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تاػث ایجاد ٍ٘زا٘ی در ٔزدْ ػشیش ؽذٜ وٝ  (COVID19 تزتا ٘اْ دلیك) ٔٛضٛع ٚیزٚط وٛرٚ٘أذتی اعت 

 ٚ اجتٕاػی تتٛا٘یٓ آٖ را ٟٔار وٙیٓ. ، رٚحیآعیة جغٕیأیذٚاریٓ تٝ ِغف خذاٚ٘ذ ٚ تا وٕتزیٗ 

 

 .ٚ ٚیزٚط آ٘فّٛا٘شاعت وٛرٚ٘اٚیزٚعٟای ٞای ا٘تماَ وٛرٚ٘اٚیزٚط جذیذ ٕٞا٘ٙذ عایز  راٜ                              

تواس دست طزیق یعٌی اس 

آلَدُ تِ تزشحات تٌفسی 

اس  ٍ تا چشن، تیٌی ٍ دّاى

اس راُ قطزات تٌفسی )

عطسِ، سزفِ ٍ طزیق 

تِ  صحثت کزدى چْزُ

 چْزُ تِ هدت طَلاًی(

 هٌتقل هی شَد.

تٙاتزایٗ اعتفادٜ اس ٔاعه 

 .ؽٛ٘ذ ٞای ٟٔٓ پیؾٍیزی ٔحغٛب ٔی راٜٚ فٛرت تزای عایز افزاد ٞا  تزای فزد تیٕار ٚ ؽغتؾٛی ٔىزر دعت

 

 :پیشگیزی اس اتتلاتزای  اٍل ٍ قدم اصل

ٞای  افزاد ٔؾىٛن تٝ اتتلا تایذ آسٖٔٛ ضزٚری اعت ٚٞا  رػایت تذاتیز تٟذاؽتی ٔا٘ٙذ ؽغتؾٛی ٔىزر دعت

 .را جذی تٍیز٘ذتؾخیقی ٚ الذأات درٔا٘ی 

 اس تٕاط ٘شدیه تا فزدی وٝ تٝ تیٕاری تٙفغی ٔثتلا اعت خٛدداری وٙیذ. .1

 .وٝ در ٔؼزك تٕاط تا فزد ٔثتلاتٝ تیٕاری تٙفغی ٞغتیذ، اس ٔاعه اعتفادٜ وٙیذ درفٛرتی .2



خقٛؿ تؼذ اس تٕاط تا فزد تیٕار، یا تٕاط تا یه  را تا آب ٚ فاتٖٛ تؾٛییذ؛ تٝٞایتاٖ  عٛر ٔىزر دعت تٝ .3

 .ٞا حیٛاٖ یا تا ٔحیظ اعزاف آٖ

 .اس تٕاط ٚ ِٕظ حیٛا٘ات ٚحؾی یا اّٞی )چٝ س٘ذٜ ٚ چٝ ٔزدٜ( خٛدداری وٙیذ .4

 .ٔٛاد غذایی را خٛب تپشیذ .5

 .خٛدداری وٙیذ ٞا ٔٛاد غذایی خاْ ٚ پختٝ را وٙار ٞٓ لزار ٘ذٞیذ ٚ اس تٕاط آٖ .6

لغؼٝ وزدٖ ٔٛاد غذایی حیٛا٘ی خاْ )ٌٛؽت ٚ عایز ٔحقٛلات ٔزؽ، ٔاٞی،  تؼذ اس تٕیش وزدٖ ٚ لغؼٝ .7

ایذ تلافافّٝ تا آب ٚ ٔٛاد ؽٛیٙذٜ  ٔیٍٛ، ٌٛعفٙذ ٚ ٌاٚ ...(، ظزٚف، تختٝ ٚ چالٛیی را وٝ اعتفادٜ وزدٜ

 .اً خٛدداری وٙیذتؾٛییذ ٚ اس تٕاط ظزٚف ؽغتٝ ٘ؾذٜ تا ٔٛاد غذایی پختٝ، اویذ

ٞا، اس دعتىؼ ٚ ٔاعه اعتفادٜ وزدٜ ٚ تؼذ اس  ٍٞٙاْ تٕاط تا حیٛا٘ات، داْ، عیٛر ٚ ٔحقٛلات آٖ .8

 .ٞای خٛد را تا آب ٚ فاتٖٛ تؾٛییذ تٕاطِ تذٖٚ دعتىؼ، حتٕاً دعت

  ٔزاجؼٝ وٙیذ. ٛری تٝ پشؽه( فٔؾىُ تٙفظ یا ٚ عزفٝ تة،ؽأُ ) تٙفغی تیٕاری تٝ اتتلا فٛرتدر  .9

