
 

 
 
 

 بسته آموزشی کروناویروس 
 (  9شماره )

 ویژه مبتلایان به بیماریهای سیستمیک  

بیماران قلبی و عروقی، بیماران دیابتی، افراد مبتلا "
 "به آسم، بیماران مبتلا به سرطان



 

 

خودمراقبتی ومشارکت دربهداشت فردی  با »
توانیم ازابتلا به کروناویروس  می واجتماعی 

 «.کنیم راکنترل پیشگیری کنیم وبیماری 



 

 

 
 چیست؟ 2019کروناویروس یا کووید 

خانواده بزرگی ازویروسهاکه درجمعیت های انسانی وحیوانی یافت میشوند 
طیف بالینی این ویروسها درانسان ازیک عفونتهای خفیف سرماخوردگی .

 معمولی تا بیماریهای تنفسی شدید مثل سارس ومرس متغیر است

 ؟کدام است( NOVEL CORONAVIRUS)نول کوروناویروس 

یک سویه جدیدی ازکورونا ویروس است که تاقبل ازاین درانسان گزارش 
نیز نامیده میشود N COV-2019نشده است این کوروناویروس جدید که 

موارد وبدنبال آن طغیان بیماری ازاستان ووهان چین 2019دسامبر 31در
 .گزارش شده است

 



 آیا کرونا ویروس جدید همان سارس است ؟

درصدقرابت ژنتیکی نیزبا آن 70خیر،ازهمان خانواده است و
 .داردولی باآن متفاوت است 

 جدید چقدر است ؟خطرکروناویروس 

مثل دیگربیماریهای تنفسی کوروناویروس جدیدمی تواندیک 
عفونت تنفسی خفیف باعلایمی ازقبیل آبریزش بینی 

،گلودرد،سرفه وتب را ایجادکند ویا باعث یک عفونت شدیدتنفسی 
درمواردنادری .باعلایم پنومونی ومشکلات تنفسی همراه باشد

درکسانی که بیماریهای زمینه ای دارندتظاهرات .کشنده است
 .بالینی بیماری شدیدتر است

 



 ؟آیا کروناویروس جدید منشا حیوانی دارد
باتوجه به بررسیهای بعمل آمده درمورد سارس ومرس کوروناویروس منبع حیوانی 
آنهامشخص شده است ولی درمورد کوروناویروس جدیدهنوز منبع حیوانی مشخصی 

ولی شواهد حاکی ازآن است که موارد اولیه بیماری کسانی بوده .شناخته نشده است
لذالازم است بدون حفاظت فردی . اندکه دربازار خریدو فروش آبزیان شاغل بوده اند

 .ازتماس باحیوانات زنده یاسطوح آلوده حیوانی خودداری شود
شیر ، ) به همین ترتیب ازمصرف فراورده های حیوانی خام یا خوب پخته نشده 

 اجتناب شود( گوشت وتخم مرغ 
 .ازتماس فراورده های خام دامی باپخته شده جلوگیری شود

 آیاحیوانات خانگی باعث انتقال بیماری می شوند؟
اما .وجود ندارد(سگ وگربه)خیر،درحال حاضرهیچ شواهدی مبنی برآلودگی پتها

توصیه می گردد ازدست زدن به حیوانات خودداری شود ودرصورت دست زدن 
 .شسته شده یا ضدعفونی گردد( مایع دستشویی ) دست ها با آب وصابون 

 



آیاانتقال شخص به شخص بیماری کروناویروس جدید 

 ؟اتفاق می افتد

درخانواده،محل )بله ازطریق تماس نزدیک بافردآلوده

 .انتقال صورت میگیرد.........(کار،مراکزدرمانی

ذرات ترشحی بیش )dropletعامل بیماری ازطریق 

درمحیط قرارمیگیرند این ذرات ترشحی (میکرون5از

تاشعاع یک تا یک ونیم متری برد دارند،ولی عملیات 

تهاجمی دربیمارمیتواند آئروسل تولیدشود که در این حالت 

 .انتقال هوابرد نیز صورت میگیرد

 



