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 مقدمه 

در ایران    1398بهمن   29های رسیمی شییوع آن از سیت که بنا به گزارشاکنون یک مشیکل جهانی  (COVID-19)نای جدید روبیماری ناشیی از ویروس ک

و چون    های دیگر اسیتن نسیبت به ویروسنوپدید، خطر آلودگی محیطی بیشیتر و گسیترش سیریعتر آمترین ویژگی این ویروس  مه ت. ازتأیید شیده اسی

و پیامدهای ذهنی و هیجانی   19-کووید  ویروسروانی خود را در برابر    و بدنی، باید مقاومت  کنون واکسین یا داروی اختصیاصیی برای آن سیاخته نشیده تا

  آموزشو    19-ویدزمینیه بیمیاری کوسییفیران سییلامت درنگرش   تغییر اهی وآگیافزاید    در راسییتیایاین مجموعه   شیییوع آن افزاید دهیم. از   ناشییی

مفید بوده و سیبب    آموزشییاین مجموعه  مطالب  امید اسیت    . اسیت ه شید  تدوین  بیماری  گسیترش از  جلوگیری  و  ایمنی  افزاید جهت در  خودمراقبتی

 شود.  19 –برای پیشگیری و مقابله با بیماری کووید های سفیران سلامت ارتقای توانمندی

 

 برزو رئیس مرکز بهداشت استان ال معاون بهداشت معینی مستوفی شهاب دکتر

 

 

 

 

 



 

 

 آموزشی  اهداف

 :بود خواهید قادر راهنما این مطالعه از بعد

o کنید بیان را  19 –به بیماری کووید  بتلاا  بر مؤثر عوامل. 

o   را شرح دهید.  19 –اصول پیشگیری از بیماری کووید 

o   را شرح دهید.   19 –علائم بیماری کووید 

o را رعایت کنید.  19 –ی پیشگیری از بیماری کووید دمراقبتی براتوصیه های خو 

o  را بشناسید.  19 –گروه های پرخطر در بیماری کووید 

o  را بیان کنید.   19 –اهمیت تغذیه در دوران قرنطینه بیماری کووید 

o  .مواردی که نیاز به مراجعه پزشک دارد را بیان کنید 

o  را شرح دهید.  19 –ید مراقبت های اولیه در مواجهه با بیماری کوو 

o  را بیان کنید.  19 –عوارض، پیگیری و مراقبت های بعدی در بیماری کووید 

o را توضیح دهید.  19- بیماری کووید   چگونگی مدیریت استرس در بحران 

o را بدانید.  19-بیماری کووید  روش های غربالگری 

 

 



 

 

  آشنایی با کرونا ویروس

-عفونیت تیا هیای تنفسیی از سیرماخوردگی خفییسها هستند که منجیر بیه فییس وسییعی از بیمیاریسبزرگی از ویروها، خانواده کرونا ویروس

عنیوان آخیرین کرونیا وییروس شیناخته شیده، بسییار مسیری بیوده و میی توانید منجیر بیه  به 19 -می شوند. ویروس کووید های شدید تنفسی

 مرگ شود. 

 دوره نهفتگی و سرایت بیماری

نیا وییروس و شیروع علاییم اسیت. ایین زمیان، بیرای بیمیاری کرونیا وییروس بیین ییک تیا زمانی بین تماس با کرونهفتگی به معنی فاصله  دوره  

 شود. پس از تماس، علائم آشکار می روز 5 تا 4فی  به فور متوسطو روز چهارده 14

 

 راه های انتقال بیماری کرونا ویروس 

 توانید بیه شیکل مسیتقیم و غیرمسیتقیم از دو راه  د سیالم امکیان پیذیر اسیت و مییبیمار )حامل ویروس( بیه افیراانتقال ویروس کرونا از افراد 

 انتقال اصلی تماسی و تنفسی به سایر افراد منتقل گردد که در ذیل شرح داده می شود:

رفه صیورت ه دیگیران، از فرییق عطسیه و سیتوانید از فرییق قطیرات تنفسیی رییز و بیزرگ از فیرد آلیوده بیای: انتقال ویروس میطره  انتقال ق

یگر بیماری از فریق قطره هایی که با سرفه ییا بیازدم از دهیان و بینیی فیرد مبیتلا بیه کرونیا وییروس بیه افیراف پ ید میی بگیرد. به عبارت د

 گرفته شود.  شود، به دیگران انتقال می یابد. بنابراین مهم است که از فرد مبتلا به کرونا، حداقل یک الی دو متر فاصله



 

 

سطوح آلوده به قطره های تنفسیی بیمیار مبیتلا بیه کرونیا وییروس قابیل انتقیال اسیت. بیه عبیارت دیگیر افیراد   بیماری از فریقانتقال تماسی:  

دسیت خیود بیا  سالم بعد از تماس با یک شیء آلوده به کرونا وییروس، از قبییل دسیتگیره درب ، مییز، ییا دسیت کصییس شی و آلیوده و تمیاس

 بیماری شوند ا بینی، ممکن است دچار این دهان ی

شیود.  لتوانید منتقیدهنید کیه بیمیاری کرونیاویروس از راه میدفوع هیم میییانتقال از فریق سطوح آلوده به مدفوع: شیواهد جدیید نشیان می

بینیی و چشیم بیه  ان، ثانییه و عیدم تمیاس بیا صیورت، دهی 20بنابراین شستن دستها با آب و صابون یا مواد ضدعفونی کننده بیه میدت حیداقل 

 ارد. از اجابت مزاج اهمیت د خصوص بعد

 

 علایم بیماری کرونا ویروس 

علایم بیماری شامل تنگی نفس، سرفه خشیک، گلیودرد، لیرز، تیب، از دسیت دادن حیواس بوییایی و چشیایی بیوده و در برخیی میوارد بیا          

ر بسییاری میوارد، افیرادی کیه دچیار . داسیت ضعس، بیحالی، خستگی، درد عضیلانی، بیی اشیتهایی، دل درد، تهیوع، اسیتفراس و اسیهال همیراه 

 یابند . موارد، بدون درمان خاصی بهبود می درصد 80دهند که در علامتی نداشته و یا علایم خفیفی را نشان میعفونت شده اند، هیچ 

ایسیتی بیا شیماره هیای بیماران تحت مراقبت و افراد تحت نظارت در منیزل کیه علائیم نگیران کننیده اورژانسیی زییر را داشیته باشیند، ب  توجه:

 مراجعه نمایند و علائم بیماری خود را ثبت نمایند.  salamat.gov.irت تماس بگیرند و یا به سای 4030و  115



 

 

 

 :علائم اورژانسی شامل

  تنگی نفس، تنفس دشوار و درد قفسه سینه 

  درد مداوم یا فشار قفسه سینه 

  تشدید سرفه ها یا بروز سرفه های خلط دار 

 ز شروع بیماری روز ا  5س از عدم قطع تب پ 

  احساس گیجی ناتوانی در بیدار شدن یا 

  ها و صورتسیانوز شدن لب 

 روش پیشگیری  

ها به شرح زیر  زا و جلوگیری از انتقال بیماری منظور کاهد در معرض قرار گرفتن با عوامل بیماریبه (WHO) های کلی سازمان بهداشت جهانیتوصیه 

 :باشدنفس و بهداشت مواد غذایی می است که شامل بهداشت دست، ت

 .کننده الکلی ضدعفونی نماییدهای خود را با استفاده از آب و صابون شستشو کنید و یا با مواد ضدعفونی دست مرتباً  ✓

 .بشویید های خود را هنگام سرفه و عطسه جلوی دهان و بینی خود را با آرنج یا دستمال بگیرید و بلافاصله دستمال را دور انداخته و دست  ✓

 .سرفه دارد خودداری کنید از تماس نزدیک با هرکسی که تب و ✓

 .به پزشک مراجعه کنید و سابقه سفر قبلی خود را به پزشک افلاع دهید  اگر تب، سرفه و یا هرگونه مشکلی در تنفس دارید، سریعاً ✓



 

 

فظت نشده با  شده است، از تماس مستقیم محاویروس گزارش هنگام بازدید از بازارهای زنده در منافقی که در حال حاضر موارد ابتلا به کرونا ✓

 .حیوانات زنده و سطوح در تماس با حیوانات خودداری کنید

احتیاط نگهداری شوند تا از تماس    های حیوانی خام باید بااز مصرف محصولات حیوانی خام یا پ ته نشده اجتناب کنید. گوشت خام، شیر یا اندام  ✓

 .ده و آلودگی غذا جلوگیری شودشها با غذاهای پ ته آن

 د را بشویید:های خودست 

 بعد از سرفه یا عطسه  ✓

 هنگام مراقبت از بیمار  ✓

 قبل، در حین و بعد از تهیه غذا  ✓

 قبل از غذا خوردن  ✓

 بعد از استفاده از سرویس بهداشتی  ✓

 وضوح آلوده هستند. ها بهکه دست هنگامی ✓

 هاهای آنبعد از تماس با حیوانات یا مدفوع و سایر پسماند ✓

 بینی خود را با دستمال یا آرنج خمیده خود بپوشانید. هنگام عطسه یا سرفه دهان و  ✓

 دستمال را پس از استفاده فورا درون یک سطل زباله دربسته بیندازید.  ✓

 های سرفه و تب هستید از ارتباط نزدیک با سایرین خودداری نمایید. زمانی که دارای نشانه  ✓

 د. های عمومی پرهیز کنیکاناز انداختن آب دهان در م  ✓



 

 

 وی دستمراحل شسشت

 مرحله دارد: 10ها ثانبه فول بکشد. شستن دست  20ها باید حداقل شستن دست

 ابتدا دست ها را خیس کرده و بعد آنها را صابونی کنید.  .1

 دو کس دست ها را با هم بشویید.  .2

 بین انگشتان را در قسمت پشت دست بشویید.  .3

 بشویید.  بین انگشتان را از روبرو .4

 کرده و به خوبی بشویید. نک انگشتان را در هم گره  .5

 شصت دست را جداگانه و دقیق بشویید.  .6

 خطوط کس دست را با نوک انگشتان بشویید.  .7

 دور مچ معمولا فراموش می شود. در آخر حتما شسته شود.  .8

 دست را با دستمال خشک کنید.  .9

 سطل زباله بیندازید. با همان دستمال شیر آب را ببندید و دستمال را در . 10

 

 

 



 

 

 ترایمن و سالم غذای به کلید دستیابی پنج

 نمایید.  رعایت را نظافت همیشه -1

 تماس از پید  .باشدمی مهم بسیار امری هادست  شستشوی بنابراین کنند، می  دیگر منتقل مکان به مکانی از را هامیکروارگانیسم  دائم فوربه هادست 

