
 

  



 

 

 

 تغذیه سالم در پیشگیزی و درمان بیماری کرونا ویروس

 ویژه طلاب علوم دینی

 

 :گزٍُ گزدآٍرًدگبى

 دكتش صّشا ػثذاللْي، هتخػع تغزيِ، هذيش كل دفتش تْثَد تغزيِ جاهؼِ (1

 فشصاًِ غادقي قطة آتادی كاسضٌاس اسضذ تغزيِ ، دفتش تْثَد تغزيِ جاهؼِ (2

ِ  ّای تغزيِ دس هشاكض جوؼي ، دفتش تْثَد تغزيِ جاهؼِ (3  دكتش سضا ػضتیاى، هذيش تشًاه

 حسیي فلاح، كاسضٌاس اسضذ تغزيِ، دفتش تْثَد تغزيِ جاهؼِ (4

  اسدتیلاستاى یُػلن ُ  ّایحَص خذهات هشكضسجاد جام تخص، كاسضٌاس تْذاضت ٍ تغزيِ  (5

 آسش سیادتي، سئیس گشٍُ تْثَد تغزيِ جاهؼِ هشكض تْذاضت استاى اسدتیل (6

 دكتش ًاصيلا ًژاد دادگش سئیس گشٍُ آهَصش سلاهت هشكض تْذاضت استاى اسدتیل (7

 

 

 

 صيش ًظش دكتش ػلیشضا سئیسي هؼاٍى تْذاضت 

 ٍصاست تْذاضت ، دسهاى ٍ اهَصش پضضکي

 

 1399فشٍسديي 



 

 

 پیشگفتبر هعبٍى ثْداشت 

 

 ثؽا٘یٓ، 19ٞفٌبٜ ٍٔبـوز ٍٕٞب٘ی ـا ثٝ ؼـوشی وّیؽ ٚالٜ دیفٚقی ثف ثیٕبـی خٟب٘ی وفٚ٘ب ٚیفٚن وٛیؽ 

ً ٞبی ٔٛثف ثف افىبـ ػٕٛٔی ؼوز ؼـ ؼوز یىؽیٍف ثٝ ٔیؽاٖ آیٙؽ ٜ ٞب ٚ ثػ  . ایدبة ٔی وٙؽ سٕبٔی ؼوشٍب

ً ٞب، ثٟیٍٙی ثٝ ثىشٝ ٚ ؼاـؼ ٚاوًٙ سٛاٖ ٞف ـغؽاؼی ٔمبثُ ؼـ ّٔز ثب ففًٞٙ ایفاٖ،  آویجی ٞف ٚاوٙ

اق ایٗ ـٚ ؼوشٍبٜ ٞبی ففٍٞٙی ٚظیفٝ غٙیفی ؼـ خٟز ایدبؼ ثىشفٞبی ٔٛـؼ . یبثؽ یب سػفیف سٍؽیؽ ٔی سٛا٘ؽ

ٜ ٞب، ٔػب٘جیٗ غبَ غٛؼ ـا ؼاـا . ٘یبق ٚ ظففیز وبقی ثف ؼٚي ؼاـ٘ؽ ثٝ ٚیمٜ آٖ وٝ ٞف یه  اق ایٗ ؼوشٍب

 . ٔی ثبٌٙؽ

ٞف ٌبٜ ثٝ . ٌبیبٖ سٛخٝ اوز وٝ ثبٚـٞبی ایٕب٘ی ٚ اػشمبؼی ٔفؼْ وبـوفؼی ؼٌٚب٘ٝ ٔی سٛا٘ٙؽ ؼاٌشٝ ثبٌٙؽ

ُ ٞبی ثٟؽاٌشی ـا ؼـ  ؼـوشی ٚ ؼـ قٔبٖ ٔٙبوت ٘مً ـٌٍٚٙفا٘ٝ غٛؼ ـا ایفب ٕ٘بیٙؽ، ٔیكاٖ دؿیفي ؼوشٛـاِؼٕ

ٌفایٗ ثطفا٘ی،  فكٚ٘ی غٛاٞٙؽ ثػٍیؽ ٚ ؼـ غیف ایّٙٛـر، ؼ٘یبدفوشبٖ وٛؼخٛ، وٛاـ ثف افىبـ ا٘طفافی، 

 .  ولأز ؼیٗ ٚ ؼ٘یبی ثٝ ٚیمٜ ٌفٜٚ ٞبی آویت دؿیف ـا ثٝ ٔػب٘فٜ غٛاٞٙؽ افىٙؽ

 ٘ٛع ٚ وٙص ثب ، ایٗ ثیٕبـی ٘ٛدؽیؽ،  ٔشٙبوت19وٛٚیؽ ٌبیىشٝ اوز وٝ ؼـ ٔٛاخٟٝ ثب ثیٕبـی وفٚ٘ب ٚیفٚن 

ثٝ  سبة آٚـی ٔىب٘ی، سٛاٖ ٚ قٔب٘ی ٌفایٗ ٚ ٔشٙبوت ثب ٔمشٕیبر ٚ  الشّبؼی آٔبؼٌی وبغشب ـٞبی اخشٕبػی،

ؼـ ایٗ ـاوشب، ضٛقٜ ٞبی ػّٕیٝ ٚ ٘لاة . سمٛیز ٌٛؼ ثیِٛٛلیه ٌٛن ایٗ اق ٘بٌی وبًٞ آویت ٞبی ٔٙظٛـ

 .  ػكیك ٔی سٛا٘ٙؽ ٘مً غٛؼ ـا ثٝ غٛثی ؼـ ایٗ قٔیٙٝ ایفب ٕ٘بیٙؽ

ٔدٕٛػٝ ضبٔف ثٝ ٔٙظٛـ اوشفبؼٜ ٚ ثٟفٜ ثفؼاـی ٘لاة ٌفأی ؼـ ـاوشبی آٔٛقي خبٔؼٝ ٚ غب٘ٛاؼٜ ٞب آٔبؼٜ 

ً ٞب ضٕٛـی فؼبَ، ثب ـٚیىفؼی ؼیٍف،  ؼـ ٔیؽاٖ ٔجبـقٜ ثب  ایٗ  ٌؽٜ سب ایٗ ٌفٜٚ ٘یك ؼٌٚبؼٚي ؼیٍف ثػ

 . ثیٕبـی ؼاٌشٝ ثبٌٙؽ

 

 

 

 ؼوشف ػّیفٔب ـئیىی                                                                   

 ٔؼبٖٚ ثٟؽاٌز                    

 

 

 

 

 

 



 

 

 پیشگفتبر هدیزکل دفتز ثْجَد تغذیِ جبهعِ

ُ ای تشخَسداس است هَضَع غزا ٍ . دس تیي هَضَػات تْذاضتي كِ دس اسلام هَسد تاكیذ قشاس گشفتِ تحث تغزيِ اص اّویت ٍيژ 

. يِ تِ طَس هستقین يا غیشهستقین هطشح ضذُ است آ 300اص چٌاى اّویتي تشخَسداس است كِ دس تیص اص  قشآى كشين تغزيِ دس

فَلیٌَْظُشِ الْإًِسَاىُ  ) يِ آتا اًذيطِ ٍ تأهل دس  قشآى غشيحاً اًساى سا تِ تَجِ ٍ هشاقثت دس خػَظ غزای خَد سفاسش هي كٌذ

تشيي دلیل قشآًي تش اّویت ٍ لضٍم تَجِ تِ غزا هي تاضذ، ػلاٍُ تش اثش هْوي كِ تفکش دس هشاحل تَلیذ ٍ  كِ هْن (إِلىَ طؼََاهِِِ

 ّای اٍ داسد، ًکات تْذاضتي ٍ اغَل  هػشف غزا دس اص هیاى تشدى كفش ٍ تقَيت سٍحیِ اطاػت اص خذا ٍ ضکش دس تشاتش ًؼوت

 .اسصضوٌذ ديگشی تشداضت هي ضَد

 تاػث تشٍص هطکلاتي تشای جاهؼِ جْاًي ضذُ است خثشگاى ػلن تغزيِ 19دس ايي سٍص ّا كِ ضیَع تیواسی كشًٍا ٍيشٍس  كَيذ 

ُ اًذ اص . ًیض ساُ كاس ّای خَد سا جْت هقاتلِ تا اتتلا ٍ ّوچٌیي كوک تِ دسهاى ٍ كَتاُ ضذى دٍسُ دسهاى ٍ ًقاّت اسايِ ًوَد 

آًجايي كِ تاٍس ّای ديٌي ٍ اػتقادی ًقص هْوي دس تقَيت سیستن ايوٌي ٍ آساهص تخطیذى تِ افشاد دس صهاى تحشاى داسد 

ُ  ّای ديٌي ٍ دستَسالؼول  ّای غادسُ اص هشاجغ ريػلاح  دس ايي هجوَػِ سؼي ضذُ است ًقاط اضتشاک هَجَد دس آهَص

تْذاضتي كطَس استخشاج ٍ دس قالة يک هجوَػِ هٌسجن دس اختیاس طلاب ػضيض قشاس گیشد تا ّن تشای آهَصش  ّای ػوَهي 

استفادُ ضذُ ٍ ّن اص طشح تشخي اص هطالة غیش ػلوي ٍ اًحشافات كِ تَسط ػذ ُ ای سَدجَ تِ ًام طة ايشاًي يا اسلاهي 

 .تشٍيج هي ضَد جلَگیشی گشدد

 

 دكتر زهرا عبداللهی

 مدیر كل دفتر بهبود تغذیه جامعه
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 :فْزست هطبلت

  آٌٙبیی ثب ثیٕبـی وفٚ٘ب ٚیفٚن(COVID-19 ) 

  ـإٞٙبی ٘ىبر ثٟؽاٌشی دیٍٍیفی اق اثشلا ثٝ وفٚ٘ب ٚیفٚن(COVID-19) 

  ـػبیز ثٟؽاٌز ؼـ أبوٗ ٔؿٞجی ؼـ ؼٚـٜ ٌیٛع(COVID-19 ) 

 ٖایٕٙی ثؽ  ٓ  ٘مً سغؿیٝ ؼـ سمٛیز ویىش

 اَِٛ سغؿیٝ ؼـ دیٍٍیفی اق ثیٕبـی  ٞبی سٙفىی ضبؼ 

   سغؿیٝ ؼـ ؼٚـاٖ اثشلا ثٝ ثیٕبـی(COVID-19) 

   سغؿیٝ ؼـ ؼٚـاٖ ٘مبٞز ده اق اثشلا ثٝ ثیٕبـی(COVID-19) 

   ـإٞٙبی ٍٟ٘ؽاـی ٚ آٔبؼٜ وبقی ٔٛاؼ غؿایی ثفای دیٍٍیفی اق ثیٕبـی(COVID-19 ) 



 

 

 (COVID-19)آشٌبیی ثب ثیوبری کزًٍب ٍیزٍس 

 .الشَجبة ٍَ العبفِیَِ: شیئبىِ لایَعزِفُ فضَلَُْوب اِلّب هَي فَقَدَُّوب 

جوانی و :  ها را اس دست داده باشد  دانند هگز کسی که آى دو نعوت است که ارسش آى ها را نوی

 (۵۷۶۴غزرالحکن،حدیث  (ع)اهام على    ).تندرستی

ٝ  ٞبی اغیف ػبُٔ ػفٛ٘ز  ٞبی ٚیفٚوی ؼوشٍبٜ سٙفىی ثب ػلائٓ غفیف سب  وفٚ٘بٚیفٚن  ٞب غب٘ٛاؼٜ ای اق ٚیفٚن  ٞب ٞىشٙؽ وٝ ؼـ ؼٞ

 ؼـ ا٘شٟبی وبَ (COVID19)٘ٛع خًٟ یبفشٝ ٚ خؽیؽ آٖ ثٝ ٘بْ . ٔشٛوٗ ٚ اغّت ثٝ ِٛـر وفٔبغٛـؼٌی  ٞبی ٔؼَٕٛ ثٛؼٜ ا٘ؽ

ٝ ٌیفی  (1398اثشؽای ؼیٕبٜ ) 2019ٔیلاؼی    3 سب 2ٌؽ وٝ ؼـ ٔٛاـؼی ثب ثیٕبـی ثىیبـ ٌؽیؽ ٚ ؼـ ؼـ وٍٛـ زیٗ ٔٛخت ٕٞ

 ٔیلاؼی ثٝ ٔفٚـ ؼـ وٍٛ ـٞبی ٔػشّف ثفٚق ٚ ٌیٛع دیؽا 2020ثیٕبـی اق اثشؽای وبَ . ؼـِؽ اق ٔٛاـؼ ثب ٔفي ٕٞفاٜ ثٛؼٜ اوز

ٝ ٞبی  ا٘شٟبیی وبَ   وٍٛـ خٟبٖ ثب  ایٗ ثیٕبـی ؼـٌیف ٌؽ٘ؽ ٚ ؼـ ففٚـؼیٗ ٔبٜ 140 ضؽٚؼ 1398وفؼ، ثٝ ٘ٛـی وٝ ؼـ ٞفش

 وٍٛـ . ؼـ وّیٝ وٍٛـٞبی خٟبٖ ٌكاـي ٌؽٜ اوز 19 وبقٔبٖ خٟب٘ی ثٟؽاٌز اػلاْ وفؼ ثیٕبـی وفٚ٘ب ٚیفٚن وٛیؽ 1399

 ثٟٕٗ ٔبٜ ؼـ لٓ ٍٔبٞؽٜ ٚ اػلاْ ٌؽ ٚ سب 30اِٚیٗ ٔٛاـؼ ثیٕبـی ؼـ ـٚق زٟبـٌٙجٝ . ٔب ٘یك اق  ایٗ لبػؽٜ ٔىشثٙی ٘جٛؼٜ اوز

ٖ ٞبی وٍٛـ ٌكاـي ٌؽٜ اوز ٝ ی اوشب  .وٖٙٛ ٔٛاـؼ ؼـٌیفی ثب ثیٕبـی ؼـ ٕٞ

َ ٞبی اغیف ٚ ثٝ ٌىُ ٔطؽٚؼسف، ثیٕبـی ٞبی ٌؽیؽی وٝ ٔؼٕٛلا ٔطؽٚؼ ثٝ وٍٛـ ٚ یب  ا٘ٛاع ؼیٍفی اق وفٚ٘ب ٚیفٚن ٘یك ؼـ وب

 .ـا  ایدبؼ وفؼٜ ثٛؼ (MERS)یب ثیٕبـی ٔفن  (SARS)ٔٙٙمٝ غبِی ثٛؼٜ اوز ٔب٘ٙؽ ثیٕبـی وبـن

 

 

 
 

 :علاین بیواری

ٝ  ٞبی غٍه آثفیكي ؼـ ٔٛاـؼ وٕشفی ٚ  ؼـؼ ٌّٛسٙفه سٙؽ، ٔب٘ٙؽ   سٙفىی ضبؼ ٚ ٌبٞی ٍٔىلار، سٍٙی ٘فهٌبُٔ ست، وفف

اَ، ٘بـوبیی ضبؼ سٙفىی، اغشلالار ا٘ؼمبؼی ٜ ان سٟٛع ، اوشففاؽ ،ٍٔىلار ٌٛاـٌی ٘ظیف ٚ ثٝ ٘ٛـ وٕشف ٌبیؼی، اوز ثیٙی

ٌؽر ػلائٓ ثیٕبـی ٔشفبٚر اوز ٚ اق ٔٛاـؼ غفیف سب ٌؽیؽ ٚ وٍٙؽٜ ٍٔبٞؽٜ اوز  ٘یك ٌكاـي ٌؽ ٜ ٚ ٘بـوبیی وّیٝ غٖٛ

 .ثٝ  ٘ٛـ وّی ٔی سٛاٖ ٌفز وٝ ػلایٓ ثیٕبـی وفٚ٘ب سب ضؽٚؼی ٌجیٝ ثٝ آ٘فّٛا٘كا ٚ یب وفٔبغٛـؼٌی اوز. ٔی ٌٛؼ
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 :افزاد در هعزض خطز

 ٖوب60َ ثبلای وبِٕٙؽا  

 ایٕٙی لّتی  ٞبیٔبـی ةاثز،ی ای ٔثُ ؼی٘ٝ قْیٔبـی ةی ؼاـااففاؼ ُ  ی، ٘م

 ٓ٘ثبـؼاـ ی  ٞبغب 

 : دوره نهفتگی

ؼٚـٜ ٟ٘فشٍی ؼٚـٜ ای اوز وٝ ٚیفٚن ؼـ ثؽٖ .  ـٚق اوز3-7 ـٚق  ٚ ثٝ ٘ٛـ ٌبیغ سفی 2-14ؼٚـٜ ٟ٘فشٍی ایٗ ٚیفٚن ضؽٚؼ 

