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پيشگفتا ر

همه ساله تعدادي از هموطنان ما براي اداي فريضه حج به كشور 
عربستان مي‌روند. اما آنچه باعث مي‌شود افراد بيشترين بهره را 
از فرائض اين سفر ببرند، داشتن جسمي‌ سالم و بدون ناراحتي 
است. اين مسؤوليت، همه جانبه است و پاسداري از تندرستي 
اين جمعيتّ انبوه، كه در ميان آنان سالخوردگان، جوانان، افراد 
نيازمن��د به مراقبت هاي ويژه، همه با هم در س��رزميني دور از 
خانه و خانواده، در دياري با مسائل خاص اقليمي، اجتماعي و 
فرهنگي، در كنار ميليون ها ميهمان از شرق و غرب و شمال و 
جنوب اين جهان پهناور حضور دارند، ضرورت توجه به مسائل 

خاص بهداشتي را به شدت طلب مي كند.
همانگونه كه مراقبت‌هاي بهداشتي و رعايت دستورالعمل‌هاي 
مربوطه مي‌توان��د از وقوع هر حادثه ناگوار و خطرات جاني به 
آساني پيشگيري نمايد. سهل انگاري در مسائل مربوط به تأمين 
تندرستي زائران نيز مي تواند خطرات جدي بدنبال داشته باشد. 

تبيين و تش��ريح جنبه‌هاي مختلف بهداش��تي در سفرهاي 
زيارتي نقش مهمي در ارتقا س��فر حج دارد. حفظ س�المتي 



زائران ب��راي بهره‌گيري از فضاي معنوي ح��ج از عمده‌ترين 
دغدغه‌هاي دس��ت‌اندركاران مركز پرش��كي حج و زيارت 

جمعيت هلال احمر جمهوري اسلامي ايران مي‌باشد.
مجموع��ه حاضر حاص��ل تلاش‌ها و تجربي��ات ارزنده و 
ارزشمند آقاي دکتر محمدمهدی اصفهانی مي‌باشد كه پس از 
سال ها كسب تجربه در اين عرصه به رشته تحرير درآورده‌اند. 
همچنين از زحم��ات همكاران محت��رم معاونت پژوهش 
مؤسسه آموزش عالي علمي كاربردي هلال ايران كه در تهيه 
اين مجموعه تلاش بسيار نموده اند تشكر و قدرداني مي نمايم .

دكتر سيد صمد آقاميري
رئيس مؤسسه آموزش عالي علمي كاربردي هلال ايران

دكتر سيد علي رياض
رئيس هيأت پزشكي حج
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خدا را ش��کر که ب��رای خدمت به مهمانانِ پ��روردگار، در 
س��رزمینِ مقدس وحی، انتخاب شده اید. ان‌شاءالله، با یاری 
خداون��د کیت��ا و عنایات حضرت رس��ول اک��رم )ص( و 
اهل‌بیت مکرم ایشان )ع(، بتوانید با ادای صحیح وظیفة خود 
و با کس��ب رضای پروردگار و با سربلندی و پس از حج و 
زیارتِ مقبول به میهن بازگردید و خدمات صادقانة شما به 
زائران بیت‌الله و میهمانان پیامبر و امامان )ع( ذخیرة بزرگی از 

حسنات و خیرات برای شما نزد خدای مهربان باشد.

اهمیت کار شما��
حف��ظ جان و س�المت زائران و همچنین ادای مناس��ک و 
اعمال حج آن‌ها به کار ش��ما گره خورده اس��ت. به همان 
اندازه که خدمات ش��ما می‌تواند سلامت زائران و موفقیت 
آن‌ه��ا را در اعم��ال حج بیمه کند، اگر خ��دای ناکرده در 
رعایت بهداشت کوتاهی شود، خطرهای مهمی جان زائران 
را تهدید خواهدک ��رد. بنابراین، آبروی ملت ایران در میان 
ملت های گوناگونی که در مراس��م حج شرکت مکینند با 

کار شما و چگونگی احساس مسئولیت شما ارتباط دارد.
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از خ��دای ب��زرگ می‌خواهیم که به همة م��ا توفیق بدهد 
وظایف خود را چنان ادا کنیم که او راضی باشد.

