
توصیه های عمومی
ویروس  درباره کرونا 

COVID-19
کارگروه سلامت و امنیت : ترجمه و گردآوری 

غذایی علوم پزشکی گناباد 

ایمونولوژی همکاری اساتید علوم غذایی و با 
دانشکده پزشکی

شتی درمانی گناباد دانشگاه علوم پزشکی خدمات بهدا
شکیموزش پزو توسعه آمرکز مطالعات



ویروس ها
.دارندقرارهاویروسباآلودگیمعرضدرخودزندگیسراسردرافراد•
.اندپراکندهجاهمهدرهاویروسبرخیبعلاوه•
(هااردوگاه)سفرنگهداری،مراقبتمراکزها،مدرسهجمعیت،تراکموضعیفبهداشت•

ویتنفسمسیرازکهاستهاییویروسبویژهویروسیهایازعفونتپایداریمنابع
.یابدمیانتشاردهانی-مدفوعی

انکارشناسوپرستاراندندانپزشکان،پزشکان،مانندبهداشتمراقبتکارکنان•
یروسوسایروتنفسیهایویروسباآلودگیمعرضدراغلب(هاتکنسین)آزمایشگاه

.هستندها
ایجادبخشند،تواناییسرعتانسانبهراهاویروسانتقالتوانندمیکهدیگریعوامل•

وزانهرمراقبتمراکزاززندگی،خاصینوعشغل،نوعزیاد،جمعیتعلائم،بدونعفونت
.هستندکردنسفرو



راههای انتقال و ایجاد بیماری توسط ویروس ها

مخاطغشاهایمیانازیاپوستیهایخراشطریقازهاویروس•
مجرایچشم،)بدنورودیهایحفرهیامنافذکهاپیتلیال
.وندشمیبدنواردهستند(گوارشیوتناسلیدهان،تنفسی،

.استویروسیعفونتمسیرترینشایعاحتمالااستنشاق•
گیبستزیرعواملبهفرددربیماریشدتونسبیحساسیت•

:دارد
آلودگیبهقرارگرفتنمعرضدرچگونگی-
فردکلیسلامتیوسنایمنی،حالت-
بدنبهشدهواردویروسمقدار-

میزبانوویروسژنتیک-



envelopeساختاردارایهایویروسازایخانوادههاویروسکرونا•
.اند

عفونتایجادبرایواندشکنندهحدیتاenvelopeدارایهایویروس•
.دارندنیازسالمenvelopeیکبهزایی

اینوناپایدارندکنندهپاکموادواسیدبرابردرهاویروسایناغلب•
.سازدمیناممکندهانی-مدفوعیمسیرازراآنهاانتقالخصوصیت

میانتشارزیرمسیرهایازوماندهباقیمرطوبمکاندرهاویروساین•
:یابند

منیبزاق،مخاط،خون،تنفسی،ترشحات-1

خونتزریق-2

اعضاءپیوند-3



چطور از خودمان در برابر ویروس 
محافظت کنیم؟

الکلاسپرییاصابونوآبباراخودهایدستمرتب
.بشوئید

عطسهارهربکهترتیببدین.کنیمرعایتراتنفسیبهداشت
خودآرنجیادستمالباراخوددهانکنیدمیسرفهیا

.بپوشانید

اهدستشستنازقبلدهانوبینیچشم،صورت،تماساز
مچشبزاق،مخاط،طریقازتواندمیویروساین.کنیدپرهیز

.یابندراهبدنبهپوستیخراشو

ازشدهخاجترشحاتومعلقذراتهمراهتاقادرندهاویروس
اتتواندمیترشحاتاینکهانجاییازوگردندمنتقلدهان
ضوعمواینرعایتضمنیابند،انتشارنیزمترییکفاصله

.نمودحفظدیگرافرادباراخودفاصلهتااستلازم



محافظت از خود و دیگران در برابر بیمار شدن

.اییدزمانی که احساس تب و سرفه دارید از تماس نزدیک با اطرافیان پرهیز نم
.از انداختن آب دهان در مکان های عمومی پرهیز کنید

اجعه چنانچه سرفه، تب و تنگی نفس داشتید به پزشک یا مراکز درمانی مر
(  یدچنانچه به مناطق آلوده سفر کرده ا)کنید و پزشک خود را از سابقه سفر

.مطلع نمایید
ده اید اما اگربه مناطق آلوده سفر نکردید و یا با افراد بیمار و آلوده در تماس نبو
استراحت علائم خفیف تنفسی مشاهده کردید در منزل بمانید و تا بهبود علائم