ثبیؽ سٛخٝ ؼاٌز وٝ  ایٗ ٚیفٚن ػلاٜٚ ثف ؼٚـٜ ی ثفٚق ػلائٓ ضشی ؼـ . ففؼ ٚخٛؼ ؼاـؼ ٚ ٞٙٛق ػلائٓ ثیٕبـی ظبٞف ٍ٘ؽٜ اوز

ثٝ . ؼٚـٜ ٟ٘فشٍی ٔی سٛا٘ؽ ثب ؼـخبر وٕشف ی اق ففؼ آِٛؼٜ ی ثؽٖٚ ػلأز، ثٝ ففؼ وبِٓ ٔٙشمُ ٌؽٜ ٚ اٚ ـا ٘یك آِٛؼٜ ٚ ٔجشلا وبقؼ

ٕٞیٗ ؼِیُ لاقْ اوز وٝ اففاؼ غب٘ٛاؼٜ ؼـ قٔب٘ی وٝ ثٝ ؼِیّی ٔدجٛـ ثٝ ضٕٛـ ؼـ ٔطیٙی ثدك ٔطیٗ أٗ غب٘ٝ ٔی ٌٛ٘ؽ 

ٖ  ٞبی لاقْ ـا ـػبیز وٙٙؽ  .اضشیب

 :راه های انتقال

ٜ  ٞبی ا٘شمبَ ٔػشّفی ثفای  ایٗ ٚیفٚن ٔٙفش ٌؽٜ اوز  ٞٓ ی ٔٙشمُ ٌؽٜ َٚیٖ ؼـ ذیٚاٖی ٔٙجغ شنی ؼـ اثشؽا اق ـٚنیٚ. ـا

 .ـؼیيی ا٘ىبٖ ِٛـر ْ ثٝ ا٘ىبٖاق اوٖٙٛ ا٘شمبَ آٖ 

 :ثٝ ٘ٛـ ٔؼَٕٛ ٚیفٚن اق ٘فٚق قیف ٔٙشمُ ٔی ٌٛؼ

  (ٔشف1-2فبِّٝ ٞبی وٕشف اق ؼـ )سٕبن ٘كؼیه  ثب اففاؼ ٔجشلا 

 ٝسٕبن ثب لٙفار ٚ سفٌطبر  ؼٞبٖ ، ثیٙی ٚ ؼوشٍبٜ سٙفه ففؼ آِٛؼٜ ؼـ اثف ػٙىٝ یب وفف 

  ٞب، ِٕه ؼ ٞبٖٚ وذهسٕبن ؼوز  ٞب ثب وٙٛش آِٛؼٜ ثٝ ٚیفٚن  ٓ   ٚ ثیٙی زٍ

ثٝ ٘ٛـ ٔؼَٕٛ ا٘شمبَ ٚیفٚن  ٞبی ػبُٔ ثیٕبـی  ٞبی سٙفىی اق ففؼ آِٛؼٜ ثٝ ففؼ وبِٓ ثیٍشف ؼـ قٔب٘ی ِٛـر ٔی ٌیفؼ وٝ ففؼ 

أب ٕٞب٘ٙٛـ وٝ ؾوف ٌؽ، ٚیفٚن وٛـٚ٘بی خؽیؽ ؼـ ففؼ آِٛؼٜ ثؽٖٚ ػلأز ٘یك ٔی سٛا٘ؽ ثٝ ففؼ وبِٓ . ٔجشلا ؼاـای ػلایٓ اوز

ٝ ٌیفی ؼـ خبٔؼٝ ففاٞٓ ٔی ٕ٘بیؽ. ٔٙشمُ ٌٛؼ  .ایٗ غِّٛیز ٌفایٗ ٔىبػؽ سفی ـا ثفای ا٘شٍبـ ٚیفٚن ٚ ایدبؼ ٕٞ

 

 :اقداهات لاسم به هنظور پیشگیزی اس آلودگی

ٝ ای اضشٕبَ اثشلا ٚ ا٘شٍبـ ٚیفٚن ـا وبًٞ ؼاؼ  :ثبـػبیز ٘ىبر ؾیُ ٔی سٛاٖ ثٝ ٔیكاٖ لبثُ سٛخ

 ثب٘یٝ ثٍٛییؽ ٚ یب ثب ٔٛاؼ ٔؽ ػفٛ٘ی وٙٙؽٜ اِىّی 30 سب20ٔفست ؼوشٟبی غٛؼ ـا ثب اوشفبؼٜ اق آة ٚ ِبثٖٛ ثٝ ٔؽر 

 .ٔؽ ػفٛ٘ی ٕ٘بییؽ

 اٌف ؼوشٟبی ٌٕب ثٝ ٚٔٛش آِٛؼٜ اوز اثشؽا ثبیؽ ثب آة خبـی ٚ ِبثٖٛ ثٍٛییؽ. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 : اهبم جعفز صبدق علیِ السلام هی فزهبیٌد

 .اِغسِلَُا أيذِيٓكنُ قبَلَ الطَّعامِ ٍ بٓعذُٓٔ

 (425، ِفطٝ 1إِطبوٗ، خّؽ ) .ّايتاى را قبل اس خَردى غذا ٍ بعذ اس آى بشَييذ دست

 

  425، صفحِ 1الوحبسي، جلد 

 



 

 

 ٌىشٍٛی ؼوز ثٝ ِٛـر ٔىفـ سِٛیٝ ٔی ٌٛؼ ثٝ غَّٛ ؼـ ٔٛاـؼ قیف: 

 ٝثؼؽ اق وففٝ، ػٙى 

 ثؼؽ اق سٕیك وفؼٖ ثیٙی 

 لجُ ٚ ثؼؽ اق ٔفالجز اق ثیٕبـ 

  ٖلجُ اق غؿا غٛـؼ 

 ثؼؽ اق اوشفبؼٜ اق وفٚیه ثٟؽاٌشی 

 ٞب ٖ  ثؼؽ اق ِٕه ضیٛا٘بر ٚ ٔطّٛلار ضیٛا٘ی، سٕبن ثب ٔؽفٛع ضیٛا٘بر ٚ وبیف دىٕب٘ؽٞبی آ

 اق ؼیٍفاٖ ؼـ ٔمبثُ ثیٕبـی ٔطبفظز وٙیؽ 

 ایٗ ػُٕ ٔب٘غ دفسبة لٙفار . ٍٞٙبْ وففٝ یب ػٙىٝ ؼٞبٖ ٚ ثیٙی غٛؼ ـا ثب ؼوشٕبَ یب آـ٘ح غٕیؽٜ غٛؼ ثذٌٛب٘یؽ

ٖ ٞب ٔی ٌٛؼ ٚ زفغٝ ا٘شمبَ ثیٕبـی ـا لٙغ ٔی وٙؽ  .آِٛؼٜ ثف ـٚی ِٛـر وبیف اففاؼ یب وٙٛش ٚ آِٛؼٌی آ

 ؼوشٕبَ ـا ده اق اوشفبؼٜ فٛـا ؼـٖٚ یه وُٙ قثبِٝ ؼـ ثىشٝ ثیٙؽاقیؽ. 

 ٞبی وففٝ ٚ ست ٞىشیؽ اق اـسجبٖ  ٘كؼیه ثب وبیفیٗ غٛؼؼاـی وٙیؽ ٝ  .قٔب٘ی وٝ ؼاـای ٍ٘ب٘

 اقسٕبن ٘كؼیه ثب ٞف وىی وٝ ست ٚ وففٝ ؼاـؼ غٛؼؼاـی وٙیؽ. 

  ٔب٘ٙؽٌٌٛی سّفٗ ٕٞفاٜ، ؼوشٍیفٟٞب، ؼوٕٝ )وٙٛش ٚ اٌیبیی ـا وٝ ؼـ ٔؼفْ سٕبن ٔىفـ ثب ؼوز ٞب ٞىشٙؽ

ٝ ٞبی آغٍشٝ ثٝ ٔٛاؼ ٔؽ ػفٛ٘ی وٙٙؽٜ  (...آوب٘ىٛـ ٚ  ثفای وٙٛش ٔمبْٚ ٚایشىه ٚ )ـا ثب اوشفبؼٜ اق اوذفی ٞب یب دبـز

 .ثّٛـر ٔىفـ سٕیك ٚ ٔؽ ػفٛ٘ی وٙیؽ (ؼـخ70ٝثفای وٙٛش ضىبن اِىُ

 ضؽالُ ـٚقی یه ثبـ ٚوبیُ ٚ سدٟیكار ٚ ٔطیٗ وبـ ـا ٔؽػفٛ٘ی وٙیؽ. 

 اق ا٘ؽاغشٗ آة ؼٞبٖ ؼـ ٔىبٖ ٞبی ػٕٛٔی دفٞیك وٙیؽ. 

 ٞب، ثیٙی ٚ ؼٞبٖ غٛؼؼاـی وٙیؽ ٓ  .اق سٕبن ؼوز ٞبی ٌىشٝ ٍ٘ؽٜ ثب زٍ

 

 ٞب ٚ ٕٞسٙیٗ اففاؼی وٝ ؼاـای یب ٔفالجیٗ اٖثیٕبـ ٖ  . ثبیؽ ٔبوه ثك٘ٙؽٞىشٙؽ ( ػٙىٝایوففٝ  )ی سٙفهیْ ػلاآ

 ٖوٝ ایٗ  ٍٔف،ٌٛؼ  اففاؼ وبِٓ ٚ ثؽٖٚ ػلایٓ وفٔبغٛـؼٌی سِٛیٝ ٕ٘یسٛوٗ  ٔبوه ؼـ أبوٗ ػٕٛٔیدٌٛیؽ ٗ  ای

  ثبٌٙؽ ٚ آؼاة(ؼـ ٔطیٗ ثىشٝ) ػلایٓ وفٔبغٛـؼٌی ؼاـای ثب ثیٕبـ (وٕشف اق یه ٚ ٘یٓ ٔشف) ؼـ فبِّٝ ٘كؼیه اففاؼ

 . ٍ٘ٛؼـػبیز  ففؼ ؼاـای ػلایٓ  ػٙىٝ ٚ وففٝ سٛوٗثٟؽاٌشی

 :ٌٛؼی  ْیٜ ٔٛاـؼ سَٛیٖؼـ ا، اوشفبؼٜ اق ٔبوه

 ٖؼی ؼاـ( ػٙىٝای وففٝ )ی سٙفهیْ وٝ ػلایقٔب 

 ؼیوٗی  ٔفالجز ْٔبـیی ةیٖ ففؼ ٔجشلا ثٝ ااق 

 ؼی ٞىزٔبـیی ةیٖ ثٝ أجشلا 

  اق سٕبن ثب ضیٛا٘بر اّٞی ٚ ٚضٍی اخشٙبة وٙیؽ ٚ ؼـ ِٛـسی وٝ ٔدجٛـ ثٝ ِٕه ضیٛا٘بر ٚ ٔطّٛلار ضیٛا٘ی

 .ثٛؼیؽ، اق ـٚدٛي، ؼوشىً ٚ ٔبوه ٔطبفظ اوشفبؼٜ وٙیؽ

 

 : اهبم حسي هجتجی علیِ السلام هی فزهبیٌد

  .غَسٕلُ الْيٓذٓيٕيِ قَبٕلَ الطَّعامِ ئٌْفِي الْفَقْزَ، ٍٓبٓعٕذُٓٔ ئٌْفِي الْْٓنَّ

ّا ٍ  سدايذ ٍ بعذ اس آى ًاراحتي ّا قبل اس طعام فقز ٍ تٌگذستي را هي شستي دست

 ( 46 ِفطٝ -ػّیٝ اِىلاْ - وّٕة الإٔبْ اِطىٗ ). بزد آفات را اس بيي هي

) 

  46، صفحِ -عليِ السلام - كلوة الإهام الحسي 



 

 

 دٌٍٟٛبی ٔطبفظ زٙؽ ثبـ ّٔفف ـا ثؼؽ اق وبـ ؼـآٚـیؽ، ـٚقا٘ٝ ثٍٛییؽ ٚ ؼـ ٔطیٗ وبـ ثٍؿاـیؽ. 

 ٍٞٙبْ ثیٕبـی اق ؼوز ؼاؼٖ ٚ ـٚثٛوی ٚ ؼـ آغٛي ٌففشٗ ؼیٍفاٖ غٛؼؼاـی ٕ٘بییؽ. 

 اق ـٞب وفؼٖ ؼوشٕبَ وبغؿی ٞبی اوشفبؼٜ ٌؽٜ ؼـ ٔطیٗ غٛؼؼاـی وٙیؽ. 

 ٍٞٙبْ ثیٕبـی اق ضٕٛـ ؼـ أبوٗ ػٕٛٔی غٛؼؼاـی وٙیؽ. 

 اٌف ست، وففٝ، سٍٙی ٘فه، ٌّٛ ؼـؼ ٚ یب ٞف ٌٛ٘ٝ ٍٔىّی ؼـ سٙفه ؼاـیؽ، وفیغ ثٝ دكٌه ٔفاخؼٝ وٙیؽ. 

 اق ّٔفف ٔطّٛلار ضیٛا٘ی غبْ یب غٛة دػشٝ ٍ٘ؽٜ اخشٙبة وٙیؽ. 

  ٚ ٜٞب ثب غؿاٞبی دػشٝ ٌؽ ٖ ٌٌٛز غبْ، ٌیف یب ا٘ؽأٟبی ضیٛا٘ی غبْ ثبیؽ ثب اضشیبٖ ٍٟ٘ؽاـی ٌٛ٘ؽ سب اق سٕبن آ

 .آِٛؼٌی غؿا خٌّٛیفی ٌٛؼ

 ؼییٕ٘ب  ٚ ضٕٛـ ؼـ أبوٗ ٌّٛؽ ـا ٔطؽٚؼی ٔفٚـیـ ؽیسب ضؽ أىبٖ وففٞب. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 ( COVID-19)رعبیت ثْداشت در هجلغبى دیٌی ٍ اهبکي هذّجی در دٍرُ شیَع 

ٔی ثبٌٙؽ زفا وٝ ثٙب ثٝ ٘یبق ٔفؼْ  (COVID-19)ٔجّغبٖ ؼیٙی یىی اق ٌفٜٚ ٞبی ؼـ ٔؼفْ غٙف ؼـ ؼٚـاٖ ٌیٛع ثیٕبـی 

٘بزبـ اق ضٕٛـ ؼـ ثفغی ٔفاوٓ ؼیٙی ٚ ٔؿٞجی وٝ ؼـ ثیٍشف ٔٛالغ ثب ضٕٛـ سؼؽاؼ قیبؼی اق خٕؼیز ثفٌكاـ ٔی ٌٛؼ ٞىشٙؽ ٚ اق 

ٕٞسٙیٗ ضٕٛـ خبٔؼٝ ـٚضب٘یز ؼـ ٔفاوك ؼـٔب٘ی ثٝ ػٙٛاٖ . ٘ففی ؼـ ثفغی ٚاخجبر ؼیٙی ٘ظیف سؽفیٗ اخىبؼ ضٕٛـ ؼاـ٘ؽ

ً سفیٗ ضٕبیز ٞبی ـٚا٘ی ٚ ـٚضی ؼـ ؼٚـٜ ثطفاٖ ، ایٗ ػكیكاٖ ـا ؼـ ٔؼفْ غٙف لفاـ ٔی ؼٞؽ  .یىی اق آـأً ثػ

وٛء اوشفبؼٜ ثفغی اق ففِز ّ٘جبٖ ؼـ ؼٚـٜ ثطفاٖ ٚ ثلایب ٚ سفٚیح غفافبر ٚ ـفشبـٞبی ٘بثٟٙدبـ ثٝ لّؽ ٔفثٝ ثٝ وبضز ؼیٗ ٚ 

یب وىت ؼـآٔؽ ٘بٍٔفٚع اق ففِز دیً آٔؽٜ ، ٔفٚـر ٔؽاغّٝ ٚ ؼـ ِطٙٝ ثٛؼٖ خبٔؼٝ ـٚضب٘یز ـا ؼٚزٙؽاٖ ٔی وٙؽ ٚ ثٝ 

ٜ وبـٞبی ٔمبثّٝ ثب ثطفاٖ ٔی سٛا٘ؽ ؼـ سٙٛیف افىبـ ػٕٛٔی ٚ  ٕٞیٗ ػّز سىّٗ ٚ آٌبٞی ـٚضب٘یبٖ ثٝ ٚالؼیز ثطفاٖ دیً آٔؽٜ ٚ ـا

ـػبیز ٘ىبر ثٟؽاٌشی ٞٓ ؼـ ـفشبـٞبی ٌػّی ٚ ٞٓ ؼـ أبوٗ ٔؿٞجی ٚ . وٕه ثٝ ثىیح ٔمبثّٝ ثب ثطفاٖ وٕه وٙٙؽٜ ثبٌؽ

ؼـ اؼأٝ ایٗ ثػً ثفغی ٘ىبر ثٟؽاٌشی وٝ لاقْ اوز ؼـ . سجّیغی ٔی سٛا٘ؽ سب ضؽٚؼ قیبؼی اق اثشلا ثٝ ثیٕبـی خٌّٛیفی وٙؽ

 .أبوٗ ٔؿٞجی ٚ اػٕبَ ٔؿٞجی ؼـ ایٗ أبوٗ ـػبیز ٌٛؼ آٚـؼٜ ٔی ٌٛؼ

 :بهداشت فزدی

  یىؽیٍف دفٞیك وٙیؽٚ ؼـ آغٛي ٌففشٗ ـٚ ثٛوی ، ق ؼوز ؼاؼٖ ا 

  ثٍٛییؽوٙٙؽٜ ثف دبیٝ اِىُ  ثب آة ٚ ِبثٖٛ ٚ یب اوشفبؼٜ اق ٔٛاؼ ٔؽػفٛ٘ی ـا ٔفستؼوشٟب . 