 .بشویید را خود ها، دستانآن سازیآماده  فول در و غذایی مواد با

 در زمان تهیه مواد غذایی

 .بشویید را خود دستان توالت،  به رفتن از پس ✓

 .نمایید گندزدایی و شستشو را روندمی  کار غذایی به مواد سازیآماده  جهت که تجهیزاتی و سطوح تمام ✓

 .دنمایی حفظ حیوانات خانگی و آفات حشرات،  از را آشپزخانه محوفه و غذا ✓

 باشند.  تمیز غذا تهیه هنگام در تجهیزات و ظروف ✓

 نمایید.  ویژه  توجه یابندمی  تماس دهان یا خام غذایی مواد  با و شوندمی  استفاده  وپزپ ت  و آشامیدن خوردن،  برای که ظروفی به ✓

 نمایید.  ضدعفونی را هاآن  دریایی،  غذاهای یا و  گوشت با تجهیزات و برش هایت ته  تماس از پس ✓

 رشد سریع مرفوب هایمکان در هامیکروارگانیسم زیرا فراموش نکنید،  را کنیدمی استفاده  کردن تمیز برای که وسایلی کردنخشک  و زتمی ✓

 .نمایندمی

 نمایید.  نگهداری دربسته ظروف در را آن یا و بپوشانید را غذا روی ✓

 دهید.  انجام مرتب فوربه را هاسطل  زباله ت لیه و داریدنگه سرپوشیده  را زباله هایسطل  ✓



 

 

 

 غذا مصرف از پس کردن تمیز

 بریزید.  زباله سطل در را غذا باقیمانده  ✓

 نمایید.  استفاده  چربی و غذا باقیمانده  حذف  برای برس یا تمیز پارچه یک از دهید،  شستشو شوینده  مواد از استفاده  با و گرم آب با را ظروف ✓

 کنید.  ضدعفونی ، ده کننضدعفونی  محلول یک یا و داس آب با را ظروف ✓

 شوند.  خشک هوا معرض  در وپزپ ت  تجهیزات و ظروف تا دهید اجازه  ✓

 

 کنید.  پ ته و مواد غذایی شسته و نشسته را از هم جدا غذاهای  از را خام غذاهای -2

 مواد سایر به است که ممکن شدبا خطرناکی هایمیکروارگانیسم  حاوی تواندمی ها، شیرابه آن  و دریایی غذای و مرس قرمز،  گوشت ویژه به خام غذای

 .شود  منتقل و نگهداری سازیآماده  حین در غذایی

 .نمایید جدا غذاها سایر از را خام دریایی غذاهای و ماکیان قرمز،  گوشت ✓

 .کنید استفاده  برش ت ته و مانند چاقو جداگانه تجهیزات و ظروف از خام غذایی مواد با کردن کار زمان در ✓

 .شود جلوگیری خام غذایی مواد و شده آماده  غذایی مواد بین تماس از تا کنید نگهداری وفظر در را غذایی مواد ✓

 

 

 



 

 

 بپزید.  خوب را غذاها -3

 درجه  70 دمای تا غذا پ ت که اندداده  نشان مطالعات .کند نابود را های خطرناکمیکروارگانیسم  تمام تقریباً تواندمی غذایی  مواد مناسب پ ت

 بزرگ هایتکه  و رول کباب شده،  چرخ گوشت قبیل از غذایی مواد از برخی .شود برای مصرف غذا بودن ایمن از افمینان سبب  تواندمی گرادسانتی 

 .نیاز دارند ایویژه  توجه به کامل مرس و گوشت

 .بپزید کامل فوربه  را مرست م  و دریایی غذاهای ماکیان، قرمز،  گوشت  ویژه به  غذایی مواد ✓

 .است رسیده  گرادسانتی  درجه 70 به آن دمای شوید مطمئن تا دهید حرارت جوش دمای تا را خورش انواع و سوپ مانند غذاهایی ✓

 . باشد ها شفافآن  عصاره  رنگ که یابید افمینان ماکیان،  و قرمز گوشت مورد در ✓

 .کنیدگرم کاملاً را پ ته غذاهای ✓

 

 کنید.  نگهداری سالم و مناسب دمای در را غذاها -4

 گراددرجه سانتی  5 از کمتر دمای  در غذا نگهداری با .شوند تکصیر سرعتبه  در آن توانند می  هامیکروارگانیسم شود نگهداری اتاق یدما در غذا اگر

 در خطرناک هایمیکروارگانیسم برخی از حالبااین  .گرددمی  متوقس یا یافتهکاهد هارشد میکروارگانیسم  گرادسانتی  درجه 60 از بیشتر دمای یا و

 .کنندمی  نیز رشد گرادسانتی  درجه 5 زیر ایمد

 نکنید  نگهداری اتاق دمای در ساعت دو از بید را پ ته غذای ✓

 .سردکنیدگراد سانتی  درجه 5 از کمتر  تا ترجیحاً بلافاصله را فسادپذیر و پ ته غذای ✓



 

 

 .دکنی نگهداری گرادسانتی  درجه 60 از بیشتر  دمای در مصرف زمان تا را شده پ ته  غذاهای ✓

 .ورزید اجتناب ی چال درون حتی فولانی مدت به غذا نگهداری از ✓

 .ندهید انجام اتاق دمای در را غذایی مواد زدایییخ  ✓

از   برخی در شودمی  زدایییخ  روش این با  غذا وقتی که شود دقّت اما کرد استفاده  غذایی مواد زدایییخ  برای توانمی  ماکروویو هایاجاق  از ✓

وسیله  به که غذاهایی کنند؛ بنابراین رشد توانند می هامیکروارگانیسم  نقاط،  این در و شودمی گرم غذا شوندمی گفته  "گرم نقاط" که هاقسمت

 .شوند پ ته سریعاً باید شوندمی  زدایییخ  ماکروویو

 .کنید نگهداری سپس و سرد بلافاصله را غذا باقیمانده  ✓

 .نیاید اضافه ات کنید تهیه اندازه به  و کم مقادیر در را غذا ✓

 .شود گرم مجدداً باریک  از بید نباید چنینهم  و بماند باقی ی چال در روز 3 از بید نباید غذا باقیمانده  ✓

 .انجام دهید سرد هایمکان  سایر یا و ی چال دمای در را غذا زدایییخ  ✓

 

 استفاده نمایید  غذا تهیه برای سالم خام مواد و سالم آب از همیشه -5

 و زده کپک  غذایی مواد در است  ممکن .شوند آلوده  خطرناک شیمیایی  و مواد  هامیکروارگانیسم  با  است ممکن یخ  و آب قبیل  از خام غذایی مواد

 تواندمی  گیریو پوست  شستشو مانند ایساده  اقدامات انجام و خام غذایی مواد در انت اب توجه .گردد تشکیل سمی شیمیایی ترکیبات دیده، آسیب 

 .گردد خطر کاهد باعث



 

 

 نمایید.  استفاده  سالم آب از ✓

 کنید.  انت اب را تازه  و سالم غذای ✓

 نمایید.  استفاده  پاستوریزه  شیر مانند گرفتهانجام سازیایمن  فرایند هاآن روی بر که غذایی مواد از ✓

 .شوندمی مصرف خام صورتبه که مواردی در ویژه و ضدعفونی نمایید به  بشویید تمیز کاملاً را هاسبزی  و هامیوه  ✓

 خودداری کنید.  هاآن انقضای تاریخ  گذشت از پس غذایی مواد مصرف از ✓

 توجه کنید. بندی مواد غذایی  شده بر روی بستهبه مش صات و افلاعات درج  ✓

 دمایی ناحیه در که هاییآن اما انت اب نمایید  را شودمی نگهداری  مناسبی روش به که مصرف آماده  یا و پ ته فسادپذیر،  غذاهای تنها ✓

 .نکنید استفاده  اند راشده  نگهداری خطرناک

 .شوندزیاد می  سرعتبه هاباکتری ها، قسمت  این در زیرا بریزید دور  و برش دهید را شده له یا و دیده آسیب  که را سبزی و میوه  از قسمت آن ✓

 

 19-ابتلاء به بیماری کووید 
 احتمال بیمار بودن خود را به دیگران افلاع دهید.  ✓

 روید. کار نبه سر ✓

 آرامد خود را حفظ کنید.  ✓

 حتماً ماسک بزنید.  ✓



 

 

 وسایل ش صی و ظروف غذای خود را از دیگران جدا کنید.  ✓

 دیگران جدا کنید و در اتاق بمانید. اتاق خود را از  ✓

 ها در اتاق خود برقرار کنید. بهر فریق ممکن، گردش هوا را با تهویه یا باز کردن پنجره  ✓

 نید. خود را از دیگران جدا ک سعی کنید دستشویی و حمام ✓

 

 

 19-مراقبت از بیمار مبتلا به کووید 
 م او را از دیگران جدا کنید. دارید سعی کنید اتاق، دستشویی و حمااگر بیمار در خانه ✓

 توانید اتاق بیمار را جدا کنید همه باید حداقل فاصله یک متر از او را رعایت کنید. اگر نمی ✓

 نجره و یک در گردش هوا را برقرار کنید. تهویه و یا باز کردن یک پدر اتاق بیمار با گذاشتن  ✓

 ا جدا بشویید. ها رظروف و لوازم غذای بیمار را از دیگران جدا کنید و آن ✓

 بیمار و مراقب او از ماسک استفاده کنند.  ✓

 اندازه کافی در دسترس بیمار باشد. کاغذی و ماسک بهدستمال ✓

 . کاغذی در اتاق بیمار باشدستمالسطل زباله درپوش دار برای دفع د ✓

 دفعات گندزدایی کنید. فور مرتب و بهسطوح مورداستفاده بیمار را به ✓

 درجه شسته شود.  60-90ا از لباس دیگران و در دمای آب لباس و ملحفه بیمار جد ✓

 یک نفر در خانواده مسئول مراقبت از بیمار باشد.  ✓

 نید. های پرخطر انت اب نکمراقب بیمار را از گروه  ✓



 

 

 های خود را بشوید و اصول بهداشتی پیشگیری از کرونا را با جدیت رعایت کند. دفعات دستمراقب بیمار باید به ✓

 بیمار به حداقل دفعات از اتاق خارج شود. سعی شود  ✓

 

 

 19-تدفین فرد مبتلا به کووید 
 شده خودداری نمایید. از تماس و لمس با فرد فوت ✓

 ه شود. حل به محل تدفین به خاک سپردترین مشده در نزدیکفرد فوت ✓

 مازگزاران نماز خوانده شود. متر بین متوفی و نمازگزاران و همچنین رعایت فاصله در ردیس ن 2با رعایت حداقل فاصله  ✓

 از انتقال متوفی به مساجد، اماکن متبرکه و منزل برای وداع و یا نمازگزاری اکیداً خودداری نمایید.  ✓

