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:همیشه نظافت را رعایت نمائید: کلید اول 

  استفاده از ماسک های دهان جهت افرادی که ممکن استت د  یت ن فتری  ی  تچا د تا
.عطسه   یا سرفه شوند ضر  ی است

 ری از استفاده از دستکش های یکبا  مصرف د  هنگام  یماده سازی   طتب  رترای ش یتگ
.توص ه می شودکر ناانتقال  یر س 



راقیررشتخته یژهرهیشپزخانه،تجه زات تنظ فهایشا  هدست،  یکر نا یر س◦
:نرنارراینمایدمنتقل چاییموادره اینهاتواندمیتماسکو کترین مانندمی

،گوشت خامش ر)ی وانیخامموادسازییمادهطولد   چاییموادراتماسازش ش◦
 چاییموادسایریلودگیازجلوگ ریررای(ی وانیهایفری  دهسایریاماهی،مرغ

.ریوی دثان ه20مدترهصارون یبراکاملا اخودهایدستاستضر  ی



   که جهت یماده سازی مواد  چایی ره کا  متی   نتد  ا شستیتوتجه زاتیتمام سطوح  
تفاده از است. ها   یوله ها  ا تم ز نگه داشته     زانه تعویض شوندشا  ه .گندزدایی نمائ د

 ه هتای ررای تم ز کردن ظر ف   سطوح از شا . اسفنج ررای تم ز کردن توص ه نمی شود
. یر س ها جلوگ ری شود/م کر رهاجداگانه استفاده نمائ د تا از منتیر شدن



محلولاز( ایخو یقاشقیک)ل ترم لی5کنندهضدعفونیمحلولساختررای◦
محلولایناز.کن دیل(ل وان4ید د)یبل ترم لی750د  اخانگیکنندهسف د
ن زجوشیباز.نمائ داستفادهتنظ فهایشا  ه سطوحظر ف،کردنضدعفونیررای
سوختگید ا راش دمراقبامانموداستفادهظر فکردنعفونیضدررایتوانمی

.نیوید



:غذاهای خام را از غذاهای پخته جدا کنید: کلید دوم

خریدا یاقلامسایراز اد یایی چاهای ماک انگوشتقرمز،گوشتخریدهنگامد ◦
.نگهدا یدجداشده

 ظر فاز(د یایی چاهای ماک انقرمز،گوشت)خام چاییموادراکا کردنزماند ◦
شخته چاییمواد خامگوشتکردنخردررای اقو تختهمانندجداگانهتجه زات
.شوداستفاده

زتم ظرفیوییمایع گرمیبرا اایدنمودهاستفادهخام چاهایررایکه اظر فی◦
.ریوی د



ده  ا که گوشت خام د  ین خوارانده شمایعاتیره هنگام طعم دا  کردن گوشت خام نباید ◦
.شس از شخته شدن   هنگام مصرف گوشت ره ین اضافه کرد 

شره ز از ذرح   ته ه یا مصرف گوشت ی وانات  ییی یا ی وانات اهلی میکوک ره ر ما ی◦
.   کن د

.ای   یا رد ن رسته رندی خوددا ی کن دفلهاز خریدن مواد  چایی ◦



 دد توصت ه متی گتر.  یر س از طریق رسته های مواد  چایی  جود دا دکر ناامکان انتقال
، قبل از مصرف انواع لبن ات ، انواع کنسر  ها    چاهای یماده ، رطری یب هتای یشتام دنی

.  سایر محصولات  چایی رسته رندی شده شسته   ضدعفونی شود  نوش دنی ها 



.  غذاها را خوب بپزید: کلید سوم 

ود کنتدشخت مناسب مواد  چایی می تواند تقریبا تمام م کر ا گان سمهای خطرناک  ا نتار .
د جه سانت گراد سبب اطم نان از ایمن رودن  چا ررای مصرف متی70شخت  چا تا دمای 

