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)بیماری حاد  19بیماری کوید دانستنی های  غیرحضوری آزمون 

 تنفسی باویروس کروناویروس(

 

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

98 

شامل توصیه های پیشگیری، مراقبت، تغذیه، رعایت بهداشت و نحوه ی -

 گندزدایی محیط و...
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 :در منزل بایستی به توصیه های زیر عمل نمایندبرای مراقبت بالینی 

  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  -

ترجيحا از گروه هاي پرخطر مانند  سلامتي در وضعيت خوبي است )به عنوان مثال

 .نباشد( براي مراقبت از بيمار اختصاص داده شودسالمندان 

اعضاي خانواده بايد از تردد به اتاق بستري بيمار خودداري نمايند و در شرايط  -

تنفسي را رعايت نموده و از  ناچاري از اشتراك فضاي روزانه، بيمار بايد بهداشت

يك تخت متر را حفظ كند )مثلا خوابيدن در  ١ساير افراد خانوار فاصله حداقل 

  جداگانه(

ك استثنا ممكن است براي يك مادر شيرده در نظر گرفته شود. با توجه به مزاياي ي -

مادر در انتقال ويروس هاي دستگاه تنفسي ،  تغذيه با شير مادر و نقش ناچيز شير
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بايد از  مادر مي تواند به شيردهي ادامه دهد. مادر هنگام نزديك شدن به كودك

و قبل از تماس با كودك، رعايت دقيق بهداشت دست را ماسك استفاده نمايد 

ساير اقدامات بهداشتي شرح داده شده در اين  انجام دهد. وي همچنين بايد

 .دستورالعمل را رعايت نمايد

تردد و جابجايي بيمار محدود باشد و فضاي مشترك را به حداقل برسانيد. اطمينان  -

آشپزخانه ، حمام( به خوبي تهويه  مثال حاصل كنيد كه فضاهاي مشترك )به عنوان

 .مي گردند به عنوان مثال پنجره ها را باز نگه داريد

فرد مراقبت كننده از بيمار زماني كه با فرد بيمار در يك اتاق قراردارد بايد از  -

مناسب صورت را بپوشاند. در  ماسك معمولي استفاده نمايد و دقت كند كه به طور

س شود يا دستكاري شود. اگر ماسك فرد مراقبت حين استفاده، ماسك نبايد لم

تنفسي و سرفه بيمار آلوده گردد، بايد فوراً تعويض شود. ماسك  كننده، با ترشحات
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و دفع گردد و  بعد از پايان استفاده، با شرايط بهداشتي به طور مناسب جمع آوري

 .بهداشت دست بعد از برداشتن ماسك انجام گيرد

دنبال تماس با افراد بيمار يا محيط اطراف آنها انجام دهيد. بهداشت دست را فورا به  -

غذا، قبل و بعد از خوردن غذا ، بعد  بهداشت دست نيز مي تواند قبل و بعد از تهيه

از استفاده از توالت و هر زمان كه دستها كثيف به نظر مي رسند انجام شود. مي 

استفاده از صابون و آب با  نيز استفاده كرد. بهداشت دست را با % 70توان از الكل

براي %  70 الكل دقت و صحيح بايد انجام داد . قبل از توصيه براي استفاده از

ضدعفوني در كاربرد خانگي، توجهات لازم مربوط به ايمني بايد اعلام گردد. 

هنگام استفاده از آب و صابون، از (  سوزي )مانند احتراق و خطرات ناشي از آتش

يكبار مصرف استفاده شود. بايد دستها خشك گردد. اگر حوله حوله هاي كاغذي 
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استفاده كنيد اما حتما  ييست از حوله هاي پارچه اي اختصاصدسترس ن كاغذي در

 .بعد از خيس شدن آنها را جايگزين كنيد

بهداشت تنفسي بايد در همه اوقات به ويژه در خصوص افراد بيمار انجام شود.  -

هنگام سرفه يا عطسه ، با استفاده  دن دهان و بيني دربهداشت تنفسي بصورت پوشان

از ماسك هاي طبي، ماسك هاي پارچه اي و امثالهم انجام مي شود كه به دنبال آن 

 .دست نيز بايد رعايت گردد بهداشت

مواد مورد استفاده قرار گرفته براي پوشاندن دهان و بيني بعد از استفاده به روش  -

مناسب شسته شود )به عنوان مثال،   و يا به روش مناسب جمع آوري و دفع گردد

 دستمال ها با استفاده از صابون معمولي يا مواد شوينده و آب شسته شود(

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

 خودداري كنيد. 
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شت مراقبت از بهداشت دست و ماسك براي بهدا از دستكش يكبار مصرف براي -

 دهان يا تنفس، هنگام جابجايي مدفوع، ادرار و پسماند استفاده كنيد. بهداشت

 .دست را قبل و حتي بعد از برداشتن دستكش انجام دهيد

دستكش ها ، حوله ها ، ماسك ها و ساير پسماندهاي توليد شده توسط بيمار يا در  -

هاي خانگي بايد در ساير پسماند  حين انجام فرايند مراقبت از بيمار قبل از دفع با

 .يك ظرف دربدار در اتاق بيمار جمع آوري گردند

رعايت بهداشت فردي ضروريست و بايستي استفاده از ظروف غذايي مشترك،  -

ترشحات دهاني فرد بيمار(، حوله و  سيگار مشترك )به منظور اجتناب از آلودگي با

 .يا ملحفه هاي مشترك خودداري شود

  .با آب و مايع ظرفشوئي توصيه مي شودشستشوي ظروف غذايي بيمار  -
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%( ١به طور روزانه سطوح مورد تماس بيمار با محلول ضد عفوني وايتكس رقيق )  -