 
 ؟یاخودمراقبتی کدام استکلی راههای حفاظتی 

 
ثانیه  20دست ها را بطور کامل ومکرر با آب وصابون به مدت •

بشوییم یا با ژل های ضدعفونی کننده و یامحلول باپایه الکلی ضدعفونی 
 .کنیم 

هنگام سرفه وعطسه دهان وبینی خود را با دستمال یا قسمت بالای •
 .آستین  بپوشانیم 

 .از دست دادن وروبوسی با دیگران به طور جدی خود داری نماییم •
 .با مبتلایان به بیماریهای تنفسی تماس نزدیک نداشته باشیم •
رعایت (  چه سالم و چه بیمار)متری را از افراد  1-1.5فاصله حداقل •

 .کنیم   
 .  از تماس دست آلوده به چشم ها ، بینی ودهان خود بپرهیزیم  •
 .آب دهان ،بینی ودستمال کاغذی خودرا در کوچه و خیابان نیندازیم •



 

 

 حفاظتی کلی یاخودمراقبتی کدام است؟راههای 

در مکان های شلوغ وحمل ونقل عمومی در حد امکان از لمس وسایل •

وسطوح عمومی و دست زدن به چشم ، بینی ، دهان  وگوش  خودداری 
 .نماییم 

 .را کاملا بپزیم وشیر را بجوشانیم (گوشت و تخم مرغ )مواد غذایی •

درصورت داشتن علائم شبیه آنفلوآنزا ،با آب و نمک دهان خود را شست •
 .و شو دهیم

روز های اول بیماری تنفسی ،ضمن استراحت در منزل از حضور در در •
 اماکن پر تردد پرهیز کنیم

وسایل مشترک مانند قلیان که سهم بالایی در انتقال انواع ویروس ها از •
 .دارد خودداری نماییم

 

 



 

 کمون ویروس چقدر است ؟دوره •

روزمتغیر است براساس اطلاعات موجود ازدیگرکوروناویروسهامثل سارس 11تا 2دوره کمون از•
 .روزنیز ممکن است14ومرس ،کوروناحتی تا

 ؟بقای ویروس درمحیط چقدر است •

روززنده   9ساعت تا 2ممکن است در یک شرایط محیطی مناسب از.بطوردقیق مشخص نیست •
 .بماند

 انتقال بیماری تاقبل ازبروزعلائم وجوددارد؟آیا •

 .براساس شواهدموجودممکن است ولی درزمان بروز علائم حداکثرسرایت پذیری را دارد•

 آیابسته ها یا نامه های وارده ازکانون های آلوده باعث انتشار بیماری میشوند•

خیر،براساس تجربه ازدیگرکوروناویروسها ،این ویروسهاروی بسته هایانامه هابمدت طولانی  •
 .زنده نمی مانند



 
 
 
 
 
 

 
 مورد مشکوک به کروناویروس جدید

 

 

که حداقل یکی از (SARIبیماری شدیدتنفسی تب دار،)مبتلا به پنومونی فرد -1
 مشخصات زیر را دارا باشد

 روز قبل ازشروع علائم بیماری14سابقه سفربه چین درعرض  -الف      
 علیرغم درمانهای مناسب وضعیت بیمارحادتر و وخیم تر شده است -ب      

روزقبل از شروع علائم یکی 14مبتلا دارای علائم تنفسی که درعرض فرد -2 
 از انواع تماسهای زیررا داشته باشد

 n cov-2019تماس نزدیک با موردقطعی و علامتدار بیماری    -الف     
 n cov-2019ناشی ازSARIمراقبت مستقیم از بیمار مبتلا به    -ب     

  
 



 

 

