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 تغذیه در دوران نقاهت: 

در کودکان زیر دو سال، زنان بااردرر، یاداردن، ناوااورناان و 

 گردد . های تغذیه ری توصده می سالمندرن، ردرمه مصرف مکمل

رفررد باید رژیم غذریی حاوی مدون، سبزی، نان و غلات سبوسدرر، 

 حبوبات و همچندن گویت، ماهی، مرغ رستفادن کنند.

مصرف رنورع سوپ درغ )سوپ سبزیجات، سوپ او، سوپ بلغور،  

های سبک مانند آش برنج، آش ااو، آش  او دوسر و...( و  آش

 سبزیجات و...

های تازن و طبدعای  تامدن مقدرر زیاد مایعات یامل آب، آب مدون
 )آب پرتغال، آب سدب، آب هندورنه، هویج، گواه فرنگی و...( 

 آب گویت یا آب مرغ 

رستفادن رز منابع غذریی سریار رز ویتامدن آ )مانند زردن تامام 

های زرد و  ها و سبزی مرغ، گویت قرمز، مرغ، ماهی، اگر، مدون

ری زرد و  نارنجی رنگ همچون هویج، کدو حلوریی، فلفل دلماه

نارنجی، سبزیجات با برگهای تدرن رنگ مانند کاهو، رسفناج و...( 

 به منظور حفظ تمامدت مماط تنفسی. 

رستفادن رز منابع غذریی سریار رز ویتامدن ث  )مانند مرکبات و 

ری، یا آب نارنج، آب لدمو تارش  سبزیجات سبز مثل فلفل دلمه

تازن و ...(  درری خاصدت آنتی رکسددرنی بودن و سبب رفازریا  

 ریتها می یود.

 رستفادن رز عسل اهت تقویت سدستم ریمنی و مهار سرفه

رستفادن رز منابع غذریی حاوی پروتئدن، روی، آهن و سالاناداو  

)مانند گویت مرغ، گویت قرمز، گویت ماهی سالمون، مداگاو، 

تمم مرغ، حبوبات، غلات کامل، رنورع مغز بادر ، گاردو، پساتاه، 

فندق و... (  و خشکبار حدرقل دو وعدن در روز سباب تاقاویات 

 سدستم ریمنی می گردد.

 

های تند  محدود کردن مصرف رب گواه فرنگی، فلفل، رنورع سس

و سس خردل ، محدود کردن مصرف مورد یدرین و یدرینجاات، 

 آبمدون های صنعتی، نویابه های گازدرر، یکر، مربا و قند

های محرک مااناناد  محدود کردن مصرف نویددنی ها و خوررکی

 چای غلدظ، قهون، نسکافه یا یکلات تلخ.

 نکته مهم : 
در صورت بدتر شدن حال عمومی،  گیجیی ایا ایوا  

فشار اا درد قیفی یه  اسهال و استفراغ شداد،   ،آلودگی

سینه، درد گردن ، ااتلال در تنفس اا ا تگی تنف یی، 

اح اس تنگی نفس، از دست دادن هوشیاری، درد شداید 

  شکم حتما به مراکز درمانی مراجعه کنید.  

 منبع : ررهنماهای وزررت بهدریت در کرونا
 آدرس وب اات: 
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جهت دریافت فایل می توانید بارکد روبرو 

 را با تلفن همراه خود اسکن نمایید.



 مادر می تواند به  شیردهی ادامه دهد؟  در ایام کرونا 
هایی دررد که در هر اایی یک تقویت  بله. یدر مادر پادتن

کنندن سالم برری کودکان بودن و رز آنها در برربر عفونت 
تر رست،  کند. رگر کودک یما ی  ماهه یا کوچک محافظت می

باید فقط رز یدر مادر تغذیه کند. زمانی که سن کودک بد  رز 
ی  مان ید، به همررن یدر مادر غذرهای مکمل سالم و ریمن 

 .به وی دهدد

 شود؟   آیا بیماری کرونا با شیردهی به کودک منتقل می
تورند به  تاکنون، رنتقال ویروس فعال کرونا )ویروسی که می

بدماری منجر یود( رز طریق یدر مادر یا تغذیه با آن گزررش 
 .دهند نشدن رست. رلبته محققدن به آزمای  یدر مادر ردرمه می

اگر احتمالا یا قطعا به بیماری کرونا مبتلا شدم، 
 شیردهی را ادامه دهم؟

بله، یدردهی رر با رعایت رصول رحتداطی ردرمه دهدد. رین  
رصول یامل موررد زیر رست:  رستفادن رز ماسک، یستشوی 

های رلکلی قبل و بعد رز تماس با  ها با آب یا صابون یا ژل دست
کودک، و نظافت و ضدعفونی مدرو  سطوحی که لمس 

 .رید کردن
پستان یما تنها در صورتی باید یستشو یود که بر آن سرفه 

ها رر در  کردن بایدد. در غدر رین صورت، ندازی ندست که سدنه
 هر بار یدردهی یستشو دهدد.