  .گند زدايي شود

توالت و روشويي مورد استفاده بيمار روزانه با محلول ضد عفوني وايتكس رقيق )  -

  .%( گند زدايي شود١

مار با استفاده از ماشين لباسشويي در آب البسه ، حوله و ملحفه هاي مورد استفاده بي -

  .درجه شسته شود ٩٠تا  ٦٠

به دليل احتمال ايجاد ذرات ريز آلوده كننده ، از تكاندن البسه و ملحفه هاي بيمار  -

  .خودداري شود

  توصيه به پيگيري درمان و مراجعه مجدد بيمار در صورت بروز علائم هشدار -
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فونت حاد تنفسي از جمله تب ، سرفه ، گلو اگر يكي از اعضاي خانواده علائم ع -

تيم بهداشت شهرستان و دانشگاه  درد و تنفس دشوار را تجربه كرد ، بلافاصله به

 .منطقه اطلاع داده شود و توصيه هاي بهداشت را دنبال كند

 مدیریت افراد در معرض تماس

 :تماس يافتگان توصيه مي گردد به 

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

به خصوص تب ، علائم تنفسي مانند سرفه يا تنگي  در صورت بروز هرگونه علائم، -

 نفس يا اسهال، از آخرين روز از تماس احتمالي خود به فوريت هاي پزشكي اطلاع

 دهند. 

 .يدباشيافتگان  در طول مدت زمان تحت نظر، بايد مراقب سلامت تماس -



9 
 

 .را پيگيري نمايند بيمار بايد وضعيت سلامتي افراد  مراقبين -

انتقال ايمن) عدم استفاده دار، حتما بايد از دستورالعمل  جهت انتقال بيماران علامت -

از وسايل نقليه ي عمومي و استفاده از اتومبيل شخصي و سپس گندزدايي و 

 .تبعيت گردد ضدعفوني اتومبيل و...( 

وسايل حمل و نقل عمومي جهت مراجعه به مراكز درماني، خودداري گردد. از  -

شود يا در صورت اضطرار و عدم امكان انتقال با  ترجيحا بيمار با آمبولانس جابجا

امكان پنجره هاي آمبولانس ، بيماار را با وسيله نقليه شخصي حمل كنيد و در صورت

 .وسيله نقليه را باز نگهداريد

صيه مي شود كه همواره بهداشت تنفسي و بهداشت دست را رعايت ه بيمار توب -

انتقال به مركز مراقبت هاي  نموده در حالت ايستاده و نشسته و نيز در هنگام
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 ١بهداشتي و همچنين در مركز بهداشتي درماني تا حد ممكن از افراد ديگر )حداقل 

 .باشند متر( فاصله داشته

يا مايعات بدن بيماران بايد با ماده گندزداي سطوح آلوده شده با ترشحات تنفسي  -

قسمت  ٩٩قسمت سفيد كننده با  1 معمولي خانگي حاوي محلول رقيق سفيدكننده

 هونت و احتياطات استاندارد به ويژآب( تميز و گندزدايي شود. و موازين كنترل عف

شستشوي دست و بهداشت تنفسي رعايت شوند )با آموزش افراد تماس يافته، 

 .مراقب سلامت(توسط 
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 دستورالعمل گندزدایی خودروها

 :رعايت مسايل بهداشت فردي شامل .١

پرهيز از دست دادن با يكديگر به دليل مسايل بهداشتي و يا استفاده از دستمال كاغذي 

 .مرتب دست ها با آب و صابونشستن  هنگام عطسه يا سرفه كردن و

  استفاده از شوينده هاي با پايه الكل بدون نياز به آب توصيه مي شود

ها و در صورت امكان پنجره هاي خودرو در ب استفاده از هواكش و باز گذاشتن در .٢

 .مبداء ومقصد

 : دستورالعمل گندزدايي .3



12 
 

عمودي، دستگيره ها، پشتي نظافت سطوح داراي تماس مشترك شامل : ميله هاي افقي و 

عمومي با كمك مواد شوينده و سپس توسط آب ژاول صندليها و فرمان وسايل حمل و نقل

 .و با كمك دستمال تميز ديگري گند زدايي انجام مي گيرد %1 

ها و پنجره ها ب هنگام گند زدايي و نظافت، خودرو بايد خالي از سرنشين بوده و در -١

 .جهت تهويه بهتر هوا نيز روشن باشدكش باز گذاشته شوند و هوا

دو مرحله نظافت و گندزدايي جدا از يكديگر بوده و نبايد هيچگونه اختلاطي بين  -٢

 شوينده و گندزدا انجام گيرد. 