  ٌؽیؽ  ؼـِٛـر ٍٔبٞؽٜ ػلایٓ وفٔبغٛـؼٌی اوشفاضز وفؼٜ ٚ اق ٔبوه ثب ٘طٜٛ ِطیص اوشفبؼٜ وٙیؽ ٚ ؼـِٛـر

 . ثٝ ٔفاوك ؼـٔب٘ی ٔفاخؼٝ وٙیؽػلایٌٓؽٖ 

 ٚٞبی غؽٔبسی ؼـ ٍٞٙبْ ٘ظبفز ثبیؽ اق ِجبن ضفبظشی، ٔبوه، زىٕٝ ٚ ؼوشىً اوشفبؼٜ ٕ٘بیٙؽ٘یف. 

 ٖوٝ ؼوشٕبَ ٚخٛؼ ٘ؽاٌز اق لىٕز  ؼـ ِٛـسی )اوشفبؼٜ اق ؼوشٕبَ وبغؿی ٍٞٙبْ ػٙىٝ یب وففٝ وفؼ

 (.ؼاغّی آـ٘ح ٔٛلغ وففٝ ٚ ػٙىٝ اوشفبؼٜ وٙیؽ

  ٔفٚـر وبُٔ ؼاـؼ (.. ، ظفٚف غؿا غٛـی ، ِیٛاٖ ٚ ٟٔف ٚ ودبؼٜ )اوشفبؼٜ اق ٚوبیُ ٌػّی. 

 :نحوه شستشوی دستها

ٔفاضُ ٌىشٍٛی ِطیص ثٝ ٌفش .  ثب٘یٝ ثٝ ٘فیمٝ قیف ٌىشٝ ٌٛ٘ؽ20 ثبیؽ ثب آة ٌفْ ٚ ِبثٖٛ ثٝ ٔؽر ؼوشٟب

 : قیف اوز

 ؼوشٟب ـا ٔف٘ٛة وٙیؽ -1

 اق ِبثٖٛ ٔبیغ اوشفبؼٜ وٙیؽ -2

 ٞٓ ثٕبِیؽ ؼوشٟب ـا غٛة ثٝوف  -3

 اٍٍ٘شبٖ ـا ثٍٛئیؽ -4

 ٞب ـا ثٍٛئیؽ ٔر -5

 ثیٗ اٍٍ٘شبٖ ـا ثٍٛئیؽ -6

  آثىٍی وٙیؽ ـاٞب وزؼ -7

 (اوشفبؼٜ اق ضِٛٝ یه ثبـ ّٔفف ٘یك ٔٛـؼ سبییؽ اوز )ا ؼوشٕبَ وبغؿی غٍه وٙیؽة -8

 ٌیف آة ـا ثب ٕٞبٖ ؼوشٕبَ ثجٙؽیؽ -9

وشٕبَ ـا ؼـ وُٙ قثبِٝ ؼـة ؼاـ ثیٙؽاقیؽ ؼ -10
 
 
 



 

 

 

 
 
 



 

 

 
 

 :به کفشداری بهداشت فزدی هزبوط

  ٜسٕبٔی دفوُٙ وفٍؽاـی ثبیؽ اق ٚوبیُ ضفبظز ٌػّی اق خّٕٝ ٔبوه فیّشف ؼاـ ٚ ؼوشىً اوشفبؼ

 .ٕ٘بیٙؽ

 ٞب ؼـ سٛاسف قٔب٘ی ٔٙبوت سٛوٗ دفوُٙ سؼٛیٓ ٔبوه ٚ ؼوشىً ٚ ٔؽ ػفٛ٘ی ؼوز. 

 ٞبی غؽٔز ثب سٛاسف قٔب٘ی وٛسبٜ ٚ ٔٙبوت سؼٛیٓ ٌیفز. 

 ًٞب ػؽْ اوشفبؼٜ اق ویىٝ ٘بیّٛ٘ی ٍٔشفن ثفای وف. 

 ویىٝ ٞبی اوشفبؼٜ ٌؽٜ ثؼؽ اق ٞف ثبـ ّٔفف ؼٚـ ـیػشٝ ٌٛؼ. 

 :هکاى های هذهبیبه فضای داخلی  بهداشت فزدی هزبوط

 سٕبٔی غؽاْ ضفْ ثبیؽ اق ٚوبیُ ضفبظز ٌػّی اق خّٕٝ ٔبوه فیّشفؼاـ ٚ ؼوشىً اوشفبؼٜ ٕ٘بیٙؽ. 

 ٞب ؼـ سٛاسف قٔب٘ی ٔٙبوت سٛوٗ غؽاْ سؼٛیٓ ٔبوه ٚ ؼوشىً ٚ ٔؽػفٛ٘ی ؼوز. 

 ٞبی ثٟؽاٌشی ثبیؽ اق ٚوبیُ ضفبظز ٌػّی اق خّٕٝ ٔبوه فیّشفؼاـ  سٕبٔی دفوُٙ ٔىئَٛ ٘ظبفز وفٚیه

 .وشىً اوشفبؼٜ ٕ٘بیٙؽ ؼٚ

 ٞب ؼـ سٛاسف قٔب٘ی ٔٙبوت سٛوٗ دفوُٙ ٔىئَٛ ٘ظبفز سؼٛیٓ ٔبوه ٚ ؼوشىً ٚ ٔؽػفٛ٘ی ؼوز 

 .ٞبی ثٟؽاٌشی وفٚیه

 ٞبی ثٟؽاٌشی ٞب ؼـ ٔطُ وفٚیه ّ٘ت ؼوشٛـاِؼُٕ ٌىشٗ ؼوز. 
 

 :بهداشت هواد غذایی

 ٝٞبی یىجبـ ّٔفف ا٘دبْ ٌیفؼ ثٙؽی وفٚ ٕ٘ه، فّفُ، وٕبق ٚ آة آٌبٔیؽ٘ی سفخیطب ؼـ ثىش. 

  ُوفٚیه لجُ اق وفٚ ثبیؽ ؼاـای دًٌٛ ثٟؽاٌشی ثبٌٙؽفٔٛاؼ غؿایی و . 

 ثبٌؽ ػفٔٝ ٔٛاؼ غؿایی ـٚثبق ؼـ سٕبٔی ٔفاوك فؼبَ ٕٔٙٛع ٔی. 

  ٚ ٝقیغ سٛؼـ ِٛـر ٚخٛؼ ـوشٛـاٖ، آٌذكغب٘ٝ ٚ یب وبِٗ غؿا غٛـی اق ـإٞٙبی وٙشفَ ٔطیٙی وفٚ٘ب ؼـ ٔفاوك سٟی 

 . اوشفبؼٜ ٌٛؼوٝ سٛوٗ ٚقاـر ثٟؽاٌز سٟیٝ ٌؽٜ اوز ،

 ٚقیغ وّیٝ ٘ؿٚـار ؼـ فٕبی ؼاغّی ٕٔٙٛع اوزر. 

 

 :بهداشت ابشار و تجهیشات

  ٝ٘خٕغ ِٛـر ٔٛلز ٞب ثٝ وّیٝ ٟٔفٞب، وشت اؼػیٝ ٚ ٚوبیُ ٍٔشفن اق خّٕٝ زبؼـ، ودبؼٜ ٚ ٘ظبیف آٖ اق ٕ٘بقغب 

 . آٚـی ٌفؼؼ

 اوشفبؼٜ ٌٛؼسفخیطب اق ظفٚف یه ثبـ ّٔفف ثفای وفٚ غؿا . 

  ٝ٘وبقی ٔٛاؼغؿایی، ظفٚف  آٔبؼٜ ؼٞی وّیٝ ظفٚف ٘جع ٚ ٞبی وفٚ غؿا ٔٛظفٙؽ ده اق وفٚیه ٞب ٚ ٔطُ آٌذكغب

، وذه ٘ؽ ؼـخٝ وب٘شیٍفاؼ ثٍٛی75 ثبلایدؿیفایی، ِیٛاٖ، زٍٙبَ، وبـؼ، ثٍمبة ٚ دبـذ آة ٚ ٘ظبیف آٖ ـا ثب آة 

 . ٞبی خبیٍكیٗ اوشفبؼٜ وٙٙؽ ؼٞی ثٝ اففاؼ خؽیؽ اق وفٚیه ٌٙؽقؼایی ٚ آثىٍِی ٕ٘بیٙؽ ٚ ثفای وفٚیه

  ٌٛؼ ثبیؽ ده اق ٞف ثبـ اوشفبؼٜ سؼٛیٓ ٌفؼؼ ثبـ ّٔفف ثفای ٔیك غؿاغٛـی اوشفبؼٜ ٔی زٙب٘سٝ اق دًٌٛ یه. 

 ٚوبیُ ٘ظبفز ده اق ٞف ثبـ اوشفبؼٜ ٌٙؽقؼایی ٌٛؼ. 

 آوب٘ىٛـٞب،  ٞب ثب دبیٝ ٍٟ٘ؽاـ٘ؽٜ ثٝ سؼؽاؼ ٔٙبوت ؼـ ٞف ٘جمٝ، ـاٞفٚٞب، وٙٙؽٜ ؼوز ظفٚف ضبٚی ٔٛاؼ ٔؽػفٛ٘ی

 . سؼجیٝ ٌٛؼ.ٞبی ثٟؽاٌشی ٚ ٔٛاـؼی ٘ظیف آٖ وفٚیه



 

 

 

 ًقش تغذیِ در تقَیت سیستن  ایوٌی ثدى

ْ اوز سؼبؼَ ٚ سٙٛع ؼـ ّٔفف وّیٝ ٔٛاؼ غؿایی ـػبیز اسٛخٝ ؼاٌشٝ ثبٌیؽ زٝ ؼـ ٌفایٗ ػبؼی ٚ زٝ ؼـ ٌفایٗ أٙفاـ اِك

ٔٛـؼ ٘یبق ثفای ضفظ ولأز ثؽٖ اوز ٚ سٙٛع یؼٙی ّٔفف ا٘ٛاع  غؿایی سؼبؼَ ثٝ ٔؼٙی ّٔفف ٔمبؼیف وبفی اق ٔٛاؼ. ٌٛؼ

٘بٖ ٚ غلار، وجكیٟب، ٔیٜٛ ٞب، ٌیف ٚ ففاٚـؼٜ ٞبی ) ٌفٜٚ اِّی غؿایی 6ٔػشّف ٔٛاؼ غؿایی وٝ ثف اوبن ٞفْ غؿایی ایفاٖ ؼـ 

ٝ ٞب ٔٛاؼ غؿایی ؼـ ٞف ٌفٜٚ غؿایی، ؼاـای اـقي غؿایی سمفیجب یىىب٘ی . لفاـ ؼاـ٘ؽ (آٖ، ٌٌٛز ٚ سػٓ ٔفؽ، ٚ ضجٛثبر ٚ ٔغك ؼا٘

ؼـیبفز وبفی ٔٛاؼ ٔغؿی ٔی سٛا٘ؽ ویىشٓ ایٕٙی ثؽٖ ـا ثٟجٛؼ ثػٍیؽٜ . ٞىشٙؽ ٚ ٔی سٛاٖ اق یىی ثٝ خبی ؼیٍفی اوشفبؼٜ وفؼ

 .ٔمبْٚ ٕ٘بیؽ19ٚ ثؽٖ ـا ؼـ ٔمبثُ اثشلا ثٝ ا٘ٛاع ػفٛ٘ز ٞب  ثٛیمٜ وفٚ٘ب ٚیفٚن وٛٚیؽ 

وٕجٛؼ ٞف وؽاْ اق ـیك ٔغؿی ٞبی ٔٛـؼ ٘یبق ثؽٖ ٔی سٛا٘ؽ  ثبػث ٔؼف ویىشٓ ایٕٙی ٌؽٜ ٚ سٛا٘بیی ثؽٖ ؼـ ٔمبثّٝ ثب ػٛأُ 

 ؼـ ایٗ لىٕز ثٝ سؼؽاؼی اق ـیك ٔغؿی ٞبی ٟٔٓ ٚ سفویجبسی وٝ ؼـ سمٛیز ویىشٓ ایٕٙی. ایدبؼ وٙٙؽٜ ثیٕبـی ٞب ـا وبًٞ ؼٞؽ

 :    اٌبـٜ ٔی  ٌٛؼثؽٖ ٘مً ؼاـ٘ؽ ،

 :هايؼات

ٌ٘ٛیؽٖ آة آٌبٔیؽ٘ی وبِٓ ٚ وبیف ٔبیؼبر ٔب٘ٙؽ ؼٚؽ ٚ آة ٔیٜٛ ٘جیؼی ٔی سٛا٘ؽ ثٝ افكایً لؽـر ویىشٓ ایٕٙی ثؽٖ وٕه 

 .ٌ٘ٛیؽٖ ٔبیؼبر ثٝ ا٘ؽاقٜ وبفی ثٝ ؼفغ وْٕٛ ٚ ضفظ ایٕٙی ثؽٖ وٕه ٔی وٙؽ. وٙؽ

 :Aٍيتاهیي 

 ثٝ خؿة ٚ ؾغیفٜ آٞٗ ؼـ ثؽٖ وٕه ٔی وٙؽ ٚ Aٚیشبٔیٗ .  ٌٛؼوٕجٛؼ ایٗ ٚیشبٔیٗ ٔٙدف ثٝ سٕؼیف ویىشٓ ایٕٙی ثؽٖ ٔی

ٔٙبثغ غؿایی ٚیشبٔیٗ .  ٔی ٌٛؼ وٝ ثبیؽ اق ٘فیك ٔٙبثغ غؿایی خجفاٖ ٌٛؼAوٕجٛؼ آٖ ٔٙدف ثٝ وٓ غٛ٘ی ٘بٌی اق فمف ٚیشبٔیٗ 

A ٗثٝ ؼٚ ٌىُ ٚیشبٔی A ٗؼـ ٔٙبثغ خب٘ٛـی ٚ دیً وبقٞبی ٚیشبٔی A ( ٗثشب وبـٚس)   خؿة . ؼـ ٔٙبثغ ٌیبٞی ٚخٛؼ ؼاـؼ

 ثیٍشف ؼـ خٍف، لّٜٛ، قـؼٜ سػٓ ٔفؽ، ٌیف ٚ ِجٙیبر دف زفة ٚ وفٜ ٚخٛؼ Aٔٙبثغ ضیٛا٘ی ٚیشبٔیٗ. ٔٙبثغ خب٘ٛـی ثٟشف اوز

 ٞٓ ؼـ ٔیٜٛ ٞبی ـٍ٘ی ٚ وجكیدبر قـؼ ٚ وجك ٘ظیف فّفُ ٞبی وجك ، قـؼ ٚ ٘بـ٘دی ٚ لفٔك ، اوفٙبج، Aدیً وبق ٚیشبٔیٗ. ؼاـؼ

 .وبٞٛ، ٞٛیح، وؽٚ ضّٛایی، قـؼ آِٛ ٘بِجی، ٔٛق، اٍ٘ٛـ، غفثكٜ، غفٔبِٛ ٚ ا٘ٛاع ٔفوجبر ٚ ا٘جٝ اوز

 :Eٍيتاهیي 

ٗ ٞبی ٔبیغ . ایٗ ٚیشبٔیٗ ػلاٜٚ ثف ؼاٌشٗ فؼبِیز آ٘شی اوىیؽا٘ی ثٝ ػّٕىفؼ ویىشٓ ایٕٙی ثؽٖ ٞٓ وٕه ٔی وٙؽ ا٘ٛاع ـٚغ