بهداشت فردی��
پایکزگیِ همیشگی و شست‌وشوی دست 
با آب و صابون بعد از تماس با جای آلوده 
بس��یار ضروری اس��ت؛ زیرا در ایام حج 
زائران س��الخورده نیز از شهرها و آبادی‌های گوناگون به مکه 
و مدینه می آیند و برنامة زندگی آن‌ها تغییر میک‌ند و از این رو 
کاملاً آسیب پذیرند و ممکن است با کوچک‌ترین آلودگی‌ای 

بیمار شوند.
همة کسانی که به نحوی در کار تهیه و توزیع غذا نقشی دارند 
باید بهداشت را بیش از هر وقت و هر جای دیگر رعایت کنند؛ 
زیرا گاهی ممکن اس��ت اشتباهِ به‌ظاهر کوچکی چون تماس 
دست آلوده یا قاشق دهان‌خورده با غذا یا سرفه در کنار دیگ 
غذا سبب بیماری مصرفک نندگان غذا شود و در این صورت 
در پیشگاه خدا مسئول خواهید بود و حضرتِ ولی‌عصر )عج( 
اندوهگین خواهد شد. بنابراین، در ایام حج، بهداشت فردی را 
عبادت و تکلیف قطعی ش��رعی و قانونی خود بدانید و آن را 

کاملاً رعایت کنید.

بهداشت اجتماعی��
زندگ��ی با همکاران و م��ردم در ایامِ حج 
ب��ا زندگی فردی م��ا در خان��ه و خانواده 
تفاوت دارد. در زندگی دسته‌جمعی باید 
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بی��ش از هر جای دیگر مواظب باش��یم تا در معرض آلودگی 
نباش��یم و رفتار ما به سلامت کسی صدمه نزند. مثلاً، کشیدن 
سیگار کار بسیار ناپس��ند و آزاردهنده ای است که خدا هم از 
آن راضی نیست و، علاوه بر آسیب‌رساندن به سلامتِ خود، به 
سلامت دیگران هم آسیب می‌رساند. سیگارکشیدن اسراف و 
بی‌احترامی به حقوق اولیة مردم است. آیا کسی که در محیط 

کار یا خوابگاه سیگار میک‌شد نزد خدا جوابی دارد؟

خدایا! به ما کمک کن��
خدایا! به م��ا کمک کن ت��ا چنانک‌ه تو 
می پس��ندی در ایام حج وظایف خود را 
به‌درس��تی ادا کنیم و س�المت کس��ی را 
به‌خطر نیندازیم و حافظ واقعی سلامت مهمانان تو باشیم. خدایا! 
می‌دانیم که تو از ما می‌خواهی دس��تورهای بهداشتی درمورد 
غ��ذای مهمانانت را مراعات کنیم؛ پس، تو هم به ما توفیق بده 
که با کمال دقت این کار را انجام دهیم و، اگر رفتاری یا عادتی 
داریم که مورد رضای تو نیست، آن را به برکت عنایت تو برای 

همیشه ترک کنیم.

غذاهای سالم و غذاهای آلوده��
اگرچه مس��ئولان تلاش کرده اند بهترین 
و مناس��ب ترین مواد اولیة غذایی را برای 
حج��اج ایران��ی تهیهک نند، همی��ن مواد 
غذایی خوب ممکن اس��ت بر اثر نگه‌داری نامناسب یا تماس 
ب��ا آلودگی ها به ماده ای خطرناک و زیان‌بخش تبدیل ش��ود. 
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همین مواد غذایی تازه که به آش��پزخانه تحویل داده می‌شود 
دارای آلودگی هایی اس��ت که با طبخِ صحیح می‌توان آن را 
برطرف کرد، اما به ش��رط آنک‌ه غذای طبخ‌ش��ده با وس��ایل 
دارای آلودگی تماس پیدا نکند یا غذای پخته تا لحظة توزیع و 

مصرف کاملاً داغ )نه نیم‌گرم، بلکه کاملاً داغ( بماند.

