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 کرونا ویروس چیست؟

 یسرماخوردگ روسیهستند که از و ها روسیاز و ی(، خانواده بزرگCoronaviruses: ی)نام علم هاروسیو کرونا

 ۵۶۹۱در سال  ها روسیو . کروناشود یهمچون سارس و مرس را شامل م یتر دیشد یها یماریتا عامل ب یمعمول

 روسیادامه داشت. تاکنون هفت نمونه از و ۵۶۹۱طور مداوم تا اواسط دهه  ها به آن یو مطالعه بر روه کشف شد

 .کرد دایپ وعیدر انسان ش یریگ با همه نیدر شهر ووهان چنوع آنها،  نیآخرکه  است کرونا کشف شده

سازمان  به ینیدر شهر ووهان، توسط مقامات چ هیالر ذات هیشب یماریب کیاز بروز  یمرتبه، گزارش نینخست یبرا

 دنیو متفاوت به نظر رس بیمبتلا شده بودند، به خاطر عج یماریب نیکه به ا یارسال شد. افراد یجهان یبهداشت

 آغاز شد.  ماریمنشا ب افتنی یبرا قاتیتحق عیسر یلینگه داشته شده و خ نهیآن، در قرنط

 

چقدر خطرناک است؟ویروس  کرونا  

 کرده پیدا شیوع گذشته ماه دو طول در که است کرونا ویروس از جدیدی نسل ،NCOVID-۵۶ یا ویروس کرونا

 و کرد پیدا جهش ،3۱۱2 در اینکه تا. بود تهاجم کم و ساده ویروسی گذشته، دهه یک از قبل تا کرونا،. است

 میر و مرگ نرخ یعنی) نفر ۹۱۱ میر و مرگ با و نفر ۹۱۱۱ ابتلا با که تنفسی حاد بیماری. شد سارس به تبدیل

 .بود ویروس این جدید های جلوه از یکی( درصدی۵۱ حدود

 و شدند مبتلا مرس به نفر ۱72 سال آن در. کرد پیدا بروز مرس ویروس شکل در ،3۱۵3 سال در ویروس این

 .درصد۵۹ حدود میر و مرگ نرخ تقریبا یعنی. باختند جان آنها از نفر ۵۱۱

 مرس از مرگبارتر مراتب به ویروسی شاهد باید امروز کند، پیشرفت رشد ضریب همین با کرونا ویروس بود قرار اگر

ی جدید  کرونا ویروس اینکه خوب خبر اما. باختندمی جان آن به مبتلایان درصد3۱ از بیش که که بودیممی

نسبت به ویروس های قبلی کرونا کشندگی کمتری دارد البته این ویروس توان بیماری زایی بالای را نشان داده 

است این بدان معنی است که با کنترل های بهداشتی می توان کرونا را کنترل نمود و غفلت از توصیه های 

 اشد.بهداشتی می تواند عواقب بدی داشته ب

 و سریع رشد است، کرده متمایز هاویروس کرونا انواع سایر از را آن و دارد وجود کرونا مورد در که مهمی مساله

 .آن به مبتلایان میر و مرگ خطر نه است؛ ویروس این اپیدمی شدت
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انتقال یراهها  

شخص تواندیم روسیو نیا شخص د یاز  شیوع از طر گریبه  شود،  شحات مجرا قیمنتقل  تنفس و تماس با  یتر

راه  از گرید یکی زیانتقال از راه ذرات هوا ن نیاند. همچن روسیعوامل انتقال و نیفرد با فرد( از مهمتر ایسطوح و 

 .می باشد روسیو نیانتقال ا یها

 چه گروههایی در معرض خطر بیشتری قرار دارند؟

 افراد دچار نقص ایمنی 

  کورتونافراد تحت درمان مزمن با 

 افراد در حال شیمی درمانی 

 افراد دچار سابقه بدخیمی، پیوند اعضا 

 ،خون بالا و دیابت تنفسی، فشار افراد دارای بیماری های قلبی 

  سال ۱کودکان زیر 

  سال ۹۱افراد بالای 

 (افراد با وزن بالاBMI  0۱بالای) 

 ...و                                                 

 

 پیش آگهی و درمان 

 اما نشتتده دییتا روسیو درمان و مقابله با یبرا قطعیاکنون روش ت  یهستتتند، ول دیموثر در حال تول یداروها

ضد ویروس وصورت داروه ب درمان خوب  مارانیاز ب یادیشمار ز یآگه شیپ. شود می انجامعلامتی  درمان های 

 یادافراد مسن و افر یبرا یماریب نیا یآگه شیپ یشوند. به طور کل یم یبحران آنهااز  یتعداد کم طیاست و شرا

 .است کمتر یماریب نیا میعلا زی. در کودکان نستیدارند خوب ن یماریب نهیزم شیکه پ

 

 ؟لا مانند همدیگر استمبتمختلف شدت بیماری در افراد 

صورت یک سرما خوردگی ساده ه معمولا باین بیماری  .شدت بیماری در افراد مختلف با همدیگر متفاوت می باشد

هر چند تعداد زیادی از مبتلایان بهبود  .شوند یم ماریبزیادی شدت  با بروز می کند و درصد کمی از مبتلایان
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ه دلیل بممکن است حتی  و شوند یم ماریافراد به شدت ب یوجود، برخ نیبا ایافته و بر بیماری غلبه می کنند، 

 عفونت، مشکلات تنفسی و ... جانشان به خطر بیفتد. 

 

 

 کند؟ویروس کرونا با بدن چه می

 تب، .شودمی ها ریه اعماق در تنفسی مجاری و نرم های بافت عفونت باعث بینی کردن درگیر جای به ویروس این

 می بیماری این .اندشده بستری بیمارستان در که است بیمارانی بین در علایم متداولترین خشک سرفه و خستگی

 ریوی نارسایی باعث نهایت در و شود تبدیل - هوا های کیسه گرفتگی آب و ها ریه التهاب - پهلو سینه به تواند

 البته در خیلی از موارد نیز علائم خفیف بوده و حتی به بیمارستان نیز مراجعه نکرده اند. .شود

 

 مسری است؟آیا این یک بیماری 

افراد  نیب رانهیشگینکات پ تیبوده و در صورت عدم رعا یمسر یماریب کیباید گفت که کرونا ویروس جدید نیز 

 دیاب نیدهند. همچن وعیش راکرونا  علائمقبل از بروز  از چند روزگردد. اکثر افراد مبتلا ممکن است  یمنتقل م

ه ب باعث شیوع آنکودکان خردسال ممکن است  ایمبتلا شده اند و  یشتریکه با شدت ب یدقت نمود که افراد

