
سلامت زائران پياده 
از مبـدأ تا مقصـد

مقدمه
از دیرباز سنت مقدس تشرف با پای پیاده برای زیارت 
ائمه وجود داشته و در سال های اخیر بر رونق آن افزوده 
شده است. رعایت نکات بهداشتی در همه حال لازم است 
اما با توجه به کم شدن مقاومت بدن در سفر به واسطه 
و  آب  شرایط  استراحت،  کمی  طولانی،  راه  کم خوابی، 
هوایی متفاوت و تهیه غذا از منابع مختلف، زائران بیشتر 
قرارمی گیرند  بهداشتی و سلامتی  در معرض مشکلات 
.سفر خواه ناخواه تغییراتی را در الگوی غذایی به وجود 
می آورد. از آنجایی که آب و غذا همیشه می تواند منبع 
آلودگی باشد، انتخاب درست مواد غذایی در سفر و رعایت 
می کند  کمک  غذا،  ومصرف  تهیه  در  بهداشتی  اصول 
از  ناشی  مشکلات  و  غذایی  مسمومیت های  به  ابتلا  از 
آلودگی های غذایی پیشگیری شود. امید است استفاده از 
این مطلب آموزشی و انتقال آن به زائران نقش مؤثری در 

حفظ سلامت آنان در طول سفر داشته باشد. 

اهداف آموزشي
امید است خوانندگان محترم پس از 

مطالعه مقـاله:
1. اصول تغذیه صحیح برای زائران پیاده را بدانند.
مسـمومیت  کاهـش  در  مؤثـر  اقدام هـای   .2

غذایـی زائـران را بیـان کننـد.
3. اقدام هـای لازم در طـول مـدت سـفر برای 
بیمـاران مبتلا به پرفشـاری خـون و دیابت را 

توضیـح دهند.
4. اقدام های مؤثر در کاهش سوانح در طول سفر 

را به زائران پیاده آموزش دهند.

دكتر علی یزدانی رییس مركز بهداشت 
ثامن دانشــگاه علوم پزشكی مشهد

آزاده لعلی كارشناس تغذیه مركز بهداشت 
ثــامن  دانشــگاه علوم پزشكی مشهد 

تغذیه سالم 
توان جسمی مناسب به زائران کمک خواهد کرد که سفر زیارتی 
خود را با بهترین کیفیت به انجام رسانیده و شرط اصلی داشتن 
توان جسمی خوب، تغذیه مناسب است تا به واسطه آن هم 
انرژی لازم برای راه رفتن طولانی مدت را داشته و هم این که 
از عوارض ناشی از مسمومیت ها و آلودگی های غذایی در امان 
باشند. برای رسیدن به این منظور نیاز است موارد زیر را قبل از 

حرکت به زائران آموزش دهیم:
صبحانه یکی از مهم ترین وعده های غذایی است که زائران پیاده 
حتما باید این وعده را استفاده کنند. پنیر، گوجه فرنگی، خیار 
یا تخم مرغ آب پز و سفت، مربا یا عسل به همراه چای و شیر 
پاستوریزه صبحانه کاملی است. دقت شود پنیر، سرشیر، خامه 
محلی معمولاً از شیر غیرپاستوریزه، تهیه می شود و مصرف آنها 
خطر ابتلا به بیماری تب مالت را به همراه دارد یا ممکن است 
به دلیل کهنگی، خطر مسمومیت و اسهال واستفراغ را به دنبال 

داشته باشد.
باشد.  آبکی  نباید  می کنند،  مصرف  راه  بین  برای  که  غذایی 
می شوند،  فاسد  سریع تر  خورش ها،  انواع  مثل  آبکی  غذاهای 
چون میکرب ها و باکتری ها در فضای مایع، محیط مناسب تری 
برای رشــد و تکثیر دارند. غذاهای خشــک مثل انواع پلوها 
)عدس پلو، لوبیا پلو( غذاهای مناسبی هستند. غذاهایی مثل 
ســالاد الویه، کالباس و سوسیس که سریع تر فاسد می شوند، 
برای سفر مناسب نیستند. به ویژه در مورد کالباس که احتمال 

