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 فهرست مطالب

 مقدمه 

 19 -یدواهمیت تغذیه سالمندان در دوره شیوع بیماری کو 

  توصیه های تغذیه ای مهم برای حفظ سلامت و امنیت غذایی سالمندان در مدت فاصله گذاری

 19–ید واجتماعی در زمان شیوع بیماری کو

  در سالمندان 19–ید وزمان ابتلا به پنومونی کونکات تغذیه ای در 

 در سالمندان 19-د وینکات تغذیه ای در دوران نقاهت بعد از بیماری کو 

 برای حفظ سلامت سالمندان در مدت فاصله گذاری اجتماعی در زمان  مهم توصیه های عمومی

 19-یدوشیوع بیماری کو

 منابع 
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 مقدمه:

COVID-19 بیماری در شرایط سنی مختلف وجود دارد. بر  شدتاست و اطلاعات محدودی در مورد عوامل خطر  یبیماری جدید

سنین که بیماری های زمینه ای جدی دارند ممکن است در معرض خطر بالاتری  همچنین سایراساس اطلاعات موجود، افراد مسن و 

 برای ابتلا به شکل شدید بیماری باشند.

 :هستند عبارتند ازاز نوع شدید  COVID-19 کسانی که در معرض خطر بیماری ، اساس اطلاعات موجود تا به امروز بر

 سال و بالاتر 60افراد  .1

 افرادی که در خانه سالمندان یا مراکز نگهداری طولانی مدت زندگی می کنند .2

 افراد مبتلا به بیماری های مزمن ریه یا آسم با شدت متوسط تا شدید  .3

 عروقی شدید  افراد با بیماری های قلبی .4

ایمنی هستند مانند افراد مبتلا به سرطان تحت شیمی درمانی یا پرتودرمانی، افراد مبتلا به  افرادی که دچار نقص سیستم .5

AIDS  یگر کورتیکواستروئید و دداروهای با کنترل ضعیف، موارد پیوند مغز استخوان و یا پیوند عضو، مصرف طولانی مدت

 ایمنی بدن و افراد سیگاریسیستم داروهای تضعیف کننده 

و یا دارای بیماری های زمینه ای به خصوص اگر به خوبی کنترل   )BMI 40≥به چاقی شدید در هر سنی )افراد مبتلا  .6

 مانند افراد مبتلا به دیابت, نارسایی کلیه, یا بیماری های کبدی شده استن

  خانم های باردار .7
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 :19 -اهمیت تغذیه سالمندان در دوره شیوع بیماری کوید

سنین  تغذیه توصیه مهمترین  ساده و کم حجم   مصرف ، ای برای این  ست غذاهای    مواد مغذی به شکلی که تمامی نیازهای فرد به  ا

لبنیات کم چرب،  )مانند شیر و  و کم کلسترول  یمواد غذایی کم چربسالمندان، مصرف    برنامه غذایی نکته اساسی در   ..تامین گردد

 م غذایی است.بر اساس هر فیبرکم نمك و پر کاهش مصرف روغن، کره، خامه و ....(،

ود و در دوران قرنطینه خانگی پیشننگیری از بیماری شننبه علت کاهش تحرک بدنی کم می ی بطور کلی با افزایش سننن نیاز به انر 

واد غذاهای کم حجم و غنی از م لازم اسننت ،برای محدود کردن دریافت انر ی،  که تحرک بدنی کمتر هم شننده اسننت  19ید وکو

 .دیابکاهش نیز ها  ین و چربیرو مصرف مواد شی شود مصرف مغذی بیشتر

   صرف کافی منابع غذایی ست      برای  پروتئینم ضروری ا ستم ایمنی بدن  سی سالمندان باید پروتئین مورد نیاز ب تقویت  دن  . بنابراین 

تخم مرغ، فرآورده های لبنی بدون چربی یا   سفیدهچربی، مرغ، ماهی، کم های  مانند گوشت غذایی حاوی پروتئین از منابع  خود را 

ست   کم چرب شیر، ما شود.   ، پنیر (ی)  شوند تمامی نیاز      حبوبات نتامین  صرف  ستند که اگر با  غلات م یز از منابع گیاهی پروتئین ه

صرف روزانه حداقل   شت و تخم مرغ و یك واحد  2بدن به پروتئین را تامین می کنند. به طور کلی م حبوبات برای  واحد از گروه گو

 تامین پروتئین مورد نیاز سالمندان لازم است.