ٔب٘ٙؽ وب٘ٛلا، آفشبثٍفؼاٖ ٚ ؾـر ، وٙدؽ ٚ قیشٖٛ اق ٔٙبثغ ایٗ ٚیشبٔیٗ ثٝ ٌٕبـ 

 اوفٙبج، وّٓ ،(فٙؽق، ثبؼاْ، ٌفؼٚ ٚ دىشٝ، ثبؼاْ قٔیٙی )ا٘ٛاع آخیُ . ٔی آیٙؽ

 .  ٞىشٙؽ Eدیر، وٛیب ٚ ویت قٔیٙی ٘یك ؼاـای ٔمؽاـی ٚیشبٔیٗ 

 :Dٍيتاهیي 

ٔبٞی ٞبی زفة، ) اق ٔٙبثغ غؿایی ایٗ ٚیشبٔیٗ Dؼـیبفز ٔمؽاـ ٔٙبوت ٚیشبٔیٗ 

ثٝ ِٛـر ـٚقا٘ٝ ثٝ افكایً وٙص ایٕٙی ثؽٖ وٕه  (ِجٙیبر ٚ قـؼٜ سػٓ ٔفؽ

اِجشٝ ثب سٛخٝ ثٝ وٕجٛؼ ایٗ ٚیشبٔیٗ ؼـ خٕؼیز ایفا٘یبٖ اوشفبؼٜ اق . ٔی وٙؽ

ُ ٞبی  ُ ٞبی 50000ٔىٕ  ٚاضؽی ثٝ ِٛـر یه ثبـ ؼـ ٔبٜ ٔٙبثك ثب ؼوشٛـاِؼٕ

ٕ٘ٛؼ٘ؽ ثبیؽ ثٝ  اففاؼی وٝ ایٗ ٔىُٕ ـا ؼـیبفز ٔی. ٚقاـر ثٟؽاٌز لاقْ اوز

ّٔفف اٖ اؼأٝ ؼاؼٜ ٚ اففاؼی وٝ اق ٔىُٕ اوشفبؼٜ ٕ٘یىفؼ٘ؽ ثبیؽ ٔبٞب٘ٝ اق ایٗ 

 ثفای سمٛیز ویىشٓ Dّٔفف ٔمؽاـ ثیٍشف ٚیشبٔیٗ . ٔىُٕ اوشفبؼٜ ٕ٘بیٙؽ

اففاؼی وٝ ثفاوبن سٍػیُ دكٌه ؼزبـ وٕجٛؼ ٞىشٙؽ اثشؽا . ایٕٙی لاقْ ٘یىز

ثبیؽ ثب ؼٚق ؼـٔب٘ی سدٛیك ٌؽٜ سٛوٗ دكٌه ؼـٔبٖ ٌٛ٘ؽ ٚ وذه ّٔفف ٔبٞب٘ٝ 

 . ٞكاـ ٚاضؽی ـا ثفای دیٍٍیفی اق وٕجٛؼ اؼأٝ ؼٞٙؽ50ٔىُٕ 

 :  علیِ السلام هی فزهبیٌدرضباهبم 

لََِ اقْتَصٓذٓ الٌاسٔ في الْوٓطعٓنِ 

 .لاَستَقاهٓتٕ أَبذأًُْن

هزدم اگز حالت اعتذال ٍ 

ِ رٍی را در خَرد ٍ  هياً

خَراك رعايت هي كزدًذ 

ّويشِ اس بذًي سالن ٍ 

 .تٌذرست بزخَردار  بَدًذ

 (78، َ 2وفیٙٝ، ج )

 

 



 

 

 :Cٍيتاهیي 

ٍٟ٘ؽاـی . ایٗ ٚیشبٔیٗ ػلاٜٚ ثف ایٗ وٝ ثٝ ػٙٛاٖ یه آ٘شی اوىیؽاٖ ؼـ ثؽٖ ػُٕ ٔی وٙؽ ثبػث خؿة ثٟشف آٞٗ ٘یك ٔی ٌٛؼ

ٔٙبثغ غؿایی ٚیشبٔیٗ . ٘ٛلا٘ی ٔؽر ؼـ یػسبَ، دػشٗ، ٌفٔبی ٞٛا، ٘ٛـ ٚ اوشؼٕبَ ؼغب٘یبر ثبػث وبًٞ ایٗ ٚیشبٔیٗ ٔی ٌٛؼ

Cا٘ٛاع فّفُ، وّٓ ، ٌُ وّٓ ، وجكی غٛـؼٖ، ٌٛخٝ ففٍ٘ی ، ٌّغٓ ، دیبق ، سٛر ففٍ٘ی، ٌفیخ ففٚر، ا٘جٝ ، ویت :  ػجبـسٙؽ اق

 Cثٙٛـ وّی ٕٞٝ وجكی ٞب ٚ ٔیٜٛ ٞب وٝ ثّٛـر سبقٜ ٚ غبْ ّٔفف ٔی ٌٛ٘ؽ ضبٚی ٚیشبٔیٗ . قٔیٙی ٚ ٔفوجبر ٚ ویٛی 

 ٔٛـؼ ٘یبق ثؽٖ سبٔیٗ C ٚاضؽ یب ؼٚ ػؽؼ ٔیٜٛ ؼـ ـٚق ٚیشبٔیٗ 2 ٚاضؽ اق وجكی ٞب ٚ ضؽالُ 3ٞىشٙؽ  ٚ ثب ّٔفف ـٚقا٘ٝ ضؽالُ 

ٞف ٚاضؽ وجكی ٔؼبؼَ یه دیً ؼوشی وٛزه وجكی غٛـؼٖ یبیه ِیٛاٖ وبٞٛی غفؼٌؽٜ یب یه ػؽؼ ٞٛیح یب یه . ٔی ٌٛؼ

ّٔفف وجكی غٛـؼٖ یب وبلاؼ ٕٞفاٜ ثب ٚػؽٜ ٞبی اِّی . ػؽؼ غیبـ یب یه ػؽؼ دیبق یب یه ػؽؼ ٌٛخٝ ففٍ٘ی ٔشٛوٗ اوز

 .وٕه ٔی وٙؽCغؿایی ثٝ سبٔیٗ ٚیشبٔیٗ 

 :B ٍيتاهیي ّای گشٍُ 

ٗ ٞبی ٌفٜٚ   ثیٍشف اوز وٝ ثبیؽ اق Bؼـ ست ٘یبق ثؽٖ ثٝ ا٘فلی افكایً ٔی یبثؽ ٚ ثفای ٔشبثِٛیىٓ ٚ وٛغز ٚ وبق ٘یبق ثٝ ٚیشبٔی

ٔٙبثغ غؿایی اق خّٕٝ ّٔفف وبفی وجكیدبر، ٌیف ٚ ِجٙیبر، ٌٌٛز ٚ ؼَ ٚ خٍف، قـؼٜ سػٓ ٔفؽ، غلار وجٛن ؼاـ، ضجٛثبر ٚ 

 .ٔغكٞب سبٔیٗ ٌٛؼ

 :B12ٍيتاهیي 

سِٛیٝ ثٝ سبٔیٗ ایٗ ٚیشبٔیٗ اق ٔٙبثغ غؿایی آٖ ٔب٘ٙؽ . وٕجٛؼ ایٗ ٚیشبٔیٗ ثبػث دیٍففز وفیغ ػفٛ٘ز ٞبی ٚیفٚوی ٔی ٌٛؼ

ٗ ٞبی ضیٛا٘ی اق خّٕٝ ٌٌٛز لفٔك، ٔبٞی، ٔفؽ، سػٓ ٔفؽ ، ٌیف ٚ ِجٙیبر اوز  .دفٚسئی

 :آّي

ٔٙبثغ ضیٛا٘ی . آٞٗ ؼـ ٔٙبثغ ضیٛا٘ی ٚ ٌیبٞی یبفز ٔی ٌٛؼ. وٕجٛؼ آٞٗ ثبػث آویت ٚ سٕؼیف ویىشٓ ایٕٙی ثؽٖ ٔی ٌٛؼ

ٔٙبثغ ٌیبٞی اٞٗ .  اوز ٚ خؿة غٛثی ؼاـؼ(heme) خٍف ،ٌٌٛز لفٔك، ٔبٞی، ٔفؽ اوز وٝ ضبٚی آٞٗ ٞٓ : آٞٗ ٌبُٔ

ٖ ٞب وٕشف (none heme)ا٘ٛاع وجكی ٞب، ضجٛثبر، ٔیٜٛ ٞبی سبقٜ ٚ غٍه ٌؽٜ اوز وٝ آٞٗ غیف ٞٓ : ٌبُٔ  ؼاـ٘ؽ ٚ خؿة آ

 ٔثُ وبلاؼ ٚ وجكی غٛـؼٖ ٕٞفاٜ ثب C ثفای افكایً خؿة آٞٗ غؿاٞبی ضبٚی آٞٗ غیف ٞٓ ثبیؽ ٕٞفاٜ ٔٙبثغ ٚیشبٔیٗ .اوز 

 .ٚػؽٜ ٞبی غؿایی ٚ یب ٔیٜٛ ده اق غؿا ّٔفف ٌٛ٘ؽ

 :سٍی

ٝ ٞبی وٕجٛؼ ـٚی اغشلالار ایٕٙی اوز غؿاٞبی غٙی اق ـٚی ٌبُٔ ٌٌٛز لفٔك، ٔبٞی، ٔفؽ، غلار وبُٔ، ضجٛثبر ٚ . اق ٍ٘ب٘

سػٓ ٔفؽ اوز ٚ ثب ٌٙدب٘ؽٖ ٞفوؽاْ اق آٟ٘ب ؼـ ثف٘بٔٝ غؿایی ـٚقا٘ٝ ـٚی ٔٛـؼ ٘یبق ثؽٖ سبٔیٗ ٌؽٜ ٚ ٔٛخت سمٛیز ویىشٓ 

 .ایٕٙی ثؽٖ ٚ دیٍٍیفی اق اثشلا ثٝ ا٘ٛاع ثیٕبـٞبی ػفٛ٘ی اق خّٕٝ وفٚ٘ب ٚیفٚن ٔی ٌٛؼ 
سِٛیٝ . ّٔفف ثٝ ٔٛلغ ٚ ٔٙظٓ ٚػؽٜ ٞبی غؿایی ٚ ٔیبٖ ٚػؽٜ ٞب ثٝ ٕٞفاٜ اوشفاضز وبفی یىی اق اـوبٖ ضفظ ولأشی اوز

اِجشٝ ثبیؽ سٛخٝ ؼاٌز ؼـ . ٔیٍٛؼ خٟز افكایً ویىشٓ ایٕٙی ثؽٖ وٝ ٚػؽٜ اِّی ٚ ؼٚ یب وٝ ٔیبٖ ٚػؽٜ ؼـ ـٚق ّٔفف ٌٛؼ

ٌفایٙی وٝ فؼبِیز فیكیىی ٔطؽٚؼ ٌؽٜ ٔمؽاـ غؿای غٛـؼٜ ٌؽٜ ٘یك ثبیؽ ثٝ ٘ىجز وبًٞ یبثؽ سب اق ایدبؼ أبفٝ ٚقٖ ٚ زبلی 

 .دیٍٍیفی ٌٛؼ

اوشفبؼٜ اق غؿاٞبی ٔشٙٛع، سكئیٗ غؿاٞب، ٍٔبـوز غب٘ٛاؼٌی ؼـ سٟیٝ غؿا ٔی سٛا٘ؽ اففاؼ غب٘ٛاؼٜ ـا ثٝ ّٔفف ٔٙظٓ ٚػؽٜ ٞبی 

ٝ ٔٙؽ وٙؽ ضؿف ٚػؽٜ ٞبی غؿایی ثٝ غَّٛ ٚػؽٜ ٌبْ وبـ اٌشجبٞی اوز وٝ ٕٔىٗ اوز ػؽٜ ای . غؿایی ٚ ٔیبٖ ٚػؽٜ ٞب ػلال

ٓ سفیٗ . ثفای دیٍٍیفی اق أبفٝ ٚقٖ ٚ زبلی ا٘دبْ ؼٞٙؽ ؼیف ثیؽاـ ٌؽٖ ؼـ ِجص ٚ اق ؼوز ؼاؼٖ ٚػؽٜ ِجطب٘ٝ وٝ یىی اق ٟٔ

. ٚػؽٜ ٞبی غؿایی ٔی ثبٌؽ ٘یك ٕٔىٗ اوز ؼـ ایبْ سؼٙیُ ثٝ غَّٛ ؼـ وٛؼوبٖ ٚ ٘ٛخٛا٘بٖ اسفبق ثیفشؽ وٝ وبـ ٔٙبوجی ٘یىز

ؼـ ضمیمز ضؿف ِجطب٘ٝ یىی اق ؼلایُ أبفٝ ٚقٖ ٚ زبلی اوز قیفا ثب افز لٙؽ غٖٛ ؼـ ضبِز ٘بٌشبیی اٌشٟب ثفای غٛـؼٖ 

 .غؿا ؼـ ٚػؽٜ ٘بٞبـ ثیٍشف ٔی ٌٛؼ ٚ ؼـ ٘شیدٝ ِٚغ غؿا غٛـؼٖ ٔٙدف ثٝ أبفٝ ؼـیبفز ا٘فلی ٚ ؼـٟ٘بیز زبلی ٔی ٌٛؼ

 .تَزكٔ العٓشاءِ خزابٔ الجٓسذِٓ  : پیبهجز گزاهی اسلام صلی الله علیِ ٍ آلِ ٍ سلن هی فزهبیٌد

 ( 79، َ 2وفیٙٝ، ج ) .شام ًخَردى باعث ٍيزاًي ٍ اًْذام بذى است

 



 

 

 (COVID-19)  اصَل تغذیِ در پیشگیزی اس ثیوبری 

ـػبیز ؼوشٛـار قیف ؼـ ٌفایٗ . ثب سغؿیٝ ِطیص ٚ سمٛیز ویىشٓ ایٕٙی ٔی سٛاٖ ثٝ دٍٍیفی اق اثشلای ثٝ ثیٕبـی وٕه وفؼ

 :غبَ ثٝ افكایً لؽـر ایٕٙی ثؽٖ وٕه ٔی وٙؽ

  ٗثٝ ٔٙظٛـ افكایً وٙص ایٕٙی ثؽٖ ـٚقا٘ٝ اق ٔٙبثغ ٚیشبٔیC ٌبُٔ ا٘ٛاع ٔیٜٛ ٞب ٚ وجكی ٞب  اق خّٕٝ وجكی ٞبی ثفي 

وجك ٔب٘ٙؽ وجكی غٛـؼٖ، ا٘ٛاع وّٓ، ٌُ وّٓ ، ٌٛخٝ ففٍ٘ی، خٛا٘ٝ ٌٙؽْ، ا٘ٛاع ٔفوجبر، ویٛی ٚ ؼیٍف ٔیٜٛ ٞب ی ؼـ 

 .ؼوشفن اوشفبؼٜ وٙیؽ

  ٗثب سٛخٝ ثٝ ایٗ وٝ دیبق غبْ ضبٚی ٚیشبٔیCاوز ٔی سٛاٖ ثٝ ِٛـر ـٚقا٘ٝ ٕٞفاٜ ثب غؿا اوشفبؼٜ ٕ٘ٛؼ . 

  ٗؼـ سٟیٝ وٛح یب آي اق ٌّغٓ وٝ ضبٚی ٚیشبٔیCٔی ثبٌؽ اوشفبؼٜ وٙیؽ . 

