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 )بسته آموزشی( آنچه مخاطبین باید بدانند

 "کرونا، واکسیناسیون تغذیه، "
 51برای پیشگیری ازکووید  تغذیه ایمهم توصیه های 

با استفاده روزانه از گروههای غذایی اصلی )نان و غلات، سبزی ها، میوه ها، شیر و لبنیات،  .0

گوشت و تخم مرغ و حبوبات( می توانید یک برنامه غذایی متعادل و متنوع برای حفظ سلامت 

 خود داشته باشید.

 برای خود بدن ایمنی سیستم تقویت به روزانه، غذایی برنامه در تنوع و تعادل از پیروی با .2

 .کنید کمک کرونا با مقابله

مصرف روزانه سبزی ها و میوه ها برای تقویت سیستم ایمنی بدن و مقابله با بیماری ها  .3

 ضروری است.

 برای دریافت پروتئین که موجب تقویت سیستم ایمنی می شود، روزانه از تخم مرغ یا گوشت .0

 یا حبوبات استفاده کنید.

از مصرف غذاهای چرب و سرخ شده و پرنمک که موجب اختلال در کارکرد سیستم ایمنی و  .5

 افزایش خطر ابتلا به کرونا می شود، خودداری کنید.

از مصرف زیاد نوشیدنی های خیلی شیرین مثل نوشابه های گازدار، آب میوه ها، شربت های  .6

 شوند، اجتناب کنید.خیلی شیرین که باعث اختلال در سیستم ایمنی بدن می 

روزانه از شیر، ماست و پنیر کم چرب برای حفظ سلامت و تقویت سیستم ایمنی بدن مصرف  .7

 کنید.

از مصرف بی رویه فست فودها که مقدار زیادی چربی و نمک دارند و باعث تضعیف سیستم  .8

 شوند، خودداری کنید.ایمنی بدن می

به با تحریک سیستم ایمنی، موجب نو د مصرف روغن های جامد و نیمه جامد، روغن حیوانی .9

 اختلال در مقابله بدن با کرونا می شود. 

چرا که کم آبی منجر به تضعیف سیستم ایمنی  ،آب و سایر مایعات بنوشید لیوان 8تا  6روزانه  .01

 می شود.
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 توصیه های تغذیه ای  قبل و پس از واکسیناسیون کرونا

ایش کارایی سیستم ایمنی بدن، لازم است در هنگام با توجه به نقش تغذیه در حفظ سلامت و افز

 واکسیناسیون موارد زیر رعایت شود:

 زمان واکسیناسیون نباید ناشتا باشید. لازم است صبحانه یا میان وعده ساده ای میل کنید. .0

قبل و بعد از واکسن، آب و مایعات فراوان بنوشید چون کم آبی بدن موجب اختلال در  .2

 پاسخ مناسب  بدن به واکسن می شود.سیستم ایمنی و عدم 

انواع سبزی ها و میوه ها، شیر و  قبل و پس از واکسیناسیون مصرف روزانه مقادیر کافی از .3

 بدن یمنیا ستمیبه سلبنیات کم چرب، تخم مرغ، حبوبات، گوشت ها، نان و غلات سبوس دار 

 د.نکن یکمک م و پاسخ مناسب به واکسن

از انواع میوه ها در میان  واحد 2از انواع سبزی ها( و  احدو 3در روز ) احدو 5مصرف حداقل  .0

 وعده ها برای تقویت سیستم ایمنی و پاسخ مناسب بدن به واکسن لازم است. 

را براساس دستور عمل های وزارت بهداشت، ماهانه یک  Dهزار واحدی ویتامین 51مکمل  .5

 عدد برای تقویت سیستم ایمنی بدن مصرف کنید.  

که به تقویت سیستم ایمنی  Dواحدی ویتامین0111یک عدد مکمل مادران باردار باید روزانه .6

 مصرف کنند.، بدن کمک می کند

مصرف فست فودها، غذاهای چرب، شیرین، پرنمک و تنقلات شور موجب تضعیف سیستم  .7

ایمنی شده و زمینه را برای ابتلا به بیماری ها از جمله کرونا فراهم می کند باید از مصرف بی 

 رویه آنها خودداری شود. 