 تفادٜ اس ٔاعه اع .11

 حفظ فافّٝ حذالُ یه ٔتزی تا عایزیٗ .11

 پزٞیش اس در آغٛػ ٌزفتٗ، دعت دادٖ ٚ تٛعیذٖ دیٍزاٖ .12

 حذف ٔلالاتٟا یا حضٛر در ٔىاٟ٘ای ؽّٛؽپزٞیش اس حضٛر در اجتٕاػات ٚ  .13

 پٛؽا٘ذٖ دٞاٖ ٔٛلغ ػغغٝ ٚ عزفٝ تا دعتٕاَ یا لغٕت تالای آعتیٗ .14

 ویغٝ ٘ایّٛ٘ی ٚ ٌزٜ سدٖ درِ آٖ ؽذٜ در یه ٞای ٔقزف ا٘ذاختٗ دعتٕاَ .15

 ٚیضٜ تؼذ اس ػغغٝ ٚ عزفٝ یا تٕاط تا فزد تیٕار ٞا تا آب ٚ فاتٖٛ، تٝ ؽغت ٚ ؽٛی ٔىزر دعت .16

عاَ(، ٔثتلایاٖ تٝ آعٓ، وغا٘ی وٝ تیٕاریٟای لّثی ػزٚلی یا  66تارٜ عإِٙذاٖ ػشیش )عٗ تالای در .17

ضؼف عیغتٓ ایٕٙی، ٚ وغا٘ی وٝ چالی ٔفزط ریٛی دار٘ذ، تیٕاراٖ خاؿ ٔا٘ٙذ ٔثتلایاٖ تٝ عزعاٖ، 

 دار٘ذ تایذ احتیاط ٚ ٔزالة تیؾتزی را ٔثذَٚ داؽت.

تا  ٞا،ٔذت ٔحذٚدی اس ٔزاجؼٝ تٝ أاوٗ ٔمذعٝ ٚ سیارتی ٚ ٔحُ ٞای تجٕغ ٚ پز رفت ٚ آٔذ ٔثُ تاسار .18

حذ أىاٖ خٛدداری ؽٛد، خقٛفا وغا٘ی وٝ در ٔؼزك تیٕاری ٞغتٙذ یا ٔثتلا تٝ ػلائٓ تٙفغی 

 ذ.ٞغتٙ

 

 اصل دٍم

 حفظ آرأؼ

 حفظ آرأؼ

 !ٍ اهٌیت خاطز ٍ حفظ آراهش

 خقٛفا در تارٜ وٛدواٖ، عإِٙذاٖ ٚ تیٕاراٖ خاؿ.



ٕٞٝ ٔی دا٘یٓ اعتزط ٞا ٚ ٍ٘زا٘ی ٚ ّٞٓ ٚ غّٓ ٔی تٛا٘ذ عیغتٓ ایٕٙی ٔا را تحت تاثیز لزار دٞذ، تٙاتزایٗ تزای 

 تٕاْ تٛاٖ جغٕی ٚ رٚحی خٛد را حفظ ٚ تمٛیت وٙیٓ. اؽىاَ ٔختّفتایذ تٝ  رٚا٘ی ـ  آٚری سیغتی افشایؼ تاب
 

الاى تْتزیي سهاى تزای خَاًدى کتاب، داستاى ٍ رهاى، دیدى تزًاهِ ّای هستٌد ّیجاى اًگیش ٍ جذاب، 

فیلوْای آهَسًدُ ٍ شاد است تا علاٍُ تز تَکل ٍ تَسل ٍ در کٌار  تواشای ٍ ، تاسی ّای خاًگیهطالعِ تاریخ

ی، تتَاًین جاهعِ ٍ خاًَادُ خَد را تیشتز اس یک تیواری ٍیزٍسی، اس تقَیت رٍح ٍ رٍاى تِ اقسام هعٌَ

 ْای رٍحی ٍ اجتواعی هحافظت کٌین.آسیث

 فزستوت هی دٍا کِ کي صثز درد تا                          گفت هژدُ تِ غیثن ّاتف کِ تیا ساقی

 

 آهَسُ ّای طة ایزاًی

، تمٛیت ریٝ، تمٛیت لّة ٚ عیغتٓ تٙفغیٞای  جّٕٝ افشایؼ ٔماٚٔت عذ ٔخاعی راٜ اس، تزای تأیٗ چٙذ ٞذف