  ٗثب سٛخٝ ثٝ ٘مً ٚیشبٔیA ٚE ؼـ سمٛیز ویىشٓ ایٕٙی ثؽٖ ، ـٚقا٘ٝ اق ٔٙبثغ غؿایی ایٗ ؼٚ ٚیشبٔیٗ وٝ ؼـ ِفطبر 

 .لجُ ٌفش ؼاؼٜ ٌؽٜ اوشفبؼٜ وٙیؽ

  ٚ اق غٛـؼٖ غؿاٞبی زفة ٚ ٌٛـ ٔب٘ٙؽ ا٘ٛاع سٙملار ٌٛـ، ا٘ٛاع وٙىفٚ ٞب ٚ ا٘ٛاع وٛویه ٚ وبِجبن، غؿاٞبی زفة

 .وفظ ٌؽٜ ثٝ ؼِیُ سطفیه ویىشٓ ایٕٙی ثؽٖ غٛؼؼاـی وٙیؽ

  ٗثب ّٔفف ٔٙبثغ غؿایی ضبٚی ٚیشبٔیD (ٔبٞی ٞبی زفة، ِجٙیبر ٚ قـؼٜ سػٓ ٔفؽ)  ٖثٝ افكایً وٙص ایٕٙی ثؽ

 .وٕه وٙیؽ

  خٍف ، ٌٌٛز لفٔك، ٔفؽ  ٚ ٔبٞی، سػٓ )خٟز سمٛیز ویىشٓ ایٕٙی ثؽٖ ـٚقا٘ٝ اق ٔٙبثغ غؿایی ضبٚی آٞٗ ٚ ـٚی

 .اوشفبؼٜ وٙیؽ (ٔفؽ، ا٘ٛاع وجكی، ٔیٜٛ  ٞبی سبقٜ ٚ غٍه ، ا٘ٛاع ٔغكٞب ٚ ضجٛثبر

  ٜٚٞبی ٌف ٗ ، ا٘ٛاع ٌٌٛز ٞب ٚ ر ٔب٘ٙؽ ا٘ٛاع وجكی ٞبی ثفي وجك ٚ ٔیٜٛ ٞب، ٌیف ٚ ِجٙیبBـٚقا٘ٝ اق ٔٙبثغ غؿایی ٚیشبٔی

دىشٝ، ٌفؼٚ، فٙؽق، ثبؼاْ ٚ )قـؼٜ سػٓ ٔفؽ، غلار وجٛن ؼاـ، ضجٛثبر ٔب٘ٙؽ ٘ػٛؼ ٚ ِٛثیب، ػؽن ثبللا ٚ ِذٝ ٚ ٔغكٞب 

 .خٟز اـسمبی ویىشٓ ایٕٙی ثؽٖ اوشفبؼٜ وٙیؽ (ثبؼاْ قٔیٙی

  ٌ٘ٛیؽٖ ٔبیؼبر ثٝ ا٘ؽاقٜ .  ِیٛاٖ اة آٌبٔیؽ٘ی وبِٓ ٚ یب وبیف ٔبیؼبر ثٝ ِٛـر ـٚقا٘ٝ سِٛیٝ ٔی ٌٛؼ8 سب 6ّٔفف

 .وبفی ٚ ففاٚاٖ ثٝ ضفظ ایٕٙی ثؽٖ وٕه ٔی وٙؽ

 سٟیٝ ؼلیك ثٟؽاٌشی ٘ىبر ـػبیز ثب اوز ٕٔىٗ ٔٙكَ اق ثیفٖٚ غؿاٞبی.  ٔٙكَ اق ثیفٖٚ ؼـ غؿا ّٔفف اق اخشٙبة 

 .ٌؽ  ثؽٖ غٛاٞؽ ایٕٙی ویىشٓ سٕؼیف وجت وٝ ؼاٌشٝ ثبٌؽ ثبلایی سفا٘ه ٚ اٌجبع زفثی ٚ ٕ٘ه ٚ ٍ٘ؽٜ

 
 
 
 

ِ السلام هی فزهبیٌد  : هَلی اهیزالوؤهٌیي علی
 

 .أًَا للِوٓزيضِ الّذی يٓشتَْي أرجي هٌِِّي لِلصّحيحِ الّذی لايٓشتَْي

 .هي بزای سلاهتي هزيضي كِ اشتْا دارد اهيذٍارتزم تا فزد سالوي كِ اشتْا ًذارد

 (532خّٜٛ ٞبی ضىٕز، َ) 
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 (COVID-19)تغذیِ در دٍراى اثتلا ثِ ثیوبری  

سغؿیٝ ؼـ ؼٚـاٖ ثیٕبـی ثب سغؿیٝ ؼـ قٔبٖ ػبؼی ٔشفبٚر اوز ؼـ ایٗ ؼٚـٜ ػلاٜٚ ثف سبٔیٗ ٘یبقٞبی ـٚقا٘ٝ ثبیؽ ثٝ سغییفاسی وٝ 

ایٗ سغییفار ٔی سٛا٘ؽ ٘یف ٚویؼی اق سغییفار ـا ٌبُٔ ٌٛؼ وٝ ٌبُٔ وبًٞ . ثف اثف ثیٕبـی ؼـ ثؽٖ ایدبؼ ٔی ٌٛؼ سٛخٝ ؼاٌز

اٌشٟب، وبًٞ ضه ثٛیبیی ٚ زٍبیی، ػؽْ سٛا٘بیی ؼـ خٛیؽٖ ٚ ثّغ، ٔؼف ٘بٌی اق ثیٕبـی، ػؽْ ـغجز ثٝ غؿاٞبی غبَ ٚ 

ثٙبثفایٗ ؼـ سغؿیٝ ثیٕبـاٖ ثبیؽ ٚٔؼیز ثیٕبـ ثفـوی ٌؽٜ ٚ ٔشٙبوت . سغییفاسی ؼیٍف ثىشٝ ثٝ ٌؽر ٚ ٔؽر اثشلا ثٝ ثیٕبـی ثبٌؽ

اٌف زٝ سٙظیٓ ـلیٓ غؿایی ثیٕبـ ثٟشف اوز سٛوٗ وبـٌٙبن سغؿیٝ ٚ ـلیٓ ؼـٔب٘ی . ثب ٚٔؼیز ثیٕبـ ثف٘بٔٝ غؿایی اٚ ـا سٟیٝ وفؼ

ِٛـر ٌیفؼ ِٚی سِٛیٝ ٞبی وّی ثٝ ثیٕبـاٖ ٔی سٛا٘ؽ ثٝ وىب٘ی وٝ ثٝ غؽٔبر ٍٔبٚـٜ سغؿیٝ ٚ ـلیٓ ؼـٔب٘ی ؼوشفوی ٘ؽاـ٘ؽ 

 .اـایٝ ٔی ٌٛؼ (COVID-19)ؼـ ایٗ ثػً سِٛیٝ ٞبی وّی ؼـ اـسجبٖ ثب سغؿیٝ ثیٕبـاٖ ٔجشلا ثٝ . وٕه وٙٙؽٜ ثبٌؽ

. ـلیٓ غؿایی ٘فْ ٚ دف دفٚسئیٗ ثب وبِفی ثبلا ٔی ثبٌؽ (COVID-19)ثٟشفیٗ ـلیٓ غؿایی سِٛیٝ ٌؽٜ ثفای ثیٕبـاٖ ٔجشلا ثٝ 

ٓ ٞبی غؿایی غبَ اوشفبؼٜ  اِجشٝ ایٗ ـلیٓ ثفای ثیٕبـا٘ی اوز وٝ سٛا٘بیی خٛیؽٖ ٚ ثّغ ـا ؼاـ٘ؽ ٚ ثفای ثیٕبـاٖ ثؽ ضبَ اق ـلی

 . ٔی ٌٛؼ

 ٕٞكٔبٖ وٛح ٞب ا٘ٛاع ٚ زبی ٞب، آثٕیٜٛ آة، اق اوشفبؼٜ .اوز ثیٕبـی وٙشفَ ؼـ ٔؤثف ٌبٔی وبفی، ٔبیؼبر ٌ٘ٛیؽٖ وّی ٘ٛـ ثٝ

 ثیٕبـی ثب ٔمبثّٝ ثفای وبفی ا٘فلی ثؽٖ ٘شیدٝ ؼـ ؼاـؼ، وٕشفی ا٘فلی ثٝ ٘یبق ٔبیغ سفویجبر ٕٞٓ ٔی ٌٛؼ سِٛیٝ ػلائٓ ٌفٚع ثب

 سفویجبر ؼیٍف اق. ٔی ٌٛؼ ٌّٛؼـؼ سىىیٗ ثبػث ٚ ٔی وٙٙؽ وٕه وْٕٛ ؼفغ ٚ سفٌطبر ٌؽٖ ـلیك ثٝ ٔبیؼبر. ؼاٌز غٛاٞؽ ـا

 ٚیشبٔیٗ ،C ٚیشبٔیٗ لجیُ اق ایٕٙی ویىشٓ ؼـ ٔٛثف ٔغؿی ٞبی ـیك وبفی ؼـیبفز ثٝ ٔی سٛاٖ ثیٕبـی ایٗ ثب ٔمبثّٝ ؼـ ٟٔٓ

B6،E ،D ، ،ٞبی ٕ٘ٛ٘ٝ ػٙٛاٖ ثٝ. وفؼ اٌبـٜ سفویجبر ایٗ اق غٙی غؿایی ٔٙبثغ اق ثٝ ٚیمٜ 3 أٍب ٚ وّٙیٓ ٔٙیكیٓ، ـٚی َ  وّٛ

 غٛؼ وٝ ٔی یبثؽ افكایً ؼـٌیف وِّٟٛبی ثٝ C ٚیشبٔیٗ ؼوشیبثی اوشفن ٌفایٗ ؼـ ٚ ثٛؼٜ C ٚیشبٔیٗ غٙی اق ویىشٓ ایٕٙی

 ؼـ ـا ٟٕٔی ٘مً C ٚیشبٔیٗ ٔؼشمؽ٘ؽ ٔشػّّبٖ. اوز اِشٟبة ٚ ثیٕبـی ٌفایٗ ؼـ C ٚیشبٔیٗ ثٝ افكایً ٘یبق وٙٙؽٜ سٛخیٝ

 .اوز ػٟؽٜ ؼاـ  ٚ وٙشفَ ثیٕبـی ٚ دیٍٍیفی ایٕٙی ویىشٓ سمٛیز

 :ّا تَغیِ

 غلار ثف سبویؽ ثب غلار ٚ ٘بٖ ٌفٜٚ ٌبُٔ غؿایی ٌفٜٚ 6ٕٞٝ اق اوشفبؼٜ ٚ غؿایی ثف٘بٔٝ ؼـ سؼبؼَ ٚ سٙٛع ـػبیز ٚ 

ٖ ٞبی وجٛن ٝ ٞب ا٘ٛاع ؼاـ، ٘ب  ثف سبویؽ ثب وجكی ٞب ٌفٜٚ ٔیٜٛ ٞب، ٔػشّف ا٘ٛاع ّٔفف ثف سبویؽ ثب ٔیٜٛ ٞب ٌفٜٚ ٚ خٛا٘

ٖ ٞب ا٘ٛاع ّٔفف ً ٞبی آ ٌفٜٚ  ٔبٞی، ٔفؽ، ٔفؽ، سػٓ ثف سبویؽ ثب ٌٌٛز ٞب ٌفٜٚ وّٓ، غب٘ٛاؼٜ ٚیمٜ ثٝ ٚ ٔشفبٚر ثب ـ٘

 .زفة وٓ ِجٙیبر ّٔفف ثف سبویؽ ِجٙیبر ثب ٚ ٌیف ٌفٜٚ ٚ ٔغكٞبثب سبویؽ ثف ّٔفف ـٚقا٘ٝ ضجٛثبر ٚ ضجٛثبر

 ِجطب٘ٝ ِفف ثف سبویؽ ثب ـٚق ٘ی ؼـ ٚػؽٜ ٔیبٖ ٚ غؿایی اِّی ٚػؽٞبی ٔٙظٓ ّٔفف. 

 وجكی ٚ ٔیٜٛ ٚ وجٛن ؼاـ غلار ٚ ٘بٖ ٕ٘ه، وٓ ٚ زفة دٙیفوٓ ٚ زفة ٌیفوٓ ٔفؽ، سػٓ اق ِجطب٘ٝ ٚػؽٜ ؼـ 

 .ٌٛؼ اوشفبؼٜ

 ؼاـؼ ٘مً ایٕٙی ویىشٓ سمٛیز ؼـ وبُٔ ِجطب٘ٝ ٔٙظٓ ّٔفف. 

 ٗضجٛثبر ٚ وفیؽ ٌٌٛز ٚ ٔفؽ سػٓ ٘فیك اق ثٝ ٚیمٜ ـٚقا٘ٝ ٘یبق ٔٛـؼ دفٚسئیٗ سبٔی. 

 ؼـ سمٛیز دفٚسئیٗ ٔٙبثغ ـٚی ٚ ـٚقا٘ٝ ٚ وبفی ـٚی ٚ دفٚسئیٗ ٔی ثبٌؽ ّٔفف ػّٙف اق غٛثی ٔٙجغ ٔفؽ سػٓ ٚ ٔفؽ 

 .ؼاـؼ إٞیز ثىیبـ ایٕٙی  ویىشٓ

 ٞبی ؼـیبفز ُ ُ ٞبی ثفاوبن D ٚیشبٔیٗ لجیُ اق ٌؽٜ سِٛیٝ ٔىٕ  وٙی ٌفٜٚ ٞبی ثفای اثلاغی ٚقاـر ثٟؽاٌز دفٚسى

 .ٌیفؼ ِٛـر ٔػشّف

 ٜضجٛثبر ٚ ٌٌٛز ا٘ٛاع ٕٞب٘ٙؽ آٞٗ ضبٚی غؿایی ٔٙبثغ اق اوشفبؼ. 



 

 

 ٚیشبٔیٗ غؿایی ٔٙبثغ ٕٞفاٜ ضجٛثبر اق C وفؼ اوشفبؼٜ ٔی سٛاٖ آٞٗ ثٟشف خؿة ٔٙظٛـ ثٝ سبقٜ آثّیٕٛی ٚ ٘بـ٘ح ٔب٘ٙؽ. 

 ٜٚیشبٔیٗ غؿایی ٔٙبثغ اق اوشفبؼ B6 ٖٛسمٛیز ؼـ ٔی سٛا٘ؽ ٞب آخیُ ٚ ضجٛثبر لبـذ، ٔبٞی، ٔفؽ، ٔفؽ، سػٓ ٕٞس 

 .ؼاـؼ ٘مً ٘یك دفٚسئیٗ ٔشبثِٛیىٓ ؼـ B6 ٚیشبٔیٗ. ثبٌؽ ؼاٌشٝ ٘مً ویىشٓ ایٕٙی

 وٙیؽ سٛخٝ ٔفؽ سػٓ ٚ ٞب ٔبٞی ٔبویبٖ، ٔفؽ، ٌٌٛز ٞب، ٔٛـؼ ؼـ غَّٛ ثٝ. ثبٌؽ دػشٝ وبٔلا ِٛـر ثٝ غؿا ّٔفف 

 .ثبٌؽ ٌؽٜ دػشٝ غٛثی ثٝ ٚ وبٔلا وٝ

 اق ٔی سٛاٖ وٛح سٟیٝ ؼـ. ٔبیؼبر ٚ (ثّغٛـ ٌٙؽْ ٚ خٛ ٔب٘ٙؽ)وبُٔ  غلار وجكیدبر، ؼـیبفز ٔٙظٛـ ثٝ وٛح ّٔفف 

 سفٜ، ٘ظیف وجك ثفي وجكیدبر ا٘ٛاع اق ٕٞسٙیٗ ٚ (ضّٛایی وؽٚ ٚ ففٍ٘ی ٌٛخٝ ٞٛیح،) A ٚیشبٔیٗ وبق دیً ٔٙبثغ

ٝ ٞب ٚ ٌٌٛفؼی سفویجبر ؼاٌشٗ ػّز ثٝ دیبق ٚ ثفٚوّی ٔثُ وّٓ اق وجكیدبسی ٘یك ٚ ٌٍٙیك ٚ اوفٙبج خؼففی،  ثٝ خٛا٘

ٗ ٞبی ا٘ٛاع ؼاٌشٗ ؼِیُ ٝ ٞبی ٕٞسٙیٗ اق ٚ B ٚیشبٔی  .ٕ٘ٛؼ اوشفبؼٜ ٔفؽ ویٙٝ سى

 اق اوشفبؼٜ سبقٜ، وجكی ٚ ٔیٜٛ ـً٘ ، ٌیف وٓ زفة ، ّٔفف وٓ زبی خٛي ٚ آة ٘ظیف ففاٚاٖ ٌفْ ٔبیؼبر ّٔفف 

 ٌفٜٚ ٞبی قیف سٕبْ اوشفبؼٜ اق ٚ C ٚیشبٔیٗ ٚ A ٚیشبٔیٗ وبق دیً ؼاٌشٗ ؼِیُ ثٝ ٔیٜٛ ٞب ٌفٜٚ ٞبی قیف سٕبْ

 ؼِیُ وجكی خبر  ثٝ. ٌؽٜ ػفٛ٘ی ٔؽ ٚ ٌىشٝ غٛة ـً٘ وجك ٚ ٘بـ٘دی لفٔك، قـؼ، وجكیدبر ثف ٍٔشُٕ وجكی خبر

ٝ ٞبی ـً٘ ٚ C ٚیشبٔیٗ ثٛؼٖ ؼاـا ٚ فِٛیه اویؽ  ،Aٚیشبٔیٗ  وبق دیً ؼاٌشٗ  ویىشٓ اـسمبی وجت ففاٚاٖ ؼا٘

 .ایٕٙی ٔی ٌفؼ٘ؽ

 ؼـ ػؽؼ ؼٚ ضؽالُ ـٚقا٘ٝ ٚ ٔٙظٓ ثّٛـر (٘بـ٘ح ٚ سفي، ِیٕٛ ٌیفیٗ ِیٕٛ ٚ ٘بـٍ٘ی ٚ دفسمبَ(  ٔفوجبر ا٘ٛاع ّٔفف 