 کنندگان انجام شود. های تشییع( جهت کم کردن حداکصر تماس1ده و بستگان درجه با حداقل نفرات )خانواجنازه بهتر است تشییع ✓

 کنندگان رعایت شود. با حداقل نفرات فاصله حداقل یک متر بین تشییعجنازه در صورت تشییع ✓

نفر در یک    3فاصیله ایمن را رعایت کنند. )حداکصر   در هنگام تردد با اتومبیل جهت جابجایی و تحویل متوفی، خانواده در داخل ماشیین حداقل ✓

 خودروی سواری با راننده(

      اجتماعات اکیداً خودداری نمایید. منظور جلوگیری از از برگزاری مراسمات ختم به ✓



 

 

  ییگندزدا
برای گندزدایی   مرتب انجام گردد.   فوربهو لازم اسیت گندزدایی سیطوح   باشیدیم  روسیکروناوی مهم جلوگیری از انتشیار هاراه گندزدایی محیط یکی از  

 استفاده کرد: توانیممحیط از مواد زیر 

 درصد 0/ 5و  0/ 1، 0/ 05غلظت ی حاوی کلر، با هامحلول -1

 ترکیبات ضدعفونی با پایه الکلی مطابق دستورالعمل شرکت سازنده  -2

 

 گندزدایی سطوح
ی تماس مشیترک دسیت محلول حاوی  هامحلو   شیده رنگوردگی و سیطوح  ، سیطوح حسیاس به خالبسیه ، ظروف گندزدایی سیطوح با آلودگی کمتر،  -1

 سردحجم آب  99حجم وایتکس +  1 درصد: 0/ 05 با غلظتکلر 

 : کس راهروها، سالن ها و سایر نقاطنسبتاً کمسطوح با آلودگی  -2

 حجم آب سرد 49حجم وایتکس +  1 درصد: 0/ 1محلول حاوی کلر با غلظت 

 ی بهداشتی:هاسی، سروات بیماران و افراد مشکوکاوی ترشح : سطوح حادیز یآلودگسطوح با  -3

 حجم آب سرد 9حجم وایتکس +  1 :درصد 0/ 5محلول حاوی کلر با غلظت 

 

 . روزانه بایستی تهیه و استفاده شود صورتبه هامحلولاین نکته: 

 

 



 

 

 نکات ایمنی: 

o شود.  شسته داس آب در بایستمی تِی،  و نظافت دستمال ، هاپارچه  از استفاده  از پس 

o  ،باشد.  مجزا باید بهداشتی یهاس یسرو گندزدایی و نظافت لی وسا  و هادستمال  سطل 

o  مرفوب انجام شود تا از آلودگی   پارچه  کیبا   یزکاریدر روز با آب تمیز و مواد شوینده تمیز کنید. تم بارک ی حداقل را  کس و سطوح افقی کار

 ری شود. هوا جلوگی منتقله از یهای ماریهوا و دیگر سطوح با ذرات ب

o  صورت فبیعی خشک شود. ها بهاجازه دهید سطوح قبل از استفاده دوباره از آن 

o ز منطقه تمیز به منطقه کصیس انجام شود. تمیز کردن همیشه باید اجلوگیری از انتقال آلودگی،  منظوربه 

o استفاده گرددبهداشتی  یهاس یسرو  در مناسب تهویه سیستم و هواکد از 

o گردد.  اجتناب خانگی شوینده  مواد سایر به همراه  هاسفیدکننده  بردن به کار از 

o  و خنک مکان در ها بایدسفیدکننده  بنابراین  ؛دینمای م آزاد سمی گاز ردیگی م قرار خورشید نور معرض در وقتی رقیق نشده  سفیدکننده 

 شوند.  داده  قرار کودکان دسترس از دور  و خورشید نور از دور

o آن   صدمه صورت در و نبیند آسیب ماسک و دستکد لباس،  باشید مراقب سایل حفاظت ش صی استفاده نمایید واز و  نظافت مدت فول در

 تعویض نمایید.  را



 

 

o  عینک، ماسک و روپوش هنگام تمیز کردن  ، سطوح، آلوده به ترشحات است باید ابتدا تجهیزات حفاظت فردی مانند دستکد کهی درصورت

ر نیم درصد به روی سطح ری ته  کاغذی برای جذب آلودگی روی آن قرار داده شود و سپس محلول حاوی کلاستفاده شود و سپس یک حوله 

 مجدداً سطح گندزدایی گردد.  سطح تمیز شده و قهی دق 30شود و پس از 

o  زبالهسهیکی ارا و د  پدالی دار درب یهاسطل  دورری تنی در ی کاغذی و سایر موادهادستماللازم است کلیه تجهیزات ماسک و دستکد و  

 باشند.  هامحل  این در شده مصرف کاغذی یهادستمال  امحاء به که موظس شود داده  آموزش افراد به و دفع

o  گردد.  گندزدائی و نظافت زباله یهاسطل  ت لیهپس از 

o گردد.  خودداری باید چشم گندزدا با تماس از 

 جات:  صیفی و شستشوی سبزیجات

 صیورتی در .گردند بهداشیتی سیالم سیازی به شییوه  مصیرف از قبل باید گردد می مصیرف خام صیورت به که سیالادی محصیولات و غلات جوانه سیبزیجات، 

 سیازنده  شیرکت دسیتورعمل مطابق سیبزیجات گندزدایی و بوده  یا ورود سیاخت پروانه دارای مواد این باید گردد می اسیتفاده  تجاری گندزدای مواد که

 .گردد انجام

 

 

 

 



 

 

 اری می بایست:مواد گندزدای تج  در صورت عدم وجود

 .شود برفرف آن لای و گل و زائد مواد تا گردد شستشو و پاک خوبی به سبزیجات شستشو،  : اول مرحله

 قرار آب لیتر هر ازای به ظرفشیویی مایع قطره  5 تا 3 شیویی ظرف مایع حاوی آب لیتری 5 ظرف یک در سیبزیجات زدایی،  انگل   :دوم مرحله

 .شود داده  شستشو آب با و خارج گردد ظرف از سبزیجات آرامی به دقیقه 5 از بعد و شود داده 

 آب مرباخوری قاشیق دو یا درصید 10 ژاول آب مرباخوری قاشیق یک یا  پرکلرین پودر چای وری قاشیق نصیس ) گرم یک گندزدایی،  :سیوم مرحله

 .شود داده  قرار لولح م داخل در دقیقه 5 به مدت سبزیجات و گردد حل آب لیتر 5 در درصد( 5 ژاول

 .گردد جدا آن از گندزدا ماده  یا باقیمانده کلر تا شوند شسته سالم آب با مجدداً شده  گندزدایی سبزیجات آب،  با شستشو :چهارم مرحله

 

 ضد عفونی لباس مبتلایان:
 های فرد بیمارشستن مجزای لباس .1

 های فرد بیماردر نظر گرفتن سبد مجزا برای لباس .2

 هواندن لباس در پرهیز از تکا .3

 استفاده از ماسک و دستکد .4

 درجه سانیتگراد 90تا  60شستن با آب  .5

 چشم و صورت در حین شستنعدم تماس دست با  .6



 

 

 پهن کردن البسه در جلوی نور آفتاب پس از آب کشی .7

 ها با حرارت مناسباتوکردن لباس .8

  ها پس از پایان کارشستن دست .9

 

 ماسک نحوه صحیح زدن 
 یچ شکافی بین صورت و ماسک وجود نداشته باشد. املا پوشانده و هدهان و بینی را ک ✓

 ماسک جدید جایگزین کنید. به محض مرفوب شدن ماسک آن را با  ✓

 های یک بار مصرف دوباره استفاده نکنید. از ماسک ✓

 قبل از قرار دادن ماسک روی صورت دستانتان را با آب و صابون یا دستمال پاک کننده الکلی تمیز کنید.  ✓

 ین استفاده از لمس ماسک خودداری کنید و در صورت نیاز دستانتان را با آب و صابون بشویید. ح در ✓

ی دور انداختن ماسیک آن را از پشیت صیورتتان جدا کرده بلافاصیله در سیطل دردار رها کنید و پس از آن دسیتانتان را با آب و صیابون و یا برا ✓

 دستمال الکل دار تمیز کنید. 

 

 



 

 

 :باید  خفیس دارای علائم یا 19-کووید  به مشکوک افراد
 در خانه قرنطینه کنند. پزشکی، خود را  مرکز یک عدم امکان قرنطینه در صورت در ✓

 دهند.  انجام مرتباً را سلامت و بهداشت ✓

 . باشند داشته دیگر افراد با فاصله متر 1 حداقل ✓

  تحمل را  پزشیکی  ماسیک  توانند  نمی  که  افرادی.  عوض شیود  روز در بار  یک  حداقل باید  ماسیک. اسیتفاده کنند  پزشیکی  از ماسیک امکان  حد تا ✓

آن را دفع   اسیتفاده   از پس بلافاصیله و  بپوشیانند  مصیرف  یکبار کاغذی  دسیتمال  یک با را  بینی  و دهان عطسیه،   یا سیرفه هنگام در باید ،  کنند

 نمایند.  استفاده  آرنج  خم روش از نمایند یا

 . کنند خودداری تنفس یا خلط بزاق،  ترشح  با سطوح کردن آلوده  از ✓

 بهبود دهند.  خود زندگی فضای در را تهویه و هوا جریان امکان حد تا درها و ها پنجره  کردن باز با ✓

 

 پزشکی: ماسک از صحیح استفاده روش
 ابتدا دست های خود را بشویید.  ✓

 بررسی کنید که ماسک پاره یا سوراخ نشده باشد.  ✓

 ه یک قطعه فلزی یا لبه سفت دارد. قسمت بالایی ماسک را پیدا کنید: جایی ک ✓

 باشد. مطمئن شوید که قسمت رنگی ماسک به بیرون  ✓

 قسمت فلزی یا سفت را با دست روی بینی ثابت کنید.  ✓



 

 

 بینی، دهان و چانه خود را بپوشانید.  ✓

 ماسک را روی صورت فوری تنظیم کنید روی صورت کاملا قرینه باشد.  ✓

 است افمینان حاصل کنید.  پوشانده  را بینی و دهان اینکه از دهید،  قرار دقت روی صورت با را ماسک ✓

 . کنید خودداری آن پوشیدن هنگام ماسک لمس از ✓

  بردارید.  را آن پشت از بلکه نکنید لمس را ماسک جلوی: بردارید مناسب تکنیک از استفاده  با را ماسک ✓

 کنید.  تمیز صابون آب و صابون یا الکل از استفاده  با را هادست ،  شود لمس ناخواسته شده  استفاده  ماسک که زمان هر یا برداشتن از بعد ✓