   سیم و ویتامین سالمندان  Dجذب کل سبب افزایش احتمال       در  ستخوان ها دارد و  سلامت ا کاهش می یابد که خود اثر مخربی بر 

شود.      ستخوانی می  ستگی های ا صرف رو  شک صرف ماهانه مکمل     زبه این دلیل م سیم د و م سیم یا کل هزار واحدی  50انه مکمل کل

که   شیر و لبنیات واحد از گروه  2مطابق با دستورالعمل های وزارت بهداشت ضروری است. علاوه بر آن، مصرف حداقل D  ویتامین 

سیم   ست از منابع غنی کل شی       نده شود. در برخی افراد که دچار عدم تحمل گوار صیه می  ستند،  ازهشیر ت تو ست روزانه    ه لازم ا

ستفاده     ست و پنیر ا شیر مثل ما صرف کرد.  شیر بدون لاکتوز  می توان  همچنین .شود  جایگزین های  هر واحد از را در این موارد م

ست یا      شیر یا یك لیوان ما ست با یك لیوان      D دریافت کافی ویتامین .دو قوطی کبریت(به اندازه گرم پنیر ) 45-60این گروه برابرا

 دارد. 19نقش مهمی در تقویت سیستم ایمنی بدن و مقابله با کرونا ویروس کووید 

   توانایی جذب ویتامین سالمندان در B12  شگیری از کمبود این ویتامین  کاهش می یابد.نیز ستم      که مو برای پی سی ضعیف  جب ت

 و تخم مرغ روزانه مصرف شود. مقدار مناسبی از گوشت قرمز، ماهی، شیرلازم است  ،ایمنی بدن می شود

  ویتامینکمبود B6           ساز این ویتامین افزایش و جذب آن سوخت و  سن  ست زیرا با بالا رفتن  شایع ا سنین  به علل مختلف در این 

کاهش می دهد.  مصننرف روزانه منابع غنی این  نیز کافی گوشننت دریافت این ویتامین راکاهش می یابد. از طرف دیگر مصننرف نا

ستم ایمنی        ویتامین ا سی سبوس دار(  به تامین این ویتامین و تقویت  شیر، تخم مرغ، حبوبات و غلات کامل ) شت،  ز جمله انواع گو

 بدن سالمندان کمك می کند.

  سننالمندانی که بدلیل دریافت کم منابع  بدن نقش موثری دارد سننیسننتم ایمنیدر عملکرد آهن از دیگر ریزمغذی هایی اسننت که .

شوند چار کمغذایی آهن د شت قرمز،   ، مقاومت کمتری در مقابل عفوبود آهن و کم خونی می  نت ها و بویژه ویروس کرونا دارند. گو

های تیره  ، برگیره مثل جعفری، برگ چغندر، سنبزی های سنبز ت  هن هسنتند. حبوبات و زرده تخم مرغ ، ماهی از منابع غنی آمرغ

بلافاصله بعد از غذاهای گیاهی    "مصرف چای خصوصا    یاز بدن کمك می کنند.، انواع خشکبار و مغزها نیز به تامین آهن مورد ن کاهو
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این  سننالمندان باید از مصننرف چای از یك   مانند حبوبات و غلات از جذب آهن جلوگیری می کند بنابر ) آهن غیر هم( حاوی آهن

شود از سالاد و سبزی تازه و خام،      می برای جذب بهتر آهن وعده غذایی توصیه کنند.  ساعت بعد از غذا خودداری  2بل تا ساعت ق 

شود.       C ، آب نارنج که حاوی ویتامین آب لیموی تازه ستفاده   ست، همراه با غذا ا سط    ا صورتی که  کمبود آهن و کم خونی تو در 

 پزشك تشخیص داده شده است دوز درمانی مکمل آهن با توصیه پزشك برای رفع کم خونی باید مصرف شود.  