 شوند. یشتریمدت ب

 

 شود؟ آیا ویروس از مادر به جنین منتقل می

 روی بر بیماری این بالقوه تأثیر یا جنین به مادر از بارداری دوران در ویروس انتقال بر مبنی کافی شواهد هنوز

 یبرا لازم احتیاطی موارد بایستی باردار زنان. است بررسی دست در حاضر حال در موضوع این. ندارد وجود کودک

 خود رد نفس تنگی یا سرفه تب، مانند علائمی چنانچه و بیاورند عمل به را ویروس این برابر در خود از محافظت

  .کنند مراجعه پزشک به سریعاً کردند، مشاهده

 

 دارای کودک شیرخوار چه کنیم؟در صورت وجود علائم در خانم باردار و مادران 

 به تر سریع چه هر بایستی دارند، نفس تنگی یا سرفه تب، چون علائمی که پرخطر و آلوده مناطق در مادران تمام

 نفسی،ت های ویروس انتقال در مادر شیر کمرنگ نقش و مادر شیر با تغذیه مزایای به توجه با. کنند مراجعه پزشک

 ملهازج) کودک به بودن نزدیک و گرفتن آغوش در هنگام به که این بر مشروط ،ادامه دهندشیردهی را  دنتوان می

 ونیضدعف و تمیز را آلوده سطوح و بشویند کودک با تماس بعد و قبل را ها دست بزنند، ماسک( شیردهی هنگام
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 همان نیز مراحل این تمامی در که کرد تشویق شیر دوشیدن به را وی بایستی باشد، بیمار شدت به مادر اگر. کنند

 .نماید رعایت می بایست را الذکر فوق عفونت از جلوگیری های روش

 

 شود؟ویروس کرونا چگونه تشخیص داده می

 ابتلا هب مشکوک فرد بینی یا گلو از برخی بیماران، رایب امادر غالب بیماران ممکن است نمونه گیری لازم نباشد 

 مراهه به هم مشکوک فرد ترشحات یا خلط نمونه هم گاهی. شودمی فرستاده آزمایشگاه به و شده برداشته نمونه

 سرفه و نفس تنگی تب، که شود می گرفته کسانی از معمولا نمونه .شود می فرستاده آزمایشگاه به خون نمونه

 آزمایش سه مجموع در تشخیص؛ تائید و اولیه تشخیص شود،می انجام اصلی مرحله دو در آزمایش این .دارند

همچنین آزمایش و  .است ویروس ژنتیکی توالی یک و تشخیص بررسی واقع در آزمایش هر که شودمی انجام

 بررسی سلول های خون و  سی تی اسکن ریه می تواند در تشخیص و این بیماری کمک کننده باشد.

 

 چیست؟ کرونا ویروس جدید  های نشانه

 ییزا یماریبکند. علائم بروز می روز 7تا  2 در بیشتر موارد بین است اما روز ۵0تا  ۵از اری مدوره نهفتگی این بی

 اما .دکنیم جادیساده را ا یمشابه سرماخوردگ یمیو علا دهد یقرار م ریرا تحت تأث یتنفس ستمیس روسیو نیا

 یئمعلا زین مارانیاز بی تعداد .ابدی یبروز م با یا بدون تب خشک یو سرفه لرز، گلودرد عمدتا با  یماریب نیا

)وغیره(  فیخف یفقط تب و خستگ مارانیاز ب یدر برخ نیو اسهال دارند. همچن ینیب زشیآبر ،ینیب یگرفتگ مانند

 شوند یمو تنگی نفس  یتنفس دچار مشکل ابد،ی یدر آنها شدت م یماریب نیکه ا یمارانیکند. ب یم دایبروز پ

 

  

 

 

 

 

 

 

 

سرفه خشک                                                         گلودرد                                          لرزتعریق و   
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 پیشگیری نمود؟خود  یتوان از ابتلا چطور می

 به همین منظور رعایت نکات پیشگیرانه ضروری می باشد.. برای این نوع بیماری جدید هنوز واکسنی وجود ندارد

 برای پیشگیری، رعایت موارد زیر می تواند در جلوگیری از ابتلا و گسترش ویروس کمک کند.

 جز در موارد اضطراری از منزل خود خارج نشوید. -۵

 دستهای خود را با آب گرم و صابون بشوئید. مرتباً -3

با همیشه ضد عفونی کننده های الکلی همراه خود داشته باشید تا در صورت عدم دسترسی به آب،  -2

 استفاده از آن دستهایتان را ضد عفونی کنید.

هنگام عطسه یا سرفه، دهان و بینی خود را با دستمال کاغذی پوشانده و پس از آن دستمال را در  -0

 هک کسانی از حتما و بگیرید دهانتان جلوی را تانآرنج داخلی قسمتیا  سطل زباله درب دار بیندازید.

 فاصله بگیرید. کنندمی عطسه یا سرفه

 از نزدیک شدن به افرادی که دارای علائم سرماخوردگی هستند خودداری کنید. -۱

تا حد امکان سعی کنید در تجمعات خیلی انبوه نباشید یا در صورت حضور از ماسک مناسب استفاده  -۹

 کرده و آن را کاملا به صورت خود فیکس کنید.

 وح در دسترس خودداری کنید.در اماکن عمومی تا حد امکان از لمس اشیا و سط -7

 با دستان آلوده چشم و صورت خود را لمس نکنید. -۹

 گوشت و تخم مرغ را قبل از مصرف حتما کاملا بپزید. -۶

 صورت کامل شستشو و ضد عفونی نمایید.ه میوه و سبزیجات را قبل از مصرف ب -۵۱

 

 چطور از کرونا در سفر پیشگیری کنیم؟

ن مجبور به انجام ای  اگر اما. بیندازید تعویق به را خودتان سفر های برنامه تمامی که است این شما به ما صیهتو

 :ببندید ارک به بیماری این از پیشگیری و کرونا بروز از جلوگیری برای را زیر های توصیه که است خوب ،کار شدید

 

 دعفونیض و بشویید صابون و آب با مرتب رادستانتان  که است این بهداشتی توصیه ترین مهم و اولین .۵

 حتما دنداری اطمینان ای جاده بین شوینده مواد بهداشتی از یا ندارید دسترسی شوینده مواد به اگر. کنید

 ستمالد و کننده ضدعفونی ژل الکلی، پد. کنید ضدعفونی رادست ها  الکل، یا و کننده ضدعفونی ژل با