 
کرونا )ابتلا به بیماریهای تنفسیدرصورت 

 دهیم؟چه اقداماتی انجام ...( ویروس ،آنفلوآنزا و

درمحل کار ، مدرسه ومراکز تجمع خودداری ازحضور -1
 .نمایید

 .تا حد امکان ازوسایل حمل ونقل عمومی استفاده نکنید  -2

 .دراتاقی جداازدیگر افراد خانواده استراحت کنید  -3

سرفه وعطسه با دستمال یا گودی آرنج جلوی دهان هنگام -4
 .  وبینی خودرابگیرید

دست های خود را به طور مرتب به خصوص بعدازسرفه  -5
 .ثانیه با آب وصابون بشویید  20وعطسه به مدت 

 دادن وروبوسی با دیگران جدا خودداری نماییدازدست -6

 



 

 

 

 

 ویروس کرونا)تنفسی بیماریهای به ابتلا درصورت

   ؟ دهیم انجام اقداماتی چه (...و ،آنفلوآنزا

 .با یک ماسک دهان وبینی خودرابپوشانید  -7

 .ساعت یکبار تعویض نمایید  2خودرا حداقل هرماسک -8

 .وماسک استفاده شده رادرسطل زباله درب داربیندازیددستمال -9

 .زدن به چشم ها ، بینی ودهان خودداری نماییدازدست -10

لوازم شخصی مانند مانند ظروف ، حوله وملافه به صورت از -11
 .  مشترک استفاده نکنید

...(  تلفن،دستگیره در و)وسطوحی راکه اغلب لمس می کنیداشیاء -12
 .ضدعفونی نمایید

جلوگیری از خشک شدن مخاط بینی ودهان، مصرف مایعات برای -13
 .را افزایش دهید

پزشک و توصیه های بهداشتی را بطورکامل اجرا دستورات -14
 .  نمایید

 



 

 

تب ،سردرد ) صورت تشدید علائم بیماریهای تنفسی در 

به نزدیکترین ....( ،سرفه،آبریزش بینی ، تنگی نفس  و
 .مرکز خدمات جامع سلامت یا بیمارستان مراجعه نمایید 

 

تب ،سردرد  ) در صورت تشدید علائم بیماریهای تنفسی 
به نزدیکترین ....( ،سرفه،آبریزش بینی ، تنگی نفس  و

 .نماییدمرکز خدمات جامع سلامت یا بیمارستان مراجعه 



 
 
 
 

پروتکل مبتلایان به بیماریهای سیستمیک در مقابله با 
 ویروس کرونا

 
 

می تواند از طریق تماس با فرد مبتلا، دست زدن به وسایل آلوده و از کرونا •

طریق هوا منتقل شود؛ بنابراین باید با رعایت نکاتی، از ابتلا به آن پیشگیری 
 .کنیم
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 آیا برای محافظت از خود به ماسک نیاز داریم؟

را  بهداشت تنفسی استفاده از ماسک به تنهایی باعث محافظت نمی شود؛ باید حتما بهداشت دست و

دارید، هنگام مراقبت یا پرستاری از افراد ( سرفه یا عطسه)زمانی که علایم تنفسی . رعایت کنید
 .مبتلا به ویروس کرونا و زمانی که خودتان به کرونا دچار شده اید، باید از ماسک استفاده کنید

 آیا آنتی بیوتیک برای درمان بیماری موثر است؟ 

چرا که آنتی بیوتیک ها روی ویروس ها هیچ تاثیری ندارند و از ! در جواب باید بگوییم خیر 
 .روی آن اثری ندارد آنتی بیوتیک آنجایی که کرونا یک ویروس است پس

 آیا دارویی برای پیشگیری یا درمان این بیماری وجود دارد؟

تاکنون واکسن یا داروی ضد ویروس برای درمان این دسته از ویروس ها یافت نشده است ولی  

اما اگر می خواهید . داروهای حمایتی وتقویت کننده سیستم ایمنی مورد استفاده قرارمی گیرد

خودتان را از بیماری محافظت کنید باید به اصول بهداشت تنفسی، بهداشت دست و عدم تماس 
 .نزدیک با فرد بیمار پایبند باشید