  بعلاوه  . ایی در سننالمندان معمولا شننایع اسننت. کمبود دریافت روی  از منابع غذبدن نقش داردایمنی  افزایشدر نیز روی ریزمغذی

در صننورت مصننرف همزمان با  کلسننیم  مانند مکمل ی از داروهابرخ. شننودکمتردر بدن جذب روی با بالا رفتن سننن، ممکن اسننت 

شیر    د.نشو در بدن کمبود روی  سبب د نمی توانغذاهای حاوی روی  شت،  حبوبات از منابع غنی روی می  تخم مرغ و  ،و لبنبات گو

 روی تامین می شود. منابع غذایی حاوی پروتئین بخصوص پروتئین حیوانی هر دو ریزمغذی آهن و مصرفبطور کلی با باشند. 

        صر نیز یکی از ست. کمبود این عن ضلانی بدن ا ستحکام و مقدار توده ع شکلات تغذیه ای در این  منیزیم یکی از املاح موثر در ا  م

شود. منابع غذایی حاوی منیزیم              شاهده می  شتر م سوء جذب مواد غذایی نیز بی سوء تغذیه و  شد و در افراد مبتلا به  سنین می با

 عبارتند از: آجیل، لوبیای سویا، انواع گوشت ها.

   و مصرف آنها برای   دنتم ایمنی می شو مواد قندی و شیرین ، غذاهای چرب و سرخ شده و پرنمك موجب تحریك سیس     مصرف زیاد

، فشار خون بالا و چربی خون بالا و بیماری های   ر بیماری های مزمن از جمله دیابتسالمندانی که دچا سالمندان توصیه نمی شود.    

 رعایت کنند .با مشورت کارشناسان تغذیه را معمول خود قلبی و عروقی هستند لازم است کماکان ر یم غذایی 

 

سالمندان در مدت فاصله گذاری  و امنیت غذایی برای حفظ سلامت مهم توصیه های تغذیه ایبرخی 

 19-یدواجتماعی در زمان شیوع بیماری کو

تهدیدی برای امنیت غذایی سالمندان است. فاصله گذاری اجتماعی به معنی قطع ارتباط حضوری و چهره  19-یدورخداد بیماری کو

سالمندان با اعضای فامیل و دوستان، محدودیت و حتی قطع تردد در محله، منطقه و شهر، محدودیت در خرید به چهره و رفت و آمد 

این گروه سنی را بیش از دیگر گروه ها در معرض آسیب های عاطفی، تغذیه ای و اجتماعی  ،مایحتاج روزمره زندگی بویژه مواد غذایی

قرار می دهد. لذا لازم است فرزندان، بستگان، همسایگان و دوستان این افراد بیش از پیش نسبت به برقراری ارتباط تلفنی و تامین 

 ند.ورزدارو و مکمل های ضروری( اهتمام  اوره پزشکی و تامینتسهیلاتی برای دسترسی به مواد غذایی و مراقبت های پزشکی )مش

در این مجموعه  19-یدوو پیشگیری از بیماری کوحفظ و تامین سلامت و امنیت غذایی این گروه سنی  برخی نکات تغذیه ای در

، وابستگان، دوستان و توسط نزدیکان افراد سالمند همچون فرزندانباید تمهیدات پیشنهادی زیر ترجیحا  .شرح داده شده است

 :توسط خود فرد سالمند اجرا شودو در غیر اینصورت  گرفتههمسایگان مورد توجه قرار 

( و داروهای مورد نیاز سالمندان برای مدت یك تا سه ماه تامین شود تا D)مانند کلسیم و ویتامین  امکان مکمل ها دتا ح .1

 مجبور به خروج مکرر از منزل نباشند.
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کردن خدمات تحویل در منزل، لازم است نزدیکان افراد سالمندی که به تنهایی زندگی می کنند، در منطقه برای پیدا  .2

محل سکونت آنان جستجو کنند و هماهنگی لازم برای ارسال مواد غذایی، میوه و سبزی مورد نیاز هفتگی آنان را انجام 

 دهند.