 . کنید جایگزین و جدید تمیز ماسک با شدن مرفوب محض به را هاماسک ✓

 . نکنید استفاده  مجدد مصرف یکبار هایماسک از ✓

 کنید.  دور برداشتن از خود از پس بلافاصله و مصرف بار هر از بعد را مصرف یکبار هایماسک ✓

 غیر پزشکی:های ه از ماسک روش استفاد
 ابتدا دست های خود را بشویید.  ✓

 که ماسک صدمه ندیده باشد و یا کصیس نباشد. بررسی کنید  ✓

 ماسک را روی صورت فوری تنظیم کنید روی صورت کاملا قرینه باشد.  ✓

 بینی، دهان و چانه خود را بپوشانید.  ✓

 . کنید خودداری آن پوشیدن هنگام ماسک لمس از ✓



 

 

 ی خود را بشویید. ن ماسک دست هاقبل از برداشت ✓

 ا بردارید. بند ماسک را از پشت گوش گرفته و آن ر ✓

 ماسک را از صورت خود دور کنید.  ✓

 در صورتی که ماسک کصیس یا مرفوب نشده باشد آن را در یک کیسه پلاستیکی تمیز قرار دهید.  ✓

 از بند ماسک گرفته و آ ن را از کیسه پلاستیکی خارج نمایید.  ✓

 ک خود را با صابون یا سایر شوینده ها شستشو دهید. یکبار ماس حداقل روزی ✓

 خود را بعد از برداشتن ماسک بشویید.  دست های ✓

 کارهایی که نباید در هنگام استفاده از ماسک های غیر پزشکی انجام داد:

 ماسک های صدمه دیده را استفاده نکنید.  ✓

 از ماسک های گشاد استفاده نکنید.  ✓

 د. بینی خود قرار ندهی هیچ وقت ماسک را زیر ✓

 دیگر از صورت خارج نکنید. ماسک خود را در فاصله کمتر از یک متری فرد  ✓

 هایی که به س تی با آنها نفس می کشید استفاده نکنید. از ماسک ✓

 از ماسک کصیس یا مرفوب استفاده نکنید.  ✓

 هیچ وقت ماسک را با فرد دیگر مشترک استفاده نکنید.  ✓



 

 

 و منع مصرف انواع ماسک، موارد مصرف 

 منع مصرف  مصرف  شکل  نوع ماسک 

 ماسک پزشکی سه لایه

 

 کارکنان بهداشت و درمان •

 فرد مبتلا به کروناویروس •

تمیاس مسییتقیم بیا فرد بیمیار  •

 افراد مشکوک

 

 ماسک های غیر پزشکی دست ساز

 
  عموم مردم •

 سوپاپ دار FFPو  N95ماسک های 

 

 وناویروس فرد مبتلا به کر • کارکنان بهداشت و درمان •

 بدون سوپاپ  FFPو  N95ماسک های 

 

 درمان و بهداشت کارکنان •

 

 



 

 

 روس ی و کرونا به مبتلا پرخطر مارانی ب

 میزمن،  یمیاریب دچیار افیراد سیالمندان،  شیامل کیه دارنید قیرار خطیر معیرض در شتریب کرونا روسیو به ابتلاء درصورت افراد از یخاص یهاگروه 

 . باشندیم....  و یگاریس افراد ، یدرمان یمیش با درمان تحت افراد

 یبیرا پرخطیر افیراد جیزء دیینبا نیمیراقب. اسیت منیزل آن در سیالمند فیرد نبیود منزل،  در روسیو کرونا به مبتلا ماریب از مراقبت شروط از یکی

 باشند کرونا یماریب دیشد فرم

 

 19-دیکوو معرض در پرخطر افراد

 ها بدخیمی - اعضا پیوند- ئیدواسترو کورتیک با درمان تحت :ایمنی نقو با بیماران

 مزمن  کلیوی نارسایی -مزمن تنفسی یماریهایب  - نشده  کنترل دیابت - بالا خون فشار :ایزمینه بیماری دارای بیماران

 

 :  19 کووید بیماری و سالمندان در میانسالان در مزمن های بیماری
  بیماری عروقی،   بیماری قلبی دیابت،  ها، سیرفان  انواع مانند  غیرواگیر ای  زمینه مزمن  هایمارییب  دارای  میانسیال  ازافراد  کصیری درصید  اینکه به  توجه با

  مراقبت و  توجه  نیازمند  و بوده   آن  عواقب و  کرونا  بیماری به  ابتلا  برای  خطربیشتری  معرض در  هستند،  نیز...  و  عصبی،   سیستم  هایبیماری مزمن،   کلیوی

 .می باشند بیشتری



 

 

 نشان  اولیه  گزارشات. یابد  می  افزاید  بیماری  این  از  مرگ ناشی  دارند  عروقی  قلبی  بیماری  و بالا  فشارخون  دیابت،   بیماری  که  سالمندانی  و میانسالان  در

  مارییب  این به  معرض ابتلاء در  بیشییتر دارند،   عروقی قلبی  بیماری  و  دیابت  بالا،  فشییارخون مانند  ای زمینه  های یا بیماری  خطر عامل که  افرادی دهدمی

 .هستند

 و  الریه( ذات یا  )پنومونی  ریوی  عفونت  ایجاد  دلیل به  این بیماری. سیازند می  ناپایدار  را قلبی  ای زمینه  بیماری شیده  کنترل  وضیعیت  ویروسیی های  بیماری

 لازم  بنابراین. شیودمی  وارد  تریبیشی  فشیار  بیمار قلب به  شیرایط  این در. دهدمی  قرار  تاثیر  تحت را قلب اکسییژن نیاز به  افزاید و بدن  عمومی  التهاب

 دو آن،   ناپذیر  جبران  عوارض و کرونا  ویروس  به  ابتلا  از  پیشییگیری دیابت برای به  مبتلایان و  بالا  فشییارخون  عروقی،  مغزی  عروقی،  قلبی  بیماران  اسییت

 :کنند رعایت را زیر و موارد کنند احتیاط چندان

  داروهای  است لازم کند،  می مصرف  دارو  دیگر  هایبیماری یا  دیابت  بالا،   خون فشیار مصلا  مزمن بیماری  کی به  ابتلا  دلیل به  خانواده  در میانسیال اگرفرد-1

 . باشد نیاز بی آن تامین و دارو خرید برای مکرر مراجعات از تا کند تهیه کافی اندازه  به را نیاز مورد

  ممکن آنکه  ب صیوص باشید،   موجود خانواده   اعضیای برای کافی  مقدار  به D  ویتامین مانند  هاییمکمل مسیکن،  بر،   تب مانند  معمولی  داروهای  همچنین

 . باشند  منزل در استراحت به مجبور پزشک توصیه به کرونا بیماری از ناشی خفیس علائم علت به است

  حتی معالج   پزشیک با  مشیورت  و  تاسی  مهم  کاپتوپریل  متوپرولول،  مانند داروهای مصیرفی سیایر و  آسیپیرین  ها،   اسیتاتین جمله  از  داروها موقع به مصیرف

 . گیرد صورت غیرحضوری المقدور



 

 

 از  پرهیز  و بدنی  فعالیت  تغذیه،   زمینه در  مراقبتی  خود به  توجه.  اسیت مهم بسییار  دیابت جمله  از مزمن  هایبیماری به  مبتلا  بیماران در  مراقبتی  خود-2

 . دارد ضرورت دیگری زمان هر از بید سالم نا رفتارهای

 با کار فشیارخون،  گیری  اندازه  مانند  مراقبتی خود هایمهارت باید  هسیتند  خود  بیماری کنترل  برای مکرر  مراجعه نیازمند که  هاییبیماری به  مبتلا افراد 

  اجتناب کرونا  ویروس با درگیر درمانی مراکز به  ضیروری  غیر  مراجعات از  تا بگیرند فرا را...  و  انسیولین  تزریق  ،  خانه در  خون قند  دقیق کنترل و  گلوکومتر

 . نمایند

  پزشیک نظر با  دیابت  داروهای  منظم مصیرف  و  ورزش  غذایی،   رژیم  رعایت کرونا،   ویروس مقابل در  مراقبت  کشیوری  دسیتورالعمل  اجرای ضیمن  همچنین

 درمانی  مراکز  به  اورژانس  غیر  عهمراج  از  و  گرفته  قرار  نظر  مد  خدمت  ارائه  مرکز با  تلفنی  تماس  مشکل  وجود  صورت  در  ، ...   و  دیابتی  پای  مراقبت درمانگر، 

 .نمایند خودداری

 به  توجه با و  شیوند می گرفته نظر  در  بالا  ریسیک با کرونا،   به  ابتلا  علت به  بیمارسیتان در  بسیتری به نیاز و کرونا به  ابتلا  درصیورت قلبی و  دیابتی  بیماران-3

  انسولین  تزریقی  داروی  به  خون  قند  کنترل  خوراکی  های مان  در  جمله  از  ها  اندرم  دارویی،   تداخلات  و  بیماری  سیر  در م تلس  تش یصی اقدامات  به  نیاز

 .کند می تغییر درمانگر پزشک نظر زیر

 کنترل بالا فشیارخون  عوارض  از پیشیگیری کلید  و  خون  قند صیحیح   تنظیم  و کنترل ،  دیابت  در مزمن  هایبیماری  عوارض  بروز از  پیشیگیری کلید-4

 .  است فشارخون عدد تنظیم و منظم



 

 

 و  دیابت  صیورت در  قندخون روزه   همه و  منظم گیری اندازه   همچنین. دارد  اهمیت  سییگار از  اسیتفاده  عدم ،   ورزش ،   غذایی  رژیم  تصیحیح   منظور  این به

 نظر  مورد میزان به  بیمار  فشیارخون یا  خون قند  ،   دارو با اگر.  اسیت مهم  پزشیک به بالا  موارد  گزارش و بالا  فشیارخون صیورت در  فشیارخون  گیری اندازه 

  داشیته دارو  نوع  تغییر یا  دارو  دوز  تغییر زندگی،  ی  شییوه  و  غذایی  رژیم  تغییر به نیاز  اسیت ممکن.  شیود  گذاشیته درمیان  پزشیک با حتما  باید  رسید،   نمی

 .باشید

 

 پیشگیری از کرونا ویروس در دوران بارداریاقدامات ضروری و 
مقاومت   ها کتری و با ها  ویروس با  مواجهه در باردار مادر  اسییت  ممکن  باشیید  می ایمنی بدن  سیییسییتم  دکاه  عوامل از  یکی  بارداری  اینکه به  توجه با