تحریک ل چربی های حیوانی به دلی و ها ، روغنو نیمه جامد های نباتی جامد روغن از مصرف .8

 سیستم ایمنی بدن خودداری شود.

تغذیه صحیح با رعایت تعادل و تنوع در برنامه غذایی روزانه به تاثیر بهتر واکسن در بدن  .9

 کمک می کند.

با پیروی از یک برنامه غذایی متعادل و متنوع نیازی به مصرف مکمل های ویتامینی هنگام  .01

 واکسیناسیون نیست. 
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بیمااری کروناا و دوره نقاهات ، رعایات برخای نکاات تغذیاه ای، باه تقویات در زمان ابتلا به 

 سیستم ایمنی و تسریع بهبودی کمک می کند:

 روزاناه از مناابع  بایاد تنفسای، بیمااران عضالات داشاتن نگاه قدرتمند و به منظور سالم .0

 مصرف کنند. پروتئین مثل تخم مرغ ، حبوبات و یا انواع گوشت ها  از غنی

وعده غذایی  3تا  2در طول روز به جای مصرف  و با حجم کموعده غذایی کوچک  0-6 فمصر .2

 برای بهبود تنفس توصیه می شود حجیم 

درصورتی که مصرف برخی مواد غذایی خام منجر به نفخ شدید و اختلال در تنفس گردید  .3

 مصرف آنها را کاهش دهند. 

می  بدن ایمنی سیستم تحریک موجب است نمک و چربی زیادی مقادیر حاوی که غذاهایی .0

 منجر شود.  هوایی مسیرهای و تنفسی التهاب در مجرای ایجاد به می تواند و شود

برای عملکرد مناسب سیستم ایمنی بدن در مقابل بیماری کرونا ، مصرف غذا های حاوی  .5

کالباس و فست فودها ، ، ترشی ها، شوری ها، سوسیسامقادیر زیاد نمک مانند انواع کنسرو ه

 باید محدود شود. 

در دوران بیماری کرونا و نقاهت ، برای بهبودی سریعتر روزانه  از انواع سبزی ها و میوه ها ی  .6

 فصل مصرف کنید..

کااردن  قیاارقلیااوان آب و  مایعااات باارای  8در دوره بیماااری کرونااا و نقاهاات،  حااداقل  .7

 یی مصرف کنید.هوا یترشحات درون مجار

بیماری کرونا و نقاهت، از اناواع ساوو و آ   هماراه باا آب لیماو یاا آب ناارن  و در دوره  .8

 غذاهای ساده و سبک و زود هضم استفاده کنید.

در دوره نقاهات باه بهباودی سااریعتر  وعاده میااان ساه تاا دو و صابحانه مانظم مصارف .9

 کمک می کند.

قنادی و شایرین کاه بیماران مبتلا به کرونا، برای بهبودی ساریعتر از مصارف زیااد ماواد  .01

 باعث اختلال در سیستم ایمنی بدن می شوند، خودداری کنند.
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 ها و راهکارهای اجرایی ها، سیاستاستراتژی

 آموزشی و ابزارهای منابع ولید محتوا و ت .1

 الف( تهیه تم اصلی و طرح کمپین

 ب( تهیه بسته آموزشی و شعار

 تبلیغات .2

 محیطی و خیابانیتبلیغات الف( 

 تبلیغات در فضاهای مجازیب( 

 رسانی جهت ارتقا سواد سلامت آموزش و اطلاع .3

 های هدف خاص گروهآموزش الف( 

  های ارتباط جمعیهای آموزش همگانی از طریق رسانهاجرای برنامهب( 

 های هدف جامعهآموزش گروهج( 

 تسهیل دسترسی به منابع آموزشی .4

 پایش وارزشیابی برنامه .5
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 1های استراتژی هایفعالیت

 آموزشیو ابزارهای منابع ولید محتوا و ت (1

 ملاحظات مجری عنوان فعالیت ردیف

  بهبود تغذیه فایل بسیج برای اطلاع رسانی در فضاهای مجازی طراحی و تولید  1

2 

 طراحی و تولید : 

 و بیلبوردبنر 

 پوستر

 استیکر

 استند

 بروشور 

 سایر منابع آموزشی و تبلیغاتی

 تغذیهبهبود 

 