نیات، میوه و سبزی و نان بصورت هفتگی تهیه و به روش لباز جمله لازم است برخی مواد غذایی ضروری و پرمصرف  .3

 د.ندر یخچال نگهداری شو و کاملا بهداشتی مناسب

حبوبات از جمله نخود، لوبیا، عدس و ... حداقل برای مصرف حدود یك ماه در منزل تامین شده و بتدریج مورد استفاده  .4

 قرار گیرد.

 مطابق دستورالعمل های وزارت بهداشت، مورد توجه قرار گیرد.ضدعفونی کردن سبزی ها و میوه های خریداری شده  .5

قدم زدن روزانه را در محیط منزل برای حفظ عملکرد ماهیچه ها و جلوگیری از تحلیل عضلانی ناشی از کم تحرکی با تواتر  .6

 چندین بار در طول روز باید ادامه داد.

غزها مانند مغذایی بالا ز مواد با ارزش بهتر است امشکل اشتها، هضم و جذب دارند،  این گروه سنی معمولا نکهیبا توجه به ا .7

که هم غذا را خوشمزه  به غذاها پودر گردومانند اضافه کردن  استفاده شودداخل غذاها و یا بصورت مجزا پودر شده  رتوبص

 بعنوان ضد التهاب است. 3از امگا یخوب هم منبع دارد و یجذب بهتر هم هضم و ،ندارد دنیبه جو نیازهم ، کند یتر م

 ،عاتیام بیشتر افتیدرافزایش تحمل برای ه کرد که علاوه بر داستفا طبیعی نیز وهیب مآ انواع توان موقتا از یآب م یبجا .8

 .شودمی  یمنیا ستمیس تیو تقو ها دانیاکس یو آنت یمواد مغذ شتریب افتیسبب در

 آموزش های لازم در خصوص تغذیه مناسب برای تقویت سیستم ایمنی و حفظ سلامت به سالمندان داده شود.  .9

همه گروه از مواد  هر روزدر صورت عدم دسترسی به برخی مواد غذایی، جایگزین آنها با استفاده از هرم غذایی شناسایی و  .10

  :عبارتند از شود. گروه های غذاییاستفاده  ی غذاییها

 ها، رشته، ماکارونی انواع برنج، ،(و سایر نان های محلی تافتون ،لواش جو، نان بربری، سنگك، شامل) نان ها: غلات و نان گروه

 است برابر گروه این از واحد یک  در روز توصیه می شود. هرو بیشتر واحد  6 مصرف که آنها های فرآورده و صبحانه غلات

 : با

 30 نان برای و تافتون و سنگك بربری، نان از متری سانتی 10 ×10 برش یك یا انگشتان بدون دست کف یك یا نان گرم 

 یا  دست، کف 4 لواش 

 30 یا ،صبحانه غلات لیوان چهارم سه یا گرم  

 یا ،پخته ماکارونی یا برنج لیوان نصف 

 (گندمك و کورن فلکسشیرین ،سه چهارم لیوان غلات آماده خوردن )برشتوک 

 3  دار سبوس نوع بخصوص ساده بیسکویت عدد 

 

 کدو، انواع سبز، لوبیا سبز، نخود هویج، بادمجان، کلم، انواعسبزی خوردن،  اسفناج، کرفس، کاهو، انواع لشام :ها سبزی گروه