 . باشد داشته شدیدتری و فولانی تر بیماری دوره  آنها در و دهد نشان خود از کمتری

  بیماری به  ابتلا از  اقدام، پیشیگیری  بهترین  نابراینگردد، ب می  دیگرمنتقل فرد به فردی  از  براحتی  ویروس کرونا  و  آنفلوانزا  جمله از  تنفسیی حاد  عفونت

 . باشد می

 . است پیشگیری اقدام بهترین پس اختصاصی ندارد،  درمان و واکسن ویروس کرونا باشید داشته توجه

 بیماری هنگام خانم باردار در ضروری اقدامات
تنفسییی   حاد  عفونت دچار بارداری  دوران در زمانیکیه  . اسییت  نییب  آبریزش و نفس  تنگی عطسییه،  و سییرفه  تب،   ویروس کرونا بیمیاری  علایم  مهمترین

 :است الزامی زمینه این در زیر نکات رعایت اما  . در امان است عفونت و ویروس انتقال از جنین شوید، می



 

 

  خود بدن  درجه حرارت  روز  فول در  بارداری  دوران  در باشید.   عفونت به  ابتلا هنگام به  خود بدن  حرارت درجه  رفتن بالا  مراقب. کنید  استراحت بیشتر. 1

  در دوران بالا  تب و بدن دمای  رفتن  بالا  زیرا. کنید  پزشیک مراجعه  به  فوراً  و حتما  هسیتید  تب دچار چنانچه. چک کنید  خودتان  اختصیاصیی دماسینج  با را

 . است مهم جنین و مادر سلامت نظر از بارداری

 چه هر  شیدید گلو قرمزی و  تورم گلودرد حاد،   یا و درد  سیینه شیدید،   سیرفه های نفس،   تنگی ارچد  یا و  رنگ زرد یا  و  سیبز خلط سیرفه،  دچار چنانچه. 2

 . کنید پزشک مراجعه به سریعتر

 . نکنند استفاده  پزشک با مشورت دارویی بدون نوع هیچ  از باردار،  هایخانم که می شود توصیه. 3

 مصیرف  از پید. نیسیت  مجاز  بارداریی  دوره  در فول  هابیوتیک آنتی  تمام مصیرف اما  اسیت؛  بی خطر  بارداری  دوران در آنتی بیوتیک ها برخی مصیرف. 4

 . نکنید مانده استفاده  باقی منزل در قبل از که  بیوتیک هاییآنتی  هرگز از. کنید مشورت خود پزشک با آنتی بیوتیک هرگونه

  . می باشد مضر جنین برای آن مصرف نشود استفاده  آسپیرین از تب و سردرد درد،  بدن شدن کم هرگز برای. 5

 . نمایید آن مصرف دوره  پایان تا کامل بطور را شده  تجویز . داروهای6

 . دهید مرتب شستشو شده  رقیق نمک آب بینی یا قطره  با را خود بینی و گلو.  7

 . بنوشید و کرده  م لوط هم با را لیمو و عسل گرم،  می توانید، آب بارداری دوران خود در گلو درد و تورم بهبود برای.  8

 6 به  را  خود  وعده های غذایی کنید،   تلاش. کنید  اسیتفاده  مغذی  حبوبات و میوه ها  از  می توانید  شیده اید  بی اشیتهایی  یا  کم ا شیتهایی دچار چنانچه. 9

 . کنید تقسیم روز فول در کوچک وعده 

 



 

 

 :می توانید پزشکی بت هایاقمر دریافت بر علاوه تنفسی شده اید حاد  عفونت دچار  بارداری دوران در  چنانچه

  کنید،  استفاده  هستند c ویتامین از ارسرش که میوه هایی آب از •

 . است آن نمونه بهترین شیرین لیمو آب . می شود توصیه دوران این در پزشده آب تنبل کدو و لبو شلغم،  خوردن •

 . کند کمک به شما می تواند جو سوپ و سبزیجات سوپ •

 به درمان برای کرد  شیما توصییه  سیلامت  مراقب یا  پزشیک  که  صیورتی در  و  اسیت مهم بارداری بسییار در  تنفسیی حاد های  عفونت  انواع که  نکنید  فراموش

 . دهید انجام را کار این کنید حتماً مراجعه مت صو یا درمانی مرکز

 از  پیشیگیری  برای  . گردد می ندب  ایمنی سییسیتم  تضیعیس  باعث  اسیترس.  نداشیته باشیید  اسیترس و  کنید حفظ ها  موقعیت  تمام در را  خود آرامد •

 . گرددمی توصیه مادران باردار برای کسیناسیون وا ، انجام آنفلوانزا

 

 

 

 

 

 



 

 

 مراقبت از نوزادان و کودکان

لا به  ر ابت از آنجایی که کودکان درک کمتری از بیماری و مرگ ومیر نسبت به بزرگسالان دارند  و از فرفی توانایی کافی در محافظت فردی خود در براب

س با اشیاء وسطوح آلوده را ندارند و همینطور  بیماری را ندارند لذا حفاظت از این گروه سنی بسیار حاِئز اهمیت است . کودکان دقت کافی در عدم تما

عفونت ها مستعد و    سرفه یا آبریزش از بینی نیستند. به همین دلیل هم در ابتلا به   قادر به کنترل خروج قطرات و ترشحات تنفسی در هنگام عطسه و 

 موثری دارند .   هم در انتقال عفونت ها به افرافیانشان نقد

های تنفسی هستند، بنابر این ممکن است خیلی از موارد ابتلا  های م تلس از جمله عفونت بیشتر در معرض ابتلا به عفونت   کودکان نسبت به بزرگسالان

اوایل شیوع بیماری، بستری و مرگ و میر در کودکان نسبت به بزرگسالان بسیار کمتر دیده میشد،  در کودکان تش یو داده نشود. گرچه در    19به کووید  

 شوند.  علامت و کم علامت بیماری نمین معنا نبود که کودکان دچار نوع بی اما این به آ

ها در صورت وجود تب و مشاهده  ال است و خانواده در زمان حاضر علائم ابتلا به کرونا در کودکان بیشتر شامل تب شدید، حالت تهوع، استفراس و اسه

ز درمانی ببرند.  درد، سردرد، بیقراری به تنهایی و یا علایم پوستی باید کودکان خود را سریعا به مراک  علائم تنفسی )با هر شدتی( اسهال، استفراس، دل

ها احساس خطر کنند، بروز این علائم  ورت مشاهده باید نسبت به آن بی میلی کودک نسبت به غذا خوردن و کاهد ادرار از علائمی است که والدین در ص

ند ، باید شک ما نسبت به ابتلای کووید  او یا بدون وسایل حفاظتی در اماکن شلوس حاضر شده   راد مبتلا به کرونا در تماس بوده به ویژه در کودکانی که با اف

 را برانگیزد.   19



 

 

و در معرض خطر مرگ ومیر به دلایل م تلس می باشیند ، در دوره اپیدمی    روز بسییار آسییب پذیر 28نوزادان زیر  با توجه به اینکه در حالت عادی نیز  

همین دلییل می بیایسییت در . بیه  ر معرض خطر ابتلا بیه بیمیاری قرار می دهیدبیمیاری کرونیا مواجهیه بیا افرادی غیر از میادر برای این گروه سیینی آنیان را د

که از وی مراقبت می کند ) مادر یا پرسیتار ( به دقت اجرا شیود .  بنابراین   نکات حفاظتی ویژه ، هم برای وی و هم برای فردی  مراقبت از نوزادان رعایت

 دیگری اجازه  ، شی و  نوزاد مادر ، بجز  بیماری  انتقال  احتمال  کاهد  و  آمدها  و رفت کاهدبه منظور   بیماری کرونا گیری همه زمان  توصییه می شیود در

 باشد.  پدر نوزاد نیز بهتر است با رعایت کامل نکات حفاظتی نوزاد را ملاقات کند .  را نداشته نوزاد بالین بر حضور

 .شود پرهیز شدت به مصنوعی شیر تجویز و مادر شیر مورد بی قطع از گردد می تاکید مادر،  شیر ارزش به با توجه

 به  در صیورتی که حال عمومی خوب داشیته باشید نیز می توانند  19  -به کووید ک  مبتلا و مشیکو مادران بهداشیت،  جهانی سیازمان  توصییه  اسیاس بر

 .  کنند رعایت را دست بهداشت و کنند استفاده  فبی ماسک حتما شیرخوار به شیردادن در هنگام بایستی کار این برای. دهند ادامه خود شیردهی

 

 :است الزامی  نوزاد از مراقبت در رزی موارد رعایت باشند، می سالم افراد  همه که ای خانواده در

 و  قبل را  و پیشیگیرانه فردی  بهداشیت  اصیول باید منزل در  نوزاد  مراقب فرد یا مادر کرونا،   ویروس به  ابتلا از  پیشیگیری  هایعملال  دسیتور مطابق  -1

 را  خود  دسیتان و کند  رعایت  (...   و  دنوزابدن  ترشیحات  و مایعات با  تماس  پوشیک،   تعویض نوزاد،   ) تغذیه  نوزاد  با  تماس و  مراقبت هرگونه  از بعد

 مصیرف بار  یک  دسیتکد و  ماسیک از. بشیوید درصید 70  الکل حداقل پایه با کننده   عفونی  ضید  مواد یا  مایع صیابون و آب با ثانیه  20  مدت به  حداقل



 

 

 آب با ثانیه 20 مدت به ها دسیت مجدداً  و شیوند  انداخته  دور  بهداشیتی اصیول  با رعایت  دسیتکد و  ماسیک ها مراقبت انجام از  بعد و کرده  اسیتفاده 

 .شود شسته صابون و

 .باشد ( . . . . .  و ایمنی قلبی، نقو بیماری )دیابت،  خطر معرض در افراد گروه  در نباید گیرد می عهده  به را نوزاد مراقبت مادر از غیر که فردی  -2

 .گردد خودداری جدا نوزاد بوسیدن و کشیدن آغوش در از و یابد کاهد ممکن حداقل به نوزاد با پوستی تماس  -3

 .شود پرهیز نوزاد بالین بر تجمع از -4

 در و.  شیود  خودداری) و...   ) واکسییناسییون  ضیروری  موارد در جز به  جمعیت  تجمع مراکز و ها مهمانی در  نوزاد بردن  همراه  و کردن  شیرکت از -5

 (متر 2 ) فاصله. گیرد قرار توجه اجتماعی مورد گذاری هفاصل رعایت.... و واکسیناسیون مانند ضروری خدمات دریافت جهت مراجعه صورت

 .شود خودداری منزل در (...  و قلیان )سیگار،  دخانی مواد مصرف از -6

 صورت  در.  شود  بهداشتی انجام  اصول  رعایت با  باید  شیر  ذخیره   و  آوری  جمع  است  مادر  دوشیده   شیر به  نیاز  شیرخوار  تغذیه  برای که  صورتی  در -7