 .باشید داشته خودتان با حتما که نرود یادتان. است سفر در واجبات اوجب از مرطوب

 دیدید اگر و کنید حفظ دیگران با را خودتان فاصله. نکنید تردد شلوغ و عمومی های مکان در کنید سعی .3

 .بگیرید هلفاص او از متر یک حداقل حتما حتما بود مبتلا کرونا یا سرماخوردگی علایم به کسی
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 قلیهن وسایل صندلی اتوبوس، میله. نزنید دست دارند وجود عمومی های مکان در که اشیای مشکوکی به .2

 به لیست این جزو باشد داشته آلودگی پتانسیل دهید می احتمال که چیزی هر و دیوار و در عمومی،

 .آید می حساب

 کنید سعی. کنید استریل و ضدعفونی چندبار روزی هم را تانشخصی خودروی وسایل و اشیا حتی .0

 .کنید استفاده آن از لازم مواقع در تا باشد همراهتان مصرف بار یک دستکش

 نشوید مجبور تا باشید داشته همراه به خانگی غذای و خشک غذایی مواد خودتان همراه! مهم توصیه یک .۱

 رانرستو از دلیلی هر به که شدید مجبور اگر. کنید توقف راهی بین های رستوران در غذاخوردن برای که

 .شوید مطمئن رستوران پاکیزگی و سلامت از حتما کنید، تهیه غذا راهی بین های

 .نزنید تانبینی یا دهان ها،چشم به را آن است، نشده ضدعفونی دستتان وقتی وجه هیچ به .۹

 هعطس یا سرفه اگر پس. است تنفسی قطرات و بدن داخلی های مخاط راه از کرونا ویروس اصلی انتقال .7

 کنندمی عطسه یا سرفه که کسانی از حتما و بگیرید دهانتان جلوی را تانآرنج داخلی قسمت کنید،می

 .بگیرید فاصله

 .وحشی چه و اهلی چه. نزنید دست حیوانات به .۹

 اهفروشگ از را نیازتان مورد غذایی مواد کنید سعی. بپزید کامل و خوب را مرغ تخم و گوشتی های فرآورده .۶

 .کنید تهیه اطمینان مورد و معتبر های

 .نیدک استفاده پلمپ آشامیدنی آبهای از یا و باشید داشته خودتان همراه شده تصفیه آشامیدنی آب حتما .۵۱

 .کنید ضدعفونی خوبی به را سبزیجات و ها میوه .۵۵

 

مسافرانی  که صرفاٌ تب، سرفه یا درد عضلانی دارند و هیچگونه شواهدی از تنگی نفس ندارند می بایست به صورت 

مشاوره دریافت نمایند و  ۵۶۱ست از طریق سامانه ا ایزوله شوند. این افراد لازم سرپایی و اختیاری در منزل

تماس حاصل نمایند   ۵۵۱با سامانه  ستساعت ا سفر بیش از یکعلائم شدید تر شد و همچنین در صورتی که 

 تا از شدت بیماری اطمینان حاصل شود.

تماس گرفته و طبق نظر پرستار  ۵۵۱دارند، با سامانه حال قرار  بیمارانی که تنگی نفس داشته و یا در وضعیت بد

به صورت یکی از این دو روش  ۵۵۱، عمل نمایند. این بیماران طبق دستور اورژانس  ۵۵۱مرکز ارتباطات اورژانس 

 ادامه درمان خواهند یافت:

 ایزوله سرپایی اختیاری در منزل)این بیماران برای استراحت در منزل راهنمایی میگردند(  -۵

 یا وسیله شخصی به مرکز درمانی انتقال داده شود. ۵۵۱توسط اورژانس  -3
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) قطار، هواپیما و...( قرار دارند، ضروریست در محیط مناسب ایزوله شوند و محل  بیمارانی که در مسیر مواصلاتی

با  راد بایدحضور قبلی آنها کاملاٌ ضدعفونی شده و این  بیماران ضروری است  از ماسک استفاده نمایند. این اف

 مورد مشاوره قرار گرفته و نحوه انتقال به مرکز درمانی  مشخص شود. ۵۵۱تماس با شماره 

 

 روش ایزوله کردن بیماران حین سفر:

 : الف: در زمان برخورد اولیه با بیمار مشکوک

یک ماسک طبی داده شود و بیمار به فضایی جداگانه هدایت شود )ترجیحا اتاق  کرونا ویروسبه بیمار مشکوک به 

ایزوله با در بسته( و بین بیمار با سایر بیماران حداقل یک متر فاصله وجود داشته باشد. به بیمار تاکید شود که 

. در یا عطسه نمایداستفاده نماید یا در بخش بالایی آرنج سرفه یکبار مصرف هنگام سرفه یا عطسه از دستمال 

ویا با مواد ضد عفونی کننده صورت آلوده شدن دست با ترشحات تنفسی، باید دست ها را سریعاسریعاً بشوید.

  ،آلودگی زدایی نماید.

  ب:احتیاطات قطره ای:

ده دا، در صورتی که در فاصله یک تا دو متر از بیمار ارائه خدمت افرادی که از بیمار مراقبت می کنندهرکدام از 

له گذاری فاصفضایی قرار گیرد که امکان بیمار در همچنین می بایست می دهد، باید از ماسک طبی استفاده نماید. 

. در صورتی که در حال ارائه خدمت به بیماری گیری از انتقال بیماری رعایت شود)حداقل یک متر( جهت پیش

محافظ صورت استفاده  وادر درمانی از عینک هستند که دارای علائم تنفسی )سرفه، عطسه( می باشد باید ک

خارج می شود حتما از ماسک طبی استفاده نماید اما تا جایی  فضای تعیین شده نمایند. در صورتی که بیمار از 

تفاده در صورت اس.  بیرون برده نشود فضای تعیین شدهکه امکان دارد و ضرورت بالینی ندارد سعی شود بیمار از 

داشتی و امکانات مشترک با سایر افراد حتما پس از استفاده محل های ترد این افراد مورد های بهس از سروی

 ضدعفونی با مواد الکلی قرار گیرد.