 سبزی واحد یك هردر روز توصیه می شود.  و بیشتر واحد 3 مصرفکه  و ... زمینی سیب ، پیاز گوجه فرنگی، خیار، ،قارچ فلفل،

 :با است برابر

 یا (، کاهو و اسفناج ) دار برگ خام های سبزی یك لیوان  
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 یا پخته های سبزی لیوان نصف  

 یا ، شده خرد هویج و سبز لوبیا سبز، نخود لیوان نصف  

 یك عدد پیاز یا سیب زمینی متوسط یا 

 متوسط خیار یا هویج یا فرنگی گوجه عدد یك 

 ندوانه،خربزه، ه طالبی،، انواع توت ،(، گریپ فروتلیمو شیرین لیمو ترش، نارنگی، ال،ق)مانند پرت انواع مرکبات شامل :ها میوه گروه

 خشك )خشکبار( میوه های و ها میوه کمپوت طبیعی، میوه آب ، انگور، سیب، انبه، گلابی، انار و ... و انواع، هلو، زردالوشلیل خرمالو،

 :با است برابر میوه واحد یك هردر روز توصیه می شود. و بیشتر  واحد 2 مصرفکه 

 یا ب(،گلا یا پرتقال موز، سیب،( متوسط میوه عدد یك  

 یا فروت، گریپ نصف 

 یا انار انگور، توت، مثل ریز های میوه لیوان نصف 

 یك چهارم طالبی یا به همان اندازه خربزه یا هندوانه یا 

 یا کم شیرین میوه کمپوت یا پخته میوه لیوان نصف 

 یا خشکبار یا خشك میوه لیوان چهارم یك  

 طبیعی و تازه میوه آب لیوان چهارم سه 

 

 واحد یكدر روز توصیه می شود. هر و بیشتر واحد  2 مصرفکه  دوغ وکشك  پنیر، ماست،، شیر شامل: لبنیات و شیر گروه

 : با است برابرلبنیات 

 یا درصد( 2,5از چرب )کمتر کم ماست یا شیر لیوان یك  

 45 یا کبریت قوطی نیم و یك معادل معمولی پنیر گرم 60 تا 

 یا مایع با غلظت متوسط کشك لیوان چهارم یك  

 2 دوغ لیوان 

 

در بیشتر  وواحد  2 مصرفامل گوشت، مرغ، ماهی، میگو، بلدرچین، غاز، اردک، تخم پرندگان و ...که ش :مرغ تخم گوشت و گروه

 : با است برابر گروه این واحد ازیك  هرروز توصیه می شود. 

 2 پخته یا خورشتی گرم( گوشت 30 تکه )هر تکه 

 یا یا پرندگان مشابه پوست( )بدون مرغ متوسط سینه سوم یك یا مرغ متوسط ران نصف 

 یا یا به همان اندازه میگودست )بدون انگشت(  کف اندازه به ماهی تکه یك  

 مرغ تخم عدد دو 

 

و مغزها شامل گردو، بادام، فندق،  ، سویا و ...شامل نخود، انواع لوبیا، عدس، باقلا، لپه، ماشحبوبات  :ها دانه مغز و روه حبوباتگ

حد حبوبات مصرف نمود عدد تخم مرغ می توان یك وا دوواحد گوشت یا  بجای یکام هندی و ... می باشد. دپسته، بادام زمینی، با

 : ز این گروه برابر است باا واحدیك و مصرف روزانه یك واحد از حبوبات یا مغزها توصیه می شود. هر 
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  یا خامنصف لیوان حبوبات پخته یا یك چهارم لیوان حبوبات 

 ها دانه مغز لیوان سوم یك  

 

 در سالمندان: 19–ید ونکات تغذیه ای در زمان ابتلا به پنومونی کو

باید مراقب کم آبی بدن بود و به بر طرف کردن  بویژه در سالمندان که بطور طبیعی هم مستعد کم آبی هستند، در این بیماری

