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 کلید اول : همیشه نظافت را رعایت نمائید:
استفاده از ماسک هاي دهان جهـت افـرادي کـه ممکـن اسـت در حـین فـرآوري غـذا دچـار عطسـه و یـا سـرفه شـوند  •

 ضروري است.
از مکـانی بـه مکـان دیگـر میکـرو ارگانیسـم هـاي خطرنـاك ( باکتریهـا، ویروسـها)  جهـت انتقـالمهمتـرین راه دستها  •

ــتند. ــتفاده  هس ــار اس ــاي یکب ــتکش ه ــرفاز دس ــام  مص ــبخ  در هنگ ــازي و ط ــاده س ــال آم ــگیري از انتق ــراي پیش ب
 توصیه می شود.ویروس کرونا 

ــتلا صــورت در • ــه اب ــافتن پایــان از پــس ســاعت48 بیمــاري ب ــم بیمــاري ی  غــذایی مــواد تهیــه و ســازي آمــاده از علائ
 بـه صـورت و کـار در ابتـداي را خـود دسـتان هسـتید، غـذا تهیـه بـه مجبـور بـودن، بیمار وجود با اگر شود. خودداري

 صابون بشویید. و آب با غذا تهیه طول در مکرر
ــاقی بــرش تختــه بــه ویــژه و تجهیــزات آشــپزخانه، تنظیــف پارچــه هــاي دســت، روي ویــروس کرونــا •  و ماننــد مــی ب

 نماید بنابراین : منتقل غذایی مواد را به آنها می تواند تماس کوچکترین

 سـایر یـا ، مـرغ ، مـاهیگوشـت و مـواد خـام حیـوانی (شـیر خـام سـازي آمـاده طـول در و غـذایی مـواد بـا تمـاس از پیش
بشـویید و  کـاملا را خـود هـاي سـایر مـواد غـذایی ضـروري اسـت دسـت آلـودگی از جلـوگیري بـراي حیوانی) فرآورده هاي

 بـا را خـود دسـتان ثانیـه20 مـدت بـه کنیـد؛ حـداقل خـیس روان آب زیـر را خـود دسـتان ، ابتـدا دسـتها شستشوي براي
ــا را خــود کنیــد و دســتان آبکشــی روان آب زیــر را خــود دهیــد؛ دســتان یکــدیگر مــالش بــه صــابون  تمیــز، حولــه یــک ب
 ترکیب آب گرم و صابون به حذف ویروس کرونا کمک می کند. خشک نمائید. کاغذي حوله ترجیحا

 نمائیـد. گنـدزدایی و شستشـو را مـی رونـد کـار غـذایی بـه مـواد سـازي آمـاده جهـت کـه تجهیـز اتـی و سطوح تمام •

 حـذف فیزیکـی فرآینـد "کـردن تمیـز“. شـوید قائـل تمـایز "کـردن عفـونی ضـد" و "کـردن تمیـز" بین که است مهم
 پارچـه سـت.  ویـروس هـا / میکروبهـا نـابودي یـا گنـدزدایی فرآینـد "کـردن عفـونی ضـد". باشـد مـی غذا هاي خرده

. شـود نمـی توصـیه کـردن تمیـز بـراياسـفنج  از اسـتفاده. شـوند تعـویض روزانـه و داشـته نگـه را تمیـز ها حوله و ها
 هـا ویروس/میکروبهـا شـدن منتشـر از تـا نمائیـد اسـتفاده جداگانـه هـاي پارچـه از سـطوح و ظـروف کردن تمیز براي

 .شود جلوگیري
راي ــ ــه : ب ــاخت توج ــول س ــدعفونی محل ــده ض ــی5  کنن ر میل ــ ــایخوري )  لیت ق چ ــ ک قاش ــ ــفید از ( ی س ــول  ــده محل گی کنن ــان   در را خ