آلودگی مواد غذایی��
بعض��ی م��واد غذای��ی، از جمل��ه مرغ و 
گوشت و س��بزی، به مکیروب آلوده‌اند، 
اما آلودگی غیر از فاسدبودن است. مرغ یا 
گوش��ت فاسد و مانده بو می دهد و انسان آن را زود تشخیص 
می دهد، اما مرغ و گوشت تازه فاسد نیست، بلکه به مکیروب 
آلوده است. به این نوع آلودگی »آلودگی اولیه« میگویند. اگر 
مواد غذایی س��المِ دارای آلودگی را خوب بش��وییم و کامل 

بپزیم، بر اثر گرمای پخت مکیروب ها از بین میروند.
اما بیش‌تر آلودگی های مواد غذایی آمادة مصرف »آلودگی 
ثانویه« است؛ یعنی، بر اثر تماس دست آلوده و سرفه و عطسه و 
گردوخاک و سوسک و مگس و ظروف آلوده و مانند این‌ها، 
مواد غذایی آلوده می‌ش��وند. این نوع آلودگی شایع‌ترین نوعِ 

آلودگی مواد غذایی است.
اگر همة کارکنان آشپزخانه به‌دقت مراقب بهداشت فردی 
و نظافت و بهداش��ت آش��پزخانه و ظروف باشند و در محیط 
آش��پزخانه مگس و سوسک و حش��راتِ دیگر نباشد و افراد 
متفرقه در آش��پزخانه رفت‌وآمد نکنند، ب��رای پیش‌گیری از 

آلودگی ثانویة مواد غذایی کارِ مهمی انجام شده است.
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بهداشت آشپزخانه��
براس��اس قان��ون، در همة آش��پزخانه ها، 
نظافت دائمی آش��پزخانه و شست‌وشوی 
کامل ظروف و استفادة صحیح از وسایل 
خردکردن گوش��ت و سبزی و غیره و استفاده از مواد شوینده 
ضروری است. هیچک‌س جز کارکنان آشپزخانه و ناظران آن 
حق ندارد در آشپزخانه آمدوشد کنند. همة کارکنانِ آشپزخانه 
باید لباس و کفش و کلاهِ مخصوص بپوشند و، قبل از شروع 
کار، اس��تحمام کنند و دس��ت های خود را بعد از تماس با هر 
آلودگی با آب و صابون بش��ویند. همچنین، زباله ها را باید در 
ظروف مخصوص دردار بریزند و به محل‌های تعیین ‌شده ببرند. 

یخچال، سردخانه، فریزر��
دمای یخچ��ال معمولی باید ح��دود 4 تا 
5 درجه بالای صفر باشد، اما شاید بر اثر باز 
و بستهک‌ردن درِ یخچال دمایِ آن افزایش 
یاب��د. از این رو، دمای تا 10 درجه و نه بیش‌تر از آن پذیرفتنی 

است.
از بازنگاه‌داش��تن درِ یخچ��ال خودداری کنی��د. یخچال 
باید با دیوار کمی فاصله داشته باش��د و عمود بر س��طح افقی 
قرار داده ش��ود تا درس��ت کار کند. نباید غذای گ��رم را در 
یخچ��ال ق��رار دهید. اگر مق��دار فراوانی برف��ک در یخچال 
تولید شده باش��د یا م��واد غذایی در داخل یخچ��ال روی هم 
گذاشته شود )چنانک‌ه فضای خالی باقی نماند(، سرما به همة 
قسمتها نمی رسد و مواد غذایی در داخل یخچال فاسد می شود. 
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دمای سردخانه ها هم باید با توجه به نوع مواد غذایی‌ای که در 
آن قرار می‌گیرد تنظیم شود. هرگز درهای سردخانه را کاملًا 
باز نکنید و باز نگذارید تا سرمای آن از دست نرود. همچنین، 
کسانی که وارد سردخانه می‌شوند باید کفش خود را دربیاورند 
و دمپایی مخصوص سردخانه بپوشند. مواد غذایی را در داخل 
سردخانه روی هم نگذارید و از گذاشتن غذای پخته شده در 