وخت جدید که سبر اثر شرایط  فرد کاهش وزنلازم است مراقبین این گروه سنی، احتمال همچنین توجه کرد. نیز مشکلات تنفسی 

ه مصرف ب ،سالمندیم غذایی بیمار د. در رنباشاست را درنظر داشته  های ثانویه و یبوست عفونتبدن مستعد و  و ساز بدن بالاست

وغن های گیاهی ر. شود می ( که در انواع میوه و سبزی تازه وجود دارد تاکیدA،C،Eها ) ویتامین  انواع غذاهای حاوی آنتی اکسیدان

ین هستند و مصرف متعادل آنها به تامین ا Eیتون منابع خوبی از ویتامین  ، کنجد و زمایع مثل روغن ذرت، آفتابگردان، سویا، کلزا

 .ذایی مناسب پر فیبر را توضیح دادیم غ باید برای بیمار اهمیت مصرف مایعات و ر .ویتامین کمك می کند

 یم غذایی این بیماران عبارتند از : تغذیه ای در رکلی توصیه های 

 بدن کم آبیلیتر مایعات و پایین آوردن درجه حرارت بدن برای پیشگیری از  3-5/3 روزانه مصرف .1

 مار دچار اضافه وزن یا چاقی باشدیم غذایی پرکالری و مواد غذائی نرم مگر اینکه بی مصرف ر .2

 کم حجم و در تعداد وعده های غذایی بیشتر های غذمصرف  .3

نظور ازه ( به مغلات سبوس دار و انواع سبزی و میوه ت ،نان جوسنگك، نان به دریافت بیشترمواد غذایی پر فیبر)  تاکید .4

 جلوگیری از یبوست

 ری و تا حدودیکال،ریافت بیشتر مایعاتکه سبب دآب هویج و آب گوجه فرنگی( ده از آب میوه ها و آب سبزیجات )استفا .5

 فیبر غذایی می شود

 لقح احتقان وگرفتگی بینی و در صورت وجودبویژه  نوشیدن مایعات گرم نظیر چای کم رنگ به مقدار فراوانبه توصیه  .6

های حیوانی  کره و چربی های جامد) قند و شکر و روغن از جملهامکان پرهیز از مصرف کربوهیدرات های ساده  تا حد .7

  خامه و ....( در برنامه غذایی بیمار ،لبنیات پرچرب ،در گوشتموجود 

تقویت سیستم ایمنی و مقاومت در برابر عفونت ها.  برایسلنیم و روی  ، E،C،B6مصرف مواد غذایی حاوی ویتامین های  .8
 ،عبارتند از: خربزه Cسیب زمینی و میگو. منابع غذایی ویتامین  ،جوانه گندم ،: تخمه آفتابگردانعبارتند از Eمنابع غذایی ویتامین 

 عدس و اسفناج. ،موز ،سیب زمینی ،جگر گوساله عبارتند از: B6گل کلم و انواع میوه ها. منابع غذایی ویتامین  ،کلم بروکلی
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 Cو Aخصوصا ویتامین های اده از مکمل های مولتی ویتامین مینرال استف .9

 آموزش های لازم به سالمندان در خصوص تغذیه مناسب در دوران بیماری داده شود. .10

 در سالمندان: 19-ید ونکات تغذیه ای در دوران نقاهت بعد از بیماری کو

دوره نقاهت در این بیماری با شیوع بالای سوء تغذیه همراه است و از آنجا که سالمندان بیش از سایر سنین مستعد سوء تغذیه 

اه ها، تحت مراقبت جدی قرار گیرند. گقاهتنذی های لازم چه در منزل و چه در هستند باید از نظر تامین کالری، پروتئین و ریزمغ

 ای از این افراد به شرح زیر است:نکات زیر در مراقبت تغذیه 

گوشت چرخ کرده، پودر شیرخشك، پنیر، ماست چکیده، اضافه کردن و مصرف با  از نظر پروتئیندر صورت امکان غذاها را  .1

 . اضافه کنید شیر معمولیرا به "  1-پودر انشور"یا  "پودر شیرخشك"مثلا می توانید مغزها،  تخم مرغ و  لاتین غنی کنید. 