3 
تهیه مطالب آموزشی برای مجریان رادیو و تلویزیون جهت استفاده 

 از آن در برنامه ها و میان برنامه ها
 بهبود تغذیه

 

4 
تیزر، ارسال در فضاهای مجازی، تهیه پیام های کوتاه تبلیغاتی و آموزشی )

 و ...(پیامک زیرنویس، کپشن و 
 بهبود تغذیه

 

  بهبود تغذیه آموزشیتهیه و تولید انیمیشن  5

6 
های هدف خاص، تهیه و تدوین مطالب آموزشی مناسب برای گروه

 های مختلف بهداشتی درمانی و کارکنان بین بخشی مرتبطرده
 بهبود تغذیه

 

  بهبود تغذیه تهیه مقالات آموزشی 7
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 2های های استراتژیفعالیت

 تبلیغات  (2

 ملاحظات مجری عنوان فعالیت ردیف

  بهبود تغذیه ارسال فایلهای طراحی شده در فضاهای مجازی 1

2 
ارسال فایلها و پیامهای آموزشی در کانال های مجازی اداری 

 و مردمی
 روابط عمومی – بهبود تغذیه

 

3 
ارسال فایلها و پیامهای آموزشی در کانال شاد آموزش و 

 پرورش

بهداشت  -بهبود تغذیه

 مدارس

 

 تولید شده در سطح شهرها و روستاها نابعهماهنگی نصب م 4
آموزش  -بهبود تغذیه

 سلامت

 

 )مجازی( برپایی جشنواره غذای سالم برای دانش آموزان 5
بهداشت  -بهبود تغذیه

 مدارس

 

 آموزش سلامت-بهبود تغذیه )مجازی(برپایی جشنواره غذای سالم برای زنان خانه دار 6

 مقاله نویسی، مسابقات ورزشی و ... برگزاری مسابقات 7
آموزش -بهبود تغذیه

 بهداشت مدارس-سلامت

 

  آموزش سلامت-بهبود تغذیه طراحی، تولید و پخش پیام آموزشی از تلویزیون 8

  بهبود تغذیه-آموزش سلامت هماهنگی درج پیام در سربرگ ادارات 9

  روابط عمومی – بهبود تغذیه ک به عموم مردمپیامارسال هماهنگی  11

  بهبود تغذیه-آموزش سلامت هماهنگی تولید و نصب بنر یا استند توسط خود ادارات 11
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 3های های استراتژیفعالیت

 آموزش و اطلاع رسانی جهت ارتقا سواد سلامت  (3

 و...( ، رابطین و خانواده هاهای هدف خاص)مدارس، صنوفآموزش گروهالف( 

 ملاحظات مجری عنوان فعالیت ردیف

1 
 کارشناسان تغذیه و آموزش کارشناسان ستادی شهرستان

کارکنان مراکز و پایگاههای بهداشتی و  مراکز جامع سلامت،

 )وبینار یا حضوری( بهورزان

 بهبود تغذیه
 

برای رابطین حضوری های آموزشی ینار و کارگاهوببرگزاری  2

 محلات، رابطین ادارات، مربیان بسیج سازندگی و ...
  بهبود تغذیه

3 
)از طریق برگزاری وبینار در آموزش معلمین و دانش آموزان 

 (و گروههای مجازی مدارس کانال شاد

بهداشت  -بهبود تغذیه

 مدارس

 

  آموزش سلامت-بهبود تغذیه  طلاب حوزه های علمیهآموزش روحانیون و  4

  بهبود تغذیه آموزش جوانان و دانشجویان 5

6 
سازمان های مردم نهاد و بخش های آموزش متولیان 

 خصوصی

  آموزش سلامت-بهبود تغذیه

  بهبود تغذیه-بهداشت محیط  آموزش صنوف و متصدیان تهیه و عرضه مواد غذایی 7

 

 اجرای برنامه های آموزش همگانی از طریق رسانه های ارتباط جمعیب( 

 ملاحظات مجری عنوان فعالیت ردیف

  روابط عمومی -بهبود تغذیه وضعیت موجود از رسانه ملیپخش گزارش های خبری از  1

2 
پخش پیام های کوتاه رادیویی و تلویزیونی به صورت تهیه و 

 رنویسزیتیزر و 

بهبود  -آموزش سلامت

 تغذیه

 

