
 

 باید رعایت شوندو تجمعات  های عزاداری  تئهیدر تکایا و نکات بهداشتی و تغذیه ای که 

 

بنی وجهنب بنب بنیربند مخ وا سنج  رننی بندینف بننا   ننمور  و رننی بنندخ  انی   هنی  انی     روغن  از غذا طبخ در -

را  هیان  اینجا  روغن  یهمنب . بهفنن ارن  ارنففید  از ارنففید  ونجد در رنجرب یبنجد )ا لجط و اعمجلف بنا  وفن  و بننی 

 .بب ح اقل بنرییه 

 روغن  از بنندخ رننی روش بنب غنذا وههنب رنجرب دربهفنن ارن  از اینجا  غنذاهی  رننی بنند  بمفنن ارنففید  ونجد.  -

  .ارففید  وجد بم اق ار بب و بندیف رنی ا سج 

 خجددار  وجد. "  ابه ااز بنگندای خ روغ  ارففید  و   بب ظنف ارلف و  ی ارففید  اكنر از روغ  رجخفب و  -

 .وجد وههب چنب بم بسجرب غذاهی و و   ه ا طبخ از قبل انغ چنبف و پجر  -

دررن   ارنففید   5/2چننبو بمفنن از  از اجاد اولهب به اونفف و پیرنفجر    ایی ن  ب ني  ونهن  نی ایرن  پیرنفجر    بنم -

 وجد.

   بنبن  ووی فجخ ارففید  وجد. ونههحی ییخ ر گي و قییجیف اججز دارا  ریلم  ب    بسفب هی  ییخ از -

 هنی یجونیبب اینجا  از ارائنب ونجد و ارنففید  گنیز بن وخ یمني بنم پیرنفجر    دوغ مب  ایی ن  رنیلم هنی  یجونه یف از -

 خجدار  ب ه .

 غذاهی بی ح اقل اه اخ یمي وههب وجد و یمي اسن ف بی   از یج  یمي   دار وسفهب و   بیو  . -

 ار  . ام ج  ریگف وسفهب ی    هی  یمي و یمي   ر گی   وسفهب   یمي در ی از ارففید  -

 وجد. ارففید      یق  و   وسفهب یمي از بنی  خهسیی خ بنا   -



ونجد ونی  ن  مخ از بنه   یگهن ار  ینجر بنابنن در یفنج  قیبنل غهنن ریگنف پجون  بنی بسنفب در ظننوف در    دار بی   یمي -

 ینود. 

در وههنب اینجا  خجرون  هنی ایی ن  قجرانب رنب     بن و و بیداجنیخ انجاد بنا  هلنجگهن  از بنب هن ر ر نف  و فنیاه  هنی  -

 اولهب اجرد ارففید  اثل رب     ب و و بیداجیخ بی روغ  بم و بب ا ب بجوی  وف  داد  وجی .

در وههب ببنیب از گجون  رنیلم و بنم چنبنف گجرف   گجرنیلب  نی گیوارنففید  ونجد واز ا لنجط بنندخ دیبنب و چنبههنی    -

  دیف هی  غهن اجیز خجددار  گندد .زائ  و ا  و

ارنففید  ونجد وومنیس قسنم  هنی  ببنیب بنب طنجر  ك جاخن  پ فنب و ا ن   "حننارب غهنن اسنفقهم"بنا  پ   ببنیب از  -

  پ   وجد.

 اقید ن بسهیر بم وكن ارففید  ب ه  و از چ ییچب از وهن  ی وهنبیبیئج   ی ونب  بنا  پذ نا ف ارففید  اف ب ه    از -

 وهن   بندخ به  از ح  مخ اهف یب ب ه . 

ریع  در مب ب هسییه  و پس از دور ر  ف   4در رجرب ارففید  از حبجبیب در غذا  قبل از طبخ میهی را بب ا ب ح اقل  -

 مب بیقهمیی    حبجبیب را بب غذا اضی ب یمی ه .

 . دوجاز خنای و ب م  بب اق ار بم بجی  ق   در ب یر چی  ارففید   "ونههحی -

و از ظنوف گهیهف ارففید   از رنو چی  داخل لهجایهی  پلارفهكف وفیف و  ی غذا در ظنوف پلارفهكف خجددار  ب ه  -

 ارففید  از ظنوف پلارفهكف بنا  ارائب یجوه یف هی و غذاهی  رند بلاایی  ار .ب ه . 