 

https://www.yjc.ir/fa/news/4722391/%D8%B1%D8%B9%D8%A7%DB%8C%D8%AA-%D9%86%DA%A9%D8%B1%D8%AF%D9%86-%D8%A8%D9%87%D8%AF%D8%A7%D8%B4%D8%AA-%D8%AF%D9%87%D8%A7%D9%86-%D9%88-%D8%AF%D9%86%D8%AF%D8%A7%D9%86-%D8%A7%D8%B2-%D8%B9%D9%88%D8%A7%D9%85%D9%84-%D8%A8%D8%B1%D9%88%D8%B2-%D8%A8%DB%8C%D9%85%D8%A7%D8%B1%DB%8C-%D9%87%D8%A7%DB%8C-%D8%AA%D9%86%D9%81%D8%B3%DB%8C-%D8%AF%D8%B1-%DA%A9%D9%88%D8%AF%DA%A9%D8%A7%D9%86-%D8%A7%D8%B3%D8%AA
https://www.yjc.ir/fa/news/5643949/%D8%AD%D9%82%D8%A7%DB%8C%D9%82%DB%8C-%D8%AF%D8%B1%D8%A8%D8%A7%D8%B1%D9%87-%D8%A2%D9%86%D8%AA%DB%8C-%D8%A8%DB%8C%D9%88%D8%AA%DB%8C%DA%A9-%D9%87%D8%A7-%D8%B7%D8%A8%D8%A7%D8%A8%D8%AA-%D8%AE%D9%88%D8%AF%D8%B3%D8%B1%D8%A7%D9%86%D9%87%D9%85%D9%85%D9%86%D9%88%D8%B9


 و عروقی بیماران قلبی نکات بهداشتی جهت پیشگیری از ابتلای

 هفته در منزل مطمئن باشید 2از داشتن دارو های خود به مدت حداقل. 

 دارو های خود را بدون مشورت پزشک به خصوص در صورت ابتلا به
 .علایم سرماخوردگی یا عفونت تنفسی قطع نکنید

 از تغییرات تنفسی خود آگاه باشید و در صورت هرگونه تغییرات در تنفس
 .خود، آن را به پزشک معالج اطلاع دهید

 موازین بهداشتی از قبیل شستن دست ها با آب و صابون مایع، رعایت آداب

را جهت پیشگیری ( استفاده از دستمال کاغذی هنگام عطسه و سرفه ) تنفسی،
 .از عفونت رعایت نمایید

 تا حد امکان سفر های غیر ضروری و حضور در اماکن شلوغ را محدود

 .کنید

https://www.yjc.ir/fa/news/7119030/%D8%B6%D8%B1%D9%88%D8%B1%DB%8C%E2%80%8C%D8%AA%D8%B1%DB%8C%D9%86-%D8%AA%D9%88%D8%B5%DB%8C%D9%87%E2%80%8C%D9%87%D8%A7-%D8%A8%D9%87-%D8%A8%DB%8C%D9%85%D8%A7%D8%B1%D8%A7%D9%86-%D9%82%D9%84%D8%A8%DB%8C-%D8%AF%D8%B1-%D9%81%D8%B5%D9%88%D9%84-%D8%B3%D8%B1%D8%AF


نکات بهداشتی جهت پیشگیری از ابتلای بیماران دیابتی به •
 :کروناویروس

 موازین بهداشتی از قبیل شستن دست ها با آب و صابون
مایع و رعایت آداب تنفسی استفاده از دستمال کاغذی به 

 .هنگام عطسه و سرفه را رعایت کنید
را در )قرص یا انسولین ( دارو های مربوط به دیابت خود

در صورتی که نمی توانید . طول مدت بیماری ادامه دهید
آن ها را مصرف کنید به پزشک معالج اطلاع دهید، چرا 
که ممکن است میزان دارو های مورد نیاز شما در طول 

 .مدت بیماری تغییر کند
قند خون خود را به طور مرتب چک کرده و یادداشت کنید. 