اگر برای شیردهی سلامت کافی نداشته باشم چکار 
 کنم؟

ری خوب ندست که تورنایی  تان به رندرزن رگر وضعدت اسمانی
هایی برری تأمدن  یدردهی دریته بایدد، سعی کندد روش

 کودک با یدر مادر بدابدد. 
سعی کندد یدر رر دویددن و رز طریق یک قایق یا فنجان تمدز 

 به کودک دهدد. 
تورندد تغذیه با یدر مادر رهدریی رر در صاورتای کاه در  می

دسترس باید، رمتحان کندد. با متمصص باهادریات درباارن 
 تان مشورت کندد. های پد  روی گزینه

دویددن یدر برری تدرو  تولدد یدر ندز مهم رست تا باتاورناداد 
تان بهتر ید، یدردهی به کودک رر ردرمه دهاداد.  زمانی که حال

هدچ گونه فاصله زمانی قطعی برری رنتظار پس رز ربتلای قطعای 
  یا رحتمالی به کرونا واود ندررد. 

رگر رمکان دویددن یدر یا رستفادن رز یدر رنسانی رهدریی واود 
تورندد رز دریه یا یدر خشک نوزرد که با روش درسات  ندررد، می

 تهده یدن، سالم و در دسترس رست، رستفادن کندد.

 اگر کودکم مریض است به شیردهی ادامه دهم؟
تان مریض ید به تغذیه با یدر مادر ردرمه دهدد. چاه  رگر کودک

تان به کرونا مبتلا یود و چه بدمااری دیاگاری، ردرماه  کودک
 تغذیه با یدر مادر مهم رست. 

هاای  کند و پادتان یدر مادر سدستم ریمنی کودک رر تقویت می
کاناد  یود و به رو کمک می یما رز طریق یدر به وی منتقل می

 با بدماری مبارزن کند.

 در زمان شیردهی کدام مسائل احتیاطی را رعایت کنم؟
کاناداد.  ها رر رعاایات مای مطمئن یوید که یستشوی دست

ها باید با صابون و آب، قبل و بعد رز تمااس باا کاودک،  دست
 یسته یوند. 

 درر ندز رستفادن کندد.  های رلکل تورندد رز ژل می
کندد نداز  همچندن نظافت و ضدعفونی هر سطحی که لمس می

 رهمدت دررد.
وسایل دویددن یدر، ظرف ذخدرن یدر و ندز ظروف تغذیاه رر 

با “  هر بار پس رز مصرف بشویدد. ) ظروف تغذیه یدر رر ترادحا
 آب درغ بجویاندد(.  

توصیه های مراقبتی در هنگام ترخیص کودکان مبتلا به 

 کرونا:

بهتر رست یک نفر که بدشترین زمان حضور در منزل رر دررد و 
 سن بالا و بدماری زمدنه ری ندررد،  مسئول مررقبت بدمار یود.

 فرد مشکوک یا مبتلا باید رز ماسک رستفادن نماید. 
 کفایت می کند.  معمولیرستفادن رز ماسک 

 سال نباید ماسک بزنند.  2کودکان زیر 
 وسایل بازی کودک رر در رختدار کودک قررر دهدد. 

عاروقای، -رگر در منزل فرد سالمند یا فردی با بدماری قالابای
تنفسی، دیابت، فشارخون، نقص ریمنی یا تاحات درماان باا 
کورتون رست بهتر رست به محل دیگری منتقل یاود یاا در 

 نزدیکی محل فرد مبتلا نباید.
دریاچاه  N95رستفادن رز ماسک های دریچه درر  حتی ماسک 

درر، برری فرد مبتلا ممنوع رست. زیرر دریچه آن باعث رناتاقاال 
 ویروس به فضای بدرون می یود. 

ساعات  8ماسک ها باید در صورت مرطوب یدن یا حدرکثر هر 
 تعویض یوند. 

برری درآوردن ماسک رز بندهای آن رستفادن یود و به قسامات 
  .پارچه ری دست زدن نشود

در هنگا  سرفه با دستمال یا آرنج خود الوی دهاان خاود رر 
گرفته تا رز رنتشار ویروس الوگدری نماید. دستمال رر در یاک 

 .سطل دررری پوی  پلاستدکی بدندرزد
ظرف هایی که فرد رستفادن می کند رز سایر ظروف منزل ادر و 
به صورت مجزر با ربر و رسکاچ ادر یسته یود. لباس های فارد 
ندز رز سایر رفررد ادر یدن و در مایع یا پودر یستشو و آب درغ 

 دراه خدساندن و سپس یسته یود. 06تا  06با حرررت 
درصد ضد عفونای  06دست ها رر مرتب با آب و صابون یا رلکل 

 نماید. رز لمس چشم، بدنی و صورت بپرهدزید.
 در حضور بدمار حتما رز ماسک رستفادن نمایدد.  

پس رز بهبودی و رتما  مدت قرنطدنه تما  وسایل و ساطاو   
 رتاق و مدز و ریدای بدمار ضدعفونی یود .
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