د  ایتن دمتا تعتداد .یساس است ( د جه70)ره دمای معمولی شخت کر نا یر س . شود
.ثان ه از ر ن می   د30زیادی از م کر ا گان سمها د  مدت



د   سم ها م کر  ا گانمعمولا مرکز یک قطعه گوشت کامل، استریل می راشد  ون ر یتر
هتم د شده م کر  ا گان ستم هتا اما د  گوشت  رخدا ند قرا  گوشتسطح لایه خا جی 

.سطح لایه خا جی   هم د  قسمتهای داخل ین  جود دا ند

از مصرف تخم مرغ، گوشت قرمز، مرغ   ماهی خام   کامل شختته نیتده اجتنتاب کن تد .
.هم قبل از مصرف رجوشان د ا ش ر 



 صو تیگوشت قرمز   ماک ان، اطم نان یار د که  نگ عصا ه ینها شفاف راشد   نهد مو د.

 ا تا دمای جوش یترا ت ده تد تتا مطمتون شتوید خو شت چاهایی مانند سوپ   انواع 
دق قته 1متدت سانت گراد  س ده است سپس د  ین دما یتداقل رته د جه 70رهدمای ین 

.جوشانده شوند

 ،ره اندازه ای که کاملا داغ شوند یرا ت ده د چاهای شخته  ا ررای استفاده مجدد.



:  پخت و پز ایمن در مایکروویو

اط  چا  ا ره صو ت   ر یکنواخت می شزند   ررخی از قسمت های  چا کته نقتمایکر  یوها
هتا ر نند    د  ایتن نقتاط ممکتن استت   یتر سنمیسرد گفته می شوند یرا ت کافی 

رته ر  یومایکرنارراین اطم نان یاصل کن د که  چای شخته شده د  . همچنان زنده رمانند
.طو  کامل ره دمای ایمن  س ده است

نتد، ررخی از ظر ف شلاست کی د  مواجهه را گرما از خود مواد ش م ایی سمی یزاد متی کن
.استفاده نمودمایکر  یورنارراین نباید از ینها ررای گرم کردن مواد  چایی د  



.غذاها را در دمای مناسب و سالم نگهداری کنید:کلید چهارم 

تاگرادسانتید جه20منفیدماید  استشایدا رس ا انجمادشرایطد کر نا یر س◦
.رماندزندهتواندمیسالد 

را.رماندزندهساعت72تاتواندمیکر نا یر س(سانت گرادد جه4)یخچالدماید ◦
ایمنی رهداشت،استشایدا ن زشدهفریز شای ندماید کر نا یر ساینکهرهتوجه
کندش یگ ری چاطریقازینانتقالازتواندمی چاییمواد



چیر  ا  چای شخته   فساد ش.  چای شخته  ا ر ش از د  ساعت د  دمای اتاق نگهدا ی نکن د
.سرد کن د( د جه سانت گراد5ترج حا تا کمتر از)رلافاصله 

ولانی راق مانده  چا  ا رلافاصله سرد   سپس نگهدا ی کن د   از نگهدا ی  چا ره متدت طت
  ز د  یخچال راقی رماند 3راق مانده  چا نباید ر ش از  . یتی د  ن یخچال اجتناب   زید

.  نباید ر ش از یکبا  مجددا گرم شود

   ی  زدایی مواد  چایی  ا د  دمای اتاق انجام نده د   ی  زدایی  چا  ا د  دمای یخچتال
.یا سایر مکان های سرد انجام ده د



.ائیدهمیشه از آب سالم و مواد خام سالم برای تهیه غذا استفاده نم: کلیدپنجم

   ررای شستیوی دستها، ظر ف   تجه زات متو د استتفاده رترای شختتن   ختو دن  تچا
.داستفاده شوآب سالم شستیوی م وه   سبزیها   ته ه نوش دنی   ی  راید از 

 جوشتاندن ، ) د  صو تی که یب مو د استفاده سالم نباشتد از   شتهای ستالم ستازی یب
.استفاده کن د( قطره کلر ره ازاء هر یک ل تر یب 5-3افز دن 