 .ؼاـ٘ؽ ایٕٙی ویىشٓ سمٛیز ؼـ ٟٕٔی ٘مً وٝ ٞىشٙؽ C ضبٚی ٚیشبٔیٗ ٔفوجبر. ـٚق

 ٞبی ٔب٘ٙؽ (ؼاـ وجٛن(وبُٔ  غلار ّٔفف ٖ ٗ ٞبی ضبٚی وبُٔ غلار. ؼاـ وجٛن ٘ب  ٞىشٙؽ وّٙیْٛ ٚ B ٌفٜٚ ٚیشبٔی

 .وٙٙؽ وٕه ایٕٙی ویىشٓ سمٛیز ثٝ وٝ ٔی سٛا٘ؽ

 اق غٛثی ٔٙجغ ٌفٜٚ ایٗ. ـٚق ؼـ ِیٛاٖ ؼٚ ضؽالُ ٔمؽاـ ثٝ دفٚثیٛسیه سفخیطب ٚ (زفة وٓ)ِجٙیبر  ٚ ٌیف ّٔفف 

 .ؼاـ٘ؽ ٘مً ایٕٙی ویىشٓ ؼـ وٝ ٞىشٙؽB2  ٚ     B12ٚیشبٔیٗ

 ٜا٘ٛاع سىثیف ٚ ـٌؽ اق ٕٔب٘ؼز ٚ ٌٛاـي ؼوشٍبٜ ولأز ؼـ ٔٛاؼ ایٗ. دفٚثیٛسیه ٔبوز ٞبی اق ٔٙظٓ اوشفبؼ 

 .ٔی ثبٌؽ ـٚی ٚ دفٚسییٗ اق غٛثی ٔٙجغ ٔبوز ػلاٜٚ ٘مً ؼاـ٘ؽ ثٝ ٔیىفٚة ٞب

 ؼـ ٟٕٔی ٘مً وٝ ٞىشٙؽ   ٚ وّٙی3ْٛأٍب  زفثی ٞبی ٔبٞی ٞب ضبٚی.  ٞفشٝ ؼـ ثبـ ؼٚ ضؽالُ ٔبٞی ا٘ٛاع ّٔفف 

 . ؼاـؼ ویىشٓ ایٕٙی سمٛیز

 ٜغؿا دػز ؼـ قیشٖٛ ـٚغٗ ٚ وٙدؽ، ؾـر ، آفشبثٍفؼاٖ ، وٛیب وب٘ٛلا، ـٚغٗ  ٘ظیف )ٌیبٞی( ٔبیغ  ـٚغٗ اقا٘ٛاع اوشفبؼ 

. ٌٛ٘ؽ ّٔفف ٘یبق ٔٛـؼ ا٘فلی ٔطؽٚؼٜ ؼـ وٝ ٔی ٌٛؼ سِٛیٝ ٚ ٞىشٙؽ 3 ضبٚی أٍب ٘یك ٔٛاؼ ایٗ. وبلاؼ ٕٞفاٜ ثٝ ٚ

ّٔفف قیبؼ ـٚغٗ ٚ زفثی ػلاٜٚ ثف . ا٘فلی ٔٛـؼ ٘یبق ـٚقا٘ٝ ثبیؽ اق زفثی ٚ ـٚغٗ سبٔیٗ ٌٛؼ% 30 سب 25ثٙٛـ وّی 

ٗ ٞبی .أبفٝ ٚقٖ ٚ زبلی اضشٕبَ اثشلا ثٝ ثیٕبـی ٞبی لّجی ٚ ػفٚلی ـا افكایً ٔی ؼٞؽ  ضبٚی ٌیبٞی ٔبیغ ـٚغ

 .ؼاـؼ ٘مً ایٕٙی ویىشٓ سمٛیز ؼـ وٝ   ٘یك ٞىشٙؽ Eٚیشبٔیٗ

 ٖایٕٙی ویىشٓ سمٛیز  ٚ ثؼٙٛاٖ ٔیبٖ ٚػؽٜ ثفای غؿایی ثف٘بٔٝ ؼـ ثی ٕ٘ه یب وٓ ٕ٘ه ٔغك ٞبی ٚ آخیُ ا٘ٛاع ٌٙدب٘ؽ 

ُ ٞب. اوز ٔٙبوت  ؼـّٔفف ٘جبیؽ وٝ اوز ؾوف ثٝ لاقْ اِجشٝ. ٔی ثبٌٙؽ وّٙیْٛ ٚ ـٚی ٚ E اق ٚیشبٔیٗ غٛثی ٔٙجغ آخی

ٖ ٞب  .ٕ٘ٛؼ زٖٛ ضبٚی ٔمبؼیف قیبؼی زفثی ٞىشٙؽ ٚ ٔٛخت أبفٝ ٚقٖ ٚ زبلی ٔی ٌٛ٘ؽ ـٚی قیبؼٜ آ

 ضبٚی غؿایی ٔٛاؼ ایٗ وٝ زفا وٙیؽ اخشٙبة ٌؽٜ وفظ غؿاٞبی ٚ ٌؽٜ ففآٚـی ٌٌٛز ٞبی فٛؼٞب، فىز قیبؼ ّٔفف اق 



 

 

 .ٞىشٙؽ ٘بّٔٙٛة ایٕٙی ویىشٓ ػّٕىفؼ ٚ ولأشی ثفای ٚ ثٛؼٜ اٌجبع ٚ سفا٘ه زفة اویؽٞبی ٕ٘ه قیبؼ،

 

 ٝٞب فیشٛ ٚخٛؼ ٚاوٙٝ ثٝ ویف ٚ ق٘دجیُ ٔب٘ٙؽ غؿایی ٔٛاؼ ثؼٕی ٌفز َ   ؼاـ٘ؽ ٘مً ایٕٙی ویىشٓ سمٛیز ؼـ وٕیىب

ٖ ٞب أب ثكـٌٕٙبیی   .ٕ٘ی ٌٛؼ آٟ٘ب سِٛیٝ ـٚیٝ ثی ّٔفف ٚ غبِیز آ

 ٞب ّٔفف اق ٝ  ػّٕىفؼ سٕؼیف ثب وٝ زفا وٙیؽ اخشٙبة وبؼٜ لٙؽ ّٔفف ٚ ٌىف ثب ٌؽٜ ٌیفیٗ ٌ٘ٛیؽ٘ی ٞبی ٚ ٌ٘ٛبث

 ؼـ وُ ثبیؽ ّٔفف لٙؽ ٚ ٌىف وبًٞ ؼاؼٜ ٌؽٜ ٚ اق ٌیفیٗ وٙٙؽٜ ٞبی ٘جیؼی ٔب٘ٙؽ .اوز ٕٞفاٜ ویىشٓ ایٕٙی

وٝ غبِیز  (وًٍٕ لفٔك)ػىُ وٝ ٞٓ غبِیز سمٛیز ویىشٓ ایٕٙی ؼاـؼ ٚ ٞٓ ؼـ ٟٔبـ وففٝ ٔٛثف اوز ٚ یب ٔٛیك 

 .ٔؽ اِشٟبثی ؼاـؼ ؼـ ضؽ ٔشؼبؼَ اوشفبؼٜ وفؼ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ِ السلام هی فزهبیٌد  : هَلی اهیزالوؤهٌیي علی
 

 .اَلعٓسٓلُ شِفاءٌ هِي كُلِّ داءٍ ٍٓلا داءٓ فيِِ

 (166ٔىبـْ الأغلاق، َ )  .عسل شفاى ّز بيوارى اى است ٍ ّيچ بيوارى در آى ًيست



 

 

 (COVID-19)تغذیِ در دٍراى ًقبّت پس اس اثتلا ثِ ثیوبری  

ؼـ ؼٚـٜ ثیٕبـی اٌشٟبی ثیٕبـ وبًٞ دیؽا وفؼٜ ٚ ٘یبق ثؽٖ ثٝ ٔٛاؼ ٔغؿی افكایً ٔی ثبیؽ  ثٝ ٕٞیٗ ػّز ٕٔىٗ اوز ففؼ ؼزبـ 

وٛء سغؿیٝ ٌٛؼ ِٚی ؼـ ؼٚـاٖ ٘مبٞز اٌشٟب افكایً یبفشٝ ٚ ففِز خجفاٖ وٕجٛؼٞب ٟٔیب ٔی ٌٛؼ ٚ ٔی سٛاٖ ثب یه ثف٘بٔٝ 

 .ٔٙبوت ٘یبقٞبی ففؼ ؼـ ؼٚـاٖ ٘مبٞز ده اق ثیٕبـی ـا سبٔیٗ وفؼ

 :ّستٌذ تايذ سػايت ضَد (COVID-19)ًکات ريل دس تغزيِ افشادی كِ دس دٍساى ًقاّت پس اص اتتلا تِ تیواسی  

 

  ُ8سبٔیٗ ٔمبؼیف قیبؼ ٔبیؼبر ٔب٘ٙؽ آة وبِٓ، آة ٔیٜٛ ٘جیؼی، آة وجكی ٞبی سبقٜ، زبی وٓ ـً٘ ثٝ ٔیكاٖ ضؽ ال 

 .ِیٛاٖ ؼـ ـٚق

 ّٔفف وٛح ؼاؽ ٚ آي ٞبی وجه ٚ غیف ٘فبظ 

 ّٜٔفف ـٚقا٘ٝ ٔیٜٛ ٚ وجكی سبق 

  ٗاوشفبؼٜ اق ٔٙبثغ غؿایی ٚیشبٔی A ٗٚیشبٔی ٚC 

 اوشفبؼٜ اق ٔٙبثغ غؿایی ضبٚی دفٚسئیٗ، ـٚی، آٞٗ، وّٙیٓ وٝ سمٛیز وٙٙؽٜ ویىشٓ ایٕٙی اوز. 

  ٞبی ضیٛا٘ی ٗ ٗ ٞبی ٌیبٞی ٔبیغ ثٝ خبی ـٚغ  اوشفبؼٜ اق ـٚغ

 ٝاوشفبؼٜ ٔشؼبؼَ اق ػىُ ٕٞفاٜ ثب ٔبیؼبر ٌفْ ثفای سمٛیز ویىشٓ ایٕٙی ٚ ٟٔبـ وفف 

 اوشفبؼٜ اق قـؼزٛثٝ ؼـ سٟیٝ غؿا ثٝ ػّز غبِیز ٔؽ اِشٟبثی 

 أبفٝ وفؼٖ ویف، دیبق ٚ ق٘دجیُ ؼـ ضؽ ٔشؼبؼَ ثٝ غؿا خٟز سمٛیز ویىشٓ ایٕٙی 

 اوشفبؼٜ اق ق٘دجیُ ٚ ٔٛق ثفای وىب٘ی وٝ ضبِز سٟٛع ؼاـ٘ؽ  

  ّٔفف ٔٙظٓ سٕبْ ٚػؽٜ ٞبی اِّی غؿایی ثٝ غَّٛ ِجطب٘ٝ ٚ ؼٚ سب وٝ ٔیبٖ ٚػؽٜ ؼـ ـٚق خٟز سبٔیٗ ا٘فلی وبفی

 ثفای ففؼ

ّستٌذ  (COVID-19)هحذٍديت ّای غزايي كِ تايذ تشای افشادی كِ دس دٍساى ًقاّت پس اص اتتلا تِ تیواسی  

 :سػايت ضَد

 دفٞیك اق غؿاٞبی وٍٙیٗ ٔثُ ٔبوبـٚ٘ی ، وٛویه ٚ وبِجبن 

 ٜٔطؽٚؼ وفؼٖ غؿاٞبی زفة ٚ وفظ ٌؽ 

 ٔطؽٚؼ وفؼٖ فىز فٛؼٞب 

 ٕٔٙٛػیز اوشفبؼٜ اق سفٌی ٚ وفوٝ وٝ وجت غٍىی ٚ سطفیه ؼوشٍبٜ سٙفه ٔی ٌٛؼ 

 ٔطؽٚؼیز ّٔفف ٕ٘ه، ٌٛـٞب ٚ غؿاٞبی وٙىفٚی 

 َٔطؽٚؼیز ّٔفف فّفُ ، ا٘ٛاع وه سٙؽ ٚ غفؼ 

  ٚ ٗٔطؽٚؼیز ّٔفف لٙؽ ٚ ٌىف ، ٌ٘ٛبثٝ ٞبی ٌبقؼاـ ، آة ٔیٜٛ ٞبی ِٙؼشی ؼاـای لٙؽ افكٚؼٜ ، ٌفثز ٞبی ٌیفی

 ٌیفیٙی ٞب

 ٝٔطؽٚؼ وفؼٖ ٌ٘ٛیؽ٘ی ٞبی سٙؽ ٚ ٔطفن ٔثُ لٟٜٛ، زبی غّیظ ٚ ٘ىىبف 

 ٔطؽٚؼیز اوشفبؼٜ اق زفثی ٞبی ضیٛا٘ی ٔثُ وفٜ ، غبٔٝ ٚ وفٌیف 

 ّٝٔفف ٘ىفؼٖ ـٚغٗ ضیٛا٘ی ، دیٝ ٚ ؼ٘ج  



 

 

 

 

 

 (COVID-19)راٌّوبی ًگْداری ٍ آهبدُ سبسی هَاد غذایی ثزای پیشگیزی اس ثیوبری  

ٍٟ٘ؽاـی ٚ آٔبؼٜ وبقی ثٟؽاٌشی ٔٛاؼ غؿایی ؼـ وٙبـ ـػبیز ثٟؽاٌز ففؼی ٚ ثٟؽاٌز ٔطیٗ اق إٞیز ٚیمٜ ای ثفغٛـؼاـ اوز 

ٜ ٞبی ٟٕٔی اوز وٝ ٔی سٛا٘ؽ ثبػث ٚـٚؼ ػٛأُ ثیٕبـی قا ثٝ ثؽٖ ٌٛؼ ؼـ ایٗ . زفا وٝ غٛـؼٖ ٚ آٌبٔیؽٖ ٔٛاؼ غؿایی یىی اق ـا

-COVID)لىٕز ٘ىبر اِّی ٔفثٖٛ ثٝ ـػبیز ثٟؽاٌز ؼـ  ٍٟ٘ؽاـی ٚ آٔبؼٜ وبقی ٔٛاؼ غؿایی ثفای دیٍٍیفی اق ثیٕبـی  

 :سٛٔیص ؼاؼٜ ٌؽٜ اوز (19

 

 :سػايت ًظافت دس ٌّگام كاس تا هَاد غزايي

  اوشفبؼٜ اق ٔبوه ٞبی ؼٞبٖ خٟز اففاؼی وٝ ٕٔىٗ اوز ؼـ ضیٗ ففآٚـی ٚ سٟیٝ ٚ سٛقیغ غؿا ؼزبـ

 .ػٙىٝ ٚ یب وففٝ ٌٛ٘ؽ ٔفٚـی اوز

  ٞبی غٙف٘بن ٓ ٓ سفیٗ ـاٜ خٟز ا٘شمبَ ٔیىفٚ اـٌب٘یى اق ٔىب٘ی ثٝ ٔىبٖ  (ثبوشفی ٞب، ٚیفٚن ٞب)ؼوز ٞب ٟٔ

ً ٞبی یه ثبـ ّٔفف ؼـ ٍٞٙبْ  آٔبؼٜ وبقی ، ٘جع ٚ سٛقیغ غؿا ثفای . ؼیٍف ٞىشٙؽ اوشفبؼٜ اق ؼوشى

 .دیٍٍیفی اق ا٘شمبَ ٚیفٚن وفٚ٘ب  ٔفٚـی اوز

 غؿایی ٔٛاؼ سٟیٝ ٚ وبقی آٔبؼٜ اق ػلائٓ ثیٕبـی یبفشٗ دبیبٖ اق ده  وبػز48 ثیٕبـی ثٝ اثشلا ِٛـر ؼـ 

ثٝ  ٚ وبـ ؼـ اثشؽای ـا غٛؼ ؼوشبٖ ٞىشیؽ، غؿا سٟیٝ ثٝ ٔدجٛـ ثٛؼٖ، ثیٕبـ ثب ٚخٛؼ اٌف .ٌٛؼ غٛؼؼاـی

 .ِبثٖٛ ثٍٛییؽ ٚ آة ثب  ٚ سٛقیغ غؿا سٟیٝ َ٘ٛ ؼـ ٔىفـ ِٛـر

 ٞبی ؼوز، ـٚی ٚیفٚن وفٚ٘ب ٝ  ٚ ٔی ٔب٘ٙؽ ثبلی ثفي سػشٝ ثٝ ٚیمٜ ٚ سدٟیكار آٌذكغب٘ٝ، سٙظیف دبـز