فسادپذیری آن زیاد است.
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اگـر در بیـن راه با کبـاب و جوجه کباب پذیرایی می شـود، 
بایـد تمام قسـمت های آن و بـه خصوص داخـل آن کاملًا 
پختـه شـود تـا در صـورت وجـود آلودگـی احتمالـی، بـا 
پختـن از بیـن بـرود. کبابـی که خوب پخته شـده باشـد، 
قهوه ای رنگ اسـت و اگر قسـمت داخل کبـاب هنوز قرمز 
رنـگ اسـت، بـه ایـن معنی اسـت کـه کامل پخته نشـده 
و آلودگـی احتمالـی آن از بیـن نرفتـه اسـت و نتیجـه اش 
مسـمومیت غذایی همراه با اسهال، اسـتفراغ ، دل درد ودل 

پیچه خواهـد بود.
بهتر است به جای سالاد که احتمال آلودگی آن زیاد است ، 
از ماست استفاده شود. انواع آلودگی های انگلی و میکربی با 

مصرف سبزی ها و سالاد آلوده به بدن منتقل می شود.
سس مایونز و سایر سس های چرب از نظر تغذیه ای به طور 
کلی توصیه نمی شوند. به ویژه در طول سفر از مصرف سس 

مایونز یا سس های خامه ای خودداری شود.
کباب کوبیده و همبرگر و یا هرغذای دیگری که با گوشت 
چرخ کرده تهیه می شود، معمولاً حاوی مقدار زیادی چربی 
است و به همین دلیل، احتمال فسادپذیری آن زیاد است. 
ضمن این که، این نوع غذاها معمولاً آن قدر حرارت نمی بینند 
که به اصطلاح مغز پخت شوند. بنابراین احتمال آلودگی 
میکربی و انگلی با خوردن این غذاها که خوب پخته نشده اند ،

زیاد است. حتماً همراه با غذایی که میل می شود، از ماست  
)کم چرب و پاستوریزه( لیموترش یا آبلیمو استفاده شود. با 
مصرف این ها، دستگاه گوارش اسیدی می شود و در نتیجه، 
از رشد و تکثیر میکروب ها در دستگاه گوارش و در نتیجه 

مسمومیت غذایی جلوگیری می شود.
به جای نوشابه های گازدار، همراه با غذا دوغ کم نمک و 
بدون گاز مصرف شود. نوشابه های گازدار حاوی مقدار زیادی 
قند هستند که نتیجه اش اضافه وزن و چاقی است. ممکن 
است عده ای بگویند از نوشابه های بدون قند و یا رژیمی 
نوشابه های  حتی  که  بدانند  باید  ولی  می کنیم،  استفاده 
بدون قند هم حاوی مقادیر زیادی فســفات هستند که 
از جذب کلسیم غذا که برای استحکام استخوان ها ضروری 
است، جلوگیری می کند و نتیجــه اش در دراز مدت پوکی 

استخوان خواهــد بود.
در طول راه، به عنوان تنقلات، مقداری آجیل مثل نخودچی، 
بادام، پسته و فندق  انجیرخشک، گردو،  کشمش، خرما، 

کم نمک ویا تخمه های کم نمک به همراه داشته باشند.
در طـول پیـاده روی بـدن بـه آب بیشـتری نیـاز پیـدا 
می کنـد و در صـورت غفلـت از مصـرف کافـی آب ممکن 
اسـت افـراد بـا کم آبـی، یبوسـت، مشـکلات گوارشـی و 
بیماری هـای کلیـوی مواجـه شـوند. احتمال این کـه افراد 

در سـنین بالاتر کمتر احسـاس تشـنگی کنند، وجـود دارد. بنابراین بهتر 
اسـت زائـران، مقـدار آب لازم بـدن خـود را خودشـان بسـنجند و ببینند 
کـه آیـا میـزان دفـع ادرار آنهـا با میـزان مصرف آب متناسـب اسـت یا نه 
و در صـورت دفـع کمتـر ادرار بایـد میزان آب بیشـتری را مصـرف کنند. 
بـه همـراه داشـتن میوه هـا و سـبزی هایی ماننـد هویـج، گوجـه فرنگـی، 
خیـار، کاهـو در طول سـفر به تأمیـن آب، املاح و ویتامین هـای مورد نیاز

بـدن کمـک می کنـد. قبـل از سـفر در خانـه آنهـا را خـوب بشـویند و در 
ظرف هـای مناسـب دربسـته بـا خـود ببرند.