 

 چگونه در محیط کاری از ابتلای خود پیشگیری کنیم؟

 باشد. انیمداوم در جر دیاتاق با ی. هوادیحاصل کن نانیو نظافت محل کار اطم یزگیاز پاک -۵

 .دیاز ماسک استفاده کن شلوغ و بسته، یآمد در فضاها هنگام رفت و -3

 .دیاستفاده از آن را کاهش ده ایو  دیاستفاده نکن یمرکز یهوا هیتهو ستمیاز س وع،یش یدر دوره ترجیها -2

 ستمی. لوازم و سدیهواکش روشن کن کیهوا، همزمان  ی هیتهو ستمیهنگام ضرورت در استفاده از س -0

 شسته شوند. یبه صورت دوره ا دیهوا با ی هیتهو
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 .انجام شود هیو تهو افتدیب انیتا هوا به جر دیهر روز به طور مرتب در و پنجره ها را باز کن -۱

 کنید. یاداره را ضدعفون زاتیدر، لوازم و تجه رهیدستگ هکنند یضدعفون عیمرتب با ما -۹

و  ییودستش عیآب، ما ریش دیاماکن با ی. در تمامدیداشته باش یشتریدستان خود توجه ب یزگیبه پاک -7

 .دیعادت ده تانیشود. خود را به شستن مداوم دستها هیدستمال توالت تعب

داده شد، آن شخص  صیتشخ یدر شخص رهینه و غیخشک، درد س ی مانند تب، ضعف، سرفه یاگر علائم -۹

 لازم اقدام کند یدرمان ها افتیدر یو برا یبه صورت موقت از حضور در محل کار خوددار دیبا

 .دیجلسه از ماسک استفاده کن انیاز شروع تا پادر صورت ضرورت بر برگزاری جلسات،  -۶

 متر( 3نیم تا  )فاصله یک ودیکن تیهنگام گفت و گو فاصله خود را با مخاطب رعا -۵۱

 .دیزمان جلسات را کنترل کن -۵۵

 

 توجه کنیم؟ ییزهایبه چه چ دیخانه با ورود به هنگام

 از منزل خارج کنید و در صورت امکان با محلول ضد عفونی اسپری نمائید.کفش ها را خارج  -۵

 زانیآو ها و دور از سایر لباس منزل یدر آورده و آن را در ورود یخود را به صورت عاد ییرو یها لباس -3

شوینده توسط  دیکن شت فردی و با آب داغ و مواد  شک به آلوده بودن آنها را با رعایت بهدا صورت  )در 

 لباسشویی بشوئید( ماشین

 .و به روش استاندارد در سطل زباله بیندازید دیماسک را بردار -2

 . دیبشوبه روش استاندارد خود را  یدستها -0

ضد عفونی  -۱ صحیح  شک به آلوده بودن با محلول  صورت  شخصی مانند موبایل، خودکار و ... را در  لوازم 

 کنید.

 ست؟یچ یخانگ نهیقرنط تیو اهم هدف

از بروز  یریجامعه، جلوگ در ماریممانعت از رفت آمد ب ،یکیزیو ف یجستتتم نهیقرنط ،یخانگ نهیاز قرنط هدف

ست. انیمبتلا سوم ا سل دوم و  شمار ز یمادام ن شد،  ماریب ایناقل بدون عوارض  یادیکه  شته با بالقوه وجود دا
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شکل یانتخاب مهم، م کیبه عنوان  یخانگ نهیقرنط شد که نهادها یتواند راه حل م را  توانند آن ینم یدرمان یبا

 مراجعه کرد. مارستانیو درمان به ب صیتشخ یبرا دی، بایحل کنند. در صورت بروز هر عوارض

ش دیتوان یمدت م نیا در سا یچا دنیاز پخت و پز، کتاب خواندن، نو کننده اوقات فراغت  یغن یها تیفعال ریو 

 برود. نیگسترش خود را از دست داده و از ب ییتوانا ۵۶ دیتا کوئ د،یاستفاده کن

 

 بمانند؟ یخانگ نهیلازم است که در قرنط یافراد چه

که  یافراد یا آلوده را داشته اند  یو مکان ها اقامت در شهرها ایروز گذشته، سابقه مسافرت  ۵0 یکه ط یافراد

شکوک به ا ۵0 یط شته، با افراد م شته اند. اگر افراد فوق،  کیارتباط نزد یماریب نیروز گذ شکوک ددا ر علائم م

و در صتتورت بروز علائم مشتتکوک به  هکرد نهیخود را در خانه قرنط دی، بارا نشتتان دادند ۵۶ دیئمورد ابتلا به کو

 پزشک مراجعه کنند. 

 

 چطور خود یا افراد دیگر را در قرنطینه قرار دهیم؟

 محیط قرنطینه 

سب  هیدر اتاق جداگانه و با تهو دیشده با نهیفرد قرنط شودمنا سب مناطق مشترک منزل  هی. از تهوقرار داده  منا

در اتاق مجزا  دیخانواده با یاعضتتا و حاصتتل شتتود )باز بودن پنجره ها( نانیاطم رهیمانند آشتتپزخانه، حمام و غ

شرا یزندگ صله  دیکار وجود ندارد، با نیانجام ا طیکنند. اگر   ده حفظش نهیمتر را با فرد قرنط یک و نیم تا دوفا

سا نهیفرد قرنط تیو محدوده فعال کرده شترک با  ضا ریشده و محدوده م  به حداقل دیرا با ماریخانواده با ب یاع

همچون مستتواک، حوله، کارد و  یلوازم دینبا همچنینشتتود.  یاز صتترف غذا کنار فرد خوددار ژهیرستتانده، به و

سرو شت سیچنگال،  شود نهی.. با فرد قرنطملافه و. ،یبهدا شته  شتراک گذا . جهت کاهش آلودگی بین شده به ا

تمام اعضتتای خانواده توصتتیه می شتتود برای انجام مراقبت های لازم تنها یک نفر این وایفه را بر عهده گرفته و 

 نکات زیر را رعایت شود:

 شد نهیاز فرد قرنط یپرستار یمزمن برا یماریفرد سالم و فاقد ب کی نییتع. 
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 شده ماسک بزند.  نهیهنگام حضور در اتاق فرد قرنط دیاب 

 تما دستتتهای خود را به طرز ح نه،یا ورود به اتاق قرنطیشتتده  نهیبا فرد قرنط میپس از تماس مستتتق

 استاندارد شستشو دهد

 تا حد امکان نزدیک بیمار قرار نگیرد 

 .هنگام نزدیک شدن به بیمار، هر دو نفر از ماسک استفاده کنند  

 ینرا ضد عفو و سرویس بهداشتیکلر لوازم اتاق خواب  یکننده حاو یضد عفون موادروز با استفاده از  هر 

 .شود

  درجه  ۶۱تا۹۱شده را با آب گرم  نهیالبسه، لباس و رختخواب فرد قرنط ریسا یاز آلودگ یریجلوگ یبرا

 شتککار حتما از دس نیانجام ا یبرا ).بشوئید نهگاابه صورت جد یخانگ ندهیو مواد شو گرادیسانت

