
 

 های عزاداری باید رعایت شوند تئهیدر تکایا و نکات بهداشتی و تغذیه ای که 

 

بنن  جه نن  بنن   نن ربخد ص  ری کننهی بننخ   خدرننو بننخام نننخصورم و بننخ   ننخد   ینن    هنن م ینن      روغنن  از غذا طبخ در -

را     ینن   ارننهار روغنن  ر منن   . بهاننخ ابننو ابنناف دش از  ابنناف دش دننهد در  ننهر  ربننهد  )ی لهط و یعمهلو بخام جفننو و بننخر 

 .ب  ح اقل بخب ر  

 روغنن  از  ننخد  بننخ   روش بنن  غننذا جه نن   ننهر  دربهاننخ ابننو از ارننهار غننذاه م بننخ   ننخدش  ماننخ ابنناف دش دننهد.  -

  .اباف دش دهد  م یق ار ب  و  خدرو بخ   ی کهی

 خهددارم دهد. "از بخگخدار   روغ  اباف دش د ش ب  ظخف ا لو و    اباف دش یكخر از روغ  بهخا  د ش ا   ا -

 .دهد جه   چخب  م بکهر  غذاه  و د ش   ا طبخ از قبل یخغ چخبو و پهبو -

در نن ا ابنناف دش  5/2چننخبر  ماننخ از  از یهاد اول نن  به ادنناو و پ بنناهر نش ی ر،نن   يننم  دنن خ  نن  ی بننو پ بنناهر نش  ننم -

 دهد.

 جخ  ح  ر   ب،گم   بخبخم وج ناه  اباف دش دهد. و ق رهرو یجهز دارام ب لم  ب، م بسا  ه م ر   از -

 هنن  رهدنن ب  ارننهار از ارائنن  دننهد و ابنناف دش گنن ز بنن و  رمننم  ننم پ بنناهر نش دوغ صب  ی ر،نن  بنن لم هنن م رهدنن  رو از -

 خهدارم  ،  .

 غذاه  ب  ح اقل ی نا  رمم جه   دهد و رمم یکخنو ب    از رهر رمم   دار جکف   د ش ب د  . -

 ابو . یم،هر ررگو جکف   ري ش ه م رمم و رمم   ب،گجکف   ري ش مرمم در   از اباف دش -

 دهد. اباف دش    ن ق  د ش جکف   رمم از بخر  خ س ر   بخام  -



دننهد جنن   نن  ص  از بنن    رگهنن ارم رننهر بخابننخ در رفننه  ق بننل غ ننخ ررگننو پهدنن  بنن  بسننا  در ظننخوف در    دار ب  نن  رمم -

 رخود. 

بخام  لننهگ خم از بنن  هنن ر رنننا  و انن ی   هنن  در جه نن  ارننهار خهردننو هنن  ی ر،نن  قهرینن  بننبنم    نن و و ب دیجنن   یننهاد  -

 اول   یهرد اباف دش یثل ببنم     و و ب دیج   ب  روغ   م و ب  ی    هج ش جفو دادش دهر .

در جه    بنن ب از گهدننو بنن لم و  ننم چخبننو گهبف،  گهبنن ل   نن  گ وابنناف دش دننهد واز ی لننهط  ننخد  دربنن  و چخب هنن م   -

  زائ  و اننودرو ه م غ خ یج ز خهددارم گخدد .

ابنناف دش دننهد وجمنن   قسننمو هنن م  بنن ب بنن  طننهر  ك،هاخننو پ انن  و ی ننن   "حننخار  غ ننخ یسنناق م"بخام پ و  بنن ب از   -

  پ و دهد.

 یق د خ بس  ر  م دكخ اباف دش  ،   و از چ، رچ  از د خ    د خ    ئه     دخبو بخام پذ خا و اباف دش یو  ،     از -

 د خ    خد  ب   از ح  ص  ا ا، ب  ،  .  

ب عو در صب ب  س ر   و پس از دور ر  ا    4در  هر  اباف دش از حبهب   در غذا  قبل از طبخ صره  را ب  ی   ح اقل  -

 صب ب ق م ر ش  حبهب   را ب  غذا اض ن  رم    . 

 .  دهداز خخی  و  يم  ب  یق ار  م بج م ق،  در  ، ر چ م اباف دش  "جخ  ح  -

و از ظخوف گ  هو اباف دش   از بخو چ م داخل ل هاره م پلابا كو دف ف و    غذا در ظخوف پلابا كو خهددارم  ،   -

 اباف دش از ظخوف پلابا كو بخام ارائ  رهد  رو ه  و غذاه م بخد بلای ر  ابو.  ،  . 

