
 پیشگیری از کرونا ویروس بسته آموزشی 

 (  6شماره ) 

 
 مدارسویژه 



بهداشت فردی و  مشارکت در با خودمراقبتی و
 اجتماعی

 توانیم ازابتلا به کروناویروس پیشگیری  می
 .کنترل کنیم و بیماری را



 ویروس کرونا چیست؟

 کروناویروس خانواده از عضوی کرونا ویروس

 های بیماری عوامل خانواده این در .باشد می ها

 یا و (SARS) سارس بیماری مانند دیگر تنفسی حاد

 .دارد وجود نیز (MERS)مرس بیماری



  دوره نهفتگی

روز می  ١٤روز تا حدود ٢ دوره نهفتگی این ویروس حدود

به عبارتی ساده تر در دوره نهفتگی، ویروس در بدن . باشد
  .فرد وجود دارد اما علائم بیماری مشاهده نمی شود

باید توجه داشت ویروس می تواند در دوره نهفتگی ازفرد 

آلوده ی بدون علامت، به فرد سالم منتقل شده و آن را نیز 
 .آلوده و مبتلا سازد



 آیا انتقال فرد به فرد امکان پذیر است؟

راه هاي احتمالی انتقال 
انتشار از راه هوا 
تماس نزدیک با انسان مبتلا 
دست زدن به وسایل آلوده 



 علایم ابتلا به این ویروس چیست؟

 
 کوتاهی سرفه، تب، : شایع علایم•

 اسهال گوارش، علایم تنفس،

 عفونت :شدید موارد در علایم•

 حادشدید، تنفسی سندرم )پنومونی)ریه

 کلیه نارسایی
 



 چه کسانی بیشتر مستعد ابتلا هستند؟

همه افراد درمعرض خطرابتلا می باشند اما   
 :گروههای زیربیشترمستعد ابتلا می باشند 

 سالمندان •
افراد دارای بیماری زمینه ای مثل دیابت، بیماری  •

 های قلبی
 خانم های باردار •
 کودکان •

  



 راه های پیشگیری از بیماری  

 

 بشوییم یا ثانیه  20دست ها را بطور کامل و مکرر با آب وصابون به مدت

 .با ژل های ضدعفونی کننده و یا محلول با پایه الکلی ضدعفونی کنیم

  هنگام سرفه و عطسه دهان و بینی خود را با دستمال یا قسمت بالای آستین
 .بپوشانیم

از دست دادن و روبوسی با دیگران به طور جدی خود داری نماییم. 

 با مبتلایان به بیماریهای تنفسی تماس نزدیک نداشته باشیم. 

رعایت ( چه سالم و چه بیمار)متری را از افراد   1- 1/5 فاصله حداقل

 .کنیم



 راه های پیشگیری از بیماری

خود وگوش دهان بینی، ها، چشم به آلوده دست تماس از 
   .بپرهیزیم

و کوچه در را خود کاغذی دستمال و بینی دهان، آب  
 .نیندازیم خیابان

از امکان حد در عمومی ونقل وحمل شلوغ های مکان در 
 چشم، به زدن دست و عمومی سطوح و وسایل لمس
 نماییم خودداری وگوش دهان بینی،

 



 راه های پیشگیری از بیماری

 را کاملا بپزیم و شیر را بجوشانیم( گوشت و تخم مرغ )مواد غذایی. 
درصورت داشتن علائم شبیه آنفلوآنزا، با آب و نمک دهان خود را 

 .شست و شو دهیم 
 در روزهای اول بیماری تنفسی، ضمن استراحت در منزل از حضور در اماکن

 .پر تردد پرهیز کنیم
 از وسایل مشترک مانند قلیان که سهم بالایی در انتقال انواع ویروس ها دارد

 .خودداری نماییم

 