 در وههب غذاهی یق  داری .ارففید  از ایري هی  دهیخ هه  ا ناد  بب  -

همفن   را  ایفقنی  اهكننو ارگییهسنم هنی  خکنینیک وبیبفن هنی  و نورنهی  از اكنییف بنب اكنیخ د گنن هسنف  . درفهی ا -

بنننا  په ننگهن  از ایفقننی   غننذا ارننففید  از درننفك  هننی   كبننیر اسنننف در ه گننیس ماننید  رننیز  و طننبخ

 وجرهب اف وجد. اهكنوارگییهسمهی

اد خنیس حهنجایف وونهن خنیس و گجون   اننغ  انیهف  نی رنی ن په  از ومیس بی اجاد غذا ف و در طج  مانید  رنیز  انج -

بنننا  هلننجگهن  از ملننجدگف رننی ن اننجاد غننذا ف ضنننور  ارنن  درنن  هننی  خننجد را بننیالا    نننمورد  هننی  حهننجایف 

ثییهننب  20ب ننج ه  و بنننا  وسف ننج  درننفهی  ابفنن ا درننفیخ خننجد را ز ننن مب رواخ خننهس ب هنن   حنن اقل بننب انن ب 

 كن  گن انیل  دههن   درنفیخ خنجد را ز نن مب رواخ مبك نف ب هن  و درنفیخ خنجد را بنی درفیخ خجد را بی رنیبجخ بنب 

  ي حجلب ومه   ونههحی حجلب بیغذ  خ ي یمیئه . 



 ومیس رکجح و وجههن  اونف بنب ههن  مانید  رنیز  انجاد غنذا ف بنب بنیر انف روین  را وسف نج و گ ن زدا ف یمیئهن . -

 نم  ن   ه  كنف حنذف  "ومهن  بنندخ“قیئنل ونج  .  ومنی   "ضن  عفنجیف بنندخ"و  "ومهن  بنندخ"اهم ار  بب به  

 رن . پیرچنبو ننوس هنی  /گ ن زدا ف  نی ینیبجد  اهكنوبهنی   نم  ن  "ضن  عفنجیف بنندخ"بیون .  هی  غنذا انف خند 

هی را ومهن  یگنب داونفب و روزاینب وعنج د ونجی . ارنففید  از ارنف   بننا  ومهن  بنندخ وجرنهب یمنف ونجد.  هی و حجلب

اهكنوبهنی/و نوس هنی  ون خ رنکجح از پیرچنب هنی  ه اگیینب ارنففید  یمیئهن  ونی از ا ف نن ظننوف وبنا  ومه  بندخ 

 .هلجگهن  وجد

قاشد  ذدذاخوریا ام محلدول سدوید کنندد  خدان ی  دومیلدی ییتدر  10توجه: برای ساخت محلول ضددعوونی کنندد  

ییوانا حل کنید. ام این محلدول بدرای ضددعوونی کدردن ،درووح سدپور و هار ده هدای تن ید   4را در یک ییتر آب  

ام آب جوش نیز می توان بدرای ضدد عودونی کدردن ،دروو اسدتواد  نمدود امدا مراقدچ باشدید د دار  .استواد  نمائید

 سوخت ی نشوید.

 در دمای مناسچ و سایم ن هداری کنید.ذذاها را 

درهننب رننییفف گننناد رونن  60درهننب رننییفف گننناد و  ننی داننی  به ننفن از  5بننی یگهنن ار  غننذا در داننی  بمفننن از

اهكنوارگییهسننمهی بننیه   ی فننب  ننی افجقنن  اننف گننندد. و نننوس بنویننی در ونننا ر ایجمننید بسننهیر پی نن ار ارنن  و در داننی  

  انف وجاین  زین   بمیین . بنی وجهنب بنب ا  كنب و ننوس بنوینی در دانی  پنی ه  و  ن ن  درهب رییفف گناد وی دو ری 20ا فف 

 و   یه  پی  ار ار   به او  و ا م ف اجاد غذا ف اف وجای  از ایفقی  مخ از طن ق غذا په گهن  ب  .

ونههحنی  وغذا  پ فب را بنه  از دو رنیع  در دانی  اونیه یگهن ار  یك هن . غنذا  پ فنب و  سنید پنذ ن را بلا یرنلب  -

 درهب رییفهگناد رند ب ه . 5وی بمفن از

بیقهمیین   غننذا را بلا یرننلب رنند و رننرس یگهنن ار  ب هنن  و از یگهن ار  غننذا بننب ان ب طننج یف حفننف دروخ   چننی   -

 روز در   چی  بیقف بمیی  و یبی   به  از  كبیر اج دا گنس وجد..3اهف یب ورز  . بیقهمیی   غذا یبی   به  از 

 سایم و مواد خام سایم برای تهیه ذذا استواد  نمائید.همیشه ام آب 

بنا  وسف ج  درفهی  ظننوف و وجههن اب انجرد ارنففید  بننا  پ نف  و خنجردخ غنذا و وسف نج  اهنج  و رنب  هی  -

 ارففید  وجد.آب سایم و وههب یجوه یف و  خ بی   از 



ضننر بننا  خننوم رنمجس م ن   غجطب ور  رنب   هنی و اهنج  هنی در مب یمني / رننبب بنب ع نجاخ  ني ونبهن  بنف -