ـی750 ر میل ــ ــدود  آب لیت ــوان )  4( ح ـل لی ــد ح ــن. کنی ــول از ای ـراي محل ــدعفونی ب ردن ض ــ روف، ک ــ ـطوح ظ ــاي و س ــه ه ــف پارچ  تنظی

ستفاده راي می توان نیز جوش آب از .نمائید ا ستفاده کردن عفونی ضد ب شوید سوختگی دچار باشید مراقب اما نمود ظروف ا  .ن
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 :کلید دوم: غذاهاي خام را از غذاهاي پخته جدا کنید

تـه اسـتفاده از غـذاي خـام بـه غـذاي پخ هـا ویروس/میکروبهـاواژه اي سـت کـه بـه منظـور توصـیف انتقـال  "آلودگی متقاطع"
 می شود.

 گهدارید.ن جدا شده خریداري سایر اقلام از را دریایی غذاهاي و ماکیان گوشت قرمز، گوشت خرید هنگام در •

  جداگانـه تجهیـزات و ظـروف از ) دریـایی غـذاهاي و ماکیـان قرمـز، (گوشـت خـام غـذایی مـواد بـا کـارکردن زمان در •
 .شود استفاده پخته غذایی مواد و خام گوشت کردن خرد براي چاقو و تخته مانند

 بشویید. فشویی تمیزربا آب گرم و مایع ظ را اید  نموده استفاده خام غذاهاي براي که را یظروف •

پختـه شـدن از  پـس آن خوابانـده شـده را در خـام گوشـت کـه مایعـاتینبایـد به هنگام طعم دار کـردن گوشـت خـام  •
 و هنگام مصرف گوشت به آن اضافه کرد .

  کنید.  پرهیزمشکوك به بیماري   اهلی حیوانات یا وحشی حیوانات گوشت مصرف یا تهیهذبح و  از •
 ن مواد غذایی فله اي و یا بدون بسته بندي خودداري کنید.خریداز  •

انـواع امکان انتقـال کرونـا ویـروس از طریـق بسـته هـاي مـواد غـذایی وجـود دارد. توصـیه مـی گـردد قبـل از مصـرف  •
و ســایر محصــولات غــذایی  و غــذاهاي آمــاده ، بطــري آب هــاي آشــامیدنی، نوشــیدنی هــا  کنســرو هــالبنیــات ، انــواع 
 شسته و ضدعفونی شود.  بسته بندي شده

  .کلید سوم : غذاها را خوب بپزید

 دمـاي  تـا غـذا پخـت. کنـد نـابود را میکروارگانیسـمهاي خطرنـاك تمـام تقریبـا توانـد مـی غـذایی مواد مناسب پخت •

 معمـولی دمـاي کرونـا بـه ویـروس. شـودمـی  بـراي مصـرف غـذا بـودن ایمـن از اطمینـان سـبب سـانتیگراد درجه70
ــن  اســت . حســاس درجــه) 70( پخــت ــا در ای ــادي تعــداددم ــین از ثانیــه30مــدت در از میکروارگانیســمها زی مــی  ب

 رود.

 خـارجی لایـه سـطح درمیکـرو ارگانیسـم هـا  بیشـتر چـون باشـد مـی اسـتریل کامـل، گوشت قطعه یک مرکز معمولا •
 قســمتهاي در هــم و خــارجی لایــه ســطح در هــم شــده میکــرو ارگانیســم هــا چــرخ گوشــت در امــا قرار دارنــدگوشــت
 .دارند وجود آن داخل

شــیر را  هــم قبــل از . کنیــد کامــل پختــه نشــده اجتنــاب و خــام مــاهی و قرمــز، مــرغ مــرغ، گوشــت تخــم مصــرف از  •
 مصرف بجوشانید.