بهداشت مواد غذایی
بـروز مسـمومیت های غذایـی از دیگر مشـکلات زائـران به شـمار می رود. 
لـذا رعایـت نکـردن بهداشـت فردی نظیر شسـتن دسـت ها، تهیـه آب از 
منابـع بهداشـتی نامطمئـن، نگهـداری غـذا در سـاعات طولانـی و غیـره، 
ممکـن اسـت باعـث انواع مسـمومیت ها در افراد شـود در زیر بـه برخی از 

ایـن موارد اشـاره می شـود: 
 اسـتفاده از غذاهـای ناسـالم و فاسد شـده، اصلی ترین علت مسـمومیت 
در سـفر اسـت کـه ممکـن اسـت تـا 24سـاعت بعـد باعث مسـمومیت و 
در مـواردی حتـی مـرگ مصرف کننـده شـوند بـه همیـن دلیـل، توصیه 
می شـود غذاهـای پخته شـده ای کـه بیش از 4 سـاعت در هـوای معتدل 

یـا بیـش از یـک سـاعت در هـوای گـرم باقـی مانده اند مصرف نشـود.
 در صورتی که کاروان پیاده در طول سفر  قصد استفاده از غذاهای کنسرو شده

را دارند باید به آنان آموزش داده شــود که از خرید و توزیــع قوطی های 
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قوطی  کنند.  خودداری  شکستگی  یا  نشتی  دارای  یا  و  فرورفته  برآمده، 
کنسرو باید پیش از بازکردن و مصرف،حتماً مدت 30 دقیقه جوشانده شود. 
 در طـول سـفر از مصـرف مـواد غذایی سـرخ کـرده، سـنگین و پرحجم 

خـودداری کنند.
 هنگام خرید موادغذایی به تاریخ استفاده و نحوه نگهداری آن که روی برچسب 
بسته بندی غذا نوشته شده است، دقت کرده و از نگهداری و مصرف موادغذایی 
اضافه آمده خودداری کنند. )غذا به اندازه مصرف یک وعده تهیه شود(.

 به منظور حفظ سلامت غذا از به کار بردن ظروف یک بار مصرف جهت 
نوشیدنی های داغ و غذاهای گرم وچرب به طور جدی خودداری کنند.

ویژه  به  فله ای  و  غیربهداشتی  باز،  رو  غذایی  مواد  مصرف  و  خرید  از   
لواشک ، ترشک ، ماکارونی ، آب میوه ، آب زرشک، ساندویج و امثالهم که فاقد 
بسته بندی بهداشتی و مجوز وزارت بهداشت است و توسط فروشنده های 

دوره گرد عرضه می شود خودداری کنند.
 در تهیه غذا ضمن مصرف کم نمک، حتماً از نمک های تصفیه شده یددار 

استفاده کنند.
 از خرید و مصرف نان های بسته بندی شده فاقد مجوز وزارت بهداشت، 

تاریخ تولید و انقضا خودداری کنند.
 چنانچه در تهیه غذا ازکشک مایع استفاده می شود، حتماً آن  را قبل از 
مصرف به مدت 5 دقیقه جوشانده تا از ابتلا به مسمومیت غذایی وبوتولیسم 

پیشگیری شود.
 سعی کنند غذاهای سرد و منجمد شده را درآخرین مرحله خریداری و آنها 

را درکنار هم گذاشته وبه سرعت به مصرف برسانند.
 از شیر و فرآورده های لبنی پاستوریزه استفاده کنند.

 تا حد امکان از مصرف غذاهای سرخ شده پرهیز کرده ودر صورت لزوم 
تنها از روغن مایع مخصوص سرخ کردن استفاده کنند.

 بخشی از مشکلاتی که در سفر برای افراد به وجود می آید ناشی از مصرف 
آب آلوده است لذا توصیه می شود افراد در طول سفر از آبهای معدنی و 

بسته بندی شده استفاده کنند.
 در فصـول گـرم سـال از خریـد یخ هـای قالبی در طول سـفر خـودداری 
کننـد، چـرا که منبع آب تولید این یخ ها مشـخص نیسـت و ممکن اسـت 
از آب های ناسـالم تهیه شـده باشـند که آلوده به انگل هایی بوده و موجب 

ابتلا به اسـهال شـود.
ممکن  که  روده ای شود  بیماری های  باعث  می تواند  آلوده  آب  مصرف   
است بسیار خطرناک باشد، پس از سلامت آب های مصرفی خود، هم در 
شست و شوی میوه ها و سبزیجات و هم در نوشیدن، اطمینان حاصل شود و 

در غیراین صورت از آب های معدنی استاندارد استفاده شود.
 توصیه شود در بین راه برای شست وشوی دست ها  از صابون مایع به جای 

صابون جامد استفاده کنند.
 در صورت ابتلا به نشانه های مسمومیت از قبیل حالت تهوع، اسهال و 

استفراغ در اسرع وقت پزشک کاروان را در جریان قرار دهند .