کنار غذاهای خام خودداری کنید.
یادتان باشد سرمای سردخانه به‌آرامی مواد را سرد میک ند. 
پس، اگر مقدار فراوانی از گوش��ت خردشده و مانند این‌ها را 
در ظروف بزرگ در سردخانه بگذارید، شاید ساعت ها طول 
بکش��د تا آنچه در وس��ط ظرف قرار دارد سرد شود و چه‌بسا 

بعضی قسمت ها فاسد شود.
خیلی مواظب باشید آب مرغ و گوشت و ماهی و چیزهای 
دیگر داخل س��ردخانه نریزد؛ همة این‌ها را باید در ظرف های 

مخصوص قرار دهید.
به نظر ش��ما، چه باید کرد که س��رمای سردخانه بیهوده از 
دست نرود؟ چه باید کرد که دَرِ سردخانه کم‌تر باز و بسته شود 

یا باز بماند؟
دمای داخل فریزر زیر صفر است و برای نگه‌داری مواد غذاییِ 
به‌صورت یخ‌زده بهک‌ار می‌رود. هرچه برای سردخانه گفتیم برای 
سردخانة زیر صفر یا فریزر هم باید مراعات کنیم. اگر در فریزر مرغ 
و گوشت منجمد را برای یک هفته یا بیش‌تر نگه‌داری میک نید، 
دمای آن باید حدود 18 درجه زیر صفر باشد، ولی برای مصرف 
کیی‌ـ‌دو روز دمای 5 درجه زیر صفر کافی است. یادتان باشد اگر 
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بدنتان عرق کرده، بدون لباس اضافی وارد فریزر نشوید. در فریزر 
هم مواد منجمد باید طوری قرار داده شوند که مانع رسیدن سرمای 

شدید به بعضی قسمت ها نشوند.
به نظر ش��ما، کار دیگری هم هست که باید انجام بدهیم و 

ما نگفته‌ایم؟

چگونه م�واد یخ‌زده را آمادة پخت ��
کنیم؟

بهتر است گوشت و مرغ و ماهی منجمد را 
روز قب��ل از طبخ از فریزر بیرون بیاوریم و 
در داخل سردخانة بالای صفر بگذاریم و فردای آن روز آن را 
خرد و آماده کنیم. هیچ‌وقت مرغ و ماهی و گوشت منجمد را 
نباید در آب قرار بدهیم تا یخ آن باز شود. اگر هم مواد یخ‌زده 
را دیر از فریزر درآورده باش��یم، کافی است آن را حدود نیم تا 
یک ساعت در هوای آشپزخانه نگه داریم تا کمی یخ‌زدگی آن 
برطرف شود. همین قدر که با چاقو بتوان آن را خرد کرد، باید 
دست ‌بهک‌ار شد و لازم نیست صبر کنیم تا یخ آن کاملاً باز شود.

داغک‌ردن روغن��
برای س��رخک‌ردن مواد غذایی باید روغن 
داغ ش��ود، اما به‌خاطر داشته باشید روغنی 
که زیاد داغ شود، حتی قبل از اینک‌ه دود 
کند، بیماریزا و زیانبخش است. روغن مایع روغن خوبی است، 
ام��ا گرمای زیاد را تحمل نمکیند و زود می‌س��وزد و بیماریزا 
می‌شود. روغن مناسب برای س��رخک‌ردن نوعی روغن تقریباً 
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مایع معروف به »روغن سرخک‌ردنی« است. مواد غذایی را ‌آرام 
سرخ کنید تا موجب بیماری زائران نشود.

برای س��رخک‌ردن مواد غذایی فقط یک ب��ار می‌توانیم از 
روغن استفاده کنیم و نه بیش‌تر. آیا می‌دانید چرا؟

طبخ مرغ و جوجهک‌باب��
قبلاً راجع به آلودگی مرغ ها توضیح دادیم. 
حتماً مرغ را کاملاً بپزید. برخی می‌گویند 
مرغ با نیم ساعت جوشیدن می پزد و، اگر 
بیش‌تر بپزد، له می‌شود و تقسیم آن مشکل می‌شود. آیا شما هم 

همین نظر را دارید یا نه؟ چرا؟
جوجهک‌باب هم باید کاملاً بپزد. پس، تکه ها را در اندازه‌های 
کوچک‌تر آماده کنید و موقع به‌سیخک‌شیدن کمی فاصله بین 
آن‌ه��ا بگذارید. ضمناً، موقع کبابک‌ردن، حرارت را ملایم تر 
کنید و زمان پخت��ن آن را طولانی تر کنید تا کاملاً مغزپخت 
ش��ود. جوجهک‌ب��اب نیم پخت��ه می‌تواند موجب مس��مومیت 
غذایی و بیماریِ زائران ش��ود. گاهی ممکن است حتی سطح 

جوجهک‌باب بسوزد اما داخل آن نپخته باشد.
 به نظر ش��ما، وقتی فرصت کافی نداریم، جوجهک‌باب را 

چگونه باید بپزیم؟ 

طبخ کباب ��
برای طبخِ کباب گوشت )خواه کوبیده، 
خواه چنج��ه، خ��واه کباب ب��رگ( نیز 
آنچ��ه را برای جوجهک‌ب��اب گفتیم باید 



گفتگوی دوستانه با کارکنانِ خوبِ آشپزخانة مرکزی حجاج    17

مراعاتک نیم.

خطر! خطر! خطر!
گاه��ی م��رغِ پخته یا جوجهک‌ب��اب پخته یا کب��اب پخته را 
ممکن اس��ت در سینی یا ظرفی بگذاریم که قبلًا در آن مرغ 
یا گوشت خام قرار داش��تهی ا با دستی آن‌ها را جابه‌جا کنیم 
ک��ه با مواد خ��ام تماس داشته اس��ت. در این‌جا خطرِ نوعی 
مسمومیت غذایی وجود دارد. هر سال در حج بعضی زائران 
به‌سبب همین مسئله بیمار و بستری می شوند. توصیة شما در 

این مورد چیست؟ 

استفاده از دست یا دستک‌ش هنگام ��
توزیع غذای پخته

دس��ت انس��ان، حتی اگر چند ب��ار هم با 
آب و صابون شس��ته ش��ود، ممکن است 
به مکیروب‌هایی آلوده باشد که در داخل سوراخ های پوست 
مانده‌ان��د. بنابراین، هیچ‌گاه غذای پختة آم��ادة مصرف، مثل 
مرغ و ماهی و کباب پخته، را با دس��ت جابه‌جا نکنید، بلکه از 
دستک‌ش یک‌بار مصرف استفاده کنید. حتی، اگر دستک‌ش 
یک‌بار مصرف در دسترس نباشد، می‌توانید از یکسة فریزر به 

جای دستک‌ش استفاده کنید.
یادتان باشد برخی ممکن است دستک‌ش به‌دستک نند، 
اما با همان دستک‌ش دس��تگیرة در را بگیرند یا کلید برق را 
خاموش و روشن کنند. در این حالت، همین دستک‌ش وسیلة 

آلودهک‌ننده خواهد بود.



18    گفتگوی دوستانه با کارکنانِ خوبِ آشپزخانة مرکزی حجاج

نگه‌داری غذای پخته��
ط��وری باید برنامه ریزی ک��رد که غذای 
پخته زمانی آماده ش��ود که ف��وراً توزیع 
شود. با این حال، اگر به هر علتی غذا قبل 
از زمانِ توزیع آماده شد، باید آن را روی شعلة کم یا درونِ فرِ 
داغ نگه‌داریک ��رد تا کاملًا داغ بماند ) و در صورت تماس با 
دست، دست را به‌شدت بسوزاند(. در این حالت، می‌توان غذا 

را تا زمان توزیع سالم نگه داشت.
در م��ورد کباب و جوجهک‌بابی که از چند س��اعت قبل از 
توزیع طبخ آن ش��روع می‌شود نیز باید همین طور عمل کرد؛ 
یعن��ی، کباب‌ها را در دیگی قرار داد ک��ه روی آتش یا درونِ 

فرِ داغ است. 
خوش‌بختانه، در س��ال‌های اخیر، به تعداد کافی دس��تگاه 
گرمکن )هیتر( تهیه شده اس��ت تا غ��ذای داغِ آماده را در آن 
قرار دهند و غذا را کاملاً داغ نگه‌ دارند. البته، در کاروان ها هم 
باید بلافاصله هیترها را به برق وصل کنند و، تا لحظة توزیع غذا 

میان زائران، غذای آمادة مصرف را کاملاً داغ نگه دارند.
دقت کنید که منظور از داغ‌بودن دمای بالای 70 درجه است؛ 
چنانک‌ه، اگر دس��تمان را به ظرف غذا بزنیم، بسوزد. اگر غذا از 

زمان طبخ تا لحظة مصرف کاملاً داغ باشد، سالم خواهد ماند.

پیش‌گیری از مسمومیت های غذایی ��
چطور می‌توان از مس��مومیت های غذایی 
حج��اج پیش‌گیری کرد؟ این را همه باید 
بدانن��د؛ زی��را، حتی اگر ی��ک نفر دچار 
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مسمومیت غذایی و اسهال و استفراغ از غذا شود، نمی‌توانیم در 
پیشگاه پروردگاری که آن زائر را به خانة خودش دعوت کرده 
و ما را به خدمت مهمانان خود گمارده جواب‌گو باشیم. آیا شما 

غیر از این فکر میک نید؟
ما چند دس��تور س��اده را بازگ��و میک نیم. ب��ا رعایت این 
دستورها ــ ان‌شاءالله ــ هیچ کس گرفتار مسمومیت غذایی و 

اسهال و استفراغ مربوط به آن نخواهد شد.
• فقط ب��ا مواد اولیة س��الم می‌توان غذای س��الم تهیه 	

کرد. پس، باید به س��هم خود برای س��الم نگه‌داشتن 
مواد اولیه، مثل گوش��ت و مرغ و ماهی، بکوش��یم. 
موادِ غذایی فاسدشدنی را باید در یخچال یا فریزر یا 

سردخانه نگه داشت.
• علاوه بر سلامت مادة اولیه، رعایت نظافت و بهداشت 	

لازم است. 
• هیچ‌وق��ت غذای پخته نباید با غذای خام یا وس��ایل 	

مربوط به آن یا دس��تی که با غذای خام آلوده ش��ده 
تماس پیدا کند.

• غ��ذای پخت��ه را تا لحظ��ة توزی��ع باید کام�الً داغ 	
نگه داش��ت؛ آن‌قدر داغ که دست انسان را بسوزاند 
و سبب تاول‌زدن آن ش��ود. نگه‌داری غذا به‌صورت 

نیم‌گرم خطرناک است.
• اگر به هر علتی مادة غذایی پخته در یخچال یا فریزر 	

یا سردخانه نگه‌داری شود، قبل از توزیع باید حداقل 
10 دقیقه حرارت جوش ببیند.
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• قوطی کنسروها را قبل از بازکردن 20 دقیقه در آب 	
بجوشانید.

• نگذارید مگس و سوسک و موش و گردوغبار وارد 	
آشپزخانه شود.

• ورود افراد متفرقه به آشپزخانه مطلقاً ممنوع است.	
• شست‌وش��وی ظروف و وس��ایل و همین‌طور سیخ 	

کباب بسیار مهم است و برای شستن این‌ها حتماً باید 
از مواد شوینده و ابر ظرف‌شویی و مانند این‌ها استفاده 

شود.
• تختة گوشت‌خردکنی )پلاستیک فشرده( را باید حتماً 	

با آب و مواد شوینده شست.

زنجیرة داغ��
غذای پخته و آماده باید طوری به کاروان ها 
حمل شود که از همان لحظة آماده‌شدن تا 
توزیع در کاروان کاملاً داغ باشد و نباید در 
یک یا دو مرحله نیم‌گرم شود و بعد دوباره داغش کنند! زنجیرة 
داغ یعنی داغ‌بودن غذای آمادة مصرف در همة این مرحله ها و 

به‌سبب اهمیت این موضوع چند بار در این باره تذکر دادیم.

چند سخن کوتاه دربارة چند مادة ��
خوردنی و آشامیدنی

• شیر: بس��ته ها و پاکت های شیر را نباید 	
هنگام حمل‌ونق��ل پرت کنی��د؛ زیرا در 
آن منافذ بس��یار کوچکی پیدا می‌ش��ود که می‌تواند 
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خطرآفرین باشد.
• ماست: ماست را حتماً در یخچال یا سردخانه یا جای 	

کاملاً خنک نگه‌داری کنید.
• پنیر: خوب اس��ت قطعات بزرگ پنیر را شبِ قبل از 	

مصرف در آب بیندازید تا نمک آن کم شود. البته، 
برای بس��ته‌بندی های کوچک و یک‌نف��ره این کار 

عملی نیست.
• یخ: اگر یخ را روی زمین یا جای نامناسب بگذاریم، 	

آلودگی ها به داخل یخ م��ی رود. در این صورت، با 
شستن یخ آلودگی ها از بین نخواهند رفت.

• چای: چای کم‌رنگ خوب است، اما چای پررنگ 	
سبب یبوست مزاج می‌شود.

• تخم مرغ: تخم مرغ سالم را، اگر در ظرف آب قرار 	
دهیم، به س��مت ته ظرف م��ی‌رود و در آن‌جا افقی 

می ایستد.
ب��رای آب‌پزک��ردن تخم مرغ، بای��د آن را در دیگِ 
آب سرد قرار داده و به‌آرامی حرارت ببینند تا ترک 
نخورد. مدت 15 تا 20 دقیقه جوشیدنِ آب برای طبع 
تخم مرغ کافی اس��ت. اگر تخم‌م��رغ را مدت زمانِ 
بیش‌تری بجوشانید، روی زرده سیاه می‌شود. حتماً، 
بعد از طبخ تخم مرغ، آن‌ را از داخل آب خارج کنید، 
وگرنه س��فیدة آن به رنگ خاکس��تری درمی‌آید و 

زودتر فاسد می‌شود.
• سیب‌زمینی: سیب زمینی جوانه زده یا سیب زمینی ای 	
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که زیر پوستش سبزرنگ شده یک مادة سمی دارد. 
اگر چنین سیب زمینی‌ای را می‌خواهید مصرف کنید، 

پوست آن را ضخیم تر بگیرید.
• میوه: میوه‌ها، حتی آن‌هایی که پوستشان را می گیرند، 	

را باید خوب بشویید.
• سبزی: همة سبزی‌های خام آلوده اند؛ پس، هیچ‌گاه 	

بدون ضدعفونیک‌ردن نباید س��بزی خام را مصرف 
کرد، حتی اگر، مثلاً، جعفری خردکرده را می‌خواهید 

روی بعضی غذاها بریزید.
ط��رز ضدعفونیک‌ردن س��بزی‌ها را همه باید بدانند، 

حتی اگر در مراسم حج نخواهند استفادهک نند.
ابت��دا، س��بزی را خ��وب از گِل و لای پاک کنید و 
یک بار با آب بش��ویید. س��پس، آن‌ها را در دیگ یا 
تش��ت آب بریزید و تقریباً در ب��رای هر 10 لیتر آب 
یک قاش��ق چای‌خوری مایع ظرف‌شویی در دیگ 
بریزید و به‌سرعت، مانند رخت‌شستن، آن‌ها را زیر و 
رو کنید )نخیسانید!(. سپس سبزی ها را از درونِ آب 
بردارید و دوـ ‌س��ه بار آن‌ها را با آب به‌خوبی بشویید 
تا اثری از مایع ظرف‌ش��ویی در آن نماند. بعد از این 
کار، سبزی‌ها را در تش��ت یا دیگی بریزید و در آن 
آب بریزی��د. در مقابل هر 10 لیتر آب، یک قاش��ق 
چای‌خوریِ س��رصاف پرکلری��ن در آب بریزید و 
10 دقیقه صبر کنید. سپس سبزی‌ها را به‌خوبی با آبِ 
سالم بشویید. این سبزی کاملاً ضدعفونی شده است.
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به این سؤال ها جواب بدهید!��
آیا می‌توانید اهمیت رعایت بهداشت را .11

در اعمال حج با ذکر مثال توضیح دهید؟
 به نظر شما، برای اینک‌ه مطمئن شویم .22

کارکنان آش��پزخانه در همه حال مراعات بهداشت 
را میک‌نن��د، چه باید بکنیم؟ آی��ا هرکس که، مثلاً، 
سال‌هاس��ت آش��پزی میک‌ند یا در بعضی کلاس‌ها 
ش��رکت کرده حتماً بهداش��ت را رعایت میک‌ند؟ 

چیزهای دیگری هم هست که به آن‌ها توجه کنیم؟
33  آیا درمورد مس��ئولیت ش��رعیِ رعایت بهداش��ت .

می‌توانید توضیحی بدهید؟
44  وقت��ی زائری ایرانی در مراس��م حج ب��ر اثر خوردن .

غذا بیمار می‌شود، چه کسانی مسئول‌اند؟ آیا اینک‌ه 
می گویند این‌ گونه بیماری‌ها آبروی کشور انقلابی و 

شهیددادة ما را می برد راست است؟!
55  آیا می‌توانید فرق آلودگیِ اولیه و ثانویة مواد غذایی .

را توضیح دهید؟ به نظر شما، پیش‌گیری از آلودگی 
اولیه آسان‌تر است یا پیش‌گیری از آلودگی ثانویه؟ 

وظیفة ما در کدام مورد سنگینتر است؟
66  برای خارجک‌ردن مرغ منجمد از حالت یخ زدگی چه .

باید کرد؟
77  چرا غذای پخته و خام نباید با هم تماس پیدا کنند؟ .

اصلاً چگونه ممکن است که این دو با هم تماس پیدا 
کنند؟
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88  نظ��ر ش��ما راجع به طرز س��رخک‌ردن م��واد غذایی .
چیست؟

99  آیا برای مغزپخت‌شدن جوجهک‌باب و کباب راه‌حلی .
دارید؟

1010  زنجیرة داغ یعنی چه؟
1111 چ��را اص��رار میک نیم غ��ذای پختة آم��اده از لحظة 

آماده‌ش��دن تا هنگام مصرف باید کاملاً داغ باشد و 
هیچ‌گاه به‌صورت نیم‌گرم درنیاید؟

1212  کباب و جوجهک‌باب را از زمان پخته‌شدن تا هنگام 
توزیع کجا و چگونه نگه‌داری میک‌نید؟

1313 اگر به سلامت غذا یا مادة اولیه آن شک کردید، چه 
میک‌نید؟

1414 به نظر ش��ما، چه باید کرد تا بهداش��ت س��ردخانه و 
یخچال و فریزر را همة کارکنان رعایت کنند؟

1515 نظر ش��ما راجع به سیگارکش��یدن در مراسم حج در 
حضور حض��رت ولی‌عصر )عج( و زائران خانة خدا 
چیست؟ آیا اگر کسی به حج بیاید و باز هم سیگاری 
ب��ه وطن برگردد هم به خودش و هم به مردم و هم به 

خانواده اش جفا نکرده است؟ 

فهرست منابع:��
اصفهانی، محمدمهدی )1386(. آیين تندرس��تي، وزارت بهداشت، درمان و 

آموزش پزشكي.
اصفهان��ی، محمدمهدی )1387(. ملاحظاتي در خصوص تغذيه و بهداش��ت 
غذای��ي در حج - تهران - مركز پزش��كي حج - جمعی��ت هلال احمر جمهوری 

اسلامی ایران.