.نمایید





توصیه های مرتبط با غذا

.میشودمحسوبآنهاانتقالبرایایوسیلهغذاوآباماکنندنمیرشدغذاوآبدرهاویروساین•

نگهداریمحلیبازارهاییاهامغازهبهمراجعهازالامکانحتیکلیاحتیاطجهتبهکلیبطور•

.کنیدخودداریآنهاخاممحصولاتیاوحیوانات

.کنیدجلوگیرینپختهوخامدامیمحصولاتوغذامصرفاز•

.شودمصرفاحتیاطباحیواناتازآمدهبدستهایفرآوردهسایروخامشیرگوشت،•



موادغذاییبهداشت •

پرهیز از مصرف گوشت و محصولات 
.ندحیوانات بیمار وحیواناتی که مرده ا



بهداشت مواد غذایی•

پیش از تماس با مواد غذایی و در طول آماده سازی آنها
دستان خود را بشوئید

 تمام سطوح و تجهیزاتی که جهت آماده سازی مواد
یدغذایی به کار میروند را شستشو و گندزدایی نمائ

 جدا کردن غذاهای خام از پخته جهت جلوگیری از
و بویژه گوشت قرمز، گوشت ماکیان: انتقال ویروس 

دریاییغذاهای 
 عدم سرو مواد خوراکی خام مانند انواع سالادها از

غذافروشی ها



مواد غذاییبهداشت •

ان حتی در مناطق شیوع یافته ویروس نیز می تو
ه محصولات دامی ایمن مصرف نمود؛ به شرط اینک

ازی بطور کامل پخته شده باشند و در حین آماده س
.بهداشت رعایت شده باشد

 70پختن کامل مواد غذایی حداقل در دمای
دقیقه30درجه سانتی گراد بمدت 

 را تا دمای تخورشمانند سوپ و انواع غذاهایی
آن دمایتامطمئن شوید و جوش حرارت دهید 

. استرسیده درجه سانتی گراد 70به



بهداشت مواد غذایی

سمتقازبرخیاستممکنبنابراین.پزندمییکنواختغیربصورتراغذامایکروویوهایاجاق
نانهمچهاویروسنقاط،ایندرونبینندکافیحرارتشوندمیگفتهسردنقاطکهغذاهای
طوربهومایکروویدرشدهپختهغذایکهکنیدحاصلاطمیناناستلازمبنابراین.بمانندزنده

.استرسیدهایمندمایبهکامل

جهتمناسبیهایشاخصغذاظاهروطعمبو،.نمیکندایجادغذاظاهردرتغییریهاویروس
.باشندنمیخیریاومیکندبیمارراشماغذااینآیااینکهتشخیص



خودداریمسافرتازداریدسرفهوتبگرا
.کنید

مشکلتنفسدروداریدسرفهوتباگر
یپزشکهایمراقبتدنبالبهسریعادارید،
ماتخدکادرباراقبلیسفرسابقهوباشید

.بگذاریدمیاندرخودبهداشتی



بارابینیودهانجلویعطسهوسرفههنگامدر
مالدستسریعاوبپوشانیدآرنجیاکاغذیدستمال
.بشوییدرادستهاوبیندازیددورراکاغذی

استفادهخوددهانپوشاندنبرایماسکازاگر
اشدبپوشیدهبینیودهانکاملااینکهازمیکنید،
ماسکبهزدندستازوکنیدحاصلاطمینان

.کنیدخودداری
هاستفادازبعدسریعارامصرفیکبارهایماسک

.بشوییدآنازپسرادستهاوبیندازیددور



کادروخدمهبههستیدبیمارسفر،زماندرشمااگر
.دهیداطلاعپروازدرمانی

د،هستیسفرحیندرپزشکیمراقبتدنبالبهاگر
.دهیداطلاعراخودقبلیسفرسابقه



نماییدمصرفپختهکاملاغذاهایاز.

کنیدخودداریدهانآبانداختنبیروناز.

بیمارحیواناتبامسافرتیاونزدیکتماساز
.کنیدخودداری



وس مقابله با استرس در طی شیوع کرونا ویر•
(2019-nCoV)

صبی طبیعی است که ناراحت، سردرگم، گیج و استرسی و ع
.در طی این بحران باشیم

ذیه اگر باید در منزل بمانید، سبک زندگی سالم شامل تغ
مناسب، ورزش و خواب خود را حفظ کنید و روابط اجتماعی 

، خود را با افراد خانواده و دوستان از طریق تلگرام، واتس اپ
.تلفن و ایمیل حفظ کنید

روها برای مقابله با احساسات خود از سیگار، الکل و سایر دا
.استفاده نکنید

نان اگر احساس دستپاچگی می کنید با مشاورین یا کارک
.بهداشتی صحبت کنید

ی و اگر نیاز دارید به مکان هایی بروید که به سلامت جسم
.روحی شما کمک می کند



وس مقابله با استرس در طی شیوع کرونا ویر•
(2019-nCoV)

ما در اطلاعاتی را جمع آوری کنید که به ش. واقع بین باشید
تیاط تعیین دقیق خطر کمک می کند تا بتوانید اقدامات اح

یک منبع مورد اعتماد مانند وبسایت . آمیز را انجام دهید
WHOیا آژانس سلامت ملی یا منطقه ای خودتان.