میان توان از سمنو در  می غنی کنید. ، ماش یا جوجوانه گندم و با استفاده از پوره سیب زمینی از نظر کربوهیدراتغذاها را  .2

 این جوانه ها را می توانید در منزل با خیساندن غلات و جوانه زدن آنها بعد از چند روز تهیه کنید. استفاده کرد. نیز وعده ها

مثلا می توانید خامه را  روغن بذر کتان غنی کنید. و خامه، روغن زیتون اضافه کردنبا کالری  ز نظرادر صورت امکان غذاها را  .3

 مانند زیتون نیز مفید است. های روغنی مصرف دانه به انواع سوپ اضافه کنید.

پودر مخلوط سوپ غلیظ، پوره سیب زمینی با پنیر و یا گوشت مرغ، ساندویچ تخم مرغ،  مانند مصرف میان وعده های مقوی .4

 انواع میوه بسیار کمك کننده است.مغزها و فالوده 

 و یا تهیه انواع کیك های کم شیرین خانگی با و باقلا پلو ، لوبیا پلوپلو عدسمانند در غذاها، استفاده از مخلوط حبوبات و غلات  .5

 و میان وعده مناسبی برای این دوران است.غزگردو، مغزبادام افه کردن ماض

 .غنی کنیدیا مرغ  ماهی، یا تخم مرغ یا پنیر و با گوشت و را ماکارونی می توانید .6

غذا  بهرا  آنهاکرده و پوره  رنده را )مانند سیب زمینی، هویج، سبزی های برگ سبز، کدو، کرفس، شلغم و ...( ها انواع سبزی .7

 کنید.نیز می توانید اضافه های تازه را بصورت ساطوری شده در ماست  . سبزیاضافه کنید

 غذاهای مانده و یا فریز شده اجتناب کنید. کرده و ازمواد غذایی تازه و سالم استفاده  از .8

 غیر پاستوریزه اجتناب کنید. شیر و لبنیاتاز مصرف  .9

 به ،کنید با استفاده از مایعات مختلف در بین وعده های غذاییبی است. سعی آکم  این گروه سنییکی از علل کم اشتهایی در  .10

 فاصله وعده هایدر  لیوان 8حداقل روزانه ، ب میوه های طبیعیآب آشامیدنی، چای کم رنگ، شیر یا آ .آب کافی برسانیدبدن 

ی تهیه و یا انواع شربت ها انگوراز شیره همچنین در صورتی که سالمند مبتلا به دیابت نیست می توانید  .شوداستفاده   ییغذا

 استفاده کنید.  کم شیرینبصورت شده با عرقیات و نبات 
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برای حفظ سلامت سالمندان در مدت فاصله گذاری اجتماعی در زمان شیوع  مهم توصیه های عمومی

 :19-یدوبیماری کو

ند نرو مآنان یا مراکز نگهداری سالمندان در این ایااعضای خانواده و دوستان به عیادت و دیدار سالمندان به منازل ضروری است  .1

و از طریق تلفن و یا برقراری ارتباط تصویری در فضای مجازی با ایشان ارتباط برقرار کنند. به آنها نحوه برقراری ارتباط تصویری 

این دستگاه ها برای ارائه  با دیگران با استفاده از گوشی های هوشمند، لپ تاپ یا تبلت را نشان دهید. همچنین از تایپ در

 زیرنویس برای سالمندانی که با مشکلات شنوایی روبرو هستند استفاده کنید. 

غذا یا دارو و  هایبسیاری از سالمندان درآمد محدود و ثابتی دارند و این محدودیت مالی ممکن است کفاف پرداخت هزینه  .2

 هستند بنابراین توجه به تغذیه آنان نقش مهمی در حفظ سلامت وچنین بسیاری از سالمندان غیر فعال  همدرمان را نکند. 