3 
و رادیویی( هماهنگی با تهیه کنندگان برنامه های تلویزیونی 

 برای آموزش
 روابط عمومی -بهبود تغذیه

 

  روابط عمومی -بهبود تغذیه و سایتها چاپ مقاله در مطبوعات محلیتهیه و  4



 

 10 

  روابط عمومی -بهبود تغذیه اجرای برنامه آموزشی زنده در کانالهای مجازی 5

  روابط عمومی -بهبود تغذیه طراحی و ارسال پیام آموزشی از طریق پیامک انبوه 6

  بهبود تغذیه -روابط عمومی تهیه گزارش های خبری 7

  بهبود تغذیه -روابط عمومی برگزاری کنفرانس خبری 8

 

 جامعه های هدفآموزش گروهج( 

 ملاحظات مجری عنوان فعالیت ردیف

1 
برپا شده در مراکز  یستگاههایا آموزش به مراجعین در

 هیبا حضور کارشناس تغذ ونیناسیواکس
 بهبود تغذیه

 

 )درصورت دایربودن( برگزاری جلسات آموزشی در مدارس 2
بهداشت  -بهبود تغذیه 

 مدارس

 

3 
برگزاری وبینار در کانال شاد و گروههای مجازی مدارس 

 برای دانش آموزان

بهداشت  -بهبود تغذیه 

 مدارس

 

4 
 دار توسط بهورزانبرگزاری جلسات آموزشی برای زنان خانه

 درصورت مراجعه

بهبود  -آموزش سلامت

 تغذیه

 

5 
 سلامت جامع مراجعین مراکزبرگزاری جلسات آموزشی برای 

 درصورت مراجعه
 آموزش سلامت-بهبود تغذیه

 

6 
آموزش توسط کارشناسان تغذیه مراکز جامع سلامت از 

 4131طریق سامانه 
 بهبود تغذیه

 

7 
آموزش توسط کارشناسان تغذیه مراکز جامع سلامت از 

 طریق تماس تلفنی به بیماران مبتلا به کووید و عموم مردم 
 بهبود تغذیه 

 

8 i. بهبود تغذیه  های سلامت شهرداریبرگزاری جلسات آموزشی در خانه  

9 ii. روابط عمومی -بهبود تغذیه طرح موضوع و سخنرانی در نماز جمعه  
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 تسهیل دسترسی به منابع آموزشی در جامعه  (4

 ملاحظات مجری عنوان فعالیت ردیف

  بهبود تغذیه ارسال تمامی فایل های آموزشی در فضاهای مجازی 1

2 
های بهداشت و پیگیری جهت ارسال منابع آموزشی به مراکز و خانه

 درصورت چاپ توزیع

بهبود  -آموزش سلامت

 تغذیه

 

3 
درصورت  به مدارس و پیگیری جهت توزیع ارسال منابع آموزشی

 چاپ

بهداشت مدارس و بهبود 

 تغذیه

 

 درصورت چاپ ارسال منابع آموزشی به ادارات و پیگیری جهت توزیع 4
بهبود -آموزش سلامت

 تغذیه

 

  بهبود تغذیه بنر یا استند  بیلبورد، هماهنگی تولید و نصب 5

 

 پایش وارزشیابی برنامه (5

 ملاحظات مجری عنوان فعالیت ردیف

  بهبود تغذیه های تعریف شدهپایش و پیگیری اجرای فعالیت 1

  بهبود تغذیه دریافت گزارش عملکرد از افراد و ادارات درگیر 2

هاا و تهیاه های صورت گرفته حفظ و نگهداری گردد تاا در پاایش فعالیات*** سوابق و مستندات کلیه فعالیت

 گزارش عمکرد واحدها ارایه گردند.
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 گزارش عملکرد:

 )طبق فرمت زیر( گزارش تصویری فعالیتهای انجام یافتهالف( 

 )طبق فرمت زیر(گزارش تجمیعی فعالیتهای انجام یافتهب( 

 5033بهمن  51زمان گزارش : تا 

 

 وزارتی در فرمت اکسل ارسالی و گزارش عملکرد تصویریفرمت گزارش عملکرد: 

 