 فرد مشکوک به بیماری کیست؟
 

 نیازمند نفس تنگی و سرفه تب، دلیل به که است فردي •

 براي دیگري بیماریزاي عامل و بوده دربیمارستان بستري

 از یکی حداقل و ندارد وجود وي بیماري علایم توجیه
 :است دارا را زیر موارد

 بیماري دار علامت و قطعی مورد با نزدیک تماس •

 کرونا از ناشی عفونت به مبتلا بیمار از مستقیم مراقبت •

 )قطعی/محتمل(ویروس

 



 تماس نزدیک به چه معنا است؟
 

 تماس بیمارستانی با بیمار •

همکار بودن یا همکلاس بودن با فرد مبتلا به کرونا   •
ویروس یا هرتماس شغلی با بیمار مبتلا به کرونا ویروس 

 در فضای بسته مشترک

همسفر بودن با فرد مبتلا به کرونا ویروس در یک وسیله   •
 نقلیه مشترک

 



 ؟
کرونا )درصورت ابتلا به بیماریهای تنفسی  

   ؟ چه اقداماتی انجام دهیم...( ویروس،آنفلوآنزا و

ازحضور درمحل کار، مدرسه ومراکز تجمع خودداری نمایید. 

تا حد امکان ازوسایل حمل و نقل عمومی استفاده نکنید. 

در اتاقی جدا ازدیگر افراد خانواده استراحت کنید. 

 هنگام سرفه و عطسه با دستمال یا گودی آرنج جلوی دهان و بینی

 .  خود را بگیرید

 دست های خود را به طور مرتب به خصوص بعدازسرفه و عطسه
 .بشوییدثانیه با آب وصابون  20به مدت 

ازدست دادن و روبوسی با دیگران جدا خودداری نمایید. 

 با یک ماسک دهان و بینی خود را بپوشانید. 

 



کرونا  )درصورت ابتلا به بیماریهای تنفسی 
 چه اقداماتی انجام دهیم ؟...( ویروس،آنفلوآنزا و

نمایید تعویض یکبار ساعت 2هر حداقل را خود ماسک . 
بیندازید دار درب زباله درسطل را شده استفاده ماسک و دستمال. 
نمایید خودداری دهان و بینی ها، چشم به زدن ازدست. 
استفاده مشترک صورت به ملافه و حوله ظروف، مانند مانند شخصی لوازم از 

   .نکنید
(...و در تلفن،دستگیره) کنید می لمس اغلب راکه سطوحی و اشیاء 

 .نمایید ضدعفونی
افزایش را مایعات مصرف دهان، و بینی مخاط شدن خشک از جلوگیری برای 

 .دهید
نمایید اجرا بطورکامل را بهداشتی های توصیه و پزشک دستورات. 



چه مدت زمانی ویروس بر روی سطوح 
 زنده می ماند؟

 
  کرونا ویروس که باشد نمی مشخص بطوردقیق هنوز •

 .ماند می زنده سطوح روی بر مدت چه ویروس

 وحتی ساعت چند از که دهند می نشان فعلی اطلاعات •
 .مانند می زنده سطوح برروی ویروس روز 9تا

 می تایید مورد کننده ضدعفونی و دهنده شستشو مواد  •
 .ببرد ازبین سطوح روی از را ویروس تواند

 



 آیا آنتی بیوتیک برای درمان بیماری موثر است؟

 

ندارند تاثیری ها ویروس برروی ها بیوتیک خیرآنتی. 

ندارد اثری آن روی بیوتیک آنتی بنابراین و است ویروس یک جدید کروناویروس. 
؟دارد وجود بیماری این درمان یا پیشگیری برای آیادارویی 

 درمان .است نشده یافت ویروسها از دسته این درمان برای ویروس ضد داروی یا واکسن تاکنون
 .است علامتی

 بهداشت و تنفسی بهداشت اصول به باید کنید محافظت بیماری از را خودتان خواهید می اگر •
 .باشد پایبند بیمار فرد با نزدیک تماس عدم و دست

 



 اصول پیشگیری از ابتلا به کرونا در مدارس

 

محافظت چگونگی زمینه در کارمندان مربیان، و اولیاء آموزان، دانش آموزش 
 کرونا درمقابل