آنان ایفا می کند. به این گروه سنی برای اولویت دادن به تغذیه نسبت به مخارج غیر ضروری زندگی  و آرامش اطمینان خاطر

 تاکید کنید.

دیگر لزوم حفظ ایمنی گروه های آسیب  جداسازی اجتماعی و از طرف منا معلوبا توجه به لزوم تامین مواد غذایی در دوران  .3

پذیر همچون سالمندان در برابر بیماری می توان تمهیداتی اتخاذ کرد. بعنوان مثال برخی کشورها ساعت های ویژه ای را برای 

اد افرجه این گروه سنی با سایر امراجعه افراد مسن و آسیب پذیر به فروشگاه های مواد غذایی در نظر گرفته اند تا میزان مو

 جامعه و در نتیجه در معرض انتقال بیماری قرار گرفتن کاهش پیدا کند.

دوران در خانه ماندن فرصت خوبی برای برقراری ارتباط بیشتر با سالمندان و بزرگان فامیل است. می توان دستور پخت غذاهای  .4

اسکان در مکانی دور از سایر اعضای سنتی و بومی را در صورت حضور سالمند در جمع خانواده بصورت حضوری و در صورت 

 ال بزرگ ها، سبب انتقها و پدر زرگبگرفت. این عمل علاوه بر ایجاد حس مفید بودن برای مادر خانواده بصورت تلفنی از آنان فرا

ارزش غذایی بالایی نسبت به فست  وبوده  فراوانکه معمولا حاوی حبوبات و سبزیجات  و فرهنگ غنی غذاهای ایرانیدانسته ها 

 می شود.به افراد جوانتر فامیل  ترهااز بزرگ ،فودها و غذاهای آماده رایج کنونی دارند

در خانواده یا  COVID-19آموزش لازم به سالمندان فامیل در این خصوص داده شود که در صورت تماس با افراد مبتلا به  .5

تماس حاصل  4030بدن درد جدید طول کشیده، با سامانه  و یا ، تب، تنگی نفسفروشگاه و یا رخداد علائمی همچون سرفه

 نمایند.

لازم است سالمندان، مراجعات غیر ضروری به پزشك یا آزمایشگاه را به تعویق بیندازند و در صورت نیاز به مشاوره تغذیه یا  .6

لازم است اعضای جوانتر فامیل به این عزیزان نحوه تماس حاصل نمایند.  4030با سامانه  در زمینه این بیماری مشاوره پزشکی

 استفاده از این سامانه را آموزش دهند.

در صورتی که پدربزرگ ها و مادربزرگ ها دور از سایر اعضای خانواده و در شهر دیگری اقامت دارند، از سفر سایر افراد خانواده  .7

میل پرهیز شود و خطرات احتمالی ناشی از برقراری روابط اجتماعی در به شهر آنان برای دیدارشان و یا سفر آنها به نزد افراد فا

این دوران را گوشزد کرده و دیدارها را تا زمان اعلام از سوی رسانه عمومی و وزارت بهداشت درمان و آموزش پزشکی به تعویق 

 .اندازند
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کردن و استفاده از لوازم حفاظت شخصی آموزش های لازم به سالمندان در خصوص علائم احتمالی بیماری، نحوه ضدعفونی  .8

 برای حفظ سلامت و فاصله گذاری اجتماعی داده شود

 .در اختیار آنان قرار گیردمحلول های مناسب و استاندارد برای ضدعفونی کردن سطوح تهیه و  .9

اری مواد در یخچال، کابینت در زمان ورود مواد خریداری شده به منزل، قبل از هرگونه استفاده و یا نگهدپاکسازی و یا ضدعفونی  .10

 . به آنان گوشزد گردد یا هر نقطه از منزل، متناسب با نوع و بسته بندی
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