ٖ ٞب ٔی سٛا٘ؽ سٕبن وٛزىشفیٗ  :ٕ٘بیؽ ثٙبثف ایٗ  ٔٙشمُ غؿایی ٔٛاؼ ـا ثٝ آ

 وبیف یب ٌٌٛز، ٔفؽ، ٔبٞی ٚ ٌیف غبْ)ٔٛاؼ غبْ ضیٛا٘ی  وبقی آٔبؼٜ َ٘ٛ ؼـ ٚ غؿایی ٔٛاؼ ثب سٕبن اق دیً

 وبٔلا ـا غٛؼ وبیف ٔٛاؼ غؿایی ٔفٚـی اوز ؼوز ٞبی آِٛؼٌی اق خٌّٛیفی ثفای (ضیٛا٘ی ففآٚـؼٜ ٞبی

. ثٍٛییؽ 

 ٟٔٓ .ٕ٘بئیؽ ٌٙؽقؼایی ٚ ٌىشٍٛ ـا ٔی ـٚ٘ؽ وبـ غؿایی ثٝ ٔٛاؼ وبقی آٔبؼٜ خٟز وٝ سدٟیك اسی ٚ وٙٛش سٕبْ

 ضؿف فیكیىی ففآیٙؽ "وفؼٖ سٕیك. “ٌٛیؽ لبئُ سٕبیك "كشدى ػفًَي ضذ" ٚ "كشدى تویض" ثیٗ وٝ اوز

ٞب  دبـزٝ . اوز ٚیفٚن ٞب /ٔیىفٚة ٞب  ٘بثٛؼی یب ٌٙؽقؼایی ففآیٙؽ "وفؼٖ ػفٛ٘ی ٔؽ". ثبٌؽ ٔی غؿا ٞبی غفؼٜ

 ثفای. ٕ٘ی ٌٛؼ سِٛیٝ وفؼٖ سٕیك اوفٙح ثفای اق اوشفبؼٜ. ٌٛ٘ؽ سؼٛیٓ ـٚقا٘ٝ ٚ ؼاٌشٝ ٍ٘ٝ سٕیك ٞب ضِٛٝ ٚ

ٝ ٞبی اق وٙٛش ٚ ظفٚف وفؼٖ سٕیك   ٚیفٚن ٞب/ٔیىفٚة ٞب  ٌؽٖ ٔٙشٍف اق سب ٕ٘بئیؽ اوشفبؼٜ خؽاٌب٘ٝ دبـز

 .ٌٛؼ خٌّٛیفی

 :ػذم تواس غزاّای خام  تا غزاّای پختِ

اق غؿای غبْ ثٝ غؿای دػشٝ  ٚیفٚن ٞب /ٔیىفٚة ٞب ٚالٜ ای اوز وٝ ثٝ ٔٙظٛـ سِٛیف ا٘شمبَ " آلَدگي هتقاطغ"

 .اوشفبؼٜ ٔی ٌٛؼ



 

 

 خؽا ٌؽٜ غفیؽاـی وبیف اللاْ اق ـا ؼـیبیی، آٟ٘ب غؿاٞبی ٚ ٔبویبٖ ٌٌٛز لفٔك، ٌٌٛز غفیؽ ٍٞٙبْ ؼـ 

 .ٍٟ٘ؽاـیؽ

 سدٟیكار ٚ ظفٚف اق (ؼـیبیی غؿاٞبی ٚ ٔبویبٖ لفٔك، ٌٌٛز) غبْ غؿایی ٔٛاؼ ثب وبـوفؼٖ قٔبٖ ؼـ 

 .ٌٛؼ اوشفبؼٜ دػشٝ غؿایی ٔٛاؼ ٚ غبْ ٌٌٛز وفؼٖ غفؼ ثفای زبلٛ ٚ سػشٝ  ٔب٘ٙؽ خؽاٌب٘ٝ

 ثٍٛییؽ ثب آة ٌفْ ٚ ٔبیغ ظففٍٛیی سٕیك  ایؽ ٕ٘ٛؼٜ اوشفبؼٜ غبْ غؿاٞبی ثفای وٝ ظفٚفی ـا. 

 اق دػشٝ  ده آٖ غٛاثب٘ؽٜ ٌؽٜ ـا ؼـ غبْ ٌٌٛز وٝ ثٝ ٍٞٙبْ ٘ؼٓ ؼاـ وفؼٖ ٌٌٛز غبْ ٘جبیؽ ٔبیؼبسی

 .ٌؽٖ ٚ ٍٞٙبْ ّٔفف ٌٌٛز ثٝ آٖ أبفٝ وفؼ 

 وٙیؽ  ٍٔىٛن ثٝ ثیٕبـی دفٞیك اّٞی ضیٛا٘بر یب ٚضٍی ضیٛا٘بر ٌٌٛز ّٔفف یب ؾثص ٚ سٟیٝ اق  . 

 اق غفیؽٖ ٔٛاؼ غؿایی فّٝ ای ٚ یب ثؽٖٚ ثىشٝ ثٙؽی غٛؼؼاـی وٙیؽ.

 سِٛیٝ ٔی ٌفؼؼ لجُ اق ّٔفف . أىبٖ ا٘شمبَ وفٚ٘ب ٚیفٚن اق ٘فیك ثىشٝ ٞبی ٔٛاؼ غؿایی ٚخٛؼ ؼاـؼ

ا٘ٛاع ِجٙیبر ، ا٘ٛاع وٙىفٚ ٞب ٚ غؿاٞبی آٔبؼٜ ، ثٙفی آة ٞبی آٌبٔیؽ٘ی، ٌ٘ٛیؽ٘ی ٞب  ٚ وبیف ٔطّٛلار 

. غؿایی ثىشٝ ثٙؽی ٌؽٜ ٌىشٝ ٚ ٔؽػفٛ٘ی ٌٛؼ

 :پخت كاهل غزا ّا

 سب غؿا دػز. وٙؽ ٘بثٛؼ ـا ٔیىفٚاـٌب٘یىٕٟبی غٙف٘بن سٕبْ سمفیجب ٔی سٛا٘ؽ غؿایی ٔٛاؼ ٔٙبوت دػز 

 ؼٔبی وفٚ٘ب ثٝ ٚیفٚن. ٔی ٌٛؼ ثفای ّٔفف غؿا ثٛؼٖ ایٕٗ اق إ٘یٙبٖ وجت وب٘شیٍفاؼ ؼـخ70ٝ ؼٔبی 

 اق ثب٘ی30ٝٔؽر ؼـ اق ٔیىفٚاـٌب٘یىٕٟب قیبؼی ؼـ ایٗ ؼٔب سؼؽاؼ .ضىبن اوز  (ؼـخٝ 70 )دػز ٔؼِٕٛی

 .ٔی ـٚؼ ثیٗ

 لایٝ وٙص ؼـ ٔیىفٚ اـٌب٘یىٓ ٞب ثیٍشف زٖٛ ٔی ثبٌؽ اوشفیُ وبُٔ، ٌٌٛز لٙؼٝ یه ٔفوك ٔؼٕٛلا 

 ؼـ ٞٓ ٚ غبـخی لایٝ وٙص ؼـ ٞٓ  ٌؽٜ ٔیىفٚ اـٌب٘یىٓ ٞبزفظ ٌٌٛز ؼـ  أبلفاـ ؼاـ٘ؽٌٌٛز  غبـخی

 .ؼاـ٘ؽ ٚخٛؼ آٖ ؼاغُ لىٕشٟبی

  ٌیف ـا  ٞٓ لجُ اق . وٙیؽ وبُٔ دػشٝ ٍ٘ؽٜ اخشٙبة ٚ غبْ ٔبٞی ٚ لفٔك، ٔفؽ ٔفؽ، ٌٌٛز سػٓ ّٔفف اق

 .ّٔفف ثدٌٛب٘یؽ

 ِٛـسی ٘ٝ ٚ ثبٌؽ آٟ٘ب ٌفبف ػّبـٜ ـً٘ وٝ یبثیؽ إ٘یٙبٖ ٔبویبٖ، ٚ لفٔك ٌٌٛز ٔٛـؼ ؼـ. 

 ثٝ آٖ ؼٔبی ٌٛیؽ ٕٔٙئٗ ؼٞیؽ سب ضفاـر خٛي ؼٔبی سب ـا غٛـ ٌز ا٘ٛاع ٚ وٛح ٔب٘ٙؽ غؿاٞبیی  

 .ٌٛ٘ؽ خٌٛب٘ؽٜ ؼلیم1ٝ  ٔؽر ثٝ ضؽالُ ؼٔب آٖ ؼـ اوز وذه ـویؽٜ وب٘شیٍفاؼ ؼـخ70ٝ

 ؼٞیؽ ضفاـر ٌٛ٘ؽ ؼاؽ وبٔلا وٝ ای ا٘ؽاقٜ ثٝثفای اوشفبؼٜ ٔدؽؼ،  ـا دػشٝ غؿاٞبی. 

 : هايکشٍٍيَ دس ايوي پض ٍ پخت

 ٔی  ٌفشٝ وفؼ ٘مبٖ وٝ غؿا ٞبی لىٕز اق ثفغی دك٘ؽ ٚ ٔی یىٙٛاغز غیف ثٝ ِٛـر ـا غؿا ٔبیىفٚٚیٛٞب

 ثٙبثفایٗ. ثٕب٘ٙؽ ق٘ؽٜ ٚیفٚن ٞب ٕٞسٙبٖ ٘مبٖ ٕٔىٗ اوز  ایٗ ؼـ ٚ وبفی ٕ٘ی ثیٙٙؽ  ٌٛ٘ؽ ضفاـر

 ـویؽٜ ( ؼـخٝ 70 )ایٕٗ ؼٔبی ثٝ وبُٔ ٘ٛـ ثٝ ٔبیىفٚٚیٛ ؼـ دػشٝ ٌؽٜ غؿای وٝ وٙیؽ ضبُِ إ٘یٙبٖ

 .ٚ ٕٞٝ لىٕز ٞبی آٖ ثػٛثی ؼاؽ ٌؽٜ اوز

 اق ٘جبیؽ ثٙبثفایٗ ٔی وٙٙؽ، آقاؼ وٕی ٌیٕیبیی ٔٛاؼ غٛؼ اق ٌفٔب ثب ٔٛاخٟٝ ؼـ دلاوشیىی ظفٚف اق ثفغی 

 .ٕ٘ٛؼ اوشفبؼٜ ٔبیىفٚٚیٛ غؿایی ؼـ ٔٛاؼ وفؼٖ ٌفْ ثفای آٟ٘ب



 

 

 

 

 

 :ًگْذاسی غزاّا دس دهای هٌاسة

 ـٌؽ  ٌفاؼ وب٘شی ؼـخ60ٝ اق ثیٍشف ؼٔبی یب ٚ ٌفاؼ ؼـخٝ وب٘شی 5اق وٕشف ؼٔبی ؼـ غؿا ٍٟ٘ؽاـی ثب

 ؼـ ٚ دبیؽاـ اوز ثىیبـ ا٘دٕبؼ ٌفایٗ ؼـ وفٚ٘ب ٚیفٚن. ٔی ٌفؼؼ ٔشٛلف یب وبًٞ یبفشٝ ٔیىفٚاـٌب٘یىٕٟب

 SARS )وبـن ٚیفٚن وفٚ٘ب، ٚیفٚن. ثٕب٘ؽ ق٘ؽٜ سٛا٘ؽ ٔی وبَ ؼٚ سب ٌفاؼ وب٘شی ؼـخٝ 20 ٔٙفی ؼٔبی

 ؼـخٝ 4 )یػسبَ ؼٔبی ؼـ. ؼاـ٘ؽ ٔشفبٚسی ٔب٘ؽٌبـی ٘ٛـ ٚ ـ٘ٛثز ؼٔب، ٔیكاٖ ثفاوبن (MERS)ٔفن ٚ(

 دبییٗ ؼٔبی ؼـ وفٚ٘ب ٚیفٚن ایٙىٝ ثٝ سٛخٝ ثب. ثٕب٘ؽ ق٘ؽٜ وبػز 72 سب سٛا٘ؽ ٔی وفٚ٘ب ٚیفٚن( وب٘شیٍفاؼ

 غؿا ٘فیك اق آٖ ا٘شمبَ اق سٛا٘ؽ ٔی غؿایی ٔٛاؼ ایٕٙی ٚ ثٟؽاٌز ففیكـ ٘یك دبیؽاـ اوز ، ـػبیز اَِٛ ٚ

 .وٙؽ دیٍٍیفی

 ثلافبِّٝ ـا دؿیف فىبؼ ٚ دػشٝ  غؿای.٘ىٙیؽ ٍٟ٘ؽاـی اسبق ؼٔبی ؼـ وبػز ؼٚ اق ثیً ـا دػشٝ غؿای 

 .وفؼ وٙیؽ(  ؼـخٝ وب٘شیٍفاؼ5اق وٕشف سب سفخیطب)

 ٜؼـٖٚ ضشی ٘ٛلا٘ی ٔؽر ثٝ غؿا ٍٟ٘ؽاـی اق وٙیؽ ٚ ٍٟ٘ؽاـی وذه ٚ وفؼ ثلافبِّٝ ـا غؿا ثبلیٕب٘ؽ 

 یىجبـ اق ثیً ثٕب٘ؽ ٚ ٘جبیؽ ثبلی یػسبَ ؼـ ـٚق3  اق ثیً ٘جبیؽ غؿا  ثبلیٕب٘ؽٜ.ٚـقیؽ اخشٙبة یػسبَ

 .ٌٛؼ ٌفْ ٔدؽؼا

  ٔىبٖ وبیف یب ٚ یػسبَ ؼٔبی ؼـ ـا غؿا قؼایی یع. ٘ؽٞیؽ  ا٘دبْ اسبق ؼـ ؼٔبی ـا غؿایی ٔٛاؼ قؼایی یع 

 .ا٘دبْ ؼٞیؽ وفؼ ٞبی

: غزا تْیِ تشای سالن خام هَاد ٍ سالن آب اص استفادُ

وجكیٟب ٚ  ٚ ٔیٜٛ غٛـؼٖ غؿا ٚ ٌىشٍٛی ٚ دػشٗ ثفای اوشفبؼٜ ٔٛـؼ سدٟیكار ٚ ؼوشٟب، ظفٚف ٌىشٍٛی ثفای

 .ٌٛؼ اوشفبؼٜ سالن آبٌ٘ٛیؽ٘ی ٚ یع ثبیؽ اق  سٟیٝ

 لٙفٜ 5-3خٌٛب٘ؽٖ ، افكٚؼٖ  )وبقی آة  وبِٓ ـٌٟٚبی ؼـ ِٛـسی وٝ آة ٔٛـؼ اوشفبؼٜ وبِٓ ٘جبٌؽ اق 

 .اوشفبؼٜ وٙیؽ ( آة ِیشف یه ٞف اقاء ثٝ وّف

 ٝ٘ٛوْٕٛ غفٚج ثفای ٔفـ ثی سفویت یه ػٙٛاٖ وفوٝ ثٝ/  ٕ٘ه آة ؼـ ٞب ٔیٜٛ ٚ ٞب وجكی ٚـی غ 

 آة ؼـ ؼلیمٝ 10 ضؽٚؼ ّٔفف اق لجُ ٞب ٚ وجكی ٞب ٔیٜٛ ٌٛؼ ٔی سِٛیٝ اوز، ٔفیؽ ثىیبـ وً آفز

 ٚـی غٛ٘ٝ ٔفضّٝ اق ده ٚ ٘ؽاـ٘ؽ ػفٛ٘ی ٔؽ ٚ قؼایی اٍُ٘ ثٝ ٘یبقی ػٕٛٔب ٞب ٔیٜٛ ٌٛؼ ٚـ غٛ٘ٝ ٕ٘ه

 4 ؼاـ٘ؽ ـٚي قؼایی اٍُ٘ ثٝ ٘یبق ٞب وجكی أب ٌٛ٘ؽ ٌىشٝ وبؼٜ آة ثب اوز وفوٝ وبفی/  ٕ٘ه آة ؼـ

 :ثٟؽاٌز ، ؼـٔبٖ ٚ آٔٛقي دكٌىی ثٝ ٌفش قیف ثبیؽ اخفا ٌٛؼ ٚقاـر ٔفضّٝ ای ٔٙبثك ثب ؼوشٛـ ػُٕ 

 ِٛـر ـا غٛؼ ؼوز  ٞبی اثشؽا ٔیٜٛ /وجكی ٞب ٔؽ ػفٛ٘ی  وفؼٖ خٟز  ٝ  ثٍٛییؽ، آة  ٚ ِبثٖٛ ثب ِطیص ث

 :وٙیؽ ػُٕ قیف ثٝ  سفسیت وذه



 

 

 ّٝلای ٚ زٛة ٞب قـؼ، ثفٌٟبی سٕبْ ؼـ ایٗ ٔفضّٝ،. اوز اِٚیٝ پاک  ساصی اَٚ، ٔفض ٚ  ُ  اق اضشٕبِی ٌ

ثٝ . وذه وجكی ـا ؼـ آة غبُِ لفاـ ؼٞیؽ سب ٌُ ٚ لای آٖ خؽا  ٚ سٝ ٍ٘یٗ ٌٛؼ وٙیؽ ٚ خؽا وجكی

 . آـأی وجكی اق آة غبـج وٙیؽ

 ّٝظففٍٛیی ٔبیغ لٙفٜ 4 سب 2 ثیٗ آٖ، ِیشف ٞف اقاء ثٝ آة، ظفف یه ؼـ ، اوز اًگل  صدايي ؼْٚ، ٔفض 

 ؼـ وفبة ٔٛخت خؿة ٔبؼٜ ٌٛیٙؽٜ ؼـ وٝ سب دٙح ؼلیمٝغٛ٘ٝ ٚـ ٕ٘ٛؼٖ  وجكی ٞب ثٝ ٔؽر . ثفیكیؽ

 ٚ ٌٛؼ ِكج ٚ ِیك اٍُ٘ ٞب ویىز ٚ سػٓ وٝ ٔی ٌٛؼ ثبػث وبـ ایٗ .وجكی ٚ یب وف٘بٖ قایی آٖ ٕ٘ی ٌٛؼ

  وجكی وذه ٚ سػّیٝ آـأی ثٝ ـا وجكی ـٚی آة ثبیؽ ٌىز  ٚ ٌٛ، اق ٔفضّٝ ایٗ ؼـ .ثیبیؽ آة وٙص ثٝ

 .وٙیؽ غبـج ظفف ؼـٖٚ اق ـا

 ّٝـٚی ؼوشٛـ ضىت ٔؽػفٛ٘ی وٙٙؽٜ ٔطِّٟٛبی اق ٔمؽاـی.  ٍيشٍس صدايي/هیکشٍب صدايي وْٛ، ٔفض 

وبلاٞبی ٔؽػفٛ٘ی وٙٙؽٜ ای وٝ اق ؼاـٚغب٘ٝ یب وٛدف ٔبـوز غفیؽاـی ٔی وٙیؽ، ؼـ آة افكٚؼٜ سب ٔطَّٛ 

ضُ وٙیؽ ٚ وذه  یب ّ٘ف لبٌك زبی غٛـی دٛؼـ دفوّفیٗ ؼـ دٙح ِیشف آة. ٔؽػفٛ٘ی وٙٙؽٜ ثؽوز آیؽ

 ؼلیمٝ ؼـ ایٗ ٔطَّٛ ٔؽػفٛ٘ی وٙٙؽٜ لفاـ ؼاؼٜ سب 5وجكی اٍُ٘ قؼایی ٌؽٜ اق ٔفضّٝ ؼْٚ ـا ثفای ٔؽر 

 .ٞبی آٖ اق ثیٗ ثفٚؼ ٚیفٚن /ٔیىفٚة

 لبٌك زبی غٛـی ٔبیغ 4 لبٌك ٔفثب غٛـی  یب 2سٛخٝ اٌف دٛؼـ دف وّفیٗ ٞٓ ؼـ ؼوشفن ٘جبٌؽ ٔی سٛاٖ اق 

ؼـ دٙح ِیشف آة ثٝ ػٙٛاٖ ٔطَّٛ ٔؽػفٛ٘ی وٙٙؽٜ ثفای وجكی  ( ؼـِؽ5ٞیذٛ وّفیز )وفیؽ وٙٙؽٜ یب ٚایشىه 

 .اوشفبؼٜ وفؼ

 ّٝؼـ ٔفضّٝ  وٝ(...دٛؼـ دفوّفیٗ یب ٚایشىه ٚ  ) ٌیٕیبیی ٔٛاؼ اثف سب اوز سادُ آتکطي،  زٟبـْ ٔفض

 وجكی ٞب ـا ثب آة وبؼٜ غٛة .ثفٚؼ ثیٗ اق ؼـ آٖ غٛ٘ٝ ٚـ ٌؽٜ ثٛؼ، وبٔلا وجكی (ٔیىفٚة قؼایی )وْٛ 

 .ٌىشٍٛ ؼٞیؽ سب اثفی اق وّف ثبلی ٕ٘ب٘ؽ



 

 

 
 

 

 

 

 

ده اق ٌیٛع ٚیفٚن وفٚ٘ب ـػبیز ثٟؽاٌز ففؼی ثٝ غَّٛ ؼـ ـاثٙٝ ثب اللاْ غٛـاوی ثیً اق  :ًکات كلیذی

 ٚ ٚٔؼیز ثطفا٘ی ٔیٜٛ ٚ ٘بٖ ثب سٛخٝ ثٝ  ثفای ّٔفف وجكی ٚ سِٛیٝ ٔی ٌٛؼ.ٌیفؼٔٛـؼ سٛخٝ لفاـ ثبیؽ دیً 

 : ٔٛاـؼ قیف ؼـ ٘ظف ٌففشٝ ٌٛؼٚیفٚن وفٚ٘بٌیٛع 

 هیَُ سثضی ٍ (الف

 اق لفاـؼاؼٖ  . ـا وٝ ظبٞفی وبِٓ ٚ ثؽٖٚ دٛویؽٌی ؼاـ٘ؽ، ثفای غفیؽ ا٘شػبة وٙیؽ ٞبیی ٔیٜٛ ٚ وجكی

 ٚ اٍُ٘ قؼایی دبن قؼایی، ) وبِٓ وبقی وّیٝ ٔفاضُ. ثذفٞیكیؽ ؼـ یػسبَ ٍ٘ىشٝٔیٜٛ ٚ وجكی 

  .ٌٛ٘ؽ  ّٔفف وذه ـػبیز ٌؽٜ ٚ ثبیؽ ( ٚیفٚن قؼایی ٚ ٌىشٍٛ ثب آة غبُِ/ٔیىفٚة

 ٔب٘ٙؽ ا٘ؽ لبثُ دٛوز ٌیفی ثفغی وجكی ٞبیی وٝ . وٙیؽ دٛوز غٛؼؼاـی ثب ٔیٜٛ ّٔفف اق أىبٖ ضؽ سب

 .ـا ٘یك دٛوز ٌیفی ٚ ّٔفف وٙیؽ.... ٞٛیح ٚ وؽٚ، ثبؼٔدبٖ ، غیبـ 

  ؼـ یػسبَ لفاـ ؼٞیؽؼـثىشٝ ـا ؼـ ظفٚف آٟ٘ب ٔیٜٛ ٚ وجكی غفؼ وفؼٖده اق . 

 ٔی ـٚؼ ثیٗ اق ضفاـر اثف ، ثٝ ؼِیُ ٘جع ٚ ؼـ غٛ ـٌشی  ؼـ وجكیٚیفٚن وفٚ٘ب اضشٕبِی  آِٛؼٌی. 



 

 

 ٔٛاؼ ٚ وجكی ٞب ا٘ٛاع ٚ ففٍ٘ی ٚ ٘ػٛؼ وٍٙف ثبللا، وفؼٖ  أىبٖ ففیكـ وفٚ٘ب ٚیفٚن ػّی ـغٓ ٌیٛع 

 وبٔلا ٌفایٗ  ؼوز ٞب ـا ثؽلز ثب آة ٚ ِبثٖٛ ٌىشٝ ٌؽٜ ٚ ؼـ ٚخٛؼ ؼاـؼ ثٝ ٌفٖ ایٙىٝ ؼیٍف غٛـاوی

 .  ظفٚف آٔبؼٜ وبقی ٚ ثىشٝ ثٙؽی ٞٓ ٌىشٝ ٚ ٔؽػفٛ٘ی ٌٛ٘ؽ اوشفیُ

 ففیك وجكی ٚ وٙیؽ خؽا ـا ففیكـ ویىٝ ثب ؼوز ٞبی وبٔلا سٕیك ٌؽٜ ففیك ٞبی وجكی  ؼـ ٔٛلغ ّٔفف 

 ٘بثٛؼی ثٝ ٔٙدف ضفاـر.  ؼٞیؽ لفاـ ٌؽٜ ٌفْ سبثٝ ٔبٞی یب خٛي آة ثب لبثّٕٝ ؼـ ـا ٔىشمیٕب ٌؽٜ

 ثىشٝ وجكی وٝ ثٍمبثی ٚ ٞب ؼوز ففیكـ ویىٝ وفؼٖ خؽا اق ده ثلافبِّٝ. ٌؽ ٚیفٚن اضشٕبِی غٛاٞؽ

ثٍٛییؽ ٚ ویىٝ ففیك ـا ؼـ وُٙ قثبِٝ ؼـة  ظففٍٛیی ٔبیغ ٚ آة ـا ثب ؼاؼٜ ایؽ لفاـ آٖ ؼـ ـا ٌؽٜ ففیك

 . ؼاـ ثیٙؽاقیؽ

 ا٘دبْ ـا ٘جع ثؼؽ ٌٛؼ آة اٖ یع اثشؽا سب ٘ؽٞیؽ لفاـ یػسبَ ـا ؼـ اوز قؼٜ یع وٝ ٞبیی وجكی ٞفٌك 

 ٌٛؼ وجكی ٔی ٔغؿی  ٔٛخت ضفظ ٔٛاؼ ایٙىٝ  ٕٔٗـدػشٗ وجكی ثلافبِّٝ ده اق غفٚج اق ففیك ؼٞیؽ

ثبػث آِٛؼٜ ٌؽٖ وجكی  ثٙؽی ثىشٝ ٚ وبقی آٔبؼٜ قٔبٖ ؼـ اوز ٕٔىٗ وٝ اضشٕبِی ٚیفٚن ا٘شٍبـ اق

 . ٌؽٜ ثبٌؽ خٌّٛیفی ٔی وٙؽ 

ٝ  الٍبـ خبٔؼٝ آٖاللاْ اوبوی غؿایی دفّٔفف سفیٗوی اق ی.:ًاى (ب  وٙٙؽ ٔی ـا ـٚقا٘ٝ ّٔفف   وٝ سمفیجب ٕٞ

ثب سٛخٝ ثٝ ایٗ ٔٛٔٛع وٝ ؼـ وٍٛـ ٔب ففایٙؽ ػفٔٝ ٘بٖ غبِجب ثٝ ِٛـر وٙشی ا٘دبْ ٔی ٌٛؼ ثٝ ٕٞبٖ .  اوز"٘بٖ"

ٔی  ٘یك ٚخٛؼ ؼاـؼ وٝ ثب ـػبیز اَِٛ ثٟؽاٌشی ٍٞٙبْ سٟیٝ ٘بٖ "ٚیفٚن وفٚ٘ب"ٔیكاٖ اضشٕبَ آِٛؼٜ ٌؽٖ ٘بٖ ثٝ 

 . دیٍٍیفی وفؼ"ٚیفٚن وفٚ٘ب" اق ا٘شمبَ سٛاٖ

 ٖؼـ ضدیٓ ٞبی ٘بٖ یب ِٙؼشی ٞبی ٘بٖ .ٌٛؼ ٔی ػفٔٝ وٙشی ٚ ِٙؼشی ِٛـر ؼٚ ثٝ ٘بٖ ؼـ ایفا 

 ٕ٘ه ٔیكاٖ ٘ظیف افكٚؼ٘ی ٞبیی ٚ اِٚیٝ ٔٛاؼ سٟیٝ.  ٌٛ٘ؽ ٔی ػفٔٝ ثبقاـ ثٝ ٚ سٟیٝ ِٙؼشی وبـغب٘ٝ ٞبی 

 ٘ٛع ایٗ غفیؽ اق ده. ٌٛ٘ؽ ٔی ثٟؽاٌشی ا٘دبْ ٌفایٗ ٚ ٘ظبـر ٚ ثىشٝ ثٙؽی ٘بٖ ثب ؼلز غٕیف ٚ ٔبیٝ  ٚ

 آٖ ٘جٛؼٖ آِٛؼٜ اق سٛاٖ ٔی آٖ ضُٕ دلاوشیه ا٘ؽاغشٗ ؼٚـ یب آٖ دلاوشیه وفؼٖ ػفٛ٘ی ٔؽ ثب ٞب، ٘بٖ

 . ؼاٌز ٘ىجی إ٘یٙبٖ ٚیفٚن، ثٝ

 ٖ ثٟؽاٌشی  ٘ىبر ـػبیز ػؽْ ؼـِٛـر ٌٛ٘ؽ، ٔی ػفٔٝ ٚ سٟیٝ وٙشی ٞبی ؼـ ٘ب٘ٛایی وٝ وٙشی ٞبی ٘ب

 .ٚیفٚن ٚ ثفٚق ثیٕبـی ثبٌٙؽ ا٘شمبَ ػبُٔ ٔی سٛا٘ٙؽ

  ٍٞٙبٔی ٌٛؼ سٟیٝ ٌفایٙی ٞف ٘بٖ سطز غٕیف (وٍٙه ، ثفثفی، سبفشٖٛ ٚ ِٛاي)ؼـ ٘ب٘ٛا٘ی ٞبی وٙشی 

 اق وٝ ٘ب٘ی ٚ ـٚؼ ٔی ثیٗ ؼـ اثف ضفاـر اق آٖ ؼـ ٚیفٚوی آِٛؼٌی ٌٛ٘ٝ ٞف ٌیفؼ ٔی لفاـ دػز سٙٛـ ؼـ وٝ

 غٙه ثفای ٘بٖ وفؼٖ دٟٗ أب ثبیؽ اق. ثبٌؽ ٔی وفٚ٘ب ٚیفٚن ثٝ آِٛؼٌی اق ٌٛؼ ػبـی ٔی غبـج سٙٛـ

 وٝ ػٕٛٔی ٞبی ثفن ٚ زبلٛ سٛوٗ ٘بٖ وفؼٖ غفؼ ٚ ثفیؽٖ اق وٙیؽ، ؼاـی غٛؼ خؽاً ٘ب٘ٛایی ٔیك ؼـ ٌؽٖ

 .وٙیؽ دفٞیك ؼاـؼ ٞٓ ٚخٛؼ ٞب ٘ب٘ٛایی ؼـ ٔؼٕٛلاً

 ّٖٛؼٚـ ـا ، ٘بیّٖٛ ٘بٖ وفؼٖ غبـج اق ده لفاـ ؼاؼٜ ٚ  ٘بٖ ؼاؽ ـا اثشؽا ؼـ دبـزٝ ای ٘ػی وذه  ؼـ ٘بی 

 . ؼاٌز ٘ػٛاٞؽ ٍٔىّی ٌٛؼ، ـػبیز غٛثی ثٝ ٔٙكَ سب ٘ب٘ٛایی اق ٘بٖ ا٘شمبَ ثٟؽاٌشی ٌفایٗ ثیٙؽاقیؽ اٌف

 ٖ  ٚیفٚن ففیكـ ؼـ وفؼٖ ففیك ضشی دبئیٗ ضفاـر ؼـخٝ ٚ ٘ؽاـؼ وفؼٖ ػفٛ٘ی ٔؽ ٚ ٌىشٍٛ لبثّیز ٘ب

 ّٔفف اق لجُ ٔٙكَ ؼـ آٖ ٔدؽؼ ؼاؼٖ سٟٙب ـاٜ ضُ، ضفاـر ،. ثفؼ ٕ٘ی ثیٗ اق ـا ٘بٖ ؼـ ٔٛخٛؼ ٞبی

 ٚ ٔمبْٚ وفٔب ثٝ وفٚ٘ب ٚیفٚن. اوز ٍ٘ؽٜ ثبثز ػّٕی ٘ظف اق ٘بٖ ففیكوفؼٖ ثب وفٚ٘ب ٚیفٚن  ٘بثٛؼی.اوز



 

 

ٜ  ٞبی اق یىی ؼِیُ ٕٞیٗ ثٝ ؼاـؼ، ضىبویز ٌفٔب ثٝ ٘ىجز ؼاؼٖ آٖ  ضفاـر ٚیفٚن ایٗ ثفؼٖ ثیٗ اق ـا

 .اوز

  ٜاق اوشفبؼٜ آٟ٘ب، ثٝ ؼوشفوی ػؽْ ِٛـر ؼـ ٚ ٔبوفٚٚیٛ اق اوشفبؼٜ ٚ ٌبقی ٚ ثفلی سٛوشفٞبی اق اوشفبؼ 

 . ٌٛؼ ٔی سِٛیٝ ٘بٖ وفؼٖ ٌفْ ٚ ؼاؼٖ ضفاـر خٟز لبثّٕٝ ٚ ٔبٞی سبثٝ

 

 