ررایضر ریترک بیکعنوانرهسرکه/نمکیبد هام وه هاسبزی  ی وطه◦
صرفمازقبلهاسبزی هام وهشودمیتوص هاست،مف درس ا کشیفتسمومخر ج
ضد زداییانگلرهن ازیعموماهام وهشود   وطهنمکیبد دق قه10ید د
ستهشسادهیبرااستکافیسرکه/نمکیبد   ی وطهمریلهازشس ندا ندعفونی
دا ندزداییانگلرهن ازهاسبزیاماشوند



و ویروس زدایی/پاک زدایی، انگل زدایی و میکروب) سازی سالم مرحله ای 4روش 
:به شرح زیر باید اجرا شود(شستشو با آب خالص 

 لاید  این مریله، تمام ررگهای ز د،  وب ها   گل  . استا ل ه پاک  سازیا ل، مریله  
ن کن د   سپس سبزی  ا د  یب خالص قرا  ده تد تتا گتل   لای یجدا ایتمالی از سبزی 

.  ره ی امی سبزی از یب خا ج کن د. جدا    ته نی ن شود



 ،قطتره 4تتا 2است ، د  یک ظرف یب، ره ازاء هر ل تر ین، رت ن انگل  زداییمریله د م
فتابکد  سته تتا شتنج دق قته وطه    نمودن  سبزی ها ره مدت . رریزیدظرفیوییمایع 

ایتن کتا  راعت  .شتودنمتیموجب جچب ماده شوینده د  سبزی   یتا سترطان زایتی ین 
لته از د  ایتن مری.ره سطح یب ر ایتدکه تخم   ک ست انگل ها ل ز   لزج شود   می شود

ا ج  ا از د  ن ظرف خشست    شو، راید یب   ی سبزی  ا ره ی امی تخل ه   سپس سبزی
.کن د



 ،ضتدعفونی کنندهمقتدا ی از محلولهتای . ویروس زداییی/میکروب زداییمریله سوم
ا ی یسب دستو    ی کالاهای ضدعفونی کننده ای که از دا  خانه یا سوشر ما کت خریتد

ی خو ینصف قاشق  ایا . می کن د، د  یب افز ده تا محلول ضدعفونی کننده ردست یید
یلته د م  ا یب یل کن د   سپس سبزی انگل زدایی شده از مرد  شنج ل ترشرکلرینشود  

ین  یر س های/د  این محلول ضدعفونی کننده قرا  داده تا م کر ب دق قه5ررای مدت 
.از ر ن رر د



قاشتق 4یا قاشق مررا خو ی2هم د  دسترس نباشد می توان از کلرینتوجه اگر شود  شر ◦
ره عنتوان شنج ل تر یبد  ( د صد5کلریته پو) ایتکس ای خو ی مایع سف د کننده یا 

.محلول ضدعفونی کننده ررای سبزی استفاده کرد



 ، س ایتتکیتا شرکلترینشتود  ) است تا اثر مواد شت م ایی آبکشی سادهمریله  ها م  
. ر دسبزی د  ین  وطه    شده رود، کاملا از ر ن ر( م کر ب زدایی )که د  مریله سوم ...(

.سبزی ها  ا را یب ساده خوب شستیو ده د تا اثری از کلر راقی نماند



برای مصرف سبزی و میوه و نان با توجه به وضعیت بحرانی و شیوع
:موارد زیر در نظر گرفته شودکروناویروس 

 ن د ا که ظاهری سالم   رد ن شوس دگی دا ند، ررای خرید انتخاب کهاییم وه   سبزی.