  نوبت هر  از  بعد.  بشوید  شیر  سازی ذخیره   یا  ظرف  پمپ  قسمت هر  لمس  از  قبل  را  خود  های  دست باید  مادر برقی،   یا  دستی  شیردوش  از  استفاده 

 .شود عفونی ضد و شسته بوده باید تماس در مادر دست و پستان با که شیردوش اجزای تمام شیردوشی

 تاکید  مورد  شییر مصینوعی تهیه  و شییر ظرف شیسیتشیوی زمان در  داشیتیهب اصیول  رعایت  کند،   می اسیتفاده   مصینوعی  شییر از  نوزاد که  صیورتی در  -8

 .گیرد قرار

  رعیاییت  بیا  نوبیت  4  در  کشییوری  برنیامیه  فبق  نیارس نوزادان  در  و  روزگی (  5تیا    3)  مقرر  زمیان  در  کرونیا  گیری  همیه  زمیان  در غربیالگری  آزمیایشییات -9

 . شود انجام احتیافی اقدامات



 

 

 :است  زیرالزامی موارد رعایت دارد وجود 19  -بیماری کووید  به مبتلا یا مشکوک فرد خانواده، در که  صورتی در 

 از متر 2  حداقل  نوزاد باید  جداگانه،   اتاق  نبودن  دسیترس در صیورت در و  یابد  اختصیاص  نوزاد  برای جداگانه  اتاق  یک منزل،  در امکان صیورت در  -1

 .باشد داشته فاصله 19 -به کووید ابتلا به مشکوک یا محتمل فرد

 بیماری  علت به  از بیمارستان وی  شدن مرخو یا مادر نشدن  بستری صیورت در باشید،   نوزاد مادر  ،  19  -کووید  ابتلا به  مشیکوک فرد  که  صیورتی در -2

 .باشند هم کنار در خانگی قرنطینه الزامات رعایت با توانند می نوزاد و  مادر کرونا، 

  ) شیسیتشیوی  اصیول بهداشیتی  رعایت  شیرط به  مادر  پسیتان از  شییرخوار  تغذیه باشید،   ادنوز  مادرِ ،  19  -کووید  ابتلا به  مشیکوک فرد  که  صیورتی در  -3

 . ندارد منعی ماسک ( زدن و دست

ن وردن ( ،  شییر  وخوب  تند  تنفس و  تنفسیی  مشیکلات نوزاد،  بدن دمای مشی و  افزاید یا آمدن  ) پایین  نوزاد  در  ناخوشیی  علایم بروز  صیورت در -4

 .شود ( برده  نوزادان ویژه  مراقبت ب د دارای الامکان ) حتی بیمارستان به بلافاصله نوزاد

  تغذیه و  شیود قرنطینه خانگی  هفته 2 مدت به باید  نوزاد  اسیت،  نشیده   بسیتری  بیمارسیتان در و  اسیت خوب  قطعی،   تشی یو با  مادر  عمومی حال اگر -5

 .گیرد صورت بهداشتی اصول رعایت با و مادر پستان زیر نوزاد

 

 

 



 

 

 19 –  کووید به  مبتلا کودک از  نگهداری  گامهن والدین  راهنمای

 ( 19 - کووید به مبتلا یا )مشکوک حاد تنفسی بیماری مبتلابه کودک در هشداردهنده  علائم

 مرتبه در 40  از بیشیتر  سیال،   یک  زیر  سین در دقیقه در  مرتبه  50 از بیشیتر ،   ماه  2  زیر  سین در دقیقه در  مرتبه  60 از بید  تنفس  ) تعداد  تند  تنفس •

 )سال 5 بالای سن برای دقیقه در مرتبه 30 از بیشتر سال،  4 تا 1 سن برای قهدقی

 ، )بینی پره های پرش ناله،  دنده ها،  بین و سینه قفسه زیر توکشیدگی ) وجود س ت تنفس •

 ها ، چشم دور یا هالب یا زبان کبودی •

 آشامیدن،  یا خوردن در ناتوانی •

 بید ازاندازه  قراریبی یا بیداری،  هنگام در ارتباط برقراری عدم •

 ادرار،  حجم کاهد یا اشک عدم و دهان م اط خشکی •

 ،  روز پنج  تا سه برای پایدار تب یا د سانتیگرا درجه 40 از بیشتر تب •

 نسبی بهبود دوره  یک از بعد تند تنفس و هاسرفه تشدید تب،  نظیر علائم تشنج ، عود •

 جهت  بیمارسیتان خدمات جامع سیلامت منت ب بررسیی و درمان یا مراکز  از  یکی به فرصیت  اولین در ذکرشیده ،   علائم از  یک  هر بروز  صیورت در •

 .کنید مراجعه کرونا به ن مشکوک بیمارا مراقبت و ویزیت

 

     



 

 

 19  -به کووید  به مبتلا کودک  از  نگهداری  هنگام منزل در  بهداشتی توصیه های  

 . بماند منزل در باید و است ممنوع قاتملا اکیدا بیماری علائم کامل شدن برفرف زمان تا کودک بیمار •

 . بگیرد قرار والدین از یکی همراه  به مجزا به صورت اتاق یک در باید کودک بیمار •

. داشیته باشیند  فاصیله  کودک  از متر  یک  حداقل باید خانواده   اعضیای بقیه نباشید ،   پذیرامکان بیمار  کودک به مجزا  اتاق  یک  اختصیاص  درصیورتیکه •

 .شود خوابانده  والدین از جدا و خودش م صوص  وابرخت در حتما کودک

  ایمنی  سییسیتم ضیعس  دارای  و بوده  مطلوب  سیلامت  وضیعیت  دارای (که نفر  یک ) حتی الامکان  شیود رسیانده   حداقل  به  کودک بیمار  مراقبین  تعداد •

 . کند مراقبت کودک از نباشد زمینه ای بیماری و یا

 دهند.  انجام را دست بهداشت و شستشو وی،  نگهداری مکان و کودک بیمار با تماس بار هر از بعد دبای خانواده  افراد یا و کودک بیمار مراقب •

 . کند استفاده  فبی ماسک از بیداری اوقات تمامی در حتی الامکان باید کودک بیمار تنفسی،  ترشحات انتشار از جلوگیری برای •

 باشید شیده  پوشیانده  کامل به صیورت بینی و دهان که  فبی ماسیک از  وی از  نزدیک  مراقبت  یا و بیمار  اتاق در  حضیور  زمان  در  کودک مراقب •

 . نزند دست آن به ماسک از استفاده  فول در و استفاده کند

 

 

 



 

 

   بیماران نیازمند به مراقبت در منزل

 اصلی که نیازمند مراقبت در منزل می باشند :پنج گروه 

 . تماس نزدیک داشته اندافرادی که با بیماران قطعی یا احتمالی کرونا ویروس  (1

 کسانی که با بیمار تماس نزدیک نداشته اند اما بعضی اوقات در مواجهه با بیمار قرارگرفته باشند.  (2

 علائم خفیس بیماری دارند.  افرادی که تست آنها مصبت است ولی علائمی ندارند و یا (3

 . افراد پرخطر با علائم بیماری که نیازمند درمان سرپایی هستند (4

 از بیمارستاناز ترخیو بعد  (5

 

 

 ؟  چیست قرنطینه
 تمیاس در کرونیاویروس بیه مبیتلا بیمیاران بیا بیالقوه  صیورت بیه کیه اسیت افیرادی انتقیال و نقل در محدودیت و جداسازی قرنطینه،  از منظور

 کیه در  اسیت  روز  14  دتمی  بیه  منیزل  در  قرنطینیه  زمیان  میدت  عمومیا.  هسیتند  علامیت  بیدون  و  سیالم  حاضر  حال  در  اما  اند  داشته  قرار  نزدیک

 . باشد نیز خصوصی مراکز یا و بیمارستان در تواندمی خاص شرایط

 



 

 

 چیست؟ منزل در ایزولاسیون یا جداسازی

 مت صصیین حیال ایین بیا باشیند،  نداشیته بیمارسیتان در شیدن بسیتری بیه نییازی است ممکن ،  19 -کووید بیماری خفیس علائم دارای بیماران

 بیه منیزل در ایزولاسییون ییا جداسیازی. کننیدمیی منیزل )ایزولاسییون( در جداسیازی بیه توصیه افراد این به ویروس،  انتشار از پیشگیری برای

 ایزولیه نیوع ایین. اسیت تتوالی دارای ترجیحیا و انفیرادی و اختصاصیی تهوییه دارای اتیاق ییک در شیده  تعییین محیل یا منزل در ماندن معنی

 . شودمی توصیه معین دوره  یک برای و علائم دارای افراد برای

 

 قرنطینه مکان

  کردن پنجره ها و یک  مکان قرنطینه خانگی بیمار باید اتاقی مجزا و دارای سییسیتم تهویه مناسیب باشید، تا مرتب هوای اتاق عوض شیود. با باز

 درب می توان تهویه را برقرار کرد. 

  ده داشته باشند. افراد بیمار تا حد امکان نباید فضای مشترکی با دیگر اعضاء خانوا 

  متر را با اعضای خانواده حفظ کنند.  1افراد بیمار باید از رخت واب مجزا استفاده کنند و فاصله حداقل 

 ق، نیاز به اسیتفاده از ماسیک ندارد ولی در صیورت داشیتن فضیای مشیترک و زندگی با اعضیاء خانواده، تا حد امکان بیمار در صیورت تنها بودن در اتا

ید از ماسیک اسیتفاده کند، به فوری که کاملا دهان و بینی پوشیانده شیود؛ و اگر قادر به تحمل ماسیک نیسیت ) مانند مشیکل در در تمام مدت با

 با دیگران را حفظ کند. تنفس( باید فاصله یک تا دو متری 



 

 

 ت عدم امکان و ناگزیر بودن از استفاده  باید تا حد امکان سرویس بهداشتی )حمام و دستشویی( مجزایی در اختیار بیمار قرار داده شود. در صور

 0/   1یپوکلریت  سیرویس بهداشیتی مشیترک، پس از هر بار اسیتفاده، سیرویس بهداشیتی باید با آب و شیوینده خانگی تمیز و با محلول حاوی ه

 درصد ضد عفونی شود. 

  سیاعت بعد(، از سیرویس   2فاصیله زمانی بیشیتر )حداقل  سیایر اعضیاء خانواده نیز تا حد امکان، پس از اسیتفاده ی بیمار از سیرویس بهداشیتی باید

 بهداشتی استفاده کنند. 

 سیاعت بعد از اسیتفاده بیمار با اسیتفاده از  2داقل  در صیورتی که شی و دیگری مسیئول تمیز کردن این محیط اسیت، تمیز کردن محیط باید ح

 دستکد و ماسک یک بار مصرف انجام گیرد. 