 صورتی. نه و باشد آنها شفاف عصاره رنگ که یابید اطمینان ماکیان، و قرمز گوشت مورد در •

 درجـه70  بـه آن دمـاي شـوید مطمـئن دهیـد تـا حـرارت جـوش دمـاي تـا را شـتخـور  انواع و سوپ مانند غذاهایی •
 .شوند جوشانده دقیقه1  مدت به حداقل دما آن در است سپس رسیده سانتیگراد
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 .دهید حرارت شوند داغ کاملا که اي اندازه بهبراي استفاده مجدد،  را پخته غذاهاي •

 : مایکروویو در ایمن پز و پخت

 مـی شـوند گفتـه سـرد نقـاط کـه غـذا هـاي قسـمت از برخـی پزنـد و مـی یکنواخت غیر به صورت را غذا مایکروویوها •
ــروس هــا همچنــان ممکــن اســت نقــاط  ایــن در و نمــی بیننــد  کــافی حــرارت ــده وی ــابراین. بماننــد زن  اطمینــان بن

 .است رسیده ایمن دماي به کامل طور به مایکروویو در پخته شده غذاي که کنید حاصل
 آنهـا از نبایـد بنـابراین کننـد، مـی آزاد سـمی شـیمیایی مـواد خـود از گرمـا بـا مواجهـه در پلاستیکی ظروف از برخی •

 نمود. استفاده مایکروویو غذایی در مواد کردن گرم براي

 
 دماي مناسب و سالم نگهداري کنید. کلید چهارم :غذاها را در

ــا • ــداري ب ــذا نگه ــاي در غ ــر دم ــانتید 5از کمت ــه س ــراد رج ــا و گ ــاي ی ــتر دم ــه60 از بیش ــانتی درج ــراد س ــد  گ رش
ــا ویــروس. گــردد مــی متوقــف یــا کــاهش یافتــه میکروارگانیســمها  در و اســت پایــدار بســیار انجمــاد شــرایط در کرون

 و) SARS (سـارس ویـروس کرونـا، ویـروس. بمانـد زنـده توانـد مـی سـال دو تـا گـراد سـانتی درجـه 20 منفـی دماي
ــرس ــاس )MERS(م ــزان براس ــا، می ــت دم ــور و رطوب ــدگاري ن ــاوتی مان ــد متف ــاي در. دارن ــال دم ــه 4( یخچ  درج

 و پـایین دمـاي در کرونـا ویـروس اینکـه بـه توجـه بـا. بمانـد زنـده سـاعت 72 تـا توانـد مـی کرونا ویروس) سانتیگراد
 .کند پیشگیري غذا طریق از آن انتقال از تواند می غذایی مواد ایمنی و بهداشت ،  است پایدارنیز  شده فریز

 ترجیحـا( بلافاصـله را پـذیر فسـاد و پختـه غـذاي .نکنیـد نگهـداري اتـاق دمـاي در سـاعت دو از بـیش را پختـه غذاي •
 .سرد کنید) درجه سانتیگراد 5از کمتر تا

 یخچــال درون حتــی طــولانی مـدت بــه غــذا نگهـداري از و کنیــد نگهــداري ســپس و سـرد بلافاصــله را غــذا باقیمانـده •
 .شود گرم مجددا یکبار از بیش بماند و نباید باقی یخچال در روز3  از بیش نباید غذا باقیمانده .ورزید اجتناب

 هـاي مکـان سـایر یـا و یخچـال دمـاي در را غـذا زدایـی خیـو ندهیـد  انجـام اتـاق دمـاي در را غـذایی مواد زدایی یخ  •
 .انجام دهید سرد

 .نمائید استفاده غذا تهیه براي سالم خام مواد و سالم آب از همیشه :)کلیدپنجم(

سـبزیها  و میـوه خـوردن غـذا و شستشـوي و پخـتن بـراي اسـتفاده مـورد تجهیـزات و دستها، ظـروف شستشوي براي •