بیماران  برای  اقدام های لازم در طول مدت سفر 
مبتلا به پرفشاری خون

چنانچه زائری مبتلا به پرفشاری خون باشد، باید پزشک 
کاروان را در جریان قرار دهد و  در صورت بروز نشانه هایی 
چون سردرد، به ویژه در پشت سر و گردن، حالت تهوع 
تاری دید،  استفراغ، خون دماغ بدون علت خاص و  و 
حتماً برای کنترل فشارخون به نزدیکترین مرکز درمانی 

یا اورژانس 115 مراجعه کنند.
 افرادی که دچار پرفشاری خون هستند حتماً داروی 

خود را همراه داشته باشند.
 این بیماران باید از خوردن سوسیس، کالباس، کنسرو 
گوشت، برگرهــا و سایر فرآورده های گوشــتی به علت 

دارا بودن مقادیر بالای سدیم پرهیز کنند.
 این بیماران نباید موادغذایی آماده مانند زیتون شـور،

یـــا  دودی  ماهـی  تنقلات شـور،  ســـایر  و  چیپـس 
کنسروشـده، تـن ماهی، سـس ها، سـوپ ها، قرص های 

گوشـت و کنسـرو لوبیـا را مصـرف کننـد.
 مواد حاوی کافئین از قبیل قهوه، چای، نوشابه های 
گازدار و شکلات سبب افزایش فشار خون می شود و باید 

مصرف آنها به اندازه اعتدال باشد.
 این بیماران باید از ایستادن های طولانی بپرهیزند و 
هنگام بلند شدن از حالت خوابیده به نشسته و بالعکس، 

دقت کافی داشته باشند.
نکات ضروری برای زائران پیاده مبتلا به دیابت

خود  معالج  پزشک  با  دیابتی  بیماران  است  ضروری 
مشورت کرده و پس از تأیید، اقدام به سفر کنند و قبل از 

عزیمت نکات زیر را مدنظر قرار دهند:
 تهیه انسولین مورد نیاز و قرص مصرفی برای تمام 

مدت سفر
 تهیه سرنگ های تزریق انسولین

)تیغ  لانست  تهیه  دارند:  گلوکومتر  که  صورتی  در   
مخصوص( برای نمونه گیری و نوارهای آزمایش قند خون

 تهیه نوارهای آزمایش کتون ادرار
 همراه داشتن قند حبه ای، نبات، بیسکویت و آب میوه 

برای درمان کاهش قندخون احتمالی
  همراه داشتن میان وعده های مناسب برای چند روز 

)مانند میوه، ساندویچ های کوچک(
 همراه داشتن پنبه یا گاز، ماده ضدعفونی کننده و نیز 

چسب زخم برای موارد ضروری
 همراه داشتن آمپول گلوکاگون، مایع رقیق کننده آن 

و سرنگ
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پیشگیری ازحوادث جاده ای 
تـردد دسـته هـای عـزاداري در برخي محورهـاي مواصلاتي كشـور 
در ایـام عـزاداری منجـر بـه محدودیـت معابـر بـراي مسـير ورود 
هيأت هـاي مذهبـي می شـود. لذا باید تمهيـدات لازم بـراي این گونه 
هيأت هـا پيش بيني شـده و اطلاعـات كافـی از پليـس اسـتان ها و 

شهرسـتان هاي حـوزه راهور كسـب شـود. 
موارد زیر به پیشگیری ازحوادث جاده ای کمک خواهد کرد:

 بهتر است از وضعيت هواي مقصد و مسير سفر اطلاع كافي داشته 
باشند و مراكز امدادرساني را در طول مسير شناسایي كنند.