 ،ٚیزٚط وٛرٚ٘ا رٚا٘ی در تزاتز تیٓ ٚ ٞزاط اتتلا تٝ آٚری سیغتی ػقثی، تٟثٛد ایٕٙی ػٕٛٔی تذٖ، ٚ افشایؼ تاب

 تٛا٘ذ عٛدٔٙذ تاؽذ.  ٞای عادٜ ٚ ارساٖ ٚ دردعتزط سیز در وٙار پزٞیشٞا ٔی تٛفیٝ

ٔٙتخثی  ،ٕٞٝ ایٗ ٔٛارد را تٛاْ رػایت یا اجزا وٙٙذ، تّىٝ تٝ فزاخٛر حاَ ٚ تغتٝ تٝ ؽزایظ ،یغت ٕٞٝ افزادلاسْ ٘

 اس ایٗ تٛفیٝ ٞا ٔی تٛا٘ذ تٝ حفظ علأتی ٚ تمٛیت ػٕٛٔی ٚ افشایؼ ٘ؾاط وٕه وٙذ:

 

 عوَهیّای تَصیِ 

 ٚ تیٙی وٕه ٔی وٙذ تا واٞؼ حجٓ تٕییش ٍ٘ٝ داؽتٗ ؽغتؾٛی ٔىزر دعت ٚ ػلاٜٚ تز آٖ، فٛرت  ٚ

چٙا٘چٝ  تؼذاد ٚیزٚط احتٕاِی در ٔغیزٞای تٙفغی، أىاٖ ٔماتّٝ تذٖ تا ػأُ تیٕاری سا را افشایؼ دٞذ.

تار اعتٙؾاق آب ِٚزْ اس داخُ تیٙی ٘یش  3تا  2فزد دچار اِتٟاب ٔجاری تٙفغی ٚ عیٙٛعٟا ٘ثاؽذ، رٚسی 

 تٛفیٝ ٔی ؽٛد.

 

 تَصیِ ّای دارٍیی خَراکی

 ٘ٔفیذ اعت.ٔقزف ٔختقزی عیاٞذا٘ٝ، ٔثلا ٕٞزاٜ تا پٙیز فثحا ٝ 

 

 تجای آب، خیغا٘یذٜ تخٓ تاٍِٙٛ ٚ تارًٞٙ در آب ٚ ٌلاب تا وٕی سػفزاٖ ٔیُ وٙیذ: 

  چٟارْ ِیٛاٖ عٝآب 

 چٟارْ ِیٛاٖ ٌلاب یه 

 خٛری تخٓ تاٍِٙٛ یه لاؽك چای 

  خٛری چایتخٓ تارًٞٙ یه لاؽك 



ایٗ اجشاء را ٔخّٛط وٙیذ ٚ ٞٓ تش٘یذ، ٘یٓ عاػت فثز وٙیذ تا تاٍِٙٛ ٚ تارًٞٙ خٛب ِؼاب تذٞٙذ، تؼذ عز لاؽك 

آراْ تٙٛؽیذ. ایٗ ٔمذار دٚ تا عٝ تار  خٛری سػفزاٖ عاییذٜ اضافٝ وٙیذ ٚ دٚتارٜ ٞٓ تش٘یذ. عپظ آٖ را آراْ چای

 (.ٔفیذ اعت ٘یش دٖ وٕی ػغُ عثیؼیافشٚ) در رٚس تزای تشرٌغالاٖ لاتُ تىزار اعت

 

 .اعتفادٜ اس پٛعت پزتماَ تٝ فٛرت ٔزتا، دٔىزدٜ، ٔزفغ پّٛ یا تٝ فٛرت تاسٜ ٔی تٛا٘ذ ٔفیذ تاؽذ 

 

 ٗتیاٖ تا ػٙاب ٔیُ وٙیذ در عَٛ رٚس دٔٙٛؽی اس آٚیؾٗ ٚ ؽیزی: 

  ٗلاؽك غذاخٛری پز ۱تزي آٚیؾ 

 ٗخٛری لاؽك چای ۱تیاٖ  پٛدر ریؾٝ ؽیزی 

  ػذد 5ؽذٜ(  سدٜ )عٛراخ چٍٙاَػٙاب 

. یه رتغ تا حزارت ٔلایٓ دْ وٙیذ، عپظ زیشیذٕٞٝ را در یه لٛری چیٙی ریختٝ ٚ یه ِیٛاٖ آتجٛػ رٚی آٖ ت

 .فاف وٙیذ ٚ ٌزْ تٙٛؽیذ

 .دٚ تار در رٚس تزای تشرٌغالاٖ لاتُ تىزار اعتایٗ دعتٛر 

 ٗؽٛد ٞفتٝ تٛفیٝ ٕ٘ی 4تا  3تیاٖ تیؼ اس  تزای وغا٘ی وٝ فؾارخٖٛ تالا دار٘ذ ٔقزف ؽیزی. 

