگر وسایل حاوی 

سرب دچار مسمومیت می شوند.
هرچه رنگ دیوار خانه قدیمی تر باشد احتمال 
وجود سرب در آن بیشتر است. به عبارت دیگر 
رنگ های قدیمــی و دارای ســرب که هنگام 
سمباده کاری در هوای منزل پراکنده می شود، 
عامل جذب ســرب در بدن کودکان و افزایش 

سرب خون آنهاست.
در افراد بالغ مســمومیت با سرب نسبت به 
کودکان کمتر شایع است. افراد دارای شغل هایی 
مانند جوشکاری، ســاخت ظرف های سفالی 
لعاب دار، لحیم کاری با سرب، نقاشی ساختمان، 
تولید گلوله های سربی، ســاخت شیشه های 
رنگی، لوله کشی یا لوله بری، تولید شیشه، صنایع 
چوبی و پلاســتیکی و کار در کارخانه تصفیه و 
پالایش سرب بیشتر از سایر شغل ها در معرض 

مسمومیت با سرب هستند.
بیشــتر کودکان علامت خاصــی ندارند که 
این مســأله اهمیت غربالگری را نشان می دهد 
اما علایمی مانند احساس خســتگی، دل درد، 
یبوســت و تحریک پذیری ممکن است در این 

کودکان بروز کند.
بیشتر کودکان دارای سرب بالا در خون عادت 

به خوردن خاک، کاغذ یا روزنامه دارند.
 باید مراقب کودکان باشید تا وسایل آلوده را 
در دهان نگذارند و قبل از غذا خوردن دست های 

خود را بشویند.
برای آماده کردن شــیر خشــک کودکان به 
آب مصرفی توجه شود، چون احتمال آلودگی 
با ســرب در آب لوله کشی مدت ها در لوله مانده 
بیشتر است. بهتر است برای پختن غذا و نوشیدن 
آب از نوع سرد اســتفاده شود و همچنین زمان 
استفاده از کنسرو، مواد باقی مانده آن را در ظرف 

دیگری نگهداری کنید.
 غذاها و نوشیدنی های اسیدی را در ظرف های 
سرامیک نگهداری نکنید و چای و قهوه را در این 

نوع ظرف ها ننوشید.
 داشتن رژیم غذایی با کلسیم، آهن و ویتامین 
سی و دی یکی از راه های مهم برای جلوگیری از 

مسمومیت با سرب است. 