علایم بروز هنگام در بیمار افراد منزل در اقامت هماهنگی و ریزی برنامه 
 بیماری

سالم افراد با بیمار اساتید /معلمان /کارمندان جایگزینی جهت ریزی برنامه 

پوشاندن)تنفسی آداب رعایت به کارمندان و آموزان دانش ترغیب و تشویق  
 دفع و کاغذی دستمال از استفاده با سرفه و عطسه هنگام در بینی و دهان

 (...و بینی، و دهان پوشاندن منظور به آرنج چین از استفاده آن، بهداشتی



 اصول پیشگیری از ابتلا به 
 کرونا در مدارس

 شستشوی به کارمندان و آموزان دانش ترغیب و تشویق  
 .ثانیه 30 تا 20 مدت به حداقل صابون و آب با دستها مداوم

عدم زمینه در کارمندان و آموزان دانش ترغیب و تشویق  
 در بودن بیمار هنگام در دهان و بینی ها، چشم به زدن دست
 .هستند آلوده دستها که زمانی

در توقف و تردد های محل مداوم گندزدایی و عفونی ضد 
 .آموزشی اماکن

میزان به نظافتی و بهداشتی تجهیزات و وسایل تامین 
 کننده عفونی ضد مواد کاغذی، حوله کاغذی، دستمال)کافی

  (...و
 



 اصول پیشگیری از ابتلا به 
 کرونا در مدارس

 
زمینه در اولیاء کارمندان، آموزان، دانش و آموزشی فراگیران آموزش 

 .قرارگیرد جدی دستورکار در بیماری به شدن مبتلا هنگام در لازم اقدامات
بیماری، وخامت دهنده هشدار علایم بیماری، علایم زمینه در آگاهی افزایش 

  .بیماران فوری ارجاع موارد آنفلوانزا، بیماری نظر از پرخطر گروههای
می مراجعه پزشک یا منزل به که زمانی تا سایرین از بیمار افراد جداسازی 

 (مدرسه در "مراقبت تحت اتاق"تعیین یا محل جانمایی)کنند
آموزشی اماکن و مراکز در آموزشی های کمپین اجرای و ریزی برنامه 

ها دست شستشوی آموزشی کمپین 

تنفسی بهداشتی آداب آموزش کمپین 

 



 



 



نزا و کرونا اولآموزش عادات بهداشتی به منظور پیشگیری از آنف
 :و بیماریهای تنفسی واگیردار

 
و دادن دست متر، یک از کمتر فاصله)بیمار افراد با نزدیک تماس از پرهیز  

 (...و کردن روبوسی گرفتن، درآغوش
بیمارشدن هنگام در منزل در اقامت 

دستمال با ترجیحا کردن سرفه و عطسه هنگام در بینی و دهان پوشاندن 
 کاغذی

ویا شستن از پس معمول بطور )زمانی فواصل در ها دست شستن و کردن تمیز 
 (مانند نمی تمیز دقیقه 15 از بیش ها دست کردن ضدعفونی

آلوده های دست با دهان ، بینی ها، چشم لمس از اجتناب 

در سطوح کردن ضدعفونی و کردن تمیز جمله از بهداشتی خوب عادات اجرای 
 اضطراب، کافی،کاهش خواب مدرسه، کار، محل منزل، در تماس معرض

 ...و مناسب کافی،تغذیه مایعات نوشیدن

 



 آیا برای محافظت از خود به
 ماسک نیاز داریم؟ 

 
حتما باید .شود نمی محافظت باعث تنهایی به ماسک از استفاده  

 .کنید رعایت را تنفسی بهداشت و دست بهداشت

شود می توصیه ماسک از استفاده موارد این در: 

دارید  (عطسه یا سرفه (تنفسی علایم که زمانی. 
کنید می مراقبت بیماری این به مبتلا فرد از. 
هستید بیماری این به مبتلا. 
وپرتجمع عمومی حضوردراماکن هنگام  

 



 چگونه ماسک بزنیم؟

 
• مایع یا مایع صابون و آب با را خود های دست زدن ماسک از قبل 

 .بشویید    الکل پایه بر دستشویی
• باشدکه مطمئن و .بپوشانید ماسک با را خود بینی و دهان کامل طور به 

 .باشد نداشته وجود ماسک و صورت بین فضایی
•  نزنید دست آن به اصلا دارید ماسک که زمانی در. 
• 2هر )کنید تعویض را آن شود آلوده یا مرطوب ماسک که صورتی در 

 . (یکبار ساعت
میز روی وزودگذر بطورموقت حتی عنوان هیچ به را شده استفاده ماسک 

  قرارندهید وسایرسطوح وصندلی
•  کرده خارج آن بندهای گرفتن وبا پشت از آنرا ماسک، برداشتن هنگام در 

 محلول یا مایع صابون و آب با را دستها و گذاشته دردار زباله سطل در و
 .بشویید الکل پایه بر شستشو

 



 چگونه ماسک بزنیم؟
 



توصیه های تغذیه ای به منظور 
 پیشگیری از ابتلا به بیماری

  از پیشگیری در مهمی نقشی بدن ایمنی سیستم عملکرد•
 .دارد کرونا ویروس بیماری ازجمله تنفسی بیماریهای

 یهای بیمار ریوی، های بیماری و دیابت :مثل ای زمینه بیماریهای •
 به ابتلا ساز زمینه صحیح تغذیه نداشتن و تغذیه سوء قلبی،

 کمبود و غذایی دریافت کمبود .است ویروس کرونا بیماری
  ایمنی سیستم تضعیف و D و A و C ویتامین مثل هایی ویتامین

 .دهد می افزایش را بیماریها به ابتلا احتمال بدن



توصیه های تغذیه ای به منظور  
 پیشگیری از ابتلا به بیماری

مثل مصرف  C با مصرف روزانه منابع غذایی ویتامین. •
 C سبزی و سالاد همراه با غذا، میوه های حاوی ویتامین

مثل پرتقال، نارنگی، لیموشیرین، کیوی و سبزیهای دارای 
مثل انواع کلم، گل کلم، شلغم، فلفل سبز و فلفل  C ویتامین

دلمه ایی، جعفری، پیازچه، شاهی، گوجه فرنگی از منابع 
 . هستند C غذایی خوب ویتامین

عدد  2بعنوان مثال مصرف روزانه یک عدد پرتقال یا •
 .مورد نیاز روزانه بدن را تأمین می کند C نارنگی ویتامین

 



توصیه های تغذیه ای به منظور پیشگیری از 
 ابتلا به بیماری

 اسفناج، مثل تیره سبز های سبزی و کدوحلوایی و هویج•
 خوب منابع از هم کاهو رنگ تیره های برگ و چغندر برگ

 ازابتلا پیشگیری منظور به بطورکلی .هستند A ویتامین
 3 روزانه مصرف بدن ایمنی سیستم تقویت و بیماری به

 و ایی نشاسته های سبزی بجز ها سبزی گروه از واحد
 .شود توصیه میوه واحد 2 حداقل

 



توصیه های تغذیه ای به منظور پیشگیری از 
 ابتلا به بیماری

 .کنند استفاده تازه نارنج آب یا لیموترش آب با همراه سالاد یا سبزی روز هر•

 .شود استفاده روزانه غذاهای در کدوحلوایی و هویج از•
 .شود می توصیه غذا با همراه C ویتامین داشتن دلیل به خام پیاز مصرف•
 سنگین و چرب غذاهای و فودها فست سایر و کالباس و سوسیس مصرف از•

 .شود اجتناب
 اهمیت حائز مرغ تخم یا حبوبات مثل روزانه غذای در پروتئین منابع از استفاده•

 تضعیف را بدن ایمنی سیستم هم روی و آهن مثل هایی مغذی ریز کمبود.است
  .کند می

 ، گوشت مناسب جایگزین عنوان به حبوبات مثل مغذی ریز 2 این غذایی منابع از•
 .شود استفاده بیشتر خشکبار انواع و سبز برگ سبزیهای و لبنیات و شیر
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