 شود. استفاده سالم آبنوشیدنی و یخ باید از  و تهیه

 کلــر قطــره 5-3ســازي آب ( جوشــاندن ، افــزودن  ســالم روشــهاي مــورد اســتفاده ســالم نباشــد از در صــورتی کــه آب •
 ) استفاده کنید. آب لیتر یک هر ازاء به
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 آفـت سـموم خـروج بـراي ضـرر بـی ترکیـب یـک عنـوان بـهسـرکه  / نمـک آب در هـا میـوه و هـا سـبزي وري غوطه •
 نمــک آب در دقیقــه 10 حــدود مصــرف از قبــل هــا و ســبزي هــا میــوه شــود مــی توصــیه اســت، مفیــد بســیار کــش

 آب در وري غوطــه مرحلــه از پــس و ندارنــد عفــونی ضــد و زدایــی انگــل بــه نیــازي عمومــا هــا میــوه شــود ور غوطــه
 مرحلـه اي 4 دارنـد روش زدایـی انگـل بـه نیـاز هـا سـبزي امـا شـوند شسـته سـاده آب بـا اسـت سرکه کـافی / نمک

 باید اجرا شود:شرح زیر به  ، درمان و آموزش پزشکی بهداشت وزارت  مطابق با دستور عمل

 بشـویید، صـابون و آب بـا صـحیح صـورت بـه را خـود هـاي دسـت بتـداا میـوه /سـبزي هـا کـردن عفـونی ضـد جهت •
 :کنید عمل زیر ترتیببه  سپس

 سـبزي از احتمـالی لايو گـل و چـوب هـا زرد، برگهـاي تمـام در ایـن مرحلـه،. اسـت اولیـه سـازي پاك ،اول مرحله •

بـه آرامـی سـبزي  شـود.و تـه نشـین  سـبزي را در آب خـالص قـرار دهیـد تـا گـل و لاي آن جـدا سپس  کنید و جدا
 از آب خارج کنید. 

ــل دوم، مرحلــه • ــی انگ ــه آب، ظــرف یــک در ، اســت زدای ــین آن، لیتــر هــر ازاء ب ــا 2 ب  ظرفشــویی مــایع قطــره 4 ت

در سـبزي و مـاده شـوینده در کفـاب موجـب جـذب  سـه تـا پـنج دقیقـهبـه مـدت  سبزي ها نمودن  ورغوطه . بریزید
 آب سـطح بـه و شـود لـزج و لیـز انگـل هـا کیسـت و تخـم کـه شـودمی باعـث کـار ایـن .آن نمی شود سرطان زایییا 

 ظــرف درون از را ســبزي ســپس و تخلیــه آرامــی بــه را ســبزي روي آب بایــد شــو، و شســت از مرحلــه ایــن در .بیایــد
 .کنید خارج

ــه • ــوم، مرحل ــروب زدایی س ــی/میک ــروس زدای ــداري.  وی ــاي از مق ــتور حســب کنندهضــدعفونی محلوله  روي دس

ــداري مــی کنیــدضــدعفونی کننــده هــاي کالا ــا ســوپر مارکــت خری ــه ی ــول اي کــه از داروخان ــا محل ــزوده ت ، در آب اف
حــل کنیــد و ســپس  آب لیتــردر پــنج پــودر پرکلــرین  نصــف قاشــق چــاي خــوري یــا ضــدعفونی کننــده بدســت آیــد.

ــراي مــدت را  از مرحلــه دوم ســبزي انگــل زدایــی شــده ــا  دقیقــه 5ب ــرار داده ت در ایــن محلــول ضــدعفونی کننــده ق
 هاي آن از بین برود. ویروس/ میکروب

مـایع سـفید قاشـق چـاي خـوري  4یـا   مربـا خـوريقاشـق  2از  در دسـترس نباشـد مـی تـوان هـم توجه اگر پـودر پـر کلـرین
 به عنوان محلول ضدعفونی کننده براي سبزي استفاده کرد. پنج لیتر آبدر  درصد) 5کننده یا وایتکس (هیپو کلریت 

در مرحلـه سـوم  کـه( پـودر پرکلـرین یـا وایـتکس و ...) شـیمیایی مـواد اثـر تـا اسـت سـاده آبکشی،  چهـارم مرحله •