  ٗ7تا  2چٟارْ ٔمذار تزای وٛدواٖ  عْٛ تا یه عاٍِی تٝ تالا، ٚ تا یه 7ٔمادیز تالا تا ٘قف ٔمذار اس ع 

 .ٚس ٔٙاعة اعتعاَ اس ٞز وذاْ دٚ تا چٟار لاؽك غذاخٛری در ر 2عاِٝ ٔجاس اعت. تزای وٛدواٖ سیز 

 

 ٔ رٚسا٘ٝ یه تا دٚ لاؽك چایخٛری تزای افزاد  تا ویفیت در حذ تزویة ػغُ ٚ صَ رٚیاَِ ختقزیٔقزف

 عآِ، ٚ در تیٕاراٖ حغة ٘ظز پشؽه ٔؼاِج ٚ رػایت ؽزایظ ٔقزف ایٗ ٔٛاد، ٔی تٛا٘ذ ٔفیذ تاؽذ.

 

  تزای پیؾٍیزی اس  اس ٌذؽتٝ دٚر (۱:۱:2)ٔقزف تزویثی اس پٛدر ؽیزیٗ تیاٖ ٚ راسیا٘ٝ ٚ ؽىز عزخ تٝ ٘غثت

 . اعتٔٙاتغ عة ایزا٘ی ٚ ٘یش تزخی آٔٛسٜ ٞای اعلأی تٛفیٝ ؽذٜ  در تزخی تیٕاری ٞاتٝ اتتلای 

 

 تَصیِ ّای هَضعی

 .اعتفادٜ اس رٚغٗ عیاٞذا٘ٝ تٝ فٛرت ٔٛضؼی در داخُ تیٙی ٘یش ٔی تٛا٘ذ وٕه وٙٙذٜ تاؽذ 

 

 اعتفادٜ اس تخٛرٞای ٌیاٞی ٔا٘ٙذ تخٛر تاتٛ٘ٝ یا ٔزس٘جٛػ یا اعغٛخٛدٚط 

 

 تَصیِ ّای تَئیدًی

 عثیؼی زای واٞؼ اضغزاب، ضٕٗ ا٘جاْ دْ ٚ تاسدْ ػٕیك، تٛٞای خٙه ٔمٛی لّة ٚ ٔغش ٔا٘ٙذ تٛیت 

  تغیار ٔفیذ اعت. ماَ، تٝ، ِیٕٛ، ٌلاب، خیارپزت



 هحدٍدیت ّای غذایی

 ریافتی در حذ تیغت درفذ وٕتز اس ٚضؼیت رٚسٜ داری عثیّ، تٝ ٔؼٙای واٞؼ حجٓ ٚ واِزی غذایی د

ٕٞیؾٍی ٞز فزد، تا تمٛیت عیغتٓ ایٕٙی ٚ واٞؼ اِتٟاب ٔی تٛا٘ذ ٔٙجز تٝ تٟثٛد ػّٕىزد دعتٍاٜ ٔثارسٜ 

 تذٖ تا ػٛأُ تیٕاری سای تیزٚ٘ی ؽٛد )تمٛیت اتٛفاصی تذٖ در ٔماتُ ػٛأُ پاتٛصٖ(.

 

 ٞا ٔا٘ٙذ آجیُ  ٞا را ٔحذٚد وٙیذ ٚ اس ادٚیٝ تغیار تٙذ ٚ تیش ٔثُ فّفُ لزٔش ٚ خزدَ، ٚ ؽٛری ٔقزف تزؽی

 .ؽٛر یا خیارؽٛر پزٞیش وٙیذ

 

 را ٔحذٚد وٙیذ ثمیُٚ  ٔقزف ٔاعت، ٌٛجٝ، ٔٛس، غذاٞای خٕیزی. 