 (شسته شود. یاستفاده شود و قبل و بعد از آن دست ها به خوب

 اروف مورد استفاده  ختنیبه دور ر یازیشود. ن یگذار علامت دیشده با نهیفرد قرنط یاروف غذاخور

 شسته شود. ندهیبعد از استفاده با آب و مواد شو ستیکاف ست،یاو ن

  ، جمع شوند ، علامت  ماریدر اتاق ب دیو ماسک ها با یدستمال کاغذلوازم آلوده شده مانند دستکش

 در کیسه های درب بسته دور ریخته شود. شده و جداگانه یگذار

  در صورت وجود سرویس بهداشتی مشترک بین فرد قرنطینه شده و سایر افراد منزل، پس از هر بار

 لول مناسب ضد عفونی شود.استفاده می بایست با درب بسته سیفون کشیده شده و فضا با مح

 

 چه زمانی می توان فرد را از قرنطینه خارج نمود؟

را ترک  نهیمنطقه قرنط تواندیشتتده مشتتاهده نشتتد، فرد م نهیدر فرد قرنط یماریاز ب یمیروز علا ۵0اگر بعد از 

  به پزشک مراجعه کند. دیبا یماریمرتبط با ب میکند. و در صورت وجود علا

 

 اگر علائمی مشابه سرماخوردگی داشتیم چه کنیم؟ 

 طبق پروتکل )چه زمان نیاز به درمان داریم( عمل کنید. -۵

 روش استاندارد و توضیح داده شده خود را قرنطینه کنیدطبق  در صورت نیاز به قرنطینه در منزل، -3

 .دیکن یخوددار هایا در آغوش گرفتن آن کیاز تماس نزدبا افراد خانواده و نزدیکان دست نداده و  -2

 تجمع به هیچ عنوان حاضر نشوید. در محیط های عمومی و پر -0
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همواره دهان و بینی خود را با ماسک مناسب پوشانده و آن را کاملا به صورت خود فیکس کنید. و طول  -۱

 زمان استفاده که محدود بوده را رعایت نمایند.

 ده کنید.از وسایل بهداشتی مانند حوله، ملحفه و ... شخصی استفا -۹

 صورت مرتب مصرف نموده و توصیه های پزشک را بکار ببندید.ه دارو های تجویز شده را ب -7

 به مرکز درمانی مراجعه نمائید. جدید یا تشدید و بدتر شدن بیماری در صورت بروز علائم  -۹

 بازدید کنندگان و رفت و آمد های غیر ضروری به منزل توسط دیگران را محدود کنید. -۶

وجود افراد گروههای پر خطر)خانم های باردار، سالمندان، کودکان و بیماران دچار نقص در صورت  -۵۱

 سیستم ایمنی( بیمار را تا زمان بهبود به محیط دیگری منتقل نمائید.

 هوای داخل منزل را تهویه کنید. -۵۵

 از استفاده مشترک از وسایل مانند لباسشویی خودداری کنید. -۵3

  با ضد عفونی کنید.سطوح و لباس های بیمار را مرت -۵2

 

 ؟در صورت بروز علائم، بهترین اقدام چیست
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 تماس گرفت؟ ۹۹1آیا در همه شرایط می توان با اورژانس 

گاهی ممکن است شدت بیماری تا حدی زیاد شود که فرد در معرض خطر قرار بگیرد. در موارد زیر قبل از هر 

 کنید:تماس گرفته و درخواست کمک  ۵۵۱اقدامی با شماره 

 

 کودکان:

 تنفس بسیار تند و سخت -۵

  رنگ پوست، لب ها و ناخن ها به رنگ خاکستری متمایل به آبی و کبود باشد. -3

 استفراغ مداوم و شدید -2

 کاهش هوشیاری) اگر بیمار را صدا بزنید اما پاسخی ندهد( -0

 کودکی که هوشیاری اش پایین بوده یا عضلاتش بسیار شل است. -۱

 ر کودکانتب بسیار بالا و تشنج د -۹

 کاهش علائم آنفولانزا و در عین حال وجود تب شدید -7

 نوزادی که  حین بیماری علی رغم گریه اشکی ندارد. -۹

 نوزادی که در حین بیماری پوشک بسیار کمی را خیس می کند. -۶

 

 :بزرگسالان

 تنگی نفس شدید یا سختی در تنفس -۵

 درد فشارنده در قفسه سینه -3

 سرگیجه شدید و ناگهانی -2

 اختلال در تشخیص محیط اطرافگیجی و  -0

 استفراغ مداوم و شدید -۱

 سرفه های مداوم و معمولا خشک -۹

 



15 
 

 توجه کرد؟ دیبا یدرمان به چه موارد یمراجعه برا هنگام

 مارستانیرفت و برگشت از ب ریمس در 

 هان و د یجلو راهنیپ نیآست ایسرفه کردن با استفاده از دستمال  امهنگ تر جیهاً از ماسک استفاده کنید یا

 شود. زیو دهان پره ینی. از قرار دادن دست مقابل بدیریخود را بگ ینیب

  متری را رعایت کنید. 3از افراد سالم فاصله یک و نیم تا 

 شود.  زیپره یعموم هینقل لیاز مترو، اتوبوس و وسا 

 شود. زیاز حضور در اماکن پر ازدحام پره 

  شود یعفون دض پس از استفاده دیبا یعموم هینقل لیوسادر صورت استفاده از. 

 امکان سطوح عمومی)نرده، درب ها و ...( توسط بیمار لمس نشود. تا حد 

 گردید و در محیط نمانید. پس از اتمام مراحل و توصیه جهت استراحت در منزل، سریعاً باز 

 حد امکان از داشتن همراه )سالم( خودداری کنید. تا 

  ت بهداشت فردی بسیار مهم می باشد.فرد همراه، رعای ضرورت حضوردر صورت 

 هنگام مراجعه به بیمارستان 

 کنید.مراجعه  مخصوصدرمان به بخش  یبرا مایمستق 

 .از تردد در سایر بخش ها و محیط بیمارستان جداً خودداری نمائید 

 به محیط تریاژ و بیماران وارد شود. همراه بیمار نباید 

  تجهیزات محافظتی برایبیمار و هماه بیمار ضروری است.در داخل بیمارستان استفاده از ماسک و 

 .همراه بیمار از خوردن و آشامیدن در محیط بیمارستان پرهیز کند 

 

 به چه نکاتی توجه کنیم؟ استفاده از قطار ایو  مایبا هواپ روازپ هنگام

 دینک یکنند همکار یم یریافراد را اندازه گبدن  یکه دما یحتما با کارکنان ستگاهیخروج از ا ایورود  هنگام. 