 شستشـوسـبزي هـا را بـا آب سـاده خـوب  .بـرود بـین از کـاملا در آن غوطـه ور شـده بـود، سـبزي(میکروب زدایی ) 
 دهید تا اثري از کلر باقی نماند.
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پـس از شـیوع ویـروس کرونـا رعایـت بهداشـت فـردي بـه خصـوص در رابطـه بـا اقـلام خـوراکی بـیش از پـیش : نکات کلیدي

ویـروس شـیوع  ووضـعیت بحرانـی  بـهمیـوه و نـان بـا توجـه  بـراي مصـرف سـبزي و شـودتوصـیه می گیرد.مورد توجه قرار باید 
 موارد زیر در نظر گرفته شود: کرونا

 میوه سبزي و الف)

از قـراردادن میـوه و  .را کـه ظـاهري سـالم و بـدون پوسـیدگی دارنـد، بـراي خریـد انتخـاب کنیـد هایی میوه و سبزي  •
 ویــروس/میکروب و انگــل زدایــی پــاك زدایــی، ( ســالم ســازي و کلیــه مراحــل بپرهیزیــددر یخچــال  نشســتهســبزي 

  .شوند  مصرف سپس و داد انجام باید)  و شستشو با آب خالص زدایی
ماننـد خیـار انـد قابـل پوسـت گیـري برخـی سـبزي هـایی کـه  .کنیـد خـودداري پوست با میوه مصرف از امکان حد تا •

 نیز پوست گیري و مصرف کنید..... و هویج کدو، بادمجان ، 

 .در یخچال قرار دهید دربستهرا در ظروف  آنهامیوه و سبزي  خرد کردنپس از  •
 رود.می بین از حرارت اثر در، به دلیل طبخ و  خو رشتی در سبزي ویروس کرونااحتمالی   آلودگی •

 خـوراکی مـواد و سـبزي هـا انـواع و فرنگـی و نخـود کنگـر بـاقلا، کـردن امکـان فریـزر  کرونـا ویـروس علی رغم شیوع •
ــا آب و صــابون شســته شــده و  را ســت هــاد  وجــود دارد بــه شــرط اینکــه دیگــر  اســتریل کــاملا شــرایط دربــدقت ب

   .روف آماده سازي و بسته بندي هم شسته و ضدعفونی شوندظ
 شـده فریـز سـبزي و کنیـد جـدا را فریـزر کیسـه بـا دسـت هـاي کـاملا تمیـز شـده فریز هاي سبزي در موقع مصرف  •

ویـروس احتمـالی  نـابودي بـه منجـر حـرارت.  دهیـد قـرار شـده گـرم تابـه مـاهی یا جوش بآ با قابلمه در مستقیمارا 
 نآ در را شــده فریـز بسـته سـبزي کـه بشـقابی و هـا دسـت فریـزر کیسـه کـردن جـدا از پـس بلافاصـله. شـد خواهـد

 . بشویید ظرفشویی مایع و بآ بارا  ایده داد قرار

 دهیـد انجـام را طـبخ بعـد شـود بآ ان یـخ ابتـدا تـا ندهیـد قـرار یخچـال در را اسـت زده یـخ کـه هـایی سبزي هرگز •
 انتشـار از شـود مـیسـبزي  مغـذي مـوادموجـب حفـظ   اینکـه ضـمن رفریـز ختن سبزي بلافاصله پـس از خـروج ازپ

باعــث آلــوده شــدن ســبزي شــده باشــد  بنــدي بســته و ســازي مــادهآ زمــان در اســت ممکــن کــه ویــروساحتمــالی 
 جلوگیري می کند . 

 "نـان" کننـد مـیرا روزانـه مصـرف  اقشـار جامعـه آن کـه تقریبـا همـه اقـلام اساسـی غـذایی پرمصـرف تـرینکـی از ی.ب) نان:

شـود بـه همـان میـزان است. با توجه بـه ایـن موضـوع کـه در کشـور مـا فراینـد عرضـه نـان غالبـا بـه صـورت سـنتی انجـام می
از  تـوان مـیهنگـام تهیـه نـان  نیـز وجـود دارد کـه بـا رعایـت اصـول بهداشـتی "ویـروس کرونـا"احتمال آلـوده شـدن نـان بـه 

 .پیشگیري کرد "ویروس کرونا"انتقال 
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ه کارخانـ در حجـیم هـاي نـان یـا صـنعتی هـاي نـان .شـود مـی عرضـه سـنتی و صـنعتی صـورت دو بـه نان در ایران •
 مایــه  و نمــک میــزان نظیــر افزودنــی هــایی و اولیــه مــواد تهیــه.  شــوند مــی عرضــه بــازار بــه و تهیــه صــنعتی هــاي 
 بـا هـا، نـان نـوع ایـن خریـد از پـس. شـوند مـی انجـام بهداشـتی شـرایط و نظـارت و دقـتبسته بندي نان با  و خمیر
 ویــروس، بــه آن نبــودن آلــوده از تــوان مــی آن حمــل پلاســتیک انــداختن دور یــا آن پلاســتیک کــردن عفــونی ضــد

 . داشت نسبی اطمینان

مـی  بهداشـتی نکـات رعایـت عـدم درصـورت شـوند، مـی عرضـه و تهیـه سـنتی هـاي نـانوایی در کـه سـنتی هاي نان •
 .باشندویروس و بروز بیماري  انتقال عامل توانند 

 کـه هنگـامی شـود تهیـه شـرایطی هـر تحـتنـان  خمیـردر نانوانی هـاي سـنتی (سـنگک ، بربـري، تـافتون و لـواش)  •
 تنـور از کـه نـانی و رود مـی بـین ازدر اثـر حـرارت  آن در ویروسـی آلـودگی گونـه هـر گیـرد مـی قـرار پخت تنور در

 میـز در شـدن خنـک بـراي نـان کـردن پهـن ازامـا بایـد  باشـد. مـی کرونـا ویـروس به آلودگی از عاريشود  می خارج
ــانوایی ــدن از کنیــد، داري خــود جــداً ن ــان کــردن خــرد و بری ــرس و چــاقو توســط ن  در معمــولاً کــه عمــومی هــاي ب
 .کنید پرهیز دارد وجود ها نانوایی

ــپس  در  • ــی س ــه اي نخ ــدا در پارچ ــان داغ را ابت ــایلونن ــرار داده و  ن ــس ق ــارج از پ ــردن خ ــان ک ــایلون ن  دور را ، ن
 . داشت نخواهد مشکلی شود، رعایت خوبی به منزل تا نانوایی از نان انتقال بهداشتی شرایط اگر بیندازید

 هـاي ویـروس فریـزر در کـردن فریـز حتـی پـائین حـرارت درجـه و نـدارد کـردن عفـونی ضـد و شستشـو قابلیـت نان •
 نـابودي .اسـت مصـرف از قبـل منـزل در آن مجـدد دادن حـرارت تنهـا راه حـل، ،. بـرد نمـی بـین از را نـان در موجود
 گرمـا بـه نسـبت و مقـاوم سـرما بـه کرونـا ویـروس. اسـت نشـده ثابـت علمـی نظـر از نـان فریزکـردن بـا کرونا ویروس

 دادن آن است. حرارت ویروس این بردن بین از هاي راه از یکی دلیل همین به دارد، حساسیت

ــتفاده  • ــترهاي از اس ــی توس ــازي و برق ــتفاده و گ ــاکروویو از اس ــورت در و م ــدم ص ــی ع ــه دسترس ــا ب ــتفاده ،آنه  از اس
 . شود می توصیه نان کردن گرم و دادن حرارت جهت قابلمه و ماهی تابه
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