 بهتر است دسته های عزاداری در زمان حركت در جاده ها، از جليقه 
شبرنگ استفاده كنند. استفاده از لباس های شبرنگ به ویژه در ساعات 
پایانی روز و خودداری از حركت در حاشيه جاده ها به هنگام شب و 
عبورنکردن از عرض جاده از اصلی ترین مواردی است كه زائران پياده 

باید آن را رعایت كنند.
 در شرایط خاص چون مه، برف و باران، رعایت نکات ایمني سلامت، 
مهم تر است، چرا كه ممکن است در چنين شرایطي و به دليل  برف، 
مه، باران، دود، عدم شفافيت شيشه های خودرو یا حتي نور زیاد، دید 

رانندگان كاهش یابد. 
 باید به حمله احتمالي حيوانات وحشي از قبيل سگ و گرگ در 

مسير جاده ها توجه داشته باشند وجمعي حركت كنند.

نظر  در  بدون  كه  راه ها مسؤوليت همگاني مي طلبد  ایمني   
گرفتن آن و عدم مشاركت همگاني امکان پذیر نخواهد بود. در 

این ميان نقش رانندگان بسيار مهم و حياتی است.
 از همه رانندگان خواسته می شود با توجه به احتمال حضور 
زائران پياده در حاشيه جاده ها، ضمن رعایت سرعت مطمئنه، با 

توجه كامل به جلو رانندگی كنند.
 به رانندگان توصيه مي شود،  از لاستيک هاي داراي آج مناسب 
استفاده كنند، در صورتي كه لاستيک  براي خودروهاي خود 
صاف و فرسوده باشد و یا داراي آج مناسب نباشد، خودرو در 

جاده دچار لغزندگي و سُر خوردگي مي شود .
 همراه داشتن تجهيزات ایمني زمستاني اعم از زنجير چرخ، 
لاستيک و... براي شرایط غيرمترقبه مانند بارش ناگهاني برف در 

محورهاي كوهستاني، امري ضروري است .
 رانندگان باید با توجه به لغزنده بودن جاده و قرارداشتن در سر 
پيچ ها، سربالایي ها، سرازیري ها، تونل ها و در محور هایي كه عرض 
كمي دارند، سرعت مطمئنه را رعایت كنند تا در صورت مواجهه 

با شرایط نامناسب قادر به كنترل وسایل نقليه خود باشند.
در  به خصوص  باراني  هواي  در  مي شود  توصيه  رانندگان  به   

جاده هاي دوطرفه از سبقت هاي غير مجاز اجتناب كنند.
 چنانچه حادثه ای اتفاق افتاد از ازدحام در محل حادثه بپرهيزند.
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نحوه امتیازدهی:
امتیاز - شماره مقاله 
مثال: اگر امتیاز شما 
911 - باشد: 80   80

به این موضوع امتیاز دهید ) 1 تا 100(

کد این موضــوع                       91217

  SMS  30007273010001

هشدار در مورد خطر گاز گرفتگی
گاز منواكسيدكربن بي رنگ و بي بو بوده كه بر اثر احتراق 
ناقص و سيستم تهویه نامناسب )دودكش( در بخاري، 
آبگرمکن، شومينه و اجاق گازها توليد و باعث مسموميت 
می شود. منواكسيدكربن علاوه بر ایجاد اختلال های قلبي 
عروقي و عوارض متعدد دیگر، روي دستگاه تنفسي فرد 
نيز اثرگذار است و ضمن ایجاد سردرد و سرگيجه و بروز 
حالت بيهوشي و تشنج موجب خفگي در فرد نيز می شود.

توصیه ها
 به همه افراد به ویژه سالمندان، كودكان و زنان باردار 
و...  قلبي عروقي  ریوي،  بيماري هاي  دچار  كه  كساني  و 
هستند، توصيه مي شود كه در مکان هاي عمومي نظير 
)حسينيه ها، مساجد، تکایا و...( كه جمعيت زیادي اسکان 
یافته و فاقد تهویه مناسب است اقامت نکرده و تنها در 
اسکان  برای  كه  مکان های شناسنامه داری  و  دستگاه ها 

زائران پياده تعبيه شده اقامت كنند.
 یکي از دلایل اصلي به وجودآمدن خطرات مختلف ناشي 
از دودكش هاي ســاختمان، اندازه گذاري، نصب و اجراي 
نادرست آنها و خروج محصــولات احتراق دستگاه هاي

