
ی با خودمراقبتی ومشارکت دربهداشت فردی واجتماع

یماری میتوانیم ازابتلا به کروناویروس پیشگیری وب

. راکنترل کنیم



چیست؟کروناویروس
انسانهاوحیواناتتوانندمیکههستندویروسهاازبزرگیخانوادهکرونا،ویروسهای•

موجبد،انشدهشناختهتاکنونکهکروناویروسهایاززیادیتعداد.کنندبیماررا
رماخوردگیسازکه.شوندمیانسانهادرتنفسیدستگاهعفونتهایازطیفیبهابتلا
ندرومس(مرس)خاورمیانهتنفسیسندروممثلشدیدتریبیماریهایبهابتلاتا

استدهشکشفتازگیبهکهکروناییویروس.هستندمتغیر(سارس)حادتنفسی
.است19-کوویدبیماریبهابتلاعامل



علایم ابتلا به این ویروس چیست؟

یسرفهوگلودرددرد،بدنلرز،باعمدتابیماریاین•

نبیماراازتعدادی.یابدمیبروزتببدونیاباخشک

تعریق،سردرد،شکم،درداسهال،مانندنیزعلائمی

ازرخیبدرهمچنین.دارندبینیآبریزشوبینیگرفتگی

.ندکمیپیدابروزخفیفخستگیوتبفقطبیماران

کلمشدچاریابد،میشدتآنهادربیماریاینکهبیمارانی

برخیدراستذکربهلازم.شوندمینفستنگیوتنفسی

وچشاییبویاییحسدادندستازاستممکنبیماراناز
.یابدبهبودهفتهدوتایکازپسکهافتادهاتفاق



؟هستندبه کرونا چه کسانی بیشتر مستعد ابتلا 
:باشندمیابتلازیربیشترمستعدگروههایاماباشندمیخطرابتلادرمعرضافرادهمه
:زمینه‌ایبیماریبابیماران-الفگروه•
<30BMI،زمینه‌ایتنفسیبیماری‌های،دیابت،فشارخون،عروقیقلبیبیماری•
:ایمنینقصبابیماران-بگروه•
،درمانیشیمی،هفتهدوازبیشروزدرپردنیزولونmg12.5ازبیشکورتیکواستروئیدبادرمانتحت•

اعضاءپیوند،بدخیمی‌ها

چگونه منتقل می شود؟19کوید 
-کوویدهبمبتلافردبینیودهانازبازدمیاسرفهباکههاییقطرهطریقازتواندمیبیماریاین•

فردرافاطسطوحووسایلبرقطرکهااین.کندسرایتنیزدیگرانبهشود،میپخشاطرافبه19
ها،شمچلمسوآلودهسطوحیاوسایلاینبهزدندستباافرادسایرسپسشودمیپخشبیمار
.شوندمیمبتلا19-کوویدبهبینی،ودهان

.ندنمایحفظدیگرانبارامترنیمویکتایکفاصلهافرادهمهکهاستمهمدلیل،همینبه•
اریبسیالبته،.استکمندارد،علائمیهیچکهفردیباتماسطریقاز19-کوویدبهابتلااحتمال•

یهتوصحالهربه.دارندخفیفعلائمبیماری،ابتداییمراحلدرویژهبه،19-کوویدبهمبتلایاناز
.گرددمیتوصیهجامعهافرادهمهبادربرخوردبهداشتینکاترعایتبه



مبتلا بشویم؟19-آیا ممکن است از طریق مدفوع فرد بیمار، به کووید

مدفوعطریقاز19-کوویدانتقالاحتمالکهرسدمینظربه•
کهدهدمینشاناولیهتحقیقاتاگرچه.استکممبتلا،افراد
داشتهوجودمدفوعدراستممکنویروسمواردبرخیدر

یویژگمدفوعطریقازویروسانتشارحالاینباولیباشد
.نیستبیماریاینشیوعاصلی

مضاعفیدلیلمدفوع،طریقازانتقالخطروجودهرحال،به•
ذاغازوقبلتوالتازاستفادهازبعدمرتباًرادستهاتااست

مانندخاصهایصنفبرایمورداین.بشوییمخوردن
.داردبیشتریاهمیتهارستورانوآشپزخانه



راه های پیشگیری از بیماری  

.فقط در هنگام ضرورت از منزل خارج شوید•

.در هنگام خروج از منزل حتما از ماسک استفاده نمایید•

ننده کضدعفونی ثانیه بشوییم یا با ژل های 20ها را بطور کامل و مکرر با آب وصابون به مدت دست •
.و یا محلول با پایه الکلی ضدعفونی کنیم

.انیمهنگام سرفه و عطسه دهان و بینی خود را با دستمال یا قسمت بالای آستین  بپوش•

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

.با مبتلایان به بیماریهای تنفسی تماس نزدیک نداشته باشیم •

.رعایت کنیم( چه سالم و چه بیمار)متری را از افراد 1-1.5حداقل اجتماعی فاصله •

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

.مرا در کوچه و خیابان نیندازیخود و ماسک، دستکش آب دهان، بینی و دستمال کاغذی •

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

.ماییموسایل مشترک مانند قلیان که سهم بالایی در انتقال انواع ویروس ها دارد خودداری ناز •



فرد مشکوک به بیماری کیست؟
طسه،عسرفه،بینی،آبریزش)خوردگیسرماعلائمباکهبیماریهر•

والابتب)آنفولانزایاعلایم(ضعفوحالیبیخفیف،تبگلودرد،
وجهسرگیتهوع،حالتعلائمیا(ناگهانیوشدیدحالیبیوضعف
وبویاییدادندستازنفس،تنگیسینه،دردطولانی،سردرد
.باشدمیکرونابهمشکوکنمایدمیمراجعهچشایی

هبونمودهقرنطینهراخودشانبایدقدماولیندرافرادگونهاین•
یتشخیصهایتستانجامبانیازصورتدروکنندمراجعهپزشک
باودهشمطلعخودشانبیماریاززودترهمکهشوندتکلیفتعیین

جلوگیریافراددیگرابتلایازهموشونددرمانزودتراستراحت،
.اردداهمیتبسیارترسریعتشخیصوترزودمراجعهپس.نمایند



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

.تجمع خودداری نماییدومراکز دانشگاه درمحل کار، ازحضور •
.تا حد امکان ازوسایل حمل و نقل عمومی استفاده نکنید•
.در اتاقی جدا ازدیگر افراد خانواده استراحت کنید•
.  دهنگام سرفه و عطسه با دستمال یا گودی آرنج جلوی دهان و بینی خود را بگیری•
ثانیه با آب 20دست های خود را به طور مرتب به خصوص بعدازسرفه و عطسه به مدت •

.وصابون بشویید
.ازدست دادن و روبوسی با دیگران جدا خودداری نمایید•
.با یک ماسک دهان وبینی خودرا بپوشانید •
.یکبار تعویض نمایید ساعت 2را هرخودجراحی رایج ماسک •
.دستمال و ماسک استفاده شده را درسطل زباله درب دار بیندازید•
.ازدست زدن به چشم ها، بینی و دهان خودداری نمایید•
.  نیداز لوازم شخصی مانند مانند ظروف، حوله و ملافه به صورت مشترک استفاده نک•
.نماییدضدعفونی...( تلفن،دستگیره در و)اشیاء و سطوحی راکه اغلب لمس می کنید •
.برای جلوگیری از خشک شدن مخاط بینی و دهان، مصرف مایعات را افزایش دهید•
. دستورات پزشک و توصیه های بهداشتی را بطورکامل اجرا نمایید•



یزش بینی، تب ،سردرد، سرفه،آبر) در صورت تشدید علائم بیماریهای تنفسی 
مارستان مراجعه به نزدیکترین مرکز خدمات جامع سلامت یا بی....( تنگی نفس  و

.نمایید 

چه مدت زمانی ویروس بر روی سطوح زنده می ماند؟•
 ویروس چه مدت بر روی سطوح زنده می ماندکرونا ویروس هنوز مشخص نمی باشد که.

 زندهویروس برروی سطوح این تا چندروز اطلاعات فعلی نشان می دهند که برای چند ساعت
.ماندمی

 ببردتواند ویروس را از روی سطوح ازبین می مثل وایتکسضدعفونی کننده مواد.







دوره کمون بیماری چه مدت است؟•
.ورود عامل بیماری زا و شروع علایم فاصله استبین دوره کمون مدت زمانی است •
.روز می باشد6تا 5ومیانگین باشدروز می 14تا2دوره کمون این بیماری بین•

آیا آنتی بیوتیک برای درمان بیماری موثر است؟•
خیر •
.آنتی بیوتیک ها برروی ویروس ها تاثیری ندارند •
.کروناویروس جدید یک ویروس است و بنابراین آنتی بیوتیک روی آن اثری ندارد •

آیا دارویی برای پیشگیری یا درمان این بیماری وجود دارد؟•
درمان علامتی  .تاکنون واکسن یا داروی ضد ویروس برای درمان این دسته از ویروسها یافت نشده است •

.است
بهداشت تنفسی اصولبه از ماسک استفاده کنید و اگر می خواهید خودتان را از بیماری محافظت کنید باید  •

.و بهداشت دست و عدم تماس نزدیک با فرد بیمار پایبند باشد



شیوه استفاده از ماسک

کیپزشماسکشودمیتوصیهبحران،بادرگیروپزشکیکادربجزمردمعمومبرای
.کننداستفادهمصرفیکبار

دارفیلترهایماسکازاستشدهمثبتآنهاکرونایتستکهبیمارانیدرهمچنین
.شوداستفادهنباید

ماسکوشدنمرطوبصورتدریاساعت2ازپسجراحیهایماسککلیطوربه•
N95ماسکازشخصیاستفادهبهبایدحتما.گرددتعویضبایستساعت8ازپس
هنگامدروشدهشستهدستهاقواعداساسبرنیززدنماسکازپیشوشودتوجه

ادهاستفحیندرهمچنین.گرددخودداریماسکداخلیسطحباتماسازنیزاستفاده
کماسخارجیسطحبادستتماسوکنیمپرهیزمکرربرداشتنبهاقدامازماسکاز
.گرددانجامنبایدعنوانهیچبهنیز

،آلودهاشیادیگریاعطسهیاسرفهقطراتوسیلهبهماسککهزمانیهرهمچنین•
بایدماحتگردید،خاصبوییاآسیبشکل،تغییردچارماسککههنگامییاشدآلوده

.گرددتعویضماسکسرعتبه



چگونه ماسک مصرف شده را دور بیاندازیم؟

حیحطرزصبهبایستمیشدهتوصیهزمانمدتگذشتازپس•

یکیسهداخلراآناستفادهازبعد.بیاندازیمدورراآن

بروداجصورتبهوبستهراکیسهدربگذاشته،پلاستیکی

.دوربیاندازیدخودشهرهایدستورالعملاساس

سنلپروبیماریبهمشکوکافرادتوسطشدهاستفادهماسک•

ستانیبیمارعفونیهایزبالهمانندآنان،ازپرستاریومراقبت

انداختندورازپستوجهقابلنکته.شودمیآوریجمع

شستهاستانداردروشبهبایدهادستکهاستاینماسک،
.شود





توصیه های تغذیه ای درپیشگیری از ابتلاء
به بیماری کرونا

ازجملهیتنفسبیماریهایازپیشگیریدرمهمینقشیبدنایمنیسیستمعملکرد
.داردکروناویروسبیماری

وغذیهتسوءقلبی،یهایبیمارریوی،هایبیماریودیابت:مثلایزمینهبیماریهای
دریافتکمبود.استویروسکرونابیماریبهابتلاساززمینهصحیحتغذیهنداشتن
بدنایمنیسیستمتضعیفوDوAوCویتامینمثلهاییویتامینکمبودوغذایی
Cینویتامغذاییمنابعروزانهمصرفبا.دهدمیافزایشرابیماریهابهابتلااحتمال

پرتقال،مثلCویتامینحاویهایمیوهغذا،باهمراهسالادوسبزیمصرفمثل
شلغم،کلم،گلکلم،انواعمثلCویتامیندارایسبزیهایوکیویلیموشیرین،نارنگی،
خوباییغذمنابعازفرنگیگوجهشاهی،پیازچه،جعفری،ایی،دلمهفلفلوسبزفلفل

.هستندCویتامین

موردCویتامیننارنگیعدد2یاپرتقالعددیکروزانهمصرفمثالبعنوان
.کندمیتأمینرابدنروزانهنیاز



وندرچغبرگاسفناج،مثلتیرهسبزهایسبزیوکدوحلواییوهویج•
.هستندAویتامینخوبمنابعازهمکاهورنگتیرههایبرگ

ایمنییستمستقویتوبیماریبهازابتلاپیشگیریمنظوربهبطورکلی
نشاستههایسبزیبجزهاسبزیگروهازواحد3روزانهمصرفبدن
.شودتوصیهمیوهواحد2حداقلوایی

یماری کرونابه بتوصیه های تغذیه ای درپیشگیری از ابتلاء



.کننداستفادهتازهنارنجآبیالیموترشآبباهمراهسالادیاسبزیروزهر
.شوداستفادهروزانهغذاهایدرکدوحلواییوهویجاز

.شودمیتوصیهغذاباهمراهCویتامینداشتندلیلبهخامپیازمصرف
.شوداجتنابسنگینوچربغذاهایوفودهافستسایروکالباسوسوسیسمصرفاز

وآهنلمثهاییمغذیریزکمبود.استاهمیتحائزمرغتخمیاحبوباتمثلروزانهغذایدرپروتئینمنابعازاستفاده
.کندمیتضعیفرابدنایمنیسیستمهمروی
انواعوبزسبرگوسبزیهایلبنیاتوشیر،گوشتمناسبجایگزینبعنوانحبوباتمثلمغذیریز2اینغذاییمنابعاز

.شوداستفادهبیشترخشکبار
خودداری)اندنشدهپختمغزکههاییکبابنیمرو،وعسلیمرغتخممثل(نشدهپختهخوبکهغذاهاییخوردناز

.شود
.شودخودارینیستنداطمینانموردبهداشتینظرازکههاییمکاندرمایعاتوغذاخوردناز
تفادهاسگرممایعاتوتازهلیمویآبباهمراهآشوسوپمثلآبکیغذاهایازدارید،سرماخوردگیعلائمکهصورتیدر

.کنید
.کنیداستفادهخودروزانهغذاییرژیمدرهستندCویتامینحاویکهشبدروماش،گندمهاجوانهاز
داشتهبخاطر.کنیداستفاده...وفروتگریپ،سرختوهایپرتقال،انارمثلفصلاکسیدانانتیحاویهایمیوهاز

برنامهزاپروتئینوهامغذیریزکافیدریافتازاطمینانحصولوروزانهغذاییبرنامهدرتنوعوتعادلرعایتباشید
.داردکروناویروسجملهازهابیماریبهابتلاازپیشگیریدرمهمینقشروزانهغذایی

سال، مادران باردار و سالمندان و بیمارانی که داروهای 5کودکان زیر
ند و الزام است کورتنی مصرف می کنند بیشتر در معرض خطر ابتلا هست
:برای پیشگیری نکات زیر را رعایت نمایند 
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