شتاک )  کل ه مرایل ستالم ستازی رپره زیدد  یخچال نیستهاز قرا دادن م وه   سبزی 
اد   رایتد انجتام د(  یر س زدایی   شستیتو رتا یب ختالص /زدایی، انگل زدایی   م کر ب

.  سپس مصرف شوند 



وستت که قارتل شهاییررخی سبزی . تا ید امکان از مصرف م وه را شوست خوددا ی کن د
.ن ز شوست گ ری   مصرف کن د.... مانند خ ا  کد ، رادمجان ، هویج   اندگ ری 

شس از خرد کردن م وه   سبزی ینها  ا د  ظر ف د رسته د  یخچال قرا  ده د.

 ز رت ن ، ره دل ل طب    د  اثر یرا ت اخو شتید  سبزی کر نایلودگی  ایتمالی  یر س
.می   د



هاسبزیعانوا فرنگینخود کنگرراقلا،کردنفریز امکانکر نا یر سش وع  معلی◦
شدههشستصارون یبراردقت اهادستاینکهشرطرهدا د جوددیگرخو اکیمواد 
.وندشضدعفونی شستههمرندیرسته سازییمادهظر فاستریلکاملاشرایطد  



 ن د   شده را دست های کاملا تم ز ک سه فریز   ا جدا کفریزد  موقع مصرف سبزی های
. د شده  ا مستق ما د  قارلمه را یب جوش یا ماهی تاره گترم شتده قترا  ده تفریزسبزی 

ه رلافاصله شتس از جتدا کتردن ک ست. یرا ت منجر ره نارودی  یر س ایتمالی خواهد شد
  متایع  ا را یبایدشده  ا د  ین قرا  داده فریزفریز  دست ها   ریقاری که رسته سبزی 

.  ریوی دظرفیویی



 عتد یب شتود رین که ی  زده است  ا د  یخچال قرا  نده د تا ارتدا یت  هاییهرگز سبزی
ب یفظ طب   ا انجام ده د شختن سبزی رلافاصله شس از خر ج از فریز  ضمن اینکه  موج

مواد مغچی سبزی می شود از انتیا  ایتمالی  یتر س کته ممکتن استت د  زمتان یمتاده 
.  سازی   رسته رندی راع  یلوده شدن سبزی شده راشد جلوگ ری می کند 



  طی ته ته خم ر نان تحت هر شرای( ، رررری، تافتون   لواشسنگک)های سنتی نانوانید
شود هنگامی که د  تنو  شخت قرا  متی گ ترد هتر گونته یلتودگی  یر ستی د  ین د  اثتر

نتاکر یرا ت از ر ن می   د   نانی که از تنو  خا ج می شود عا ی از یلودگی ره  یتر س 
ن تد، اما راید از شهن کردن نان ررای خنک شدن د  م ز نانوایی جداً خود دا ی ک. می راشد

د از رریدن   خرد کردن نان توسط  اقو   ررس های عمومی که معمولاً د  نانوایی ها  جتو
.دا د شره ز کن د



 شس از ختا ج کتردن نتان ،  قرا  داده نایلوند  سپس نان داغ  ا ارتدا د  شا  ه ای نخی
وری  عایتت  ا د   ر ندازید اگر شرایط رهداشتی انتقال نان از نانوایی تا منزل ره ختنایلون

.شود، میکلی نخواهد داشت 



 ردن د  کتفریتزنان قارل ت شستیو   ضد عفونی کردن ندا د   د جه یرا ت شائ ن یتتی
، تنها  اه یل، یرا ت دادن مجدد ین . رردنمیفریز   یر س های موجود د  نان  ا از ر ن 

ارتت نتان از نظتر علمتی ثفریزکردنرا کر نانارودی  یر س . د  منزل قبل از مصرف است
دل تل ره سرما مقا م   نسبت ره گرما یساس ت دا د، ره همت نکر نا یر س . نیده است

.یکی از  اه  های از ر ن رردن این  یر س یرا ت دادن ین است



 ی رته   د  صو ت عتدم دسترستماکر  یوررقی   گازی   استفاده از توسترهایاستفاده از
.  دینها، استفاده از ماهی تاره   قارلمه جهت یرا ت دادن   گرم کردن نان توص ه می شو
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