 



 بهداشتی جهت پیشگیری از ابتلای نکات                 

 :به کروناویروسدیابتی بیماران                

 
 مایعات بیشتر مصرف کنید و رژیم غذایی معمولی خود را

در صورتی که نمی توانید رژیم معمولی خود را . ادامه دهید
ادامه دهید از غذا های نرم و مایعات که همان مقدار 

 .کربوهیدرات دارند استفاده کنید

افزایش  هر روز خودتان را وزن کنید، زیرا یکی از علائم
 .از دست دادن وزن به طور ناخواسته است قند خون

 درجه حرارت خود را هر روز صبح و عصر چک کنید
 .چرا که تب یکی از علائم عفونت است

 



بیماران دیابتی هنگام مشاهده علائمی شبیه به :سوال

 کرونا چه زمانی به پزشک مراجعه کنند؟

ناخوشی زیاد به نحوی که به طور عادی احساس -

 .نمی توانید غذا بخورید

 .و استفراغ شدید داشته باشیداسهال -

 .یا بیشتر داشته باشیدکیلوگرم  2وزن کاهش -

 درجه سانتی گراد باشد 38بدن شما بیش از دمای -



بیماران دیابتی هنگام مشاهده علائمی شبیه به :سوال
 کرونا چه زمانی به پزشک مراجعه کنند؟

- میلیگرم بر دسی لیتر  یا 60خون شما کمتر از قند
 .میلی گرم بردسی لیتر  باشد300بیش از 

- مشکل داشته باشیدتنفس. 

- خواب آلودگی یا گیجی کنیداحساس. 

- صورتی که علائم قند خون بالا مانند خشکی در

 .دهان، بوی تنفس اسیدی یا عدم تعادل داشته باشید

 



توصیه های بهداشتی به افراد مبتلا به آسم و خانواده جهت پیشگیری از 
 :ابتلابه کروناویروس

 

 ،کلیه موازین بهداشتی از قبیل شستن دست ها با آب و صابون مایع
استفاده از دستمال کاغذی هنگام عطسه و سرفه، دست نزدن به 

 .را رعایت نمایید... دهان، بینی و چشم ها بادست های آلوده و 
 در صورت داشتن علایم شبیه به سرماخوردگی ویاشبیه به آنفلوانزا

حتماً به پزشک معالج مراجعه کرده و دستورات دارویی لازم را 
 .برای کنترل آسم و درمان آنفلوانزا دریافت کنید

 ،برنامه کنترل آسم شامل نوع دارو، مقدار دارو، زمان مصرف
را از ... چگونگی کنترل آسم در مواقع شدید در حمله آسمی و 

 .پزشک معالج گرفته و نزد خود داشته باشید
 



توصیه های بهداشتی به افراد مبتلا به آسم و 

خانواده جهت پیشگیری از ابتلابه 

 :کروناویروس

 
او را  کنترل آسم در صورتی که فرزندتان آسم دارد، برنامه

از پزشک معالج گرفته و مطمئن شوید کودکتان توانایی 

اجرای آن را به نحو صحیح به خصوص هنگام حملات 

 .آسمی داشته باشد

 تمام افرادی که به نحوی در مراقبت از کودکتان نقش دارند

بایستی از برنامه کنترل آسم و نحوه اجرای آن اطلاع داشته 

 .باشند

 



چگونه از خود و دیگران در مقابل ویروس کرونا محافظت 

 کنیم؟

بعد از سرفه یا عظسه، هنگام مراقبت از بیمار، قبل از 

مصرف غذا، قبل، درحین و بعد از تهیه غذا، بعد از استفاده 

از سرویس بهداشتی، هنگامی دست ها به وضوح آلوده هستند، 

بعد از تماس با حیوانات یا مدفوع و سایر پسماند های آن ها 

در صورتی که دستان شما . بهتر است دستان خود را بشویید

به وضوح آلوده نیست به طور مداوم آن ها را با آب، صابون، 
 .تمیز کنید دستمال الکلی مایع یا
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                                                                   چه ...( کرونا ویروس ،آنفلوآنزا و)ابتلا به بیماریهای تنفسی درصورت                                                         
 دهیم؟انجام اقداماتی 

 .درمحل کار ، مدرسه ومراکز تجمع خودداری نماییدازحضور -

 .حد امکان ازوسایل حمل ونقل عمومی استفاده نکنید تا -

 .جداازدیگر افراد خانواده استراحت کنید دراتاقی -

 .  سرفه وعطسه با دستمال یا گودی آرنج جلوی دهان وبینی خودرابگیریددرهنگام -

 .ثانیه با آب وصابون بشویید  20های خود را به طور مرتب به خصوص بعدازسرفه وعطسه به مدت دست -

 .دادن وروبوسی با دیگران جدا خودداری نماییدازدست -

 .یک ماسک دهان وبینی خودرابپوشانید با -

 .ساعت یکبار تعویض نمایید  2خودرا حداقل هرماسک -

 .وماسک استفاده شده رادرسطل زباله درب داربیندازیددستمال -

 .زدن به چشم ها ، بینی ودهان خودداری نماییدزدست -ا

 .  لوازم شخصی مانند مانند ظروف ، حوله وملافه به صورت مشترک استفاده نکنیداز -

 .ضدعفونی نمایید...( تلفن،دستگیره در و)وسطوحی راکه اغلب لمس می کنیداشیاء -

 .جلوگیری از خشک شدن مخاط بینی ودهان، مصرف مایعات را افزایش دهیدبرای -

 .  پزشک و توصیه های بهداشتی را بطورکامل اجرا نماییددستورات -

 



تب ،سردرد ) در صورت تشدید علائم بیماریهای تنفسی •

به نزدیکترین ....( ،سرفه،آبریزش بینی ، تنگی نفس  و
 .مرکز خدمات جامع سلامت یا بیمارستان مراجعه نمایید 

 



 :توجه

بیماران مبتلا به دیابت ومبتلا به فشارخون بالا وبیماران دارای نقص درخصوص 
سیستم ایمنی ومبتلایان به سرطان وبیماران مبتلا به ناراحتی های مزمن تنفسی 

طبق )وآسم ،نحوه پیشگیری از ابتلا به بیماری کرونا مانند دیگر افرادمی باشد 
منتها با توجه به پرخطر بودن این گروه از (دستورالعمل ویژه کروناویروس

باشد شدیدتر وبیشتر وحفاظتها بایستی مراقبت ها (نقص سیستم ایمنی)بیماران 
باتوجه به اینکه این افرادخود به "،درمرحله ابتلا به کرونا"بخصوص .

که درمانی ومحدودیت های تغذیه ای بحث دارو )خاطرماهیت بیماری شان 
لذا بهتراست در کنترل پیشگیری وابتلادقت بیشتروبهتر انجام  (خودشان دارند

 .شود 

پزشکان درمورد تظاهرات غیرتنفسی وغیرمعمول بیماری دربرخی ازافراد با 
 .نقص سیستم ایمنی باید هوشیارباشند 

 



  
 چگونه ماسک بزنیم؟

از ماسک زدن دست هاي خود را با آب و صابون مایع یا مایع دستشویی قبل 
 .بر پایه الکل بشویید

و مطمئن باشدکه فضایی . طور کامل دهان وبینی خود را با ماسک بپوشانیدبه 
 .بین صورت و ماسک وجود نداشته باشد

 .در زمانی که ماسک دارید اصلا به آن دست نزنید   
 .در صورتی که ماسک مرطوب یا آلوده شود آن را تعویض کنید 

پشت خارج کرده و با گرفتن بندهای آن از در هنگام برداشتن ماسک، آنرا    
در سطل زباله دردار گذاشته ودستها را با آب و صابون مایع یا محلول 

 .شستشو بر پایه الکل بشویید

 .کردن ماسک ازروی صورت بایستی ازطرف پشت انجام شودخارج 
 





  

 توصیه های تغذیه ای درپیشگیری از ابتلاء به بیماری کرونا
عملکرد سیستم ایمنی بدن نقشی مهمی در پیشگیری از بیماریهای تنفسی ازجمله بیماری ویروس 

 .کرونا دارد
دیابت و بیماری های ریوی، بیمار یهای قلبی ، سوء تغذیه و نداشتن : بیماریهای زمینه ای مثل 

کمبود دریافت غذایی و کمبود . تغذیه صحیح زمینه ساز ابتلا به بیماری کرونا ویروس است 
و تضعیف سیستم ایمنی بدن احتمال ابتلا به بیماریها را  D و A و C ویتامینویتامین هایی مثل 

مثل مصرف سبزی و سالاد همراه با  C با مصرف روزانه منابع غذایی ویتامین .افزایش می دهد
 مثل پرتقال، نارنگی، لیموشیرین، کیوی و سبزیهای دارای ویتامین C غذا، میوه های حاوی ویتامین

C  مثل انواع کلم، گل کلم، شلغم، فلفل سبز و فلفل دلمه ایی ،جعفری،پیازچه، شاهی ، گوجه فرنگی
 .  هستند C از منابع غذایی خوب ویتامین

و کدوحلوایی و سبزی های سبز تیره مثل اسفناج ، برگ چغندر وبرگ های تیره رنگ کاهو هویج 
بطورکلی به منظور پیشگیری ازابتلا به بیماری و تقویت سیستم . هستند A هم از منابع خوب ویتامین

 2و حداقل ) بجز سبزی های نشاسته ایی ( واحد از گروه سبزی ها  3ایمنی بدن مصرف روزانه 
 .واحد میوه توصیه شود

 



مصرف می کورتونی مادران باردار و سالمندان و بیمارانی که داروهای کودکان، 

کنند بیشتر در معرض خطر ابتلا هستند و الزام است برای پیشگیری نکات زیر را 
 :رعایت نمایند 

 .هر روز سبزی یا سالاد همراه با آب لیموترش یا آب نارنج تازه استفاده کنند

 از هویج و کدوحلوایی در غذاهای روزانه استفاده شود

 همراه با غذا توصیه می شود C مصرف پیاز خام به دلیل داشتن ویتامین

از مصرف سوسیس و کالباس و سایر فست فودها و غذاهای چرب و سنگین 
 اجتناب شود

استفاده از منابع پروتئین در غذای روزانه مثل حبوبات یا تخم مرغ حائز اهمیت 
کمبود ریز مغذی هایی مثل آهن و روی هم سیستم ایمنی بدن را تضعیف  - .است

 .  می کند

 



ریز مغذی مثل حبوبات بعنوان جایگزین مناسب گوشت ، شیر و لبنیات  2از منابع غذایی این 
 .وسبزیهای برگ سبز و انواع خشکبار بیشتر استفاده شود

مثل تخم مرغ عسلی و نیمرو ، کباب هایی که مغز پخت ( از خوردن غذاهایی که خوب پخته نشده 
  .خودداری شود ) نشده اند

 . از خوردن غذا و مایعات در مکان هایی که از نظر بهداشتی مورد اطمینان نیستند خوداری شود
در صورتی که علائم سرماخوردگی دارید، از غذاهای آبکی مثل سوپ و آش همراه با آب لیموی 

 .تازه و مایعات گرم استفاده کنید
هستند در رژیم غذایی روزانه خود استفاده  C از جوانه ها گندم ، ماش و شبدر که حاوی ویتامین

 .کنید
استفاده ... از میوه های حاوی انتی اکسیدان فصل مثل انار ، پرتقال های تو سرخ ، گریپ فروت و 

بخاطر داشته باشید رعایت تعادل و تنوع در برنامه غذایی روزانه و حصول اطمینان از  .کنید
دریافت کافی ریز مغذی ها و پروتئین از برنامه غذایی روزانه نقش مهمی در پیشگیری از ابتلا به 

 .بیماری ها از جمله ویروس کرونا دارد
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