 در جه   غذاه  رق  دارر .اباف دش از ی بم ه م ده    هو انخادم     -

دباه  یهماخ   راش اراقن   ی كنخو ارگ ر سنم هن م خکخرن ک رب  اخ هن   و خوبنه ا از یكن رو بن  یكن   د گنخ هسنا، .  -

بننخام پ يننگ خم از اراقنن    غننذا ابنناف دش از دبنناك  هنن م  كبنن ر یکننخف در ه،گنن   صینن دش بنن زم و طننبخ

 جه    یو دهد. ی كخوارگ ر سمه 

پ   از جم س ب  یهاد غذا و و در طه  صین دش بن زم ینهاد خن   ح نهارو ردن خ خن   و گهدنو  ینخغ  ین هو  ن  بن  خ  -

بننخام  لننهگ خم از صلننهدگو بنن  خ یننهاد غننذا و ضننخورم ابننو دبننو هنن م خننهد را  نن یلا   نننخصوردش هنن م ح ننهاروا

ث ر نن   20بيننه    و بننخام دسايننهم دبنناه   ابانن ا دبننا   خننهد را ز ننخ صب روا  خنن س  ، نن   حنن اقل بنن  ینن   

دبا   خهد را ب   ن به  بن   كن  گخ ین ل  ده ن   دبنا   خنهد را ز نخ صب روا  صبكينو  ، ن  و دبنا   خنهد را بن  

  م حهل  جم ن  جخ  ح  حهل    غذم خيم رم ئ  . 



 جم   بکهح و ججه ن اجنو  ن   هنو صین دش بن زم ینهاد غنذا و بن   ن ر ینو رورن  را دساينه و گ،ن زدا و رم ئ ن . -

نخص ،ن  ن ن كنو حنذف   "ق ئنل دنه  . مجم نن  نخد   جمن  ن  "ضن  عفنهرو  نخد "و    "جم ن  نخد "یهم ابو    ب    

 بنو. پ رچن و نخوس هن     /گ،ن زدا و  ن  رن بهدم ی كخوبهن     نخص ،ن   "ضن  عفنهرو  نخد "ب دن .    ه م غذا ینو  خخدش

ه  را جم نن رگن  دادنا  و روزارن  جعنه د دنهر . ابناف دش از ابنف،  بنخام جم نن  نخد  جه ن   رمنو دنهد.   ه  و حهل 

ی كخوبهن /و خوس هن    دن    بنکهح از پ رچن  هن م   اگ رن  ابناف دش رم ئ ن  جن  از ی،اينخ  بخام جم ن  خد  ظنخوف و

 . لهگ خم دهد

قاشددغ اددذاخوری  ال محلددول سددفید کننددد  خددان ی را   دومیلددی تیتددر  10توجه: برای ساخت محلول ضدعفونی کننددد   

تیوان  حل کنیدددا ال ایددل محلددول بددرای ضدددعفونی کددردن  ددروه  سددتوظ و  ار دده هددای تن یدد    4در یک تیتر آب  

ال آب جوش نیز می تددوان بددرای ضددد عفددونی کددردن  ددروه اسددتفاد  نمددود امددا مراقدد  باشددید د ددار   .استفاد  نمائید

 سوخت ی نشویدا

 اذاها را در دمای مناس  و ساتم ن هداری کنیدا

در نن  بنن راو گننخاد ردنن  60در نن  بنن راو گننخاد و  نن  دینن م ب ينناخ از  5بنن  رگهنن ارم غننذا در دینن م  ماننخ از

ی كخوارگ ر سننمه   نن ه    نانن   نن  یاهقنن  یننو گننخدد. و ننخوس  خورنن  در دننخا ر ارجمنن د بسنن  ر پ  نن ار ابننو و در دینن م 

در   ب راو گخاد ج  دو ب   ینو جهارن  زرن ش بم رن . بن  جه ن  بن  ا ،كن  و نخوس  خورن  در دین م پن     و نخ نن   20ی،فو  

 د ش ر ن پ   ار ابو  به ادو و ا م،و یهاد غذا و یو جهار  از اراق   ص  از طخ ق غذا پ يگ خم  ، .

جخ  حن    غذام پ ا  را بن   از دو بن عو در دین م اجن ه رگهن ارم رك، ن . غنذام پ ان  و نسن د پنذ خ را بلان  نل  و -

 در   ب را گخاد بخد  ،  . 5ج   ماخ از

ب ق م ر ش غنذا را بلان  نل  بنخد و بنگس رگهن ارم  ، ن  و از رگهن ارم غنذا بن  ین   طنهنرو حانو درو    چن    -

 روز در   چ   ب قو بم ر  و رب    ب   از  كب ر یج دا گخ  دهد..3ا ا، ب ورز  . ب ق م ر ش غذا رب    ب   از 

 همیشه ال آب ساتم و مواد خام ساتم برای تهیه اذا استفاد  نمائیدا

بخام دسايهم دباه   ظنخوف و ججه ننا  ینهرد ابناف دش بنخام پ نا  و خنهرد  غنذا و دساينهم ی نهش و بنبن ه   -

 اباف دش دهد.آب ساتم و جه   رهد  رو و  خ ب    از 



غهط  ورم بنبنم هن  و ی نهش هن  در صب رمنم / بنخ   بن  ع،نها   نم جخ  نر بنو ضنخر بنخام خنخو  بنمه  صننو  -

دق قنن  در صب رمننم  10 نن  بسنن  ر یف نن  ابننو  جه نن   یننو دننهد ی ننهش هنن  و بننبنم هنن  قبننل از یکننخف حنن ود 

ر اررن  و پنس از یخحلن  غهطن  ورم در    نخد   غهط  ور دهد ی نهش هن  عمهین  ر ن زم بن  ارگنل زدا نو و ضن  عفنهرو

یخحلن   4صب رمم / بخ    ن نو ابنو بن  صب بن دش دسنا  دنهر  این  بنبنم هن  ر ن ز بن  ارگنل زدا نو داررن  روش 

 ام یک بق ب  دباهر عمل وزار  به ادو  دری   و صیهزش پندكو ب  دخح ز خ ب    ا خا دهد:

و  ن به  بينه     بنگس بن   نهر   نح ب بن  صب    هن م خنهد را بن ابان ا دبنو     خد  ببنم ه  هو ض  عفهرو   -

 جخج ر ز خ عمل  ،  :

نم احامنن لو از بننبنم و بنن زم اول نن  ابننو. در ا نن  یخحلنن   جمنن   بخگهنن م زرد  چننهب هنن  و گننلیخحلنن  او   پنن ک  -

  ا  ،   و بگس ببنم را در صب خن ل  قنخار ده ن  جن  گنل و نم ص   ن ا و جن  رين   دنهد. بن  صراینو بنبنم از 

 صب خ ر   ،  . 

قکنخش ین    ظخنينه و بخ ن ن .   4جن     2زدا نو ابنو  در  نم ظنخف صب  بن  ازال هنخ ل انخ ص   بن    یخحل  دو   ارگل   -

غهطنن  ور رمننهد  بننبنم هنن  بنن  ینن   بنن  جنن  پنن،  دق قنن  در  فنن ب یه ننر  ننذب ینن دش دننه ، ش در بننبنم و  نن  

دنهد  ن  ج نم و   سنو ارگنل هن  ل نن و لنن  دنهد و بن  بنکب یه ر بخط   زا و ص  رمو دهد. ا     ر ب عن  یو

را از درو   و دننه  ب  نن  صب روم بننبنم را بنن  صرایننو ج ل نن  و بننگس بننبنم  صب ب   نن . در ا نن  یخحلنن  از دسننو

 ظخف خ ر   ،  .

 ،، ش حسننر دبنناهر روم   نهنن م یخحلنن  بننه   ی كننخوب زدا و/و ننخوس زدا ننو. یقنن ارم از یحلهلهنن م ضنن عفهرو -

ضنن عفهرو  ،،نن ش ام  نن  از داروخ رنن   نن  بننهپخ ی ر ننو خخ نن ارم یننو  ، نن   در صب اننننودش جنن  یحلننه  ضنن عفهرو 

 ،، ش ب بو ص  .  ن  رکن  ق دنق چن م خنهرم پنهدر پخ لنخ   در پن،  ل انخ صب حنل  ، ن  و بنگس بنبنم ارگنل 

دق قن  در ا ن  یحلنه  ضن عفهرو  ،،ن ش قنخار دادش جن  ی كنخوب /و نخوس   5زدا و د ش از یخحلن  دو  را بنخام ین    

 ه م ص  از ب   بخود.

مددای    قاشددغ  ددای خددوری  4یددا    قاشددغ مربددا خددوری  2توجه: اگر  ودر  ر کلریل هم در دسددترن نشاشددد مددی تددوان ال  

بدده عنددوان محلددول ضدددعفونی کننددد  بددرای سددشزی   ددنل تیتددر آبدرصددد  در  5سفید کنند  یا وایتکس  هیپو کلریت 

 .استفاد  کرد



ابنو جن  اثنخ ینهاد دن م   و رپنهدر پخ لنخ    ن  وا ناكس و. ..ا ن  در یخحلن  بنه    آبکشدی سداد یخحل  چهن ر     -

ری كخوب زدا نوا بنبنم در ص  غهطن  ور دن ش بنهد   ن یلا از بن   بنخود. بنبنم هن  را بن  صب بن دش خنهب دساينه 

 ده   ج  اثخم از  لخ ب قو رم ر .

 از ظخوف  كب ر یکخف بخ پ    گ  هو اباف دش  ،  .  "در جهز   غذا   جخ  ح  -

 خهددارم رم    . "از گخ   خد  یكخر غذام ی ر ش و جهز   ص    ا -

  خد   خ اباف دش  ،  . وبخام جه    خ حام  از صب صد ی  رو و ب لم بخام درب -

 بخام ج ی    خ حام  از   ه م یعابخ    پخوار    ر و پخوار  به اداو بخام جهل    خ دارر  خخ  ارم  ،  . -

 صلهی ،هیو    گ  هو ب د .یهاد غذا و یثل دل زرد   نخرو    صش ظخوف بخو غذا    بخام  -

 

 دفتر بهشود تغذیه جامعه

 معاونت بهداشت

 ولارت بهداشت  درمان و آمولش  زشکی 

 

 

- . 

 

 