  دهیدرا کاهش  ییغذا یوعده ها 

 دیکن یاز برداشتن ماسک خوددار دیکن یسع  

 دیکن زیخود پره یو چشم ها ینیاز تماس دست ها با دهان، ب 
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  دیلباس خود بپوشان نیآست ای یو دهان خود را با دستمال کاغذ ینیسرفه کردن، ب ایهنگام عطسه. 

 دیداشته باش یاطرافتان توجه جد افرانمس یو به سلامت دیرا حفظ کن گرانیاز د یمنیدر راه، فاصله ا. 

 دیآمد، موضوع را به کارکنان گزارش ده شیپ یرعادیغ طیشرا اگر. 

 دیکن یشلوغ دور یتا حد امکان از راهروها 

 دیرفت و آمد در کوپه ها و واگن ها را تا حد امکان کاهش ده 

 آب  یبطر ایو  دیاوریهمراه خود آب ب دیکن یستتتع د،یکن یخوددار یمعمو یها یاز استتتتفاده از آبخور

 .دیکن یداریخر

  شودگزارش  دیحمل و نقل قرار دارند، با لیدر همان وسا فردی با علائم سرماخوردگیاگر 

 داد؟ کاهش را انتقال بیماری خطر توان در مساجد و اماکن مذهبی می چگونه

توان به طرز چشمگیری از گسترش این ویروس جدید پیشگیری نمود که  موارد بهداشتی می رعایت آموزش و با

 شامل موارد زیر می باشد:

 .کننده ضدعفونی مواد با کشیدن تی و روزانه کردن جاروب -

 .صحن از ای گوشه در زباله کیسه همراه به( دار درب) زباله ارف قراردادن -

 .محیط مسجد مستمر و روزانه کردن جاروب -

 .کننده ضدعفونی مواد با دستگیره ها و نرده ها روزانه شستشوی -

 توصیه اکید جهت استفاده از مهر، تسبیح و سجاده شخصی در مسجد. -

 عدم استفاده از حوض های آب راکد جهت وضو گیری. -

 قرارگیری مایع شستشوی دست به مقدار کافی جهت شستشوی دستها. -

 بهداشتی.آموزش و نصب پوستر روش صحیح شستن دست در سرویس های  -

 ضد عفونی نمودن مکرر وضوخانه -

 بهداشتی جهت شستشو بهتر دست ها. یار قرار دان آب گرم در سرویس هایدر اخت -

 استفاده از لیوان های یک بار مصرف در آب خوری ها. -

 عدم حضور پرسنل و خادمین مسجد که دارای علائم سرماخوردگی می باشند. -

 استفاده از اروف یکبار مصرف در مساجد. -

 در اختیار قرار دادن سطل های زباله درب دار در تامی محیط های مسجد. -

 در اختیار قرار دادن کافی دستمال کاغذی جهت استفاده در هنگام عطسه، سرفه و ... -
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 استفاده از کیسه های یکبار مصرف جهت حمل کفش و عدم استفاده مجدد توسط اشخاص دیگر -

 شترک برای بانوانعدم در اختیار گذاشتن چادر های نماز م -

 

 ماسک چه تاثیری دارد؟

 کماس که است افرادی آشناست، برایمان ویروسی های بیماری اپیدمی هنگام آن دیدن که هایی صحنه از یکی

ه با ک کشورهاست از بسیاری در معمول روشی ویروس انتقال از پیشگیری برای ماسک از استفاده. دارند صورت به

 پخش" از ویروس انتقال خطر تواندمی ماسک شیوع آن در ایران نیز شاهد آن هستیم. هر چند که استفاده از

اما  آورد فراهم دهان به دست انتقال مقابل در محافظت نوعی و دهد کاهش را سرفه یا عطسه طریق از "شدن

صورت طولانی و در همه شرایط توصیه نمی شود. بهترین و مناسب ترین زمان برای استفاده از ه استفاده از آن ب

 ی،حمل و نقل عموم لیاستفاده از وسا ده،یسرپوش ایشلوغ عمومی  یورود به مکان هاماسک در مردم عادی، 

هنگام مراقبت از بیمار مشکوک یا حضور در محیط هایی که افراد مشکوک به کرونا ویروس در آن هستند می 

باشد. همچنین باید به این نکته توجه داشت که همچنان شستن دست ها، عدم تماس دست با صورت و همچنین 

 شگیری از ابتلا می باشد.نزدیک نشدن به افراد مشکوک و دارای علامت بهترین روش و موثرترین روش پی

 

 استفاده شود؟ دیبا یچه ماسک از

نند. مصرف استفاده ک کباری یشود ماسک پزشک یم هیتوص ،با بحران ریدرگ و یعموم مردم بجز کادر پزشک یبرا

 یاتوبوس ها قطار، متروها،  یها ستگاهیها، ا ها، فرودگاه مارستانیمانند ب تیپرجمع یکارمندان در مکان ها یبرا

 س،یهمچون پل ییارگان ها یاعضا نیقطارها، سوپر مارکت ها، رستورانها و غیره و همچن ماها،یهواپ یعموم

ود از ش یم هیشده هستند، توص نهیقرنط ماریب یکه در خانه دارا یطور افراد نیو ... هم ها کیپ ،یتیامن یروهاین

 استفاده کنند. N۶۱ یمحافظ ذرات مطابق با استانداردها یها ماسک ای یپزشک یجراح یماسک ها

 

 درست از ماسک چگونه است؟ استفاده

 .ماسک را با دست نگه داشته و نگهدارنده های آن را ثابت نمائید 

 شودتا  نییبه سمت پا ای رونیماسک به ب یها هیو لا داده قرار  ینیب یماسک رو رهیگ. 

  به سمت داخل فشار یو به آرام نیاز وسط به طرف ینیپل ب ینوار فلزنوک دو انگشت خود را در امتداد 

 .شود ینیبه پل ب کیکه نزد ییتا جا دیده

 اطراف ماسک کاملا به صورت بچسبد. هیتا ناح دیمرتب کن حیصورت صحه ماسک را ب 
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 توان از ماسک استفاده کرد؟  یچه مدت م به

ساعت می  ۹پس از  N۶۱ساعت یا در صورت مرطوب شدن و ماسک  3به طور کلی ماسک های جراحی پس از 

قواعد  بر اساس زیاز ماسک زدن ن شیاز ماسک توجه شود و پ یبه استفاده شخص دی. حتما بابایست تعویض گردد

همچنین در حین  گردد. یماسک خوددار یاز تماس با سطح داخل زیدستها شسته شده و در هنگام استفاده ن

نوان چ عدست با سطح خارجی ماسک نیز به هی تماساز اقدام به برداشتن مکرر پرهیز کنیم و استفاده از ماسک 

 نباید انجام گردد.