 24محلول گندزدا بايد روزانه تهيه و استفاده شود )كارايي محلول پس از گذشت  -٣

 ساعت كاهش ميابد( 

 گندزدا بايد با آب سرد يا معمولي تهيه گردد.  -٤
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در هنگام نظافت بايد از ماسك ، دستكش ، و لباس  فرد /افراد مسئول نظافت خودرو -٥

 .كار مناسب و مقاوم در برابر خوردگي آب ژاول استفاده نمايند

لازم است در حين كار با تركيبات گندزداي پايه كلره از جريان مناسب هوا در  -

تركيبات كلر در فضاي بسته باعث مسموميت  دزدائي استفاده كرد تا انتشارمحل گن

 افراد نگردد

در حين كار با تركيبات كلر و اسيدي لازم است از ماسك هاي تنفسي تمام  -

 بخارهاي اسيدي استفاده شودصورت و با كارتريج مناسب براي گاز و

س مقاوم در برابر ر حين كاربرد مواد شيميائي لازم است از دستكش و لباد -

  خوردگي اسيدي استفاده شود

درصد در  1ماده مناسب براي گندزدائي ]بر پايه آب، الكل و يا [هيپوكلريت سديم  -

غلظت از مواد گندزدا لازم است يك واحد آب  نظر گرفته مي شود .براي تهيه اين
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عمولي سرد و م واحد آب 5را به  5با غلظت %  ( ماده سفيدكننده تجارتي )ژاول 

 .مي شود در ظرفي درب دار و ترجيحا پلاستيكي اضافه نمود .يادآور 

شود لازم است در ظرف درب بسته اي نگهداري شده و  ييا مهحلولي كه به اين ترتيب مم

ساعت در نظر  24گندزدائي  حداكثر زمان ماندگاري و قابل استفاده بودن براي عمليات

كردن  .به جهت افزايش كارآمدي ماده گندزداي درست شده، تازه مصرف شودگرفته 

 آن در اولويت مي باشد

دستمال مجزا پيش بيني شود و پس از  2براي نظافت سطوح در خودروها لازم است  -٦

دستمال ها حتماً شسته و گندزدائي شوند تا براي نوبت بعدي استفاده آماده  هر بار نظافت

 .گردند



15 
 

و كاهش بارآلودگي سطوح از عامل بيماريزا، ابتدا سطوح با دستمال جهت زدودن  -

 نظافت مي گردد مرطوب و آغشته به مواد شوينده

گندزدائي توسط دستمالي كه توسط محلول گندزدا تهيه شده مرطوب و خيس  -

قسمت دستمال در سطل يا ظرفي كه  شده، براي سطوح انجام مي شود . دراين

 ت غوطه ور شده پس از فشردن و زدودن محلول اضافيمحتوي محلول گندزدا اس

 ها وجود دارد كشيده مي شودآنمشترك براي ر روي كليه سطوحي كه تماس ب

لازم است رطوبت ناشي از آغشته شدن سطوح ) ميله ها، دستگيره ها، پشتي صندلي  -

بصورت خود بخودي خشك شده و از خشك  و فرمان و ... ( به مواد گندزدا

  ح با وسايل و يا دستمال ديگر ممانعت بعمل آيدكردن سطو
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دقيقه اي ماندگاري براي اثربخشي مواد گندزدا بر روي سطوح  10دت حدود م -

لازم است نظافت را از يك نقطه آغاز و در طرف يا نقطه مقابل   پيش بيني مي شود

 به پايان برسد

بايد از وسايلي كه دستمال ها و وسايلي كه براي نظافت خودروها استفاده مي شود  -

بهداشتي بكار مي رود جدا بوده و در هيچ  .براي شستشو و نظافت سرويس هاي

 شرايطي مشتركاً استفاده نگردد

محل نگهداري مواد شوينده و گندزدا، لباس و وسايل حفاظتي مربوطه در مقصد و مبدا  -٧

 باشد.خودرو پيش بيني شده 

جعبه کمك های حل نگهداري مواد شيميائي، لازم است در محل ابتدا و انتهاي م -٨

  مشتمل بر حداقل موارد ذيل باشد : اولیه
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ك جفت دستكش يكبار مصرف، ماده چشم شوي، يك شيشه ماده ضد عفوني ي -

ماده شوينده نظير صابون و ترجيحاً صابون مايع يا  جراحت، كننده پوست و محل

يك رول  استريل، چهار عدد گازصابون با پايه الكي بدون نياز به شستشو با آب، 

باند، يك پماد سوختگي، يك عدد قيچي، پنبه به مقدار كافي و ده عدد چسب 

 .زخم

تا برطرف شدن شرايط ويژه و مراقبت از عوامل محيطي و كاهش بار آلودگي كورونا  -9

 پرده پنجره هاي خود را باز نموده و با اين كار باعثويروس كليه خودروها پوشش شيشه و

 .كاهش سطوح آلودگي در خودروها شوند

لازم است در كليه سامانه هاي حمل و نقل سطل هاي درب دار پدالي پيش بيني شود  -10

در اين مكان ها موظف به امحاء دستمال هاي  و كليه مسافرين و گيرندگان خدمات

 .كاغذي مصرف شده در اين محل ها مي باشند
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محكم صورت گرفته و وسايل طبق مقررات  ستيكيتخليه مخازن زباله در كيسه هاي پلا

 .پيش گفت نظافت و گندزدائي انجام گردد

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

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

 توصیه های کلی

 

براي عموم مردم به منظور  (  WHOتوصيه هاي كلي استاندارد سازمان بهداشت جهاني )

كاهش در معرض قرارگرفتن با عوامل ميكروبي بيماريزا و جلوگيري از انتقال طيف 

وسيعي از بيماريها به شرح زير است كه شامل بهداشت دست ، تنفس و بهداشت مواد 

 غذايي مي باشد :
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اد ضدعفوني * مرتباً دستهاي خود را با استفاده از آب و صابون شستشو كنيد و يا با مو

 كننده الكلي ضدعفوني نمائيد .