 اشیتی، شیسیتشیو و ضید عفونی سیطوح باید روزانه صیورت بگیرد، در ابتدا شیسیتشیو با آب و صیابون یا دیگر در صیورت اختصیاصیی بودن سیرویس بهد

 درصد ضد عفونی انجام شود.  0/  1لریت سدیم شوینده های خانگی صورت بگیرد و سپس با محلول حاوی هیپوک

 ت ، میز غذا و ... ( باید روزانه ضد عفونی شود. کلیه سطوح و وسایل پیرامون بیمار )مانند میله ها و میز کنار ت ت، تبلت، ریمو 

  ،با اسیتفاده از محلول های مناسیب  سیطوح دارای آلودگی با مایعات بدن و خون نیز پس از شیسیتشیو با آب و صیابون و یا دیگر شیوینده های خانگی

 باید ضد عفونی شود. 

 ار با دیگر اعضیاء خانواده باید خودداری شیود؛ و باید ظروف بلافاصیله از به اشیتراک گذاشیتن ظروف غذا، لیوان، فنجان، حوله و وسیایل خواب بیم

 پس از استفاده، با مواد شوینده شستشو داده شوند . 



 

 

  بیمار یا وسیایل پیرامون او و نیز تماس با لباس، ملافه، دسیتمال و هر چیزی که ممکن اسیت با ترشیحات تنفسیی و مراقبین، قبل و بعد از تماس با

ن و مدفوع آلوده شیده باشید، بهداشیت دسیت را باید انجام داده و حتما از وسیایل حفاظت فردی )ماسیک و دسیتکد( اسیتفاده  دیگر مایعات بد

 نمایند. 

  در شییسییتن ملافه ها نبیاید ملافه های کصیس را تکیان دهنید. خودداری از تکان دادن ملافه ها، امکان پ د کارکنیان مراقبتی در صییورت کمیک

 اقل می رساند. ویروس در هوا را به حد

 درجه سیانتیگراد شیسیتشیو   90تا   60ها با ماشیین لباسیشیویی و با بالاترین درجه حرارت آب  توان در کنار سیایر لباسهای کصیس بیمار را میلباس

ا برای شیسیتشیو  روز باید صیبر کرد( و پس از آن می توان لباسیها ر 7سیاعت پس از پایان ایزوله ) 72داد. در صیورت نداشیتن ماشیین لباسیشیویی، تا  

 به لباسشویی عمومی داد. 

 ب آن دور بیندازید. ها یا ملافه های خیلی کصیس که با مایعات بدن مانند استفراس یا اسهال آلوده شده اند، با رضایت و افلاع صاحلباس 

نها پیروی کنید. برخی از این توصییه ها نکته: به منظور اسیتفاده ی ایمن و موثر از محصیولات شیوینده و ضید عفونی کننده، از دسیتورات روی برچسیب آ

تهویه مناسیب هنگام شیامل مرفوب نگه داشیتن سیطوح برای چند دقیقه جهت کشیتن عوامل میکروبی، لزوم اسیتفاده از دسیتکد و افمینان از وجود  

 استفاده از محصول می باشد. 

 

 



 

 

 ملاقات در بیماران مبتلا به کرونا ویروس 
 های بیماری را دارد، با هیچ کس ملاقات نکند. د شود و تا زمانی که وی کاملا بهبود نیافته و علایم و نشانهتعداد مراقبین بیمار باید محدو 

  های اجتماعی )مانند دوستان و اعضاء خانواده( خودداری گردد. ملاقاتاز دعوت کردن و یا اجازه دادن به 

 ا رسانه اجتماعی استفاده شود. برای صحبت کردن با کسی که از اعضاء خانواده نیست، از تلفن و ی 

 بیایید از میاسییک و   هیای بعیدی تیا حید امکیان بیه همیان مراقیب قبلی مراجعیه شییود. بیه منظور کیاهد خطر انتقیال عفونیت، فرد مراقیببرای ویزییت

 دستکد استفاده کند. 

   در نظر گرفته می شیوند و باید به  "در تماس  افراد    "مراقبت کنندگان و پرسینل مراقبت سیلامت در مواجهه با افراد مشیکوک به کرونا، به عنوان

 روز از آخرین تماس احتمالی، اقدام نمایند.  14پاید وضعیت سلامتی خود به مدت 

   در صیورت داشیتن حیوان خانگی باید توجه شیود که در حال حاضیر شیواهد کمی دال بر عفونت حیوانات / حیوانات خانگی مانند سیگ و گربه با

د؛ با این حال در فول مدت بیماری بهتر اسیت با حیوان خانگی تماس صیورت نگیرد و مراقبت از آنها به دیگران سیپرده کرونا ویروس وجود دار

 ورت ناگزیر بودن به نگهداری آنها، حتما از ماسک استفاده کنید. شود؛ در ص

 

 



 

 

 روابط جنسی در قرنطینه
ق رابطه جنسیی وجود ندارد، ولی ویروس از فریق تماس نزدیک با شی صیی که که شیواهدی مبنی بر انتقال کرونا ویروس از فریبا توجه به این  

 تلا یا مشکوک به ابتلا، از انجام رابطه جنسی خودداری کنیدشود؛ لذا در موارد ابباشد، منتقل میناقل ویروس می

 

 خواب و استراحت در قرنطینه 
گیریم، زمان مصیرف این عوامل شیامل نوری که در معرض آن قرار میخواب توسیط عوامل جسیمی، روانی، اجتماعی و محیطی کنترل می شیود. 

باشیید. ماندن به مدت فولانی در منزل باعث اختلال در نظم روال عادی زندگی فرد وعده های غذایی، ورزش، تعامل با دیگران و موارد دیگر می

تواند باعث  ابتلاء سیایر اعضیای خانواده، فوت عزیزان و غیره میشیود. از فرف دیگر اضیطراب و اسیترس ناشیی از علایم و انگ بیماری، ترس از می

 ایجاد اختلال در خواب شبانه شود. 

تواند باعث اضطراب و استرس شود و یا اضطراب و استرس موجود را سالم و ورزش بسیار مهم است. خواب ناکافی می  خواب همانند رژیم غذایی

ه و تفکر درسیت فرد اختلال ایجاد کند. از فرف دیگر باعث دشیواری تمرکز فرد در امور روزانه،  بدتر کند. ممکن اسیت بر اخذ تصیمیمات معقولان

 تواند تأثیرات منفی بر روابط فرد با خانواده و دوستان بگذارد. شود. همه این عوامل میری فرد میناراحتی، عصبانت و تحریک پذی

ار اسیت. خواب ناکافی یا اختلال در خواب بر رژیم غذایی، سیطح فعالیت بدنی و حتی  از فرف دیگر، خواب ناکافی بر سیلامت جسیمی نیز تأثیرگذ

ب و کافی در مبارزه با عفونت بسیار کمک کننده است و در صورت ناکافی بودن پاسخ ایمنی بدن را گذارد. خواب مناسفشارخون تأثیر منفی می

 شود. های مزمن میاریها و یا بیمم تل کرده و منجر به شعله ور شدن سایر بیماری



 

 

 مصرف داروها در قرنطینه
دسیتورات پزشیک معالج دقیقا اجرا شیود. در این راسیتا موارد زیر توصییه  وجود ندارد و ضیروری اسیت   19  -داروی تایید شیده و قطعی برای درمان کووید

 شود:می

   ... مبتلا باشید، باید در مورد مصیرف داروهای قبلی خود با پزشیک  چنانچه فرد بیمار به بیماری مزمن دیگری از جمله دیابت، فشیار خون بالا و

 د. معالج مشورت نماید و از دستورات دارویی تجویز شده پیروی کن

  .قطع خودسرانه دارو یا مصرف هر دارویی در این دوران ممکن است برای بیمار دارای عوارض جانبی باشد 

 حفظ روال کاری روزمره

بزرگسیالان و کودکان کمک کند تا با وجود ناآشینا بودن با جداسیازی و قرنطینه، احسیاس نظم و هدف را در زندگی خود  تواند به حفظ روال روزمره می

 ای یکنواخت برای زمان خواب، وعده های غذایی و ورزش داشته باشید. د. بنابراین، برنامهحفظ کنن

 را داخل برنامه خود قرار دهید.  (ی اگر آنها باید از راه دور انجام شوندهای روزمره منظم مانند کار، ورزش یا یادگیری )حتسعی کنید فعالیت 

های سیالم مانند مطالعه، گوش دادن به آوای قرآن و موسییقی، انجام امور مذهبی )عبادت، مشیارکت رمیدر صیورت نیاز، بر اسیاس علاقه خود، سیایر سیرگ

های  های ویدیویی، تور سیفر مجازی، درسیت کردن یک پازل، مرور آلبوم عکسافندگی، بازیهای آنلاین(، انجام کارهای هنری مصل بدر خدمات و برنامه

 خود قرار دهید.  قدیمی و غیره را در برنامه روزانه



 

 

 

 داشتن سبک زندگی سالم 
کنید. سعی کنید از مصرف الکل  به میزان کافی ب وابید، غذاهای سالم ب ورید و آب کافی بنوشید و چنانچه از نظر جسمی توانایی دارید در خانه ورزش  

 خودداری کنید. یا مواد م در به عنوان روشی برای کنار آمدن با فشارهای جداسازی و قرنطینه 

 

 زمان بازگشت به کار

د ارزیابی قرار از محیط کار دور بوده اند پس از سیپری شیدن دوره بیماری در جهت بازگشیت به کار مور 19-افرادی که با احتمال ابتلاء به بیماری کووید  

 گیرند. می

 

 افراد مجاز به بررسی شاغل
پزشیک عمومی دارای مجوز انجام معاینات سیلامت شیغلی و پزشیکان    –فوق ت صیو ریه  –مت صیو داخلی   -مت صیو عفونی   -مت صیو فب کار 

از نظر بازگشیت به کار   19-ه بیماری کووید  سیاعته( مجاز به بررسیی شیاغل با احتمال ابتلاء ب 24یا   16عمومی مراکز خدمات جامع سیلامت منت ب ) 

 باشند. می



 

 

 یین وضعیت بازگشت به کارتع
سیستم به منظور تعیین وضیعیت بازگشیت به کار بیمار، وضیعیت سلامت جسمی فرد را از نظر اینکه درمان بصورت سرپایی بوده یا بصورت بستری از نظر 

 یرد. همچنین در صد اشباع اکسیژن خون مورد ارزیابی قرار می گعملکرد کبدی و  -کلیوی  –قلبی و عروقی  –های تنفسی 

زشیک  بر اسیاس نتایج بررسیی های انجام شیده چنانچه مشی و شیود بیمار در حال حاضیر به علت سیرایت بیماری امکان بازگشیت به کار را نداشیته باشید، پ

 زمان ارزیابی مجدد وی را تعیین می کند. 