اسک که م یهنگام ایآلوده، آلوده شد  ایاش گرید ایعطسه  ایقطرات سرفه  لهیکه ماسک به وس یزمان هرهمچنین 

 گردد. ضیماسک تعو سرعت به دیحتما با د،یخاص گرد یبو ای بیدچار تغییر شکل، آس

 

 م؟یاندازیماسک مصرف شده را دور ب چگونه

بعد از استفاده آن را داخل  پس از گذشت مدت زمان توصیه شده می بایست به طرز صحیح آن را دور بیاندازیم.

دستورالعمل های شهر خود دور صورت جدا و بر اساس ه برا بسته و  سهیگذاشته، درب ک یکیپلاست یسهیک

 .بیاندازید

عفونی  یاز آنان، مانند زباله ها یو پرسنل مراقبت و پرستار یماریاستفاده شده توسط افراد مشکوک به ب ماسک

وش به ر دیدست ها بااین است که پس از دور انداختن ماسک،  نکته قابل توجه .می شود یجمع آور یمارستانیب

 شسته شود. استاندارد

 ویروس موجود در محیط چگونه از بین می رود؟

 ،(نیمنتشرشده در چ یشیپنجم آزما ی)نسخه  ۵۶ دیاز کوئ یناش هیالر ذاتو درمان  صیاساس طرح تشخ بر

 می شود:به طور مؤثر نابود در شرایط زیر  روسیو

  2۱ گرادیدرجه سانت ۱۹ یدما قهیدق 
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 اتر لیات ید 

   )درصد 7۱اتانول )الکل 

  کلر یکننده دارا یمواد ضدعفون 

  دیاس کیپر است 

 کلروفرم 

 یچرب یحلال ها ریسا  

 

 در منزل با چه روشی ضد عفونی کنیم؟

ست را م ضد عفون یالکل رو دنیبا مال توانیپو ست با محلول های الکلی توجه به  کرد. یآن  ضد عفونی د هنگام 

 نحوه استاندارد مالیدن محلول به تمام دست ضروری می باشد.

 رد.کلر پاک ک یراکننده دا یا مواد ضدعفونی یتوان با استفاده از الکل ضدعفون یمرا خانه سطوح و اشیا محیط 

  ضروری می باشد:هنگام استفاده از مواد ضدعفونی کننده توجه به نکات زیر 

ورت ص نیا ریدر غ د،ینکن یاسپر ادیالکل را در مساحت ز ،یضد عفون یقابل اشتعال است. برا یالکل ماده ا .۵

 شود. یآتش سوز ثغلظت اتانول در هوا ممکن است باع

 دیتوجه کن رهیو غ یساز قیرق یکلر ، به نسبت ها یکننده حاو یدر هنگام استفاده از مواد ضد عفون .3

سا از مخلوط .2 ست مقدار ز رایز د،یکن یکننده ها خوددار یضد عفون ریکردن با  سم یادیممکن ا  دیتول یگاز 

 کند. 

 یضتد عفون قهیدق ۵۱توان با جوشتاندن به مدت  یممت دارند در اشتیایی که در برابر حرارت مقاو همچنین .0

 کرد.

 چطور در منزل محلول ضد عفونی کننده درست کنیم؟

 جهت محیط و سطوح معمولی 

اده مرای این امر از محلول های کلر با غلظت یک دهم درصد استفاده شود. برای تهیه این محلول باید یک سهم ب

صد را به  ۱غلظت  سفید کننده تجاری )وایتکس( با سرد 0۶در  معمولی در ارفی درب دار و ترجیحا سهم آب 

پیمانه آب به آن اضافه شود( حداکثر زمان  0۶پلاستیکی اضافه نمود.)به عنوان مثال به ازای یک پیمانه وایتکس 

 ساعت در نظر گرفته شود. 30ماندگاری و قابل استفاده برای گندزدایی 
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 جهت محیط و سطوح آغشته به ترشحات بیماران 

برای این امر از محلول های کلر با غلظت نیم درصد استفاده می شود. برای تهی این محلول باید یک سهم سفید 

سهم آب سرد معمولی در ارفی درب دار و ترجیها پلاستیکی  ۶درصد را به  ۱تجاری)وایتکس( به غلظت کننده 

ضافه نمود.)به عنوان مثال به ازای یک پیمانه وایتکس  شود( حداکثر زمان ماندگاری  0۶ا ضافه  پیمانه آب به آن ا

 ساعت در نظر گرفته شود. 30و قابل استفاده برای گندزدایی 

 

 درجه برای ضد عفونی 07الکل  نحوه تهیه 

درجه استتت. با توجه به اینکه الکل طبی موجود در بازار  7۱بهترین غلظت برای میکروب کشتتی با الکل، غلظت 

درجه بایستی به ازای هر سه سهم الکل یک سهم آب مقطر  7۱درجه می باشد برای تهیه الکل  ۶۹دارای غلظت 

درجه یک پیمانه آب به  ۶۹عنوان مثال به ازای سه پیمانه الکل طبی  یا آب جوشیده سرد شده اضافه نمود. ) به

 آن اضافه شود.

 زدا را روزانه تهیه کنیم*بهتر است محلول های گند

 نی در تهیه محلول های گندزدا الزامی می باشدمبه یاد داشته باشیم رعایت موارد ای*

 

 م؟ییخود را بشو یدست هامیبایست  یزمان چه

پس از در آوردن ماسک، قبل و  سرفه،پس از عطسه و  ،یلمس لوازم عموم ،یمکان عموم کیاز بازگشت از  پس

نیاز استت تا دستت ها را با آب گرم و مایع دستتشتویی به صتورت  بعد از خوردن غذا، پس از لمس اشتیا  آلوده

شتیم که آب موجود نب شرایطی قرار دا شوئیم. همچنین اگر در  ستاندارد ب ضد عفونی د موا ی توان از محلول های 

ضروری  ست  ستاندارد مالیدن محلول به تمام نقاط د ستفاده نمود. برای این محلول ها نیز روش ا کننده الکلی ا

 می باشد.
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 روش شستن استاندارد دست ها چگونه است؟

o کنید سیآب خ انیجر ریدست ها ز. 

o سب ما صورت  ییدستشو عیمقدار منا صابون به  آن  یبه کف، پشت، انگشتان و قسمت داخل کسانیبا 

 شود. دهیمال

o  شود. دهیبه هم مال ریبه صورت ز هیثان ۵۱دست ها با دقت به مدت 

o گریکدیانگشتان دو دست به  ریکف دست ها و ز دنمالی. 

o گریپشت دست د یدست رو کیکف  دنمالی. 

o دیرد شوند به هم بمال گریکدی انیکه انگشتان دست از م یدستها را به صورت فک. 

o  دیبمال گریاز دست ها را به داخل جمع کرده، پشت انگشت ها را به داخل دست د یکیانگشتان. 

o و بالعکس. گریدست در کف دست د کیشست  یمالش گردش 

o و بالعکس. گریکف دست د یرو تدس کیبا انگشتان بسته  یمالش مدور و رفت و برگشت 

o دیپاک کن زیحوله تم ای. و دست ها را با دستمال دیآب شستشو ده ریدستها را ز. 