* هنگام سرفه و عطسه جلوي دهان و بيني خود را با آرنج يا دستمال بگيريد و بلافاصله 

 دستمال را دور انداخته و دست هاي خود را بشوييد .

 * از تماس نزديك با هركسي كه تب و سرفه دارد خودداري كنيد .

كلي در تنفس داريد سريعاً به پزشك مراجعه كنيد و * اگر تب ، سرفه و يا هرگونه مش

 سابقه سفر قبلي خود را به پزشك اطلاع دهيد .

* هنگام بازديد از بازارهاي زنده درمناطقي كه درحال حاضر موارد ابتلا به كروناويروس 

گزارش شده است از تماس مستقيم محافظت نشده با حيوانات زنده و سطوح در تماس با 

 دداري كنيد .حيوانات خو
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* از مصرف محصولات حيواني خام يا پخته نشده اجتناب كنيد . گوشت خام  ، شير يا 

اندامهاي حيواني خام بايد با احتياط نگهداري شوند تا از تماس آنها با غذاهاي پخته شده و 

 آلودگي غذا جلوگيري شود .

 

 بخش اول :بهداشت فردی

 دستهاي خود را بشوييد . -

 را اگر به وضوح آلوده است با آب جاري و صابون بشوييد . دستهاي خود-

اگر دستهاي شما به وضوح آلوده نيست بطور مداوم آنها را با آب و صابون يا دستمال -

 مرطوب الكلي تميز نمائيد .
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 از خود و دیگران در مقابل بیماری محافظت نمائید .دستهای خود را بشویید 

 * بعد از سرفه يا عطسه

 هنگام مراقبت از بيمار* 

 * قبل ، در حين و بعد از تهيه غذا

 * قبل از غذا خوردن

 * بعد از استفاده از سرويس بهداشتي

 * هنگامي كه دستها به وضوح آلوده هستند .

 و ساير پسماندهاي آنها حيوانات يا مدفوع با * بعد از تماس
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 :از دیگران در مقابل بیماری محافظت کنید 

 

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

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

دستهاي خود را پس از سرفه و عطسه كردن يا هنگام مراقبت از فرد بيمار ، با آب و صابون 

 يا دستمال الكلي تميز نمائيد .

 راي نشانه هاي سرفه و تب هستيد از ارتباط نزديك با سايرين خودداري كنيد .زماني كه دا

 از انداختن آب دهان در مكانهاي عمومي پرهيز كنيد .

اگر داراي نشانه هاي تب ، سرفه و تنگي نفس هستيد بعد از انجام دادن اقدامات اوليه 

)عبارت دقيق متن بجاي پزشكي ، اطلاعات سفر  جابجايي پيشين خود را در اختيار پزشك 

 پزشك ارائه دهنده مراقبتهاي بهداشتي است ( قرار دهيد .
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 بخش دوم : بهداشت مواد غذایی

 آماده سازی ایمن غذا

تخته گوشت و چاقوي مورد استفاده براي گوشت خام ، جدا از تخته گوشت و چاقوي 

 مورد استفاده براي مواد غذايي پخته شده باشد .

 فواصل مابين لمس مواد غذايي خام و مواد غذايي پخته شده بشوييد . دستهاي خود را در

 

 ایمنی مواد غذایی را رعایت کنید .

 حيوانات بيمار و حيواناتي كه به علت بيماري مرده اند ، نبايد خورده شوند .

 

 ایمنی مواد غذایی را رعایت کنید .
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مصرف محصولات گوشتي در حتي در مناطقي كه بيماري شيوع پيدا كرده است ، امكان 

صورتي كه كامل پخته شده باشند و با رعايت نكات ذكر شده تهيه شده باشند ، امكانپذير 

 است .

 سالم بمانيد .خريد كردن در بازار هاي گوشت و ماهي در چين و آسياي جنوبي 

بعد از تماس با حيوانات يا محصولاتي كه از حيوانات است دستهاي خود را با آب و 

 بون بشوييد .صا

 به هيچ عنوان چشم ، دهان و بيني خود را لمس نكنيد .

 از تماس با حيوانات مريض و گوشت هاي فاسد خودداري كنيد .

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

هنگام لمس حيوانات و محصولات حيواني از روپوش ، دستكش و ماسك محافظ استفاده 

 د .كني
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 پوشش هاي محافظ را بعد از كار درآوريد ، روزانه بشوييد و در محيط كار بگذاريد .

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

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

 ضدعفوني كنيد . حداقل روزي يكبار وسايل و تجهيزات و محيط كار را

 

 بخش سوم : بهداشت سفر و تردد با وسائط نقلیه عمومی

 نكات بهداشتي :

 هنگام سفر يا تردد با وسائط نقليه عمومي

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

بقه در صورت داشتن تب ، سرفه يا تنگي نفس فوراً به پزشك مراجعه كنيد و او را از سا

 سفر قبلي مطلع نمائيد .
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 از نزديك شده به افرادي كه سرفه مي كنند يا تب دارند پرهيز كنيد .