 

 تعذیِ ایتَصیِ ّای 

 آِٛتخارا ٚ سرؽه ٔیُ وٙیذ. خٛرػ وذٚ، خٛرػ ِٛتیاعثش،  ،ٞای تاسٜ دار ٕٞزاٜ تا عثشی ٞای آب خٛرػ

 .پش ٔفیذ اعت خٛرػ تأیٝ، ٚ وذٚحّٛایی آب

 
در ادأٝ فٟزعتی اس ٔٛاد غذایی ٔٛثز در تمٛیت عیغتٓ ایٕٙی تذٖ وٝ ٞز وذاْ ٔی تٛا٘ذ تٝ ٘ٛػی تٝ فٛرت 

٘یش ٔؼزفی ٔی ؽٛد؛ ػشیشاٖ ٕٞٛعٗ ٔی تٛا٘ٙذ ٞز دٚ یا چٙذ ٔٛرد اس ایٗ  رٚسٔزٜ در عثذ غذایی ٔا لزار ٌیز٘ذ

 ٔٛاد را تا ٞٓ تزویة وزدٜ ٚ یه غذا یا ٘ٛؽیذ٘ی ِذیذ تٟیٝ ٕ٘ٛدٜ ٚ تا آرأؼ ٔیُ ٕ٘ایٙذ:

 

 سثشیجات ٍ تزُ تار:

 ریحاٖ .1

 ٘ؼٙاع .2

 پٛ٘ٝ .3

 ِٛتیا عثش .4

 ذٚ حّٛاییو .5

 وذٚ عثش .6

 چغٙذر .7

 سردن .8

 ٞٛیج .9

 لٙٛیت )وّٓ لٕی( .11

 وزفظ .11

 

 ادٍیِ ٍ گیاّاى دارٍیی:

 آٚیؾٗ .1

 دارچیٗ .2

 عیاٞذا٘ٝ .3

 سردچٛتٝ .4

 ٔزس٘جٛػ .5

 چای وٛٞی .6

 ٌُ ٌاٚستاٖ .7

 تاتٛ٘ٝ .8



 تادر٘جثٛیٝ .9

  سػفزاٖ .11

وٝ ٔی تٛاٖ تا ِیٕٛ ٚ ػغُ دْ  س٘جثیُ .11

 وزد ٚ ٘ٛؽیذ.

12. ُٞ 

 رسٔاری .13

 ٔیخه .14

 

 هیَُ ّا ٍ فزآٍردُ ّای هیَُ ای:

 )خیغا٘ذٜ تا آب ٚ ٌلاب( ا٘جیز .1

  ٚ آب ا٘ار ٚ رب ا٘ار ا٘ار .2

 اٍ٘ٛرؽیزٜ  .3

 ٚ وٕپٛت ٚ آب آٖ آ٘ا٘اط .4

 تٝ فٛرت خیغا٘ذٜ سردآِٛتزٌٝ  .5

 سرؽه .6

 ٔیٜٛ، آب آٖ، فاِٛدٜ، ٔزتا() عیة .7

 )دٔٙٛػ، رب، ٔزتا، آب ٔیٜٛ( تٝ .8

 ػٙاب .9

 ، ٘ار٘ج، ِیٕٛؽیزیٗفزٚت ٌزیپ پزتماَ، .11

 تزػ ِیٕٛ .11

 
 تْیِ ٍ تٌظین تز اساس:

 ٜٚتٟزاٖ پشؽىی ػّْٛ دا٘ؾٍاٜ تٟذاؽت ٔؼاٚ٘ت علأت ارتمای ٚ آٔٛسػ ٌزٜٚ ٚ ٚاٌیز ٞای تیٕاری ٔذیزیت تخققی ٘ذای تٙذرعتی: ٌز 

 (عایت رٚاتظ ػٕٛٔی دا٘ؾٍاٜ ػّْٛ پشؽىی تٟزاٖ) ٘ؼیٕی عارا ٟٔٙذطتٙظیٓ تٛعظ 

  ٚ فارٔاوِٛٛصیغت، اعتاد دا٘ؾٍاٜ ٚ رئیظ ٔزوش تحمیمات وارآسٔایی تاِیٙی دا٘ؾٍاٜ ؽاٞذتٛفیٝ ٞای دوتز ٔحغٗ ٘افزی، پشؽه 

 دوتز ٔجیذ ا٘ٛؽیزٚا٘ی، پشؽه ٚ ٔتخقـ عة عٙتی ایزا٘ی، اعتادیار دا٘ؾىذٜ عة ایزا٘ی دا٘ؾٍاٜ ػّْٛ پشؽىی ٔؾٟذ اختقافی یادداؽت 

  ٟٔٙذعی تافتفزسا٘ٝ اػٛا٘ی، دا٘ؾجٛی دوتزای تخققی ٟٔٙذط 

  ة ایزا٘ی دا٘ؾٍاٜ ػّْٛ پشؽىی تٟزاٖدا٘ؾىذٜ ع ٚ رئیظ حغیٗ رضایی سادٜ، پشؽه ٚ ٔتخقـ عة عٙتی ایزا٘ی، اعتادیاردوتز 


