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پیشوادرمان شهرستان بهداشت و شبکه 

جامعهبرنامه بهبود تغذیه 

ی  چاشنـی هایکردن اضـافه 
به، چوفلفل،زرد ، مثل زنجبیل
متعادلحد پیاز در سیر و 

بـه  عملـکرد بهتـر  
بدن ایمنی سیستـم 

.کندمی کمـک 
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ابسبزیومیوهانواعمصرف
ردموامـلاحوویتامینتامین

تربهکارکـردبهبـدننیاز
.ندکمیکمکایمنیسیستم

زافراوانمایعاتنوشیدن
ازبعدهامراقبتترینمهم

.تاسـواکسیـناسیــون
یژهوبهمایعـاتنوشیـدن

دردهـایکاهـشبهآب
.میکندکمکعضلانی

Coronavirus Vaccinations

ازکافیمقادیرروزانهمصرف
وپروتئینغذایــیمنابــع
انواعشاملآنهایجایگزین

انواعمرغ،تخم،حبوبــات
براینیزقرمزوسفیدگوشت
تمسیسطبیعیعملکردبهبود

.شودمیتوصیهبدنایمنی
وپنیر،ماست)لبنیاتوشیر

تامینبرعلاوهنیز(کشـک
عمنابــازفسفـر،وکلسیـم
بـهوباشنـدمیپروتئین
ایمنیسیستمبهترعملکرد

.کنـدمیکمـکبدن
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، آش از انــواع ســوپ
و چـرب و غذاهایی که 

و یا پرنمک شـده سرخ 
.داستفاده کنینیستند 

دستور عمل های وزارتبراساس 
ی   نوجــوانان بـالا، بهداشـت

لازم است ماهانه یک  سـال 12
واحدی  هزار 50عدد مکمل  

ویتـامیـن دی بـرای 
ایمنیسیستم تقویت 

.کنندبدن دریافت 

مصـرف فسـت فـودهـا از 
فودهافست . اجتناب کنیـد

باعـث تضعیـف سیستم
.شوندمی ایمنی بدن  