22 
 

 دارند؟ یبه ضدعفون ازیمارکت ن شده از سوپر یداریمحصولات خر ایآ

اگر  نیبه داخل بدن شود. همچن یماریب تیممکن است باعث سرا ۵۶ دیکوئ روسیآلوده شده به و یایلمس اش

س ست باعث انتقال غ جادیا ینیدست با چشم، دهان و ب نیب یتما س با پشود.  روسیو میمستق ریشود، ممکن ا

و  نسرو هاک محصولات قابل شستشو مانندتوجه کنید  .ستیاز حد ن شیب یبه نگران یازین رعایت بهداشت فردی

،  بسته بندی آن را درون پس از خارج سازی و مابقی اقلام می بایست شسته شود ایع ارفشوئیمب گرم و آ.. با 

 بلافاصله دستان خود را شسته و سطوح تماسی را ضد عفونی کنید. وسطل زباله درب دار قرار دهید 

 

 دارد؟ اجیاحت یبه ضدعفون ایاست؟ آ منیسالم و ا رونیب یغذا ایآ

ی بیرون به دلیل امکان آلودگی آن در زمان طبخ یا بسته بندی توصیه نمی شود. اما اگر به طور کلی خوردن غذا

حاصل  نانیتوان اطمیم قیطر نی. تنها از ادیکن دیفروشگاه معتبر انتخاب و خر از دیبا مجبور به خرید آن شدید،

 شده است. هیبوده علاوه بر آن به روش سالم ته نهینطکرد که خوردن گوشت طبق اصول بهداشت و قر

 دیاز او بخواه دیتوان یم د،یهست کیغذا از پ لیتحو نیدر ح روسیو تیسرا ایضمن اگر نگران خطر تماس و  در

سته را بردار سپس خودتان ب شت در بگذارد و  سته را پ سته،دیکه ب سطل . حتما پس از باز کردن ب  آن را درون 

 .دیکن لیسپس غذا را م دییدستان خود را بشو زباله درب دار قرار داده و

 

 ست؟یچ ییغذا میرژ یبرا یاطیاحت اقدامات

  شده از آن . دیتول یو فراورده ها واناتیح نامطمئنعدم استعمال گوشت 

  دیو مرغ را کاملا بپز ریو تخم مرغ، ش دیکن یداریخر یرسم فروشگاههایگوشت پرندگان تازه را از. 

 دست یخام و پخته شده و شستشو ییمواد غذا یبرش و ابزار برش جداگانه برا یاستفاده از تخته ها 

 .هاکدام از آن هنگام کار کردن با هر

 کرد. لیم توانیپس از پخت کامل م یرمایب وعیدر مناطق ش یگوشت را حت 

 دیمتعادل توجه کن هیو تغذ ییغذا میبه رژ. 

 مصرف میوه و سبزیجات تازه. 
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 چطور بدن سالم تر و قوی تری داشته باشیم؟در برابر این بیماری 

جلوی بروز این ویروس در توان س، همچنان با پیشگیری میاین ویرو گسترشخوشبختانه حتی با وجود شدت 

 بدن را گرفت. 

دن مبتلا شدید، ب این بیماریبه اگر کمک کند تا  تواند به سادگی به شما اما افزایش سطح ایمنی بدن هم می
با رعایت موارد زیر بدن قوی تری داشته د. بیماری را پشت سر بگذاراید و دوره شما به خوبی از پس بیماری بر

 باشید:

 دیکاهش دهمصرف قند را  -۵

ها  برابر عفونت شما را سرکوب کند و موجب شود که دفاع بدن در یمنیا ستمیس تواند یم ادیقند ز مصرف

 دهد یقرار م یا روده یها معرض ابتلا به عفونت شما را در نیهمچن تیوضع نیدشوار شود. ا روسیازجمله و

موجب سرکوب  زیمصرف الکل نهمچنین . شوند یروده م یو موجب نشت هرا سرکوب کرد یمنیا ستمیکه س

 .شود یم یمنیا ستمیس

 دیسترس خود را کاهش دها -3

 .دکن یبه کاهش استرس کمک م وگای رینظ ییها تی. انجام فعالکندیرا سرکوب م یمنیا ستمیس استرس

 دیساعت بخواب ۶-7هر شب  -2

مزمن   یخواب . کمشود یم یساز از بدن پاک م،یا که هنگام روز در معرض آن قرار گرفته یخواب، سموم یط

 .کند فیتضع یتوجه قابل زانیرا به م یمنیا ستمیعملکرد س تواند یم

 دیاستفاده کن یمنیا یها کننده تیاز تقو  -0

 . دیکن تیتقو یمنیا ستمیس ی کننده تیمکمل تقو کیخود را به کمک  یمنیا ستمیس

 دیورزش کن -۱

 یتآن شود یخون موجب م انیجر شی. افزاکند یکمک م یمنیا ستمیس تیخون، به تقو انیجر شیبا افزا ورزش

مبارزه کند. ورزش  یماریبهتر بتواند با ب یمنیا ستمیجا شوند و س به خون جا انیدر جر تر عیسر  ها یباد

 ینمیا ستمیس تیتقو موجباسترس و کاهش آزاد شدن هورمون استرس در بدن  نیبا تسک تواند یم نیهمچن

 اما باید توجه نمود که ورزش در باشگاهها و محیط های بسته یا مشکوک به آلودگی نباید انجام گردد. شود.

 

  چگونه از اخبار و آموزش های مرتبط با این بیماری مطلع شویم؟

منفعت های شخصی  جو به دنبال با توجه به اینکه معمولاً  بازار شایعات در بحران ها داغ می باشد و افراد سود

 اقدام به انتشار اخبار کذب و ناصحیح می کنند، بهتر است همه ما اخبار و آموزش های علمی را از مراجع علمی،

 رسمی و مورد تایید وزارت بهداشت پیگیری نمایند.