گازسـوز به فضاي مسـکوني اسـت. سـوختن ناقص گاز 
و تجمــع گازهـاي سـمي و یـا حتـي كمبود اكسـيژن، 
سـبب مسـموميت سـاكنان شـده و ممکـن اسـت بـه 

مـرگ آنهـا منتهي شـود. 
در  )حتي  آب  سطل  داخل  دودكش  لوله  قراردادن   
ممنوع  اكيداً  فروشگاه(  و  مغازه  نظير  فضاهاي كوچک 
است. در صورت استفاده از وسایل گرمایشي مانند بخاري 
اعم از گازسوز یا مایع سوز در منزل، منابع تهویه طبيعي 
هوا مانند قسمت زیرین در هاي ورودي اتاق ها )حدود 3 
تا 5 سانتي متر( و درز پنجره ها، هم چنين كانال هاي كولر 

باید باز باشد.
راه تشخیص وجود ساس 

نقطه  ساس،  گزش  محل  زخم هاي  خوشه اي  شکل   
تمایز این زخم ها با گزش سایر حشرات مهم است.

 دیدن ساس )مرده یا زنده( در محل خواب، رد خون در 
روي ملحفه ها و مخفي گاه هاي ساس ها

 مشاهده ساس ها در هنگام روشن كردن ناگهاني برق 
در شب

 جسـت وجو در لابـلاي درزهـا و شـکاف ها )دیوارهـا، 
تخـت خواب، تشـک هـا و...(

زائر گرامي در صورت وجود موارد بالا بعد از رسيدن به مقصد نکات 
ذیل جهت پيشگيري از آلودگي رعایت شود:

در  و...(  لباس ها  پتوها،  و  ملحفه  )كيف،  شامل  سفر  وسایل  همه   
نایلون هاي سياه و در معرض آفتاب قرار گيرد.

 همه وسایل سفر شامل )ملحفه ها و پرده ها و پتوها و...( با آب داغ 
شسته شود.

وسایل لازم برای زائران پياده
1. کفش مناسب پياده روی

حتماً سعی كنيد از كفش راحت استفاده كنيد. بهتر است یک كفش 
مناسب و آزاد بپوشيد. اگر كفش تان ذره ای پای شما را اذیت می كند، 
این اذیت در آن حجم پياده روی خيلی نمود خواهد داشت و در روز 
آخر كه پای انسان در اثر یک عکس العمل طبيعی تاول های كوچکی 
خواهد زد، بيشتر اذیت خواهيد شد. بيشتر زائران از مشکل درد پا رنج 
می برند. كفش ها باید تخت مناسب داشته باشد و اگر كف آن كوتاه باشد 

پا به سوزش و درد و تاول گرفتار می شود.
2. ساک مناسب سفر

راحت ترین نوع ساک جهت حمل بار در این مسافت، كيف های سبک یا 
كوله هایی است كه كامل روی دوش قرار می گيرد. 

3. موادخوراکی 
نيازی به همراه داشتن غذا یا آب نيست. چون مقدار زیادی غذا و آب در 
مسير موجود است. دركل این سفر به خصوص پياده روی هيچ خوراكی 
با خود حمل نکنيد، مگر خشکبار كه برای تقویت و رفع خستگی و 
جلوگيری از ضعف ازآن استفاده كنيد، آن هم به مقداركافی نه بيش از 

اندازه! )مانند توت خشک، آلو، پسته، مغز گردو و...( 
4. لباس مناسب پياده روی

با توجه به فصل، لباس مناسب و راحت را انتخاب كنيد. حتی اگر سفر 
شما در فصول گرم قرار دارد پيش بينی  هوای سرد شب هنگام و صبح 
را كرده و لباس گرم به اندازه كافی بردارید. جوراب اضافی، دستکش،كلاه 

و... را فراموش نکنيد.

 نتيجه گيری
سلامت زائران پياده مستلزم رعایت تمام مواردی است كه در این مقاله 
به آن پرداخته ایم. انتظار این است بهورزان محترم به عنوان پيشگامان 
را جهت  لازم  آموزش های  پياده  كاروان های  عزیمت  از  قبل  سلامت 

داشتن یک سفر مطلوب در دستور كار قرار دهند.

منابع
• سایت دفتر بهبود تغذیه وزارت بهداشت و درمان 
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