دقهقننب در مب یمنني  10بنن  بسننهیر افهنن  ارنن   وجرننهب اننف وننجد اهننج  هننی و رننب   هننی قبننل از اسنننف حنن ود 

ی ارین  و پنس از انحلنب غجطنب ور  در  بنندخ غجطب ور وجد اهنج  هنی عمجانی یهنیز  بنب ایگنل زدا نف و ضن  عفنجیف

انحلنب  4  هنی یهنیز بنب ایگنل زدا نف دارین  روش مب یمي / رنبب بنی ف ارن  بنی مب رنید  وسنفب ونجی  اانی رنب 

 ا  اکیبق بی درفجر عمل وزارب به او   درایخ و ماجزش پ وكف بب ونح ز ن بی   اهنا وجد:

و رنیبجخ ب نج ه   رنرس بنب رنجرب رنحهب بنی مب  هنی  خنجد را بنبابفن ا درن   بندخ رب   هنیهه  ض  عفجیف  -

 ونوه  ز ن عمل ب ه :

   احفمننیلف از رننب   و رننیز  اولهننب ارنن . در ا نن  انحلننب  ومننیس بنگهننی  زرد  چننجب هننی و گننلانحلننب او   پننیک  -

ه ا ب ه  و ررس رب   را در مب خنیل  قننار دههن  ونی گنل و    مخ هن ا و ونب ی نه  ونجد. بنب مراانف رنب   از 

 مب خیرم ب ه . 

قکنن  انی   ظن  نج ف بن   ن .  4ونی  2ء هنن لهفنن مخ  بنه  زدا نف ارن   در  ني ظننف مب  بنب ازاانحلب دوس  ایگل  -

غجطننب ور یمننجدخ رننب   هننی بننب انن ب رننب وننی پنن   دقهقننب در بفننیب اجهنن  هننذب اننید  وننج     در رننب   و  ننی 

ونجد بنب و نم و بهسن  ایگنل هنی لهن  و لن م ونجد و بنب رنکب اجه  رنطیخ زا ف مخ یمف وجد. ا   بنیر بیعنم اف

را از دروخ  و وننج  بی نن  مب رو  رننب   را بننب مرااننف و لهننب و رننرس رننب   وسنن  مب بهی نن . در ا نن  انحلننب از

 ظنف خیرم ب ه .

ب     حسنن  درننفجر رو  بی هننی  انحلننب رننجس  اهكنننوب زدا ف/و نننوس زدا ننف. اقنن ار  از احلجلهننی  ضنن عفجیف -

احلننج  ضنن عفجیف ضنن عفجیف ب  نن   ا  بننب از داروخییننب  ننی رننجپن ایربنن  خن نن ار  اننف ب هنن   در مب ا نن ود  وننی 

ب     ب ر  م  .  نی یسن  قیونق چنی  خنجر  پنجدر پنبلنن   در پن   لهفنن مب حنل ب هن  و رنرس رنب   ایگنل 

دقهقننب در ا نن  احلننج  ضنن عفجیف ب  نن   قنننار داد  وننی اهكنننوب  5زدا ننف ونن   از انحلننب دوس را بنننا  انن ب 

 و نوس هی  مخ از به  بنود./

مدای   قاشد   دای خدوری 4یدا  قاشد  مربدا خدوری 2نباشدد مدی تدوان ام توجه: اگر هودر هر کلرین هم در دسترس 

بده عندوان محلدول ضددعوونی کنندد  بدرای سدبزی  هدن  ییتدر آبدرصدا در  5سوید کنند  یا وایتکس  هیپو کلریت 

 .استواد  کرد



ارن  ونی اثنن انجاد ونهمهی ف وپنجدر پنبلنن    نی وا نفكس و. .. بنب در انحلنب رنجس  آبکشدی سداد انحلب چهنیرس   -

واهكنوب زدا نف  رنب   در مخ غجطنب ور ون   بنجد  بنیالا از بنه  بننود. رنب   هنی را بنی مب رنید  خنجب وسف نج 

 دهه  وی اثن  از بلن بیقف یمیی .

 ارففید  ب ه .از ظنوف  كبیر اسنف بن پی ب گهیهف  "در وجز   غذا   ونههحی -

 خجددار  یمی ه . "از گنس بندخ اكنر غذا  ایی   و وجز   مخ ه ا -

 بندخ  خ ارففید  ب ه .  بنا  وههب  خ حفمی از مب مویاه یف و ریلم بنا  درر -

 بنا  ویاه   خ حفمی از هیهی  اعفبن بب پنوایب بیر و پنوایب به اوفف بنا  وجله   خ داری  خن  ار  ب ه . -

 ملجاه جاف  ی گهیهف بیو .اجاد غذا ف اثل ول زرد    نیف  ی مش ا  ی بنا  ظنوف رنو غذ -

 

 دفتر بهبود تغذیه جامعه

 معاونت بهداشت

 ومارت بهداشتح درمان و آمومش هزشکی
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