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 98 بهمن و اسفند، درمان و آموزش پزشکی. طبق دستورالعمل های وزارت بهداشت

 شامل توصیه های پیشگیری، مراقبت، تغذیه، رعایت بهداشت و نحوه ی گندزدایی محیط و...

 :به توصیه های زیر عمل نمایندبرای مراقبت بالینی در منزل بایستی 

 بيمار را در يك اتاق جداگانه و با تهويه مناسب قرار دهيد -

محدوديت ارتباط و تماس بيمار با افراد ديگر، به طور ايده آل يك نفر كه از نظر سلامتی در وضعيت خوبی است )به عنوان  -

 .از بيمار اختصاص داده شود مثالترجيحا از گروه های پرخطر مانند سالمندان نباشد( برای مراقبت

اعضای خانواده بايد از تردد به اتاق بستری بيمار خودداری نمايند و در شرايط ناچاری از اشتراك فضای روزانه، بيمار بايد  -

 متر را حفظ كند )مثلا خوابيدن در يك تخت جداگانه( ١بهداشتتنفسی را رعايت نموده و از ساير افراد خانوار فاصله حداقل 

استثنا ممکن است برای يك مادر شيرده در نظر گرفته شود. با توجه به مزايای تغذيه با شير مادر و نقش ناچيز شيرمادر در انتقال ك ي -

ويروس های دستگاه تنفسی ، مادر می تواند به شيردهی ادامه دهد. مادر هنگام نزديك شدن به كودكبايد از ماسك استفاده نمايد و 

رعايت دقيق بهداشت دست را انجام دهد. وی همچنين بايدساير اقدامات بهداشتی شرح داده شده در اين  قبل از تماس با كودك،

 .دستورالعمل را رعايت نمايد

تردد و جابجايی بيمار محدود باشد و فضای مشترك را به حداقل برسانيد. اطمينان حاصل كنيد كه فضاهای مشترك )به عنوانمثال  -

 .ی تهويه می گردند به عنوان مثال پنجره ها را باز نگه داريدآشپزخانه ، حمام( به خوب

فرد مراقبت كننده از بيمار زمانی كه با فرد بيمار در يك اتاق قراردارد بايد از ماسك معمولی استفاده نمايد و دقت كند كه به  -

ماسك فرد مراقبت كننده، با  طورمناسب صورت را بپوشاند. در حين استفاده، ماسك نبايد لمس شود يا دستکاری شود. اگر

ترشحاتتنفسی و سرفه بيمار آلوده گردد، بايد فوراً تعويض شود. ماسك بعد از پايان استفاده، با شرايط بهداشتی به طور مناسب جمع 

 .آوريو دفع گردد و بهداشت دست بعد از برداشتن ماسك انجام گيرد

ا محيط اطراف آنها انجام دهيد. بهداشت دست نيز می تواند قبل و بعد از بهداشت دست را فورا به دنبال تماس با افراد بيمار ي -

تهيهغذا، قبل و بعد از خوردن غذا ، بعد از استفاده از توالت و هر زمان كه دستها كثيف به نظر می رسند انجام شود. می توان از 

و صحيح بايد انجام داد . قبل از توصيه برای استفاده  نيز استفاده كرد. بهداشت دست را با استفاده از صابون و آب با دقت %70الکل

برای ضدعفونی در كاربرد خانگی، توجهات لازم مربوط به ايمنی بايد اعلام گردد. )مانند احتراق و خطرات ناشی از   %70الکل از

ا خشك گردد. اگر حوله هنگام استفاده از آب و صابون، از حوله های كاغذی يکبار مصرف استفاده شود. بايد دسته( آتشسوزی

 .ياستفاده كنيد اما حتما بعد از خيس شدن آنها را جايگزين كنيديست از حوله های پارچه ای اختصاصكاغذی دردسترس ن

بهداشت تنفسی بايد در همه اوقات به ويژه در خصوص افراد بيمار انجام شود. بهداشت تنفسی بصورت پوشاندن دهان و بينی  -

، با استفاده از ماسك های طبی، ماسك های پارچه ای و امثالهم انجام می شود كه به دنبال آن بهداشتدست  درهنگام سرفه يا عطسه

 .نيز بايد رعايت گردد

مواد مورد استفاده قرار گرفته برای پوشاندن دهان و بينی بعد از استفاده به روش مناسب جمع آوری و دفع گردد و يا به روشمناسب  -

 مثال، دستمال ها با استفاده از صابون معمولی يا مواد شوينده و آب شسته شود(شسته شود )به عنوان 

 از تماس مستقيم با مايعات بدن ، به خصوص ترشحات دهان يا تنفس و مدفوع خودداری كنيد.  -

رار و از دستکش يکبار مصرف برايمراقبت از بهداشت دست و ماسك برای بهداشت دهان يا تنفس، هنگام جابجايی مدفوع، اد -

 .پسماند استفاده كنيد. بهداشتدست را قبل و حتی بعد از برداشتن دستکش انجام دهيد
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دستکش ها ، حوله ها ، ماسك ها و ساير پسماندهای توليد شده توسط بيمار يا در حين انجام فرايند مراقبت از بيمار قبل از دفع  -

 .ار جمع آوری گردندباساير پسماندهای خانگی بايد در يك ظرف دربدار در اتاق بيم

رعايت بهداشت فردی ضروريست و بايستی استفاده از ظروف غذايی مشترك، سيگار مشترك )به منظور اجتناب از آلودگی  -

 .باترشحات دهانی فرد بيمار(، حوله و يا ملحفه های مشترك خودداری شود

  .شستشوی ظروف غذايی بيمار با آب و مايع ظرفشوئی توصيه می شود -

  .%( گند زدايی شود١روزانه سطوح مورد تماس بيمار با محلول ضد عفونی وايتکس رقيق ) به طور  -

  .%( گند زدايی شود١توالت و روشويی مورد استفاده بيمار روزانه با محلول ضد عفونی وايتکس رقيق )  -

  .درجه شسته شود 90تا  ٦0البسه ، حوله و ملحفه های مورد استفاده بيمار با استفاده از ماشين لباسشويی در آب  -

  .به دليل احتمال ايجاد ذرات ريز آلوده كننده ، از تکاندن البسه و ملحفه های بيمار خودداری شود -

 توصيه به پيگيری درمان و مراجعه مجدد بيمار در صورت بروز علائم هشدار -

و تنفس دشوار را تجربه كرد ، بلافاصله بهتيم اگر يکی از اعضای خانواده علائم عفونت حاد تنفسی از جمله تب ، سرفه ، گلو درد  -

 .بهداشت شهرستان و دانشگاه منطقه اطلاع داده شود و توصيه های بهداشت را دنبال كند

 مدیریت افراد در معرض تماس

 :تماس يافتگان توصيه می گردد به 

 روز از زمان تماس بر سلامت خود نظارت داشته باشند.  ١٤تا مدت  -

ونه علائم،به خصوص تب ، علائم تنفسی مانند سرفه يا تنگی نفس يا اسهال، از آخرين روز از تماس احتمالی در صورت بروز هرگ -

 خود به فوريت های پزشکی اطلاعدهند. 

 .يدباشدر طول مدت زمان تحت نظر، بايد مراقب سلامت تماس يافتگان  -

 .را پيگيری نمايند بيمار مراقبين بايد وضعيت سلامتی افراد -

انتقال ايمن) عدم استفاده از وسايل نقليه ی عمومی و استفاده از اتومبيل جهت انتقال بيماران علامتدار، حتما بايد از دستورالعمل  -

 .تبعيت گردد شخصی و سپس گندزدايی و ضدعفونی اتومبيل و...( 

 ار با آمبولانس جابجااز وسايل حمل و نقل عمومی جهت مراجعه به مراكز درمانی، خودداری گردد. ترجيحا بيم -

 شود يا در صورت اضطرار و عدم امکان انتقال با آمبولانس ، بيماار را با وسيله نقليه شخصی حمل كنيد و در صورت

 .امکان پنجره های وسيله نقليه را باز نگهداريد

ده و نشسته و نيز در هنگامانتقال به بيمار توصيه می شود كه همواره بهداشت تنفسی و بهداشت دست را رعايت نموده در حالت ايستا -

 .متر( فاصله داشتهباشند ١به مركز مراقبت های بهداشتی و همچنين در مركز بهداشتی درمانی تا حد ممکن از افراد ديگر )حداقل 

سطوح آلوده شده با ترشحات تنفسی يا مايعات بدن بيماران بايد با ماده گندزدای معمولی خانگی حاوی محلول رقيق  -

ونت و احتياطات استاندارد به قسمت آب( تميز و گندزدايی شود. و موازين كنترل عف 99قسمت سفيد كننده با ١نندهسفيدك

 .شستشوی دست و بهداشت تنفسی رعايت شوند )با آموزش افراد تماس يافته، توسط مراقب سلامت(هويژ

********************************************************************* 

 دستورالعمل گندزدایی خودروها

 :رعايت مسايل بهداشت فردی شامل .١

 پرهيز از دست دادن با يکديگر به دليل مسايل بهداشتی و يا استفاده از دستمال كاغذی هنگام عطسه يا سرفه كردن و
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 .شستن مرتب دست ها با آب و صابون

 توصيه می شوداستفاده از شوينده های با پايه الکل بدون نياز به آب 

 .ها و در صورت امکان پنجره های خودرو در مبداء ومقصدب استفاده از هواكش و باز گذاشتن در .٢

 : دستورالعمل گندزدايی .3

 نظافت سطوح دارای تماس مشترك شامل : ميله های افقی و عمودی، دستگيره ها، پشتی صندليها و فرمان وسايل حمل و نقل

 .و با كمك دستمال تميز ديگری گند زدايی انجام می گيرد ١شوينده و سپس توسط آب ژاول % عمومی با كمك مواد 

 ها و پنجره ها باز گذاشته شوند و هواكش ب هنگام گند زدايی و نظافت، خودرو بايد خالی از سرنشين بوده و در -١

 .جهت تهويه بهتر هوا نيز روشن باشد

 يکديگر بوده و نبايد هيچگونه اختلاطی بين شوينده و گندزدا انجام گيرد. دو مرحله نظافت و گندزدايی جدا از  -٢

 ساعت كاهش ميابد(  ٢٤محلول گندزدا بايد روزانه تهيه و استفاده شود )كارايی محلول پس از گذشت  -3

 گندزدا بايد با آب سرد يا معمولی تهيه گردد.  -٤

ايد از ماسك ، دستکش ، و لباس كار مناسب و مقاوم در برابر خوردگی آب ژاول استفاده فرد /افراد مسئول نظافت خودرودر هنگام نظافت ب -٥

 .نمايند

لازم است در حين كار با تركيبات گندزدای پايه كلره از جريان مناسب هوا در محل گندزدائی استفاده كرد تا انتشارتركيبات كلر  -

 در فضای بسته باعث مسموميت افراد نگردد

 تركيبات كلر و اسيدی لازم است از ماسك های تنفسی تمام صورت و با كارتريج مناسب برای گاز ودر حين كار با  -

 بخارهای اسيدی استفاده شود

 در حين كاربرد مواد شيميائی لازم است از دستکش و لباس مقاوم در برابر خوردگی اسيدی استفاده شود -

 درصد در نظر گرفته می شود .برای تهيه اين ١پوكلريت سديم ماده مناسب برای گندزدائی ]بر پايه آب، الکل و يا [هي -

 واحد آب ٥را به  ٥با غلظت %  ( ماده سفيدكننده تجارتی )غلظت از مواد گندزدا لازم است يك واحد آب ژاول 

 میيا همی شود محلولی كه به اين ترتيب مسرد و معمولی در ظرفی درب دار و ترجيحا پلاستيکی اضافه نمود .يادآور 

 شود لازم است در ظرف درب بسته ای نگهداری شده و حداكثر زمان ماندگاری و قابل استفاده بودن برای عمليات

 .به جهت افزايش كارآمدی ماده گندزدای درست شده، تازه مصرف شودساعت در نظر گرفته  ٢٤گندزدائی 

 كردن آن در اولويت می باشد

دستمال مجزا پيش بينی شود و پس از هر بار نظافتدستمال ها حتماً شسته و گندزدائی شوند تا برای  ٢ برای نظافت سطوح در خودروها لازم است -٦

 .نوبت بعدی استفاده آماده گردند

 جهت زدودن و كاهش بارآلودگی سطوح از عامل بيماريزا، ابتدا سطوح با دستمال مرطوب و آغشته به مواد شوينده -

 نظافت می گردد

 الی كه توسط محلول گندزدا تهيه شده مرطوب و خيس شده، برای سطوح انجام می شود . دراينگندزدائی توسط دستم -

 قسمت دستمال در سطل يا ظرفی كه محتوی محلول گندزدا است غوطه ور شده پس از فشردن و زدودن محلول اضافی

 ها وجود دارد كشيده می شودآنمشترك برای بر روی كليه سطوحی كه تماس 

 رطوبت ناشی از آغشته شدن سطوح ) ميله ها، دستگيره ها، پشتی صندلی و فرمان و ... ( به مواد گندزدالازم است  -

 بصورت خود بخودی خشك شده و از خشك كردن سطوح با وسايل و يا دستمال ديگر ممانعت بعمل آيد
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ی شودلازم است نظافت را از يك نقطه دقيقه ای ماندگاری برای اثربخشی مواد گندزدا بر روی سطوح پيش بينی م ١0مدت حدود  -

 آغاز و در طرف يا نقطه مقابل به پايان برسد

 دستمال ها و وسايلی كه برای نظافت خودروها استفاده می شود بايد از وسايلی كه برای شستشو و نظافت سرويس های -

 بهداشتی بکار می رود جدا بوده و در هيچ شرايطی مشتركاً استفاده نگردد .

 باشد.گهداری مواد شوينده و گندزدا، لباس و وسايل حفاظتی مربوطه در مقصد و مبدا خودرو پيش بينی شده محل ن -7

 مشتمل بر حداقل موارد ذيل باشد : جعبه کمك های اولیهلازم است در محل ابتدا و انتهای محل نگهداری مواد شيميائی،  -8

ماده ضد عفونی كننده پوست و محلجراحت،ماده شوينده نظير ك جفت دستکش يکبار مصرف، ماده چشم شوی، يك شيشه ي -

صابون و ترجيحاً صابون مايع يا صابون با پايه الکی بدون نياز به شستشو با آب، چهار عدد گازاستريل،يك رول باند، يك پماد 

 .سوختگی، يك عدد قيچی، پنبه به مقدار كافی و ده عدد چسب زخم

 راقبت از عوامل محيطی و كاهش بار آلودگی كورونا ويروس كليه خودروها پوشش شيشه وتا برطرف شدن شرايط ويژه و م -9

 .پرده پنجره های خود را باز نموده و با اين كار باعث كاهش سطوح آلودگی در خودروها شوند

 يرندگان خدماتلازم است در كليه سامانه های حمل و نقل سطل های درب دار پدالی پيش بينی شود و كليه مسافرين و گ -١0

 .در اين مکان ها موظف به امحاء دستمال های كاغذی مصرف شده در اين محل ها می باشند

 .تخليه مخازن زباله در كيسه های پلاستيکيمحکم صورت گرفته و وسايل طبق مقررات پيش گفت نظافت و گندزدائی انجام گردد

********************************************************************* 

 توصیه های کلی

 

برای عموم مردم به منظور كاهش در معرض قرارگرفتن با عوامل ميکروبی بيماريزا  (  WHOتوصيه های كلی استاندارد سازمان بهداشت جهانی )

 و جلوگيری از انتقال طيف وسيعی از بيماريها به شرح زير است كه شامل بهداشت دست ، تنفس و بهداشت مواد غذايی می باشد :

 اد ضدعفونی كننده الکلی ضدعفونی نمائيد .* مرتباً دستهای خود را با استفاده از آب و صابون شستشو كنيد و يا با مو

 . * هنگام سرفه و عطسه جلوی دهان و بينی خود را با آرنج يا دستمال بگيريد و بلافاصله دستمال را دور انداخته و دست های خود را بشوييد

 * از تماس نزديك با هركسی كه تب و سرفه دارد خودداری كنيد .

 کلی در تنفس داريد سريعاً به پزشك مراجعه كنيد و سابقه سفر قبلی خود را به پزشك اطلاع دهيد .* اگر تب ، سرفه و يا هرگونه مش

* هنگام بازديد از بازارهای زنده درمناطقی كه درحال حاضر موارد ابتلا به كروناويروس گزارش شده است از تماس مستقيم محافظت نشده با 

 دداری كنيد .حيوانات زنده و سطوح در تماس با حيوانات خو

از  * از مصرف محصولات حيوانی خام يا پخته نشده اجتناب كنيد . گوشت خام  ، شير يا اندامهای حيوانی خام بايد با احتياط نگهداری شوند تا

 تماس آنها با غذاهای پخته شده و آلودگی غذا جلوگيری شود .

 

 بخش اول :بهداشت فردی

 دستهای خود را بشوييد . -

 را اگر به وضوح آلوده است با آب جاری و صابون بشوييد . دستهای خود-

 اگر دستهای شما به وضوح آلوده نيست بطور مداوم آنها را با آب و صابون يا دستمال مرطوب الکلی تميز نمائيد .-
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 از خود و دیگران در مقابل بیماری محافظت نمائید .دستهای خود را بشویید .

 * بعد از سرفه يا عطسه

 ام مراقبت از بيمار* هنگ

 * قبل ، در حين و بعد از تهيه غذا

 * قبل از غذا خوردن

 * بعد از استفاده از سرويس بهداشتی

 * هنگامی كه دستها به وضوح آلوده هستند .

 حيوانات يا مدفوعو ساير پسماندهای آنها با * بعد از تماس

 :از دیگران در مقابل بیماری محافظت کنید

 

 عطسه دهان و بينی خود را با دستمال يا آرنج خميده خود بپوشانيد .هنگام سرفه يا 

 دستمال را پس از استفاده فوراً درون يك سطل زباله در بسته بيندازيد .

 دستهای خود را پس از سرفه و عطسه كردن يا هنگام مراقبت از فرد بيمار ، با آب و صابون يا دستمال الکلی تميز نمائيد .

 نشانه های سرفه و تب هستيد از ارتباط نزديك با سايرين خودداری كنيد . زمانی كه دارای

 از انداختن آب دهان در مکانهای عمومی پرهيز كنيد .

ختيار اگر دارای نشانه های تب ، سرفه و تنگی نفس هستيد بعد از انجام دادن اقدامات اوليه پزشکی ، اطلاعات سفر  جابجايی پيشين خود را در ا

 ارت دقيق متن بجای پزشك ارائه دهنده مراقبتهای بهداشتی است ( قرار دهيد .پزشك )عب

 

 بخش دوم : بهداشت مواد غذایی

 آماده سازی ایمن غذا

 تخته گوشت و چاقوی مورد استفاده برای گوشت خام ، جدا از تخته گوشت و چاقوی مورد استفاده برای مواد غذايی پخته شده باشد .

 فواصل مابين لمس مواد غذايی خام و مواد غذايی پخته شده بشوييد .دستهای خود را در 

 

 ایمنی مواد غذایی را رعایت کنید .

 حيوانات بيمار و حيواناتی كه به علت بيماری مرده اند ، نبايد خورده شوند .

 

 ایمنی مواد غذایی را رعایت کنید .

ف محصولات گوشتی در صورتی كه كامل پخته شده باشند و با رعايت نکات ذكر حتی در مناطقی كه بيماری شيوع پيدا كرده است ، امکان مصر

 شده تهيه شده باشند ، امکانپذير است .

 خريد كردن در بازار های گوشت و ماهی در چين و آسيای جنوبی 

 سالم بمانيد .

 بشوييد . بعد از تماس با حيوانات يا محصولاتی كه از حيوانات است دستهای خود را با آب و صابون

 به هيچ عنوان چشم ، دهان و بينی خود را لمس نکنيد .
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 از تماس با حيوانات مريض و گوشت های فاسد خودداری كنيد .

 از تماس با حيوانات ولگرد ، آشغال ها و مايع جات خودداری كنيد .

 هنگام لمس حيوانات و محصولات حيوانی از روپوش ، دستکش و ماسك محافظ استفاده كنيد .

 پوشش های محافظ را بعد از كار درآوريد ، روزانه بشوييد و در محيط كار بگذاريد .

 لباس و كفش چرك كار را در معرض اعضای خانواده قرار ندهيد .

 بعد از لمس حيوانات و محصولات حيوانی دستهايتان را با آب و صابون بشوييد .

 عفونی كنيد .حداقل روزی يکبار وسايل و تجهيزات و محيط كار را ضد

 

 بخش سوم : بهداشت سفر و تردد با وسائط نقلیه عمومی

 نکات بهداشتی :

 هنگام سفر يا تردد با وسائط نقليه عمومی

 در صورت داشتن علائمی چون سرفه يا تب از سفر كردن پرهيز كنيد .

 سفر قبلی مطلع نمائيد . در صورت داشتن تب ، سرفه يا تنگی نفس فوراً به پزشك مراجعه كنيد و او را از سابقه

 از نزديك شده به افرادی كه سرفه می كنند يا تب دارند پرهيز كنيد .

 مرتب دستهای خود را با محلول ضدعفونی كننده الکلی يا آب و صابون بشوييد .

 از دست زدن به چشمها ، بينی و دهان پرهيز كنيد .

 آرنج بگيريد . دستمال را دور انداخته و دستهای خود را بشوييد .هنگام سرفه يا عطسه جلوی دهان خود را با دستمال يا 

 در صورت استفاده از ماسك مطمئن شويد كه دهان و بينی را پوشش داده است و از دست زدن به ماسك حين استفاده پرهيز كنيد .

 بعد از استفاده از ماسك يکبار مصرف آن را فوراً دور انداخته و دستهای خود را بشوييد .

 چنانچه حين سفر متوجه علائم بيماری خود شديد خدمه را مطلع و به پزشك مراجعه كنيد .

 در صورت مراجعه به پزشك او را از سابقه سفر خود مطلع كنيد .

 فقط غذاهای خوب  پخته شده را بخوريد .

 در محيط عمومی سرفه يا عطسه نکنيد .

 با خود پرهيز كنيد .از تماس با حيوانات اهلی مريض و يا بردن آنها 

********************************************************************* 

 (COVID-19)راهنمای مدیریت تغذیه در ویروس کرونا

 

بيماری ويروس كرونا دارای طيف خفيف تا شديد است كه می تواند نشانه هايی مانند سرماخوردگی ، تب ،  : (COVID-19)ویروس کرونا

ندان ، فه ، تنگی نفس و ساير مشکلات تنفسی را به همراه داشته باشد . كليه گروه های سنی ميتوانند تحت تاثير اين ويروس قرار گيرند اما سالمسر

عروقی ، پرفشاری خون ، ديابت ، آسم و مشکلات تنفسی و كبدی ، بيماران كليوی، سرطان های تحت درمان ،  –مبتلايان به بيماری های قلبی 

اين بيمارانی كه به هر دليلی كورتون مصرف می كنند و مبتلايان به نقص سيستم ايمنی بيشتر در معرض خطر ابتلا به ويروس كرونا هستند بنابر 

لا در اين افراد كاملاً ضروری است با توجه به عوارض ناشی از ابتلا به ويروس كرونا توصيه های تغذيه ای جهت مراقبت از آنها و پيشگيری از ابت

 پيشگيری و كنترل بيماری به شرح زير می باشد:
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. دريافت كليه توجه داشته باشيد چه در شرايط عادی و چه در شرايط اضطرار لازم است تعادل و تنوع در مصرف كليه مواد غذايی رعايت شود 

وی ويتامين ويتامين های مورد نياز بدن برای افزايش سطح ايمنی و مقابله با بيماری و بهبودی از طريق منابع غذايی آن تامين شود و منابع غذايی حا

مصرف دوزهای بالای ها و املاح هيچگونه ارجحيتی بر يکديگر ندارند . از توصيه به مصرف كليه مکمل ها در اين شرايط خودداری شود زيرا 

ری ويتامين و مواد معدنی اثر محافظتی ثابت شده ای در پيشگيری از بيماريهای عفونی ندارد. برنامه مکمل ياری فقط بر اساس دستورالعمل كشو

 انجام گردد.

 )COVID-19(وصیه های تغذیه ای در پیشگیری از بیماریهای تنفسی و ت

و تنوع رعايت گردد . تعادل به معنی مصرف مقادير كافی از مواد مورد نياز برای حفظ سلامت بدن است و  *در برنامه غذايی روزانه دو اصل تعادل

گروه اصلی غذايی )نان ، غلات ، سبزی ها ، ميوه ها ، شير و فرآورده های آن ، گوشت و  ٦تنوع يعنی مصرف انواع مختلف مواد غذايی كه در 

 دارند. تخم مرغ و حبوبات و مغزدانه ها( قرار

ان از *مواد غذايی در هرگروه غذايی ، دارای ارزش غذايی تقريباً يکسان هستند و می توان از يکی به جای ديگری استفاده كرد بعنوان مثال ميتو

 ماست به جای شير و از حبوبات و تخم مرغ به جای گوشت استفاده كرد.

شامل انواع ميوه ها و سبزی ها از جمله شبزی برگ سبز مانند سبزی خوردن ،  C*به منظور افزايش سطح ايمنی بدن روزانه از منابع غذايی ويتامين 

( ، كيوی انواع كلم ، گل كلم ، گوجه فرنگی ، جوانه های گندم ، ماش و شبدر ، انواع مركبات )ليموترش ، ليمو شيرين ، پرتقال ، نارنگی و نارنج

 و ديگر ميوه ها و سبزی ها استفاده شود.

 می باشد ميتوان روزانه همراه با غذا استفاده گردد. C*با توجه به اين كه پياز خام حاوی ويتامين

 می باشد استفاده شود. C*در تهيه سوپ يا آش از شلغم كه حاوی ويتامين 

)منابع گياهی شامل انواع سبزی ها و ميوه های  Aبدن روزانه از منابع غذايی ويتامين  در تقويت سيستم ايمنی A,E*با توجه به نقش ويتامين های 

 Eامين زرد و نارنجی مانند هويج ، كدو حلوايی ، موز و انواع مركبات و منابع حيوانی مانند زرده تخم مرغ ، شير و لبنيات( و منابع غذايی ويت

 ردان و ذرت( استفاده شود.)روغن های مايع مانند كانولا ، گلرنگ ، آفتابگ

ن *از خوردن غذاهای چرب و شور مانند انواع تنقلات شور ، انواع كنسروها و شورها و انواع سوسيس و كالباس به دليل تحريك سيستم ايمنی بد

 تا حد امکان خودداری شود.

 ه تخم مرغ( به افزايش سطح ايمنی بدن كمك نمود.)ماهی های چرب ، لبنيات و زرد D*روزانه ميتوان با استفاده از منابع غذايی ويتامين 

وه *جهت تقويت سيستم ايمنی بدن روزانه از منابع غذايی حاوی آهن و روی) گوشت قرمز، مرغ وماهی ، تخم مرغ ، انواع سبزی ها ، حبوبات ، مي

 های تازه و خشك شده و غلات كامل ( استفاده شود.

مانند انواع سبزی ها برگ سبز و ميوه ها ، شير و لبنيات ، انواع گوشت ها ، زرده تخم مرغ ، غلات  B*روزانه از منابع غذايی ويتامين های گروه 

ايمنی بدن  سبوس دار ، حبوبات مانند نخود ، انواع لوبيا ، عدس ، باقلا ، لپه و ماش و مغزها ) پسته ، گردو ، بادام و فندق( جهت ارتقای سيستم

 استفاده شود.

ليوان آب آشاميدنی سالم و يا ساير مايعات به صورت روزانه توصيه ميشود.نوشيدن مايعات به اندازه كافی و فراوان به حفظ ايمنی  ٦-8*مصرف 

 بدن كمك می كند.

 توصیه های تغذیه ای در بیماری های تنفسی:

عمده انرژی و برخی از مواد مغذی ضروری است . اين   كربوهيدارت ها به دو شکل ساده *مصرف روزانه كربوهيدارت ها ، به منظور تامين بخش 

حاً و پيچيده دسته بندی می شوند كه مصرف انواع كربوهيدارت های پيچيده از جمله برنج ، انواع نان سبوس دار )جـو و سنگك( و ماكارونی ترجي

 توصيه  می شود.سبوس دار ، رشته و غلات صبحانه ، سبزی ها وميوه ها 
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ی و *به منظور سالم و قدرتمند نگه داشتن عضلات تنفسی ، ماران بايد منابع غنی از پروتئين را حداق دو واحد در روز بر اساس گروه های غذاي

جبوبات ) لوبيا ،ماش ،  رهنمودهای غذايی ايران دريافت كنند . بهترين منابع پروتئين ها شامل انواع گوشت ها ) قرمز ، مرغ ، ماهی و طيور( انواع

 عدس ، نخود ، باقلا( تخم مرغ ، انواع لبنيات پاستوريزه ) پنير ، شير ،ماست ، كشك و دوغ(و انواع آجيل های بدون نمك می باشند.

روانه از روغن ها  *به منظور تامين بخشی از انرژی مورد نياز روزانه و تامين برخی از اسيدهای چرب ضروری و ويتامين های محلول در چربی بايد

 و چربيهای خوراكی استفاده شود . روغن گياهی يا روغن نباتی شامل 

گردان و... برای آفتابگردان ، سويا ، پنبه دانه ، زيتوان ، روغن گردو ، كنجد ، كلزا و... است . روغن هايی مانند زيتوان ، كلزا ، كنجد و روغن آفتاب

ز مناسب ترند در ضمن اين روغن ها به دليل خواص آنتی اكسيدان های طبيعی مانند تركيبات پلی فنلی سرخ كردن مناسب نيستند و برای پخت وپ

، بتاكاروتن دارای ارزش تغذيه ای فراوانی بوده و بايد در برنامه غذايی گنجانده شوند . توجه داشته باشيد مصرف روغن ها و چربی  Eو ويتامين 

 ، پيه ، دنبه و ... بايد محدود باشد. های حيوانی شامل : كره ، روغن ماهی

ليوان  ٦-8*مصرف مقدار مناسب آب باعث ميشود ترشحات درون مجاری هوايی رقيق تر شده و راحت تر حركت كنند و تخليه شوند. مصرف 

 آب و يا ساير مايعات به صورت روزانه توصيه ميشود.

وعده غذايی حجيم توصيه می شود تا ديافراگم حركت  3تا ٢ی مصرف وعده غذايی كوچك و با حجم كم در طول روز به جا ٤-٦*مصرف 

را آزادانه به سمت بالا و پايين داشته باشد در صورتی كه مصرف برخی مواد غذايی خام منجر به نفخ شديد و اختلال در تنفس گرديدمصرف آنها 

 كاهش دهند.

ستم ايمنی بدن می شود و ميتوان به ايجاد تورم و التهاب قسمتهای *غذاهايی كه حاوی مقادير زيادی چربی و نمك است موجب تحريك سي

مختلف بدن و از جمله مجرای تنفسی و مسيرهای هوايی منجر شود . بنابر اين مصرف غذاهای حاوی مقاديرزياد سديم در مواد غذايی مانند 

 .كنسروها و شوری ها و غذاهای فرآوری شده مانند سوسيس و كالباس بايد محدود شود

 توصیه های تغذیه ای در بیماری های تب دار

سوج كه عفونت های منجر به افزايش متابوليسم بدن ، تجمع مواد سمی در بدن ، اختلال در تعادل آب بدن ، اختلال گوارشی ، انهدام پروتئين های ن

ولويت باتامين انرژی ، پروتئين ، ويتامين ها و املاح حاصل آن دفع ازت از بدن است ميگردد . بنابر اين درمراقبت تغذيه ای بيماری های عفونی ا

 است.

درصد متابوليسم بدن افزايش می يابد بنابر اين مصرف آب ومايعات و غذا در حجم كم و  ١3*با بالا رفتن يك درجه سانتی گراد حرارت بدن 

 دفعات بيشتر توصيه ميشود.

سيم به مقدار زيادی و به صورت عرق از بدن دفع شود و مصرف سوپ حاوی نمك *در مرحله حاد بيماری و هنگام تب ممکن است سديم و پتا

، سبوس برای جبران سديم ضروری است رژيم غذايی حاوی ميوه ) موز ، الو ، زردآلو ، طالبی ، كيوی ،پرتقال( سبزی ها ) اسفناج ، جعفری ، لوبيا 

 ماست برای تامين پتاسيم توصيه ميشود. گندم ، هويج ، كدو حلوايی ، گوجه فرنگی و سيب زمينی( شير و

شت ها ) قرمز ، مرغ ، *در يك فرد بيمار ميزان نياز به پروتئين افزايش می يابد بنابر اين تامين پروتئين روزانه به ويژه از منابع حيوانی مانند ، انوان گو

 خم مرغ توصيه ميشود.ماهی ، طيور( انواع لبنيات پاستوريزه ) پنير ، شير ، ماست ، كشك و دوغ ( و ت

عضی *مايعات: نوشيدن آب آشاميدنی سالم و ساير مايعات مانند شير و دوغ بعنوان بهترين نوشيدنی توصيه ميشود تا بخشی از انرژی ، پروتئين ب

 مناسب بدن می كند. ويتامين ها و مواد معدنی لازم را تامين كند نوشيدن مايعات به اندازه كافی و فراوان كمك به دفع سموم و حفظ ايمنی

به جذب ، هضم و ذخيره آهن در بدن  A: كمبود اين ويتامين منجر به تضعيف سيستم ايمنی بدن ميشود ويتامين A*ويتامين 

می شود كه بايد از طريق منابع غذايی حاوی آن تامين شود  Aكمك می كند و كمبود آن منجر به كم خونی ناشی از فقر ويتامين 

. منابع غذايی آن به دو شکل منابع غذايی حيوانی و گياهی است و منابع غذايی حيوانی از قابليت جذب بهتری نسبت به منابع 
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مرغ ، شير و لبنيات پرچرب و كره  عمدتاً در جگر ، قلوه ، زرده تخم Aگياهی برخوردار هستند . منابع حيوانی به فرم فعال ويتامين 

وجود دارد . منابع گياهی به فرم كارتنئئيدها و به ويژه بتاكاروتن است بتاكاروتن هم يك آنتی اكسيدان قوی است كه به تقوت 

ای زرد سيستم ايمنی بدن و پيشگيری از ابتلا به انواع بيماری های غير واگير كمك می كند وعمدتاً در ميوه های رنگی و سبزی ه

 و سبز نظير اسفناج ، كاهو ، هويج ، كدوحلوايی ، زردآلو ، طالبی ، موز ، انگور ، خربزه ، خرمالو و انواع مركبات است.

: علاوه بر داشتن فعاليت آنتی اكسيدانی به عملکرد سيستم ايمنی بدن نيز كمك می كند . اين ويتامين در روغن برخی E*ويتامين 

. روغن های مايع مانند : كانولا ، گلرنگ ، آفتابگردان و ذرت از منابع اين ويتامين به شمار می آيند . انواع  از گياهان يافت می شود

 آجيل ) فندق ، بادام ، گردو( ، اسفناج ، كلم پيچ ، سويا و سيب زمينی نيز دارای مقاديری از اين ويتامين هستند.

تامين )ماهی های چرب ، لبنيات و زرده تخم مرغ( به صورت روزانه در افزايش : دريافت مناسب از منابع غذايی اين ويD*ويتامين 

 سطح ايمنی بدن كمك می كند.

: علاوه بر اينکه بعنوان يك آنتی اكسيدان است مصرف اين ويتامين باعث جذب بهتر آهن در بدن ميشود نگهداری C*ويتامين 

يات باعث از بين رفتن اين ويتامين ميشوند . منابع اين ويتامين عبارتند از : طولانی مدت در يخچال ، پختن ، گرمای هوا ، نورو دخان

انواع فلفل ، سبزی های برگ سبز مانند اسفناج و سبزی خوردن ، توت فرنگی ، گريپ فروت ، گوجه فرنگی ، انبه ، ليمو ، انواع 

ا شواهدی مبنی بر مصرف مکمل آن در درمان كلم ، گل كلم ، سيب زمينی ، مركبات ، كيوی و ديگر ميوه ها و سبزی ها ام

 بيماری ويروس كرونا وجود ندارد.

 B: در تب نياز بدن به انرژی افزايش می يابد و برای متابوليسم و سوخت وساز نياز به ويتامين های گروه B*ويتامين های گروه 

ه برگ سبز و ميوه ها ، شير و لبنيات ، گوشت ، دل و افزايش می يابد كه بايد از منابع غذايی از جمله مصرف كافی سبزی ها به ويژ

 جگر ، زرده تخم مرغ ، غلات سبوس دار ، حبوبات و مغزها تامين شود.

: كمبود اين ويتامين باعث پيشرفت سريع عفونت های ويروسی می شود توصيه به تامين اين ويتامين از طريق منابع B12*ويتامين 

 انی از جمله گوشت قرمز ، ماهی و ماكيان ، تخم مرغ و لبنيات می باشد.غذايی آن مانند پروتئين های حيو

*آهن : كمبود آهن باعث آسيب و تضعيف سيستم ايمنی بدن می شود . آهن در منابع گياهی و منابع حيوانی يافت ميشود منابع 

ا ، حبوبات ، ميوه های تازه وخشك  حيوانی : گوشت قرمز ، مرغ ، ماهی حاوی آهن هم است ومنابع گياهی مانند انواع سبزی ه

شده و غلات كامل آهن غير هم دارند . اگر چه تخم مرغ تر منابع حيوانی آهن می باشد اما آهن آن غير هم است . اگر منابع 

 مصرف شوند جذب آهن افزايش می يابد. Cغذايی آهن به همراه غذاهای حاوی ويتامين 

تلالات ايمنی است و غذاهای غنی از روی شامل گوشت قرمز، مرغ ، ماهی ، غلات : ازنشانه های كمبود روی اخ (zn)*روی 

 كامل ، حبوبات و تخم مرغ است.

*سير ، زنجبيل و ساير مواد غذايی توصيه شده اگر چه به دليل تركيبات خاصی كه دارند می توانند در مقابله با عفونتهای باكتريايی 

 نی بر مصرف آن در درمان بيماری ويروس كرونا وجود ندارد.و ويروسی مفيد باشند . اما شواهدی مب

بزرگنمای اثرات مفيد سير ، زنجبيل و ساير مواد غذايی و مصرف بی رويه آنها می تواند پيامدهای نامطلوبی بر متابوليسم بدن و 

 تداخل در جذب و تاثير داروها و مکمل های تجويز شده داشته باشد.
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 ایمنی غذا

درجه سانتی گراد تا دوسال می توان زنده بماند . ويروس كرونا  ٢0شرايط انجماد بسيار پايدار هستند و در دمای  ويروس كرونا در

درجه سانتی گراد(  ٤سارس و مرس بر اساس ميزان دما ، رطوبت و نور ماندگاری متفاوتی دارند بعنوان مثال دردمای يخچال )

اند با توجه به اينکه ويروس كرونا در دمای پايين و فريز شده پايدار هستند ساعت زنده يم 7٢ويروس كرونامرس می توان تا 

 بهداشت و ايمنی مواد غذايی می تواند از انتقال آن از طريق غذا پيشگيری كند.

درجه سانتی گراد( حساس هستند بنابر اين بعنوان يك اصل كلی بايد از مصرف 70*ويروس كرونا به دمای معمولی پخت )

حيوانی ) شير ، تخم مرغ ، گوشت قرمز، مرغ و ماهی ( خام و كامل پخته نشده اجتناب كرد در صورتی كه محصولات محصولات 

 گوشتی كاملاً پخته باشد و با دست های تميز آماده شود ايمن است.

ای جلوگيری از آلودگی *به هنگام استفاده و آماده سازی مواد خام حيوانی ) شير خام و گوشت يا ساير فرآورده های حيوانی( بر

 ساير مواد غذايی ضروری است دست های خود را كاملاً بشوييد.

 *از تخته و چاقو جداگانه برای خرد كردن گوشت خام و مواد غذايی پخته استفاده شود.

 *از بازارهای حيوانات زنده بازديد نکنيد و از تماس مستقيم با حيوانات خودداری كنيد.

 تهيه يا مصرف گوشت حيوانات وحشی يا حيوانات اهلی مريض و مرده با علل ناشناخته پرهيز كنيد.*از ذبح ، فروش ، 

*در هنگام مراقبت و غذا دادن به بيمار و كودكان خردسال قبل و بعد از غذا دادن به آنها حتماً دست های خود وبيمار را ضد 

 عفونی كنيد .

 *از ظروف ، قاشق و چنگال شخصی استفاده شود.

 *امکان انتقال كرونا ويروس از طريق بسته های مواد غذايی وجود دارد توصيه ميگردد قبل از مصرف بسته ها نيز شسته شود.

 *خريد مواد غذايی فله ای و يا باز ممنوع شود.

ده جداً *از دست به دست كردن مواد غذايی و ساندويچ های خانگی و يا تهيه شده در مدرسه توسط دانش آموزان و يا فروشن

 خودداری شود.

 *از توزيع هر گونه فراورده های كنسروی يا فراوری شده مثل سوسيس ، كالباس و غيره در مدارس خودداری شود.

*به دانش آموزان توصيه شود از مايعات بيشتر استفاده شود ترجيحاً آب های معدنی كه قبل از مصرف بطری آن شسته شده است ، 

 استفاده كنند.

 

فرحناز نریمیسا سوپر  نده و تنظیم کننده:تهیه کن

 وایزر آموزش سلامت

 دستورالعمل های وزارتخانه منابع:


