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 درشرايط شيوع بيماري هاي منتقله از آب و غذا بهداشتي-تغذيه اي  توصيه هاي 
 

 

جايگزين هاي  ،آب آلودهشرايط  شير مادر است. در با ماه تغذيه انحصاري 6سالم ترين روش براي تغذيه نوزادان زير  ❖

شير مادر با توجه به مشكلات تهيه آن ها و استفاده از شيشه هاي شير غير بهداشتي ممكن است خطرناك باشد در  

 داده شود.   به مادر  حمايت از شيردهي آموزش لازمبراي  اين زمينه  

 دار داده شود.سال که شير مادر نمي خورند روزانه در صورت امكان شير استريل مدت   2کودکان بالاي  به   ❖

 به طور کامل پخته شود.  کودکانغذا براي   ❖

قبل از تهيه غذا و هنگام غذا دادن به کودك، مادران    استفاده شود.ي کودکان  از آب سالم براي نوشيدن و تهيه غذا   ❖

 بشويند.   و صابون با آب سالم دست هاي خود را  

...( کودك شيرمادر نمي خورد و مجبور به استفاده از شير در صورتي که به هر دليلي ) بيماري و جراحت، فوت مادر و  ❖

 مصنوعي است، در تهيه آن از آب سالم و بهداشتي استفاده شود و پستانک و شيشه جوشانده شود.

 غذا از تماس با حشرات، جوندگان و ساير حيوانات محافظت گردد. ❖

قطعي برق   در شرايط با توجه به آسيب ديدن مواد غذايي    مواد غذايي فاسد شدني در مكان هاي امن نگهداري شود. ❖

 . از مصرف مواد غذايي که تغيير ظاهر رنگ و بو داده اند خودداري شود

 آلوده  آبشود زيرا غذاهايي که در تماس با   خودداري  در تماس بوده  آلودهاز مصرف هر گونه مواد غذايي که با آب   ❖

 بيماري ها را افزايش مي دهد.   بوده است  خطر شيوع 

  .شود  استفاده بسته  کردن   ضدعفوني   پس از  )مانند کنسروها(  بسته بندي فلزي انداز مواد غذايي که در ظروف   ❖

 از کنسروهاي آسيب ديده )قوطي کج شده، سوراخ شده، بادکرده( به هيچ وجه استفاده نشود. ❖

 تاريخ توليد و انقضاء آن دقت شود. مصرف غذاهاي کنسرو شده حتما به   تهيه و  قبل از ❖

به دليل آلوده    آغشته شده با آب آلوده  پلاستيكي و شيشه اي   ،  از مصرف هر گونه مواد غذايي در بسته بندي کاغذي ❖

 .شود  خودداري  غذايي  مواد   شدن

 مواد غذايي خشک را از رطوبت حفظ نمود.   بايد  در هنگام بارندگي ❖

 از نگهداري غذاهاي پخته شده خودداري گردد و غذاهاي پخته شده بلافاصله مصرف شود. ❖

 از تماس غذاهاي خام و پخته با همديگر اجتناب شود.  ❖

آلوده به   و   از مصرف غذاهاي از شب قبل مانده، مشكوك به  کپک زدگي، ترشيدگي  ،براي پيشگيري از مسموميت ❖

 حشرات خود داري شود. 

 .و ميوه هاي خام قبل از مصرف به دقت شسته و ضدعفوني شود  جاتسبزي ❖

 هفته نگهداري نشود.  2تخم مرغ به علت گرم بودن هوا بيشتر از   ❖

 شير مصرفي بهتر است از شير استريل مدت دار باشد.  ❖

 استفاده شود.  ازآب هاي بهداشتي و بسته بندي شده ❖

 براي شستن ظروف، مسواك زدن يا پختن غذا استفاده نشود.   آلودهاز آب   ❖

 دست و بدن با آب سالم و صابون شسته شود.  آلودهدر زمان تماس با آب   ❖
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 مصرف مکمل ها: 

 براساس دستورالعمل کشوري.  سال  2زير    / مولتي ويتامين براي کليه کودکان   A+ Dقطره  و توزيع قطره آهن  ▪

   Dپرل ويتامين   ،  "يد"ميكرو گرم  150،کپسول مولتي ويتامين مينرال حاوي  يدوفوليک / قرص آهن، قرص اسيد فوليک  توزيع ▪

 براي زنان باردار براساس دستورالعمل کشوري.   واحدي 1000با دوز 

براساس دستورالعمل    و سالمندان براي نوجوانان، جوانان، ميانسالانهزار واحدي ماهانه   50با دوز  Dتوزيع پرل ويتامين  ▪

 .  کشوري

 

 :علايم گوارشي
 در صورت بروز علايم گوارشي مانند تهوع و استفراغ و اسهال به توصيه هاي تغذيه اي زير عمل شود:

 : تهوع و استفراغ

 . ديينما  ز يپره  يدنينوش اي  يي هر ماده غذا  دنياز خوردن و آشام   د، ياستفراغ دار اي که تهوع    ي تا زمان •

 . ديکن  ليم   نيژلات  ا ي  بيگوشت، آب س  اي مانند آب مرغ    قيرق  عاتيما  يکم  دي توان  يپس از توقف استفراغ، م  •

 بر يبو، کم چرب و کم ف  يب   دي. غذا باديجامد را شروع کن ي مصرف غذاهاساعت بعد از استفراغ مي توانيد    8با گذشت   •

گوشت، نان تست و برشته، تخم مرغ آب پز و   قي، مرغ پخته، موز، عصاره رقربدون شك  بيس  کمپوت  :د مانندباش

 .   غلات پخته، شربت و ماست  ج وچوب شور، کراکر، برن  ، ينيزم   بيس ،يو سبز   وه يسفت، انواع آب م 

دقيقه مک   20تا    10  را هر   خي کوچک    يتوانند تكه ها يم سال    3بعد از توقف استفراغ، بزرگسالان و کودکان بزرگتر از   •

 بزنند.

 .باشد  ديتواند در کنترل تهوع مف  ي م   خ يشده همراه با    قيرق  يها   وهيآب م   اي زده    خ ي  وهيم  يصرف تكه ها م  •

 .ديکن  يخوددار  نيسنگ يو از مصرف غذا   ديو حجم غذا در هر وعده را کاهش ده  شي را افزا  ييغذا  ي داد وعده هاتع •

 . ديدارند اجتناب کن  يتند  حه يکه را  ييغذاها  يقرار گرفتن در معرض بو از •

 .ديهم دما با حرارت اتاق مصرف کن  ا يسرد    حايغذاها را ترج •

 .دياستفاده کن ينيزم   بيو پرنمک مانند چوب شور، کراکر و س  يخشک، نشاسته ا   ي از تنقلات و غذاها •

 از آبنبات هايي با طعم نعناع و ليمو استفاده کنيد. •

 :  اسهال    

o   مصرف آب در طول روز براي جبران کم آبي بدن . 

o  دهيوز رسم  

o و نان سفيد و  بدون سبوس   تست و برشته، نان  ديسف جرنب 

o ( مصرف نشودت  بهتر اسريپذ کيروده تحر  در صورت ابتلا به سندرم)  بدون شكر  بيپخته/کمپوت س  بيس 

o رم شده ن بخارپز و    ا يآب پز    ينيزم   بيوره سپ 

o ي کم چرب  ا ي  ي سوپ مرغ بدون چرب  /،آب مرغ  بخار پز   اي وجه آب پز  ج 

o ماست پروبيوتيک 

     

 " گروه بهبود تغذیه معاونت بهداشتی دانشگاه علوم پزشکی گیلان" 
 دفتر بهبود تغذیه جامعه معاونت بهداشت وزارت بهداشت و درمان و آموزش پزشکی  آموزشی های  بسته: برگرفته از 