 مرتب دستهاي خود را با محلول ضدعفوني كننده الكلي يا آب و صابون بشوييد .

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

ا آرنج بگيريد . دستمال را دور هنگام سرفه يا عطسه جلوي دهان خود را با دستمال ي

 انداخته و دستهاي خود را بشوييد .

در صورت استفاده از ماسك مطمئن شويد كه دهان و بيني را پوشش داده است و از دست 

 زدن به ماسك حين استفاده پرهيز كنيد .

 . بعد از استفاده از ماسك يكبار مصرف آن را فوراً دور انداخته و دستهاي خود را بشوييد

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

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

 فقط غذاهاي خوب  پخته شده را بخوريد .
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 در محيط عمومي سرفه يا عطسه نكنيد .

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

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

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

 (COVID-19)راهنمای مدیریت تغذیه در ویروس کرونا

 

بيماري ويروس كرونا داراي طيف خفيف تا شديد  : (COVID-19)ویروس کرونا

است كه مي تواند نشانه هايي مانند سرماخوردگي ، تب ، سرفه ، تنگي نفس و ساير مشكلات 

تنفسي را به همراه داشته باشد . كليه گروه هاي سني ميتوانند تحت تاثير اين ويروس قرار 

عروقي ، پرفشاري خون ، ديابت ، آسم  –گيرند اما سالمندان ، مبتلايان به بيماري هاي قلبي 

و مشكلات تنفسي و كبدي ، بيماران كليوي، سرطان هاي تحت درمان ، بيماراني كه به هر 
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دليلي كورتون مصرف مي كنند و مبتلايان به نقص سيستم ايمني بيشتر در معرض خطر ابتلا 

تلا در اين افراد كاملًا به ويروس كرونا هستند بنابر اين مراقبت از آنها و پيشگيري از اب

ضروري است با توجه به عوارض ناشي از ابتلا به ويروس كرونا توصيه هاي تغذيه اي جهت 

 پيشگيري و كنترل بيماري به شرح زير مي باشد:

توجه داشته باشيد چه در شرايط عادي و چه در شرايط اضطرار لازم است تعادل و تنوع در 

. دريافت كليه ويتامين هاي مورد نياز بدن براي افزايش  مصرف كليه مواد غذايي رعايت شود

سطح ايمني و مقابله با بيماري و بهبودي از طريق منابع غذايي آن تامين شود و منابع غذايي 

حاوي ويتامين ها و املاح هيچگونه ارجحيتي بر يكديگر ندارند . از توصيه به مصرف كليه 

مصرف دوزهاي بالاي ويتامين و مواد معدني  مكمل ها در اين شرايط خودداري شود زيرا

اثر محافظتي ثابت شده اي در پيشگيري از بيماريهاي عفوني ندارد. برنامه مكمل ياري فقط 

 بر اساس دستورالعمل كشوري انجام گردد.
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 )COVID-19(وصیه های تغذیه ای در پیشگیری از بیماریهای تنفسی و ت

ل و تنوع رعايت گردد . تعادل به معني مصرف مقادير *در برنامه غذايي روزانه دو اصل تعاد

كافي از مواد مورد نياز براي حفظ سلامت بدن است و تنوع يعني مصرف انواع مختلف مواد 

گروه اصلي غذايي )نان ، غلات ، سبزي ها ، ميوه ها ، شير و فرآورده هاي  6غذايي كه در 

 ر دارند.آن ، گوشت و تخم مرغ و حبوبات و مغزدانه ها( قرا

*مواد غذايي در هرگروه غذايي ، داراي ارزش غذايي تقريباً يكسان هستند و مي توان از 

يكي به جاي ديگري استفاده كرد بعنوان مثال ميتوان از ماست به جاي شير و از حبوبات و 

 تخم مرغ به جاي گوشت استفاده كرد.

شامل انواع ميوه ها و  Cويتامين *به منظور افزايش سطح ايمني بدن روزانه از منابع غذايي 

سبزي ها از جمله شبزي برگ سبز مانند سبزي خوردن ، انواع كلم ، گل كلم ، گوجه فرنگي 
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، جوانه هاي گندم ، ماش و شبدر ، انواع مركبات )ليموترش ، ليمو شيرين ، پرتقال ، نارنگي 

 و نارنج( ، كيوي و ديگر ميوه ها و سبزي ها استفاده شود.

مي باشد ميتوان روزانه همراه با غذا استفاده  Cتوجه به اين كه پياز خام حاوي ويتامين*با 

 گردد.

 مي باشد استفاده شود. C*در تهيه سوپ يا آش از شلغم كه حاوي ويتامين 

در تقويت سيستم ايمني بدن روزانه از منابع غذايي  A,E*با توجه به نقش ويتامين هاي 

امل انواع سبزي ها و ميوه هاي زرد و نارنجي مانند هويج ، كدو )منابع گياهي ش Aويتامين 

حلوايي ، موز و انواع مركبات و منابع حيواني مانند زرده تخم مرغ ، شير و لبنيات( و منابع 

)روغن هاي مايع مانند كانولا ، گلرنگ ، آفتابگردان و ذرت( استفاده  Eغذايي ويتامين 

 شود.
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مانند انواع تنقلات شور ، انواع كنسروها و شورها و انواع  *از خوردن غذاهاي چرب و شور

 سوسيس و كالباس به دليل تحريك سيستم ايمني بدن تا حد امكان خودداري شود.

)ماهي هاي چرب ، لبنيات و زرده تخم  D*روزانه ميتوان با استفاده از منابع غذايي ويتامين 

 مرغ( به افزايش سطح ايمني بدن كمك نمود.

قويت سيستم ايمني بدن روزانه از منابع غذايي حاوي آهن و روي) گوشت قرمز، *جهت ت

مرغ وماهي ، تخم مرغ ، انواع سبزي ها ، حبوبات ، ميوه هاي تازه و خشك شده و غلات 

 كامل ( استفاده شود.

مانند انواع سبزي ها برگ سبز و ميوه ها ، شير  B*روزانه از منابع غذايي ويتامين هاي گروه 

لبنيات ، انواع گوشت ها ، زرده تخم مرغ ، غلات سبوس دار ، حبوبات مانند نخود ، انواع و 

لوبيا ، عدس ، باقلا ، لپه و ماش و مغزها ) پسته ، گردو ، بادام و فندق( جهت ارتقاي سيستم 

 ايمني بدن استفاده شود.
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توصيه  ليوان آب آشاميدني سالم و يا ساير مايعات به صورت روزانه 6-8*مصرف 

 ميشود.نوشيدن مايعات به اندازه كافي و فراوان به حفظ ايمني بدن كمك مي كند.

 

 

 توصیه های تغذیه ای در بیماری های تنفسی:

*مصرف روزانه كربوهيدارت ها ، به منظور تامين بخش عمده انرژي و برخي از مواد مغذي 

دسته بندي مي شوند كه ضروري است . اين   كربوهيدارت ها به دو شكل ساده و پيچيده 

مصرف انواع كربوهيدارت هاي پيچيده از جمله برنج ، انواع نان سبوس دار )جـو و سنگك( 

 و ماكاروني ترجيحاً سبوس دار ، رشته و غلات صبحانه ، سبزي ها وميوه ها توصيه  مي شود.

پروتئين را  *به منظور سالم و قدرتمند نگه داشتن عضلات تنفسي ، ماران بايد منابع غني از

حداق دو واحد در روز بر اساس گروه هاي غذايي و رهنمودهاي غذايي ايران دريافت كنند 
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. بهترين منابع پروتئين ها شامل انواع گوشت ها ) قرمز ، مرغ ، ماهي و طيور( انواع جبوبات 

ر ،ماست ، ) لوبيا ،ماش ، عدس ، نخود ، باقلا( تخم مرغ ، انواع لبنيات پاستوريزه ) پنير ، شي

 كشك و دوغ(و انواع آجيل هاي بدون نمك مي باشند.

*به منظور تامين بخشي از انرژي مورد نياز روزانه و تامين برخي از اسيدهاي چرب ضروري 

و ويتامين هاي محلول در چربي بايد روانه از روغن ها و چربيهاي خوراكي استفاده شود . 

دان ، سويا ، پنبه دانه ، زيتوان ، روغن گردو ، آفتابگرروغن گياهي يا روغن نباتي شامل 

كنجد ، كلزا و... است . روغن هايي مانند زيتوان ، كلزا ، كنجد و روغن آفتابگردان و... 

براي سرخ كردن مناسب نيستند و براي پخت وپز مناسب ترند در ضمن اين روغن ها به دليل 

، بتاكاروتن داراي  Eنلي و ويتامين خواص آنتي اكسيدان هاي طبيعي مانند تركيبات پلي ف

ارزش تغذيه اي فراواني بوده و بايد در برنامه غذايي گنجانده شوند . توجه داشته باشيد 
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مصرف روغن ها و چربي هاي حيواني شامل : كره ، روغن ماهي ، پيه ، دنبه و ... بايد محدود 

 باشد.

هوايي رقيق تر شده و *مصرف مقدار مناسب آب باعث ميشود ترشحات درون مجاري 

ليوان آب و يا ساير مايعات به صورت  6-8راحت تر حركت كنند و تخليه شوند. مصرف 

 روزانه توصيه ميشود.

 3تا 2وعده غذايي كوچك و با حجم كم در طول روز به جاي مصرف  4-6*مصرف 

داشته وعده غذايي حجيم توصيه مي شود تا ديافراگم حركت آزادانه به سمت بالا و پايين 

باشد در صورتي كه مصرف برخي مواد غذايي خام منجر به نفخ شديد و اختلال در تنفس 

 گرديدمصرف آنها را كاهش دهند.

*غذاهايي كه حاوي مقادير زيادي چربي و نمك است موجب تحريك سيستم ايمني بدن 

تنفسي و مي شود و ميتوان به ايجاد تورم و التهاب قسمتهاي مختلف بدن و از جمله مجراي 
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مسيرهاي هوايي منجر شود . بنابر اين مصرف غذاهاي حاوي مقاديرزياد سديم در مواد 

غذايي مانند كنسروها و شوري ها و غذاهاي فرآوري شده مانند سوسيس و كالباس بايد 

 محدود شود.

 توصیه های تغذیه ای در بیماری های تب دار

مواد سمي در بدن ، اختلال در تعادل  عفونت هاي منجر به افزايش متابوليسم بدن ، تجمع

آب بدن ، اختلال گوارشي ، انهدام پروتئين هاي نسوج كه حاصل آن دفع ازت از بدن است 

ميگردد . بنابر اين درمراقبت تغذيه اي بيماري هاي عفوني اولويت باتامين انرژي ، پروتئين 

 ، ويتامين ها و املاح است.

درصد متابوليسم بدن افزايش مي يابد  13د حرارت بدن *با بالا رفتن يك درجه سانتي گرا

 بنابر اين مصرف آب ومايعات و غذا در حجم كم و دفعات بيشتر توصيه ميشود.
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*در مرحله حاد بيماري و هنگام تب ممكن است سديم و پتاسيم به مقدار زيادي و به صورت 

ري است رژيم عرق از بدن دفع شود و مصرف سوپ حاوي نمك براي جبران سديم ضرو

غذايي حاوي ميوه ) موز ، الو ، زردآلو ، طالبي ، كيوي ،پرتقال( سبزي ها ) اسفناج ، جعفري 

، لوبيا ، سبوس گندم ، هويج ، كدو حلوايي ، گوجه فرنگي و سيب زميني( شير و ماست 

 براي تامين پتاسيم توصيه ميشود.

ابد بنابر اين تامين پروتئين روزانه به *در يك فرد بيمار ميزان نياز به پروتئين افزايش مي ي

ويژه از منابع حيواني مانند ، انوان گوشت ها ) قرمز ، مرغ ، ماهي ، طيور( انواع لبنيات 

 پاستوريزه ) پنير ، شير ، ماست ، كشك و دوغ ( و تخم مرغ توصيه ميشود.

ان بهترين *مايعات: نوشيدن آب آشاميدني سالم و ساير مايعات مانند شير و دوغ بعنو

نوشيدني توصيه ميشود تا بخشي از انرژي ، پروتئين بعضي ويتامين ها و مواد معدني لازم را 
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تامين كند نوشيدن مايعات به اندازه كافي و فراوان كمك به دفع سموم و حفظ ايمني مناسب 

 بدن مي كند.

به  Aتامين : كمبود اين ويتامين منجر به تضعيف سيستم ايمني بدن ميشود ويA*ويتامين 

جذب ، هضم و ذخيره آهن در بدن كمك مي كند و كمبود آن منجر به كم خوني ناشي 

مي شود كه بايد از طريق منابع غذايي حاوي آن تامين شود . منابع غذايي  Aاز فقر ويتامين 

آن به دو شكل منابع غذايي حيواني و گياهي است و منابع غذايي حيواني از قابليت جذب 

عمدتاً  Aبه منابع گياهي برخوردار هستند . منابع حيواني به فرم فعال ويتامين  بهتري نسبت

در جگر ، قلوه ، زرده تخم مرغ ، شير و لبنيات پرچرب و كره وجود دارد . منابع گياهي به 

فرم كارتنئئيدها و به ويژه بتاكاروتن است بتاكاروتن هم يك آنتي اكسيدان قوي است كه 

ي بدن و پيشگيري از ابتلا به انواع بيماري هاي غير واگير كمك مي به تقوت سيستم ايمن
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كند وعمدتاً در ميوه هاي رنگي و سبزي هاي زرد و سبز نظير اسفناج ، كاهو ، هويج ، 

 كدوحلوايي ، زردآلو ، طالبي ، موز ، انگور ، خربزه ، خرمالو و انواع مركبات است.

اكسيداني به عملكرد سيستم ايمني بدن نيز كمك  : علاوه بر داشتن فعاليت آنتيE*ويتامين 

مي كند . اين ويتامين در روغن برخي از گياهان يافت مي شود . روغن هاي مايع مانند : 

كانولا ، گلرنگ ، آفتابگردان و ذرت از منابع اين ويتامين به شمار مي آيند . انواع آجيل ) 

و سيب زميني نيز داراي مقاديري از اين  فندق ، بادام ، گردو( ، اسفناج ، كلم پيچ ، سويا

 ويتامين هستند.

: دريافت مناسب از منابع غذايي اين ويتامين )ماهي هاي چرب ، لبنيات و زرده D*ويتامين 

 تخم مرغ( به صورت روزانه در افزايش سطح ايمني بدن كمك مي كند.

ن ويتامين باعث جذب : علاوه بر اينكه بعنوان يك آنتي اكسيدان است مصرف ايC*ويتامين 

بهتر آهن در بدن ميشود نگهداري طولاني مدت در يخچال ، پختن ، گرماي هوا ، نورو 
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دخانيات باعث از بين رفتن اين ويتامين ميشوند . منابع اين ويتامين عبارتند از : انواع فلفل ، 

جه سبزي هاي برگ سبز مانند اسفناج و سبزي خوردن ، توت فرنگي ، گريپ فروت ، گو

فرنگي ، انبه ، ليمو ، انواع كلم ، گل كلم ، سيب زميني ، مركبات ، كيوي و ديگر ميوه ها 

و سبزي ها اما شواهدي مبني بر مصرف مكمل آن در درمان بيماري ويروس كرونا وجود 

 ندارد.

: در تب نياز بدن به انرژي افزايش مي يابد و براي متابوليسم و سوخت B*ويتامين هاي گروه 

افزايش مي يابد كه بايد از منابع غذايي از جمله مصرف  Bز نياز به ويتامين هاي گروه وسا

كافي سبزي ها به ويژه برگ سبز و ميوه ها ، شير و لبنيات ، گوشت ، دل و جگر ، زرده تخم 

 مرغ ، غلات سبوس دار ، حبوبات و مغزها تامين شود.
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ريع عفونت هاي ويروسي مي شود : كمبود اين ويتامين باعث پيشرفت سB12*ويتامين 

توصيه به تامين اين ويتامين از طريق منابع غذايي آن مانند پروتئين هاي حيواني از جمله 

 گوشت قرمز ، ماهي و ماكيان ، تخم مرغ و لبنيات مي باشد.

*آهن : كمبود آهن باعث آسيب و تضعيف سيستم ايمني بدن مي شود . آهن در منابع 

ني يافت ميشود منابع حيواني : گوشت قرمز ، مرغ ، ماهي حاوي آهن گياهي و منابع حيوا

هم است ومنابع گياهي مانند انواع سبزي ها ، حبوبات ، ميوه هاي تازه وخشك  شده و غلات 

كامل آهن غير هم دارند . اگر چه تخم مرغ تر منابع حيواني آهن مي باشد اما آهن آن غير 

مصرف شوند جذب  Cهمراه غذاهاي حاوي ويتامين  هم است . اگر منابع غذايي آهن به

 آهن افزايش مي يابد.

: ازنشانه هاي كمبود روي اختلالات ايمني است و غذاهاي غني از روي شامل  (zn)*روي 

 گوشت قرمز، مرغ ، ماهي ، غلات كامل ، حبوبات و تخم مرغ است.
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تركيبات خاصي كه دارند *سير ، زنجبيل و ساير مواد غذايي توصيه شده اگر چه به دليل 

مي توانند در مقابله با عفونتهاي باكتريايي و ويروسي مفيد باشند . اما شواهدي مبني بر 

 مصرف آن در درمان بيماري ويروس كرونا وجود ندارد.

بزرگنماي اثرات مفيد سير ، زنجبيل و ساير مواد غذايي و مصرف بي رويه آنها مي تواند 

ابوليسم بدن و تداخل در جذب و تاثير داروها و مكمل هاي تجويز پيامدهاي نامطلوبي بر مت

 شده داشته باشد.

 ایمنی غذا

درجه سانتي گراد تا  20ويروس كرونا در شرايط انجماد بسيار پايدار هستند و در دماي 

دوسال مي توان زنده بماند . ويروس كرونا سارس و مرس بر اساس ميزان دما ، رطوبت و 

درجه سانتي گراد( ويروس  4متفاوتي دارند بعنوان مثال دردماي يخچال )نور ماندگاري 

ساعت زنده يماند با توجه به اينكه ويروس كرونا در دماي پايين  72كرونامرس مي توان تا 
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و فريز شده پايدار هستند بهداشت و ايمني مواد غذايي مي تواند از انتقال آن از طريق غذا 

 پيشگيري كند.

درجه سانتي گراد( حساس هستند بنابر اين بعنوان 70به دماي معمولي پخت ) *ويروس كرونا

يك اصل كلي بايد از مصرف محصولات حيواني ) شير ، تخم مرغ ، گوشت قرمز، مرغ و 

ماهي ( خام و كامل پخته نشده اجتناب كرد در صورتي كه محصولات گوشتي كاملاً پخته 

 است. باشد و با دست هاي تميز آماده شود ايمن

*به هنگام استفاده و آماده سازي مواد خام حيواني ) شير خام و گوشت يا ساير فرآورده 

هاي حيواني( براي جلوگيري از آلودگي ساير مواد غذايي ضروري است دست هاي خود 

 را كاملاً بشوييد.

 *از تخته و چاقو جداگانه براي خرد كردن گوشت خام و مواد غذايي پخته استفاده شود.

 از بازارهاي حيوانات زنده بازديد نكنيد و از تماس مستقيم با حيوانات خودداري كنيد.*
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*از ذبح ، فروش ، تهيه يا مصرف گوشت حيوانات وحشي يا حيوانات اهلي مريض و مرده 

 با علل ناشناخته پرهيز كنيد.

دن به آنها *در هنگام مراقبت و غذا دادن به بيمار و كودكان خردسال قبل و بعد از غذا دا

 حتماً دست هاي خود وبيمار را ضد عفوني كنيد .

 *از ظروف ، قاشق و چنگال شخصي استفاده شود.

*امكان انتقال كرونا ويروس از طريق بسته هاي مواد غذايي وجود دارد توصيه ميگردد قبل 

 از مصرف بسته ها نيز شسته شود.

 *خريد مواد غذايي فله اي و يا باز ممنوع شود.

دست به دست كردن مواد غذايي و ساندويچ هاي خانگي و يا تهيه شده در مدرسه *از 

 توسط دانش آموزان و يا فروشنده جداً خودداري شود.
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*از توزيع هر گونه فراورده هاي كنسروي يا فراوري شده مثل سوسيس ، كالباس و غيره در 

 مدارس خودداري شود.

تر استفاده شود ترجيحاً آب هاي معدني كه قبل *به دانش آموزان توصيه شود از مايعات بيش

 از مصرف بطري آن شسته شده است ، استفاده كنند.