خانواده تان را با کاستن اعضاء اضطراب و استرس خود و 
زمان صرف تماشای تلویزیون و رسانه که موجب ناراحتی

.شما می گردد، محدود کنید

از مهارت هایی که در گذشته در جهت مدیریت سختی های
ی زندگی بهره بردید به منظور کنترل احساسات خود در ط

.زمان چالش این شیوع کمک بگیرید



پیش بینی ها و توصیه های متخصص ایمونولوژیک در 
خصوص شیوع ویروس کرونا

ملیوهشگاهپژپزشکیژنتیکدپارتمانتماماستادوایمونوژنتیکمتخصصآهنگری،قاسمپروفسور•
ازاستستهنتوانجهانتاکنوناینکهبیانباایسنا،باگفت وگودرفناوریزیستوژنتیکمهندسی

روناکبیماریشدتمیزانازگرمافصلشروعباکهکردندامیدواریابرازبکاهد،بیماریاینشدت
.شودکاسته

هاچینینوسالتجربهبراساسهاایرانینوسالجهتبینیپیش•
اینمردمزمانایندربود،چینی هانویسالآغازباهمزمان،کرونابیماریشیوعاوجدسامبرماه•

شیوعشاهداکنون،استبودهبیشتریکدیگرباآنهاتعاملاتوهداشتمفصلیجشن هایوسنت هاکشور
نوسالآغازوسالپایانیروزهایبامصادفنیزماکشوردربیماریاینشیوع.هستیمچیندرکرونا
.هستیمبومیبهداشتیتوصیه هاینیازمندنیزمابنابرایناست،



پیش بینی ها و توصیه های متخصص ایمونولوژیک در 
خصوص شیوع ویروس کرونا

ویروسییعنیاست،"موکوکوتانیوس"ویروسکروناویروس:کردبیانژنتیکمهندسیپژوهشگاهاستاداین•
.می دهدقرارحملهموردرادهانوچشموگوارشدستگاهریه،درموجودمخاطکهاست

کهشدخواهدباعثامراین،دهیمافزایشآبمصرفطریقازرامخاطبهرسانیآبسطحبایدروایناز•
اولگاماین.کنندعملمخاطدرفعال تراختصاصیغیرواختصاصیخونیسلول هایازاعمخونیفرآورده های

.بودخواهدسالمبدنبهویروسورودازجلوگیریبرای

چینونایرااشتراکوجوهازیکیودانستسالمبدنبودنداراراپیشگیریراهکارهایاثربخشیشرطایشان•
.استهواآلودگی وجودوسالمهواینداشتن

ویژهبهبدنسلول هایمی دهدنشانمامطالعاتومی شودبدنسلول هایخستگیموجبهواآلودگی•
هاجمتبامقابلهبرایلازمتوانویروس ها،بامجاورتدربوده اند،آلودههوایمعرضدرتاکنونکهریهسلول های

.ندارندراجدید

تفادهاسنحوهزمینهدرآموزش هاییبایدولیشد،خوبیرسانیاطلاعماسکازاستفادهزمینهدرحاضرحالدر•
رعتسطریقاینازتاشودارائهبانک هاشمارپولدستگاه هایچونتجهیزاتییاوبهداشتیسرویس هایاز

.یابدکاهشکشوردراپیدمی



پیش بینی ها و توصیه های متخصص ایمونولوژیک در 
خصوص شیوع ویروس کرونا

.بردنامایمنیسیستمتضعیفعواملازیکیراچربیافزایشآهنگریدکتر•

ترولکلسکاهندهداروهایازگروهی)استاتینداروهایکهافرادیبه ویژهافرادتمامحادفوقشرایطدر•
نشانمطالعاتایننتایج.کننددریافتراچربیمیزانکمترینتااستنیازمی کنند،مصرفرا(خون

مایعغذاهایازبیشتر،بایدمدتایندرویابدکاهشبایداپیدمیمدتدرچربیمصرفمیزانکهداد
.کرداستفادهمی دارند،نگهسرزندهرامخاطکهغذاهاییو

وهشدآغازکرونابیماریاپیدمیکهداریمقرارمرحله ایدرحاضرحالدر:کردنشانخاطرمحققاین•
شیوعکاهشآنازپسومی رسدخودپیکبه(فروردیناسطاو)"مارچ"ماهانتهایتاویافتهگسترش

.داشتخواهیمرابیماریاین



:منابع
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• 4. Food Safety Authority of Ireland .https://www.fsai.ie/faq/coronavirus.html.

• 5. https://www.who.int/westernpacific/health-topics/coronavirus
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• 8. https://www.foodstandards.gov.au/consumer/safety/Pages/NOVEL-CORONAVIRUS-AND-FOOD-
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• 9. https://www.isna.ir/news

• 10. https://www.isna.ir/news/98120503531/
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