(  19-بازگشیت به کار شیاغلین با احتمال ابتلاء به بیماری کووید  حال و معاینه فیزیکی، نتیجه در فرم مربوفه ) فرم    پس از ارزیابی کامل بیمار با شیرح

 فرم خود اظهاری علائم نیز توسط شاغل تکمیل و امضاء گردد.  گردد. علاوه بر این لازم استثبت و به کارفرما بازخورد می

 

   نهیقرنط  در هیتغذ

 هییکل  اسیت  لازم  نیبنیابرا.  اسیت  شیتریب  یو  در  هییتغذ  سیوء  احتمیال  ابید، ییمی  کیاهد  میاریب  یاشتها  معمولا  یماریب  دوره   در  که  نیا  به  توجه  با

 کیی  تحیت  (میزمن  یهیایمیاریب  بیه  مبیتلا  میارانیب  و  کودکیان  بیاردار،   زنیان  سیالمندان، )  ریپیذ  بیآسی  یها  گروه   خصوص  به  افتهی  بهبود  افراد

 .  ابدییم بهبود فرد یاشتها نقاهت دوره  در و بوده  موقت اشتها کاهد که است ذکر به لازم. رندیبگ قرار هیتغذ مشاوره 

 گیردد  دقیت  دییبا.  کننید  اسیتفاده   میرس  ، یمیاه  گوشیت،   نیهمچنی  و  حبوبیات  سبوسیدار،   غلات  و  نان  ، یسبز  وه، یم  یحاو  ییغذا  میرژ  دیبا  افراد

 . شود تیرعا تعادل ییغذا مواد تنوع و ییغذا مواد افتیدر در که



 

 

 

-هییتغذ یهیامکمیل مصیرف ادامیه سیالمندان،   و  نوجوانیان  رده، یشی  بیاردار،   زنیان  سیال،   دو  ریز  کودکان  در  یکشور  یهایراهنما  با  مطابقنکته :  

 .  گرددیم هیتوصی ا

 توصیه های تغذیه ای جهت تقویت سیستم ایمنی بدن درمبارزه با کرونا : 

یاهی شامل انواع سبزی ها و میوه های زرد و نارنجی مانند هویج، کدو حلوایی، موز و انواع  مانند منابع گ  Aاستفاده از منابع غذایی ویتامین  •

 مرکبات و منابع حیوانی مانند زرده ت م مرس، شیر و لبنیات  

 )ماهی های چرب، لبنیات و زره ت م مرس( برای افزاید سطح ایمنی بدن  Dاستفاده از منابع غذایی ویتامین  •

به عنوان آنتی اکسیدان و کمک کننده به عملکرد سیستم ایمنی بدن می توان از روغن های مایع مانند کانولا،   Eیتامین اده از منابع  و استف •

آفتابگردان و ذرت در فبخ غذا و سبزیجاتی مانند اسفناج، کلم پیچ، سویا و سیب زمینی در وعده های اصلی غذایی یا انواع آجیل مانند  

 بین وعده   ، گردو در فاصلهفندق، بادام

شامل انواع میوه ها و سبزی ها از جمله سبزی های برگ سبز مانند سبزی خوردن و انواع کلم و گوجه    Cمصرف منابع غذایی حاوی ویتامین   •

 هر سه وعده  فرنگی، جوانه های گندم، ماش و شبدر، انواع مرکبات مانند لیمو ترش، لیمو شیرین، پرتقال، نارنگی و نارنج و کیوی در

مانند انواع سبزی های برگ سبز و میوه ها، شیر و لبنیات، انواع گوشت ها، زرده ت م مرس، غلات   Bف منابع غذایی ویتامین های گروه  مصر •

 سبوس دار، حبوبات مانند ن ود، انواع لوبیا، عدس، باقلا، لپه و ماش، مغزها )پسته، گردو، بادام و فندق( 



 

 

شگیری از پیشرفت سریع عفونت های ویروسی از جمله گوشت قرمز، ماهی و ماکیان، ت م مرس و  برای پی B12مین مصرف منابع غذایی ویتا •

 لبنیات  

شود منابع حیوانی عبارتند دریافت آهن کافی از منابع غذایی برای تقویت سیستم ایمنی بدن )آهن در منابع گیاهی و منابع حیوانی یافت می •

ست و منابع گیاهی شامل انواع سبزی ها، حبوبات، میوه های تازه و خشک شده و غلات کامل ا  "آهن هم"حاوی  از گوشت قرمز، مرس و ماهی  

دارند. اگر چه ت م مرس از منابع حیوانی آهن می باشد اما آهن آن غیر هم است. اگر منابع غذایی آهن به همراه غذاهای حاوی    "آهن غیر هم"

 یابد.( ید می مصرف شوند، جذب آهن افزا  cویتامین 

( شامل گوشت قرمز، مرس، ماهی، غلات کامل، حبوبات و ت م مرس برای تقویت سیستم ایمنی در هر سه  Znرف غذاهای غنی از روی)مص •

 وعده غذایی  

  سنگین و چرب غذاهای و فودها فست سایر و کالباس و سوسیس مصرف اجتناب از •

  اند نشده  پ ت مغز که هایی کباب ،  نیمرو و عسلی مرس ت م مصلاند  نشده  پ ته خوب که غذاهایی خوردن از اجتناب •

 در صورت وجود علائم سرماخوردگی  گرم و مایعات تازه  لیموی آب با همراه  آش و سوپ مصل آبکی غذاهای استفاده از •

 صنعتی  های میوه  آب یا و گازدار های نوشیدنی نکردن مصرف •

 مجازی فضای در ورزشی های برنامه از استفاده  با ورزش و منظم  بدنی فعالیت داشتن •

 آرام  و موقع به خواب داشتن برای خواب زمان تنظیم منظم،  خواب برای ریزی برنامه •



 

 

 :19-کوویدتوصیه های تغذیه ای و بهداشتی برای شرایط خاص و گروه های ویژه در 

 کودکان و نوجوانان:  

 قندی و شیرین  اجتناب ازمصرف زیاد مواد  •

غذایی برای گذراندن   های  روه گ از تمامی استفاده  و حبوبات( ماهی، ت م مرس و گوشت،  )انواع پروتئینی خوب تعادل منابع و تنوع رعایت •

 دوران رشد 

  لبنیات و  شیر گروه  کافی دریافت •

 هستند. معده  کننده  پر فقط که دارند ارزش کم غذایی مواد و ها هوله هله انواع  محدود کردن مصرف •

از جمله انواع گوشت، حبوبات ، تحم مرس ،  شیر و لبنیات ، انواع خشکبار و   B12و ویتامین    Aن  استفاده از منابع غذایی آهن و روی ، ویتامی •

 مغزها که در رشد و خونسازی نقد دارند. 

 

 مادران باردار و شیرده :

 استفاده از منابع پروتئینی در هر سه وعده غذایی مانند گوشت یا مرس یا ماهی یا ت م مرس و یا حبوبات  •

 و میوه در رژیم غذایی خود واع سبزی و سالاد گنجاندن ان •

  B استفاده از گروه شیر و لبنیات به صورت روزانه برای تامین کلسیم ، ب شی از پروتئین و ویتامین های گروه  •

 لیوان آب و مایعات به منظور جلوگیری از کم آبی بدن   8مصرف حداقل  •

 برای حفظ انرژی ز و استراحت کافی اجتناب از انجام کارهای سنگین و خسته کننده در فول رو •



 

 

 سالمندان : 

 از چرب، استفاده  کم شیر " خصوصا لبنیات شده،  رنده  میوه  مصرف لذا برند  می رنج  دندان و دهان مشکلات از عموما از آنجائیکه سالمندان •

  .کند را برقرار معدنی مواد و آب تعادل تواند می کمرنگ چای ها، نوشیدن آب و آش و ها سوپ انواع

 استفاده از میوه ها و سبزی های تاره به منظور تامین انواع آنتی اکسیدان، ویتامین ها و مواد معدنی   •

  جایگزین کردن روغن جامد و اشباع با روغن های گیاهی مایع مصل روغن ذرت، آفتابگردان، سویا، کلزا، کنجد و زیتون که منابع خوب ویتامین •

E  .نیز می باشند 

 لیتر مایعات و پایین آوردن درجه حرارت بدن برای پیشگیری از کم آبی بدن  3.5ا ت  3مصرف روزانه  •

 مصرف غذهای کم حجم و در تعداد وعده های غذایی بیشتر  •

 دار و انواع سبزی و میوه تازه به منظور جلوگیری از یبوست  تاکید به دریافت بیشتر مواد غذایی پر فیبر مصل نان سنگک، نان جو، غلات سبوس   •

 ه به نوشیدن مایعات گرم نظیر چای کم رنگ به مقدار فراوان بویژه در صورت وجود احتقان و گرفتگی بینی و حلق وصیت  •

های حیوانی موجود در گوشت، لبنیات پرچرب، های جامد، کره و چربیها از جمله قند، شکر و روغن تا حد امکان پرهیز از مصرف کربوهیدرات  •

 بیمار غذاییخامه و ... در برنامه 

•  

 



 

 

 :19-وویددر ک توصیه های تغذیه ای در افراد مبتلا به به دیابت
 نوشیدن کافی مایعات  •

د  استراحت کافی در فول روز  و دوری از هرگونه استرس، زیرا استرس در تضعیس سیستم ایمنی موثر است و خطر ابتلا به ویروس کرونا را افزای •

 دهد. می

 خانگی انجام ورزش های مناسب و  •

 هزار واحدی ویتامین دی درکسانی که ویتامین دی بدن آنها در سطح مناسبی نیست   50ماهیانه یک عدد پرل  مصرف •

های صنعتی و استفاده از نان و غلات سبوس دار به میزان میوه های ساده مانند قند و شکر، کیک، شیرینی، بیسکویت و آباجتناب از مصرف قند  •

تواند به شدت  تضعیس بید از حد سیستم ایمنی بدن می شود و این مسئله برای بیماران دیابتی می جات موجب    توصیه شده، مصرف شیرینی

 خطرناک باشد. 

دهد. افراد میوه ، زیرا مصرف آب میوه به شدت قند خون را افزاید میاستفاده از میوه و سبزی به میزان توصیه شده و اجتناب از مصرف آب •

هایی برای  اکسیدانیی، به اندازه یک بشقاب سالاد یا سبزی مصرف کنند، سالاد علاوه بر اینکه دارای آنتی ر وعده غذا دیابتی قبل از مصرف ه 

 تواند موثر باشد. شود همچنین مصرف آب و مایعات نیز می تقویت سیستم ایمنی بدن است، باعث کاهد مصرف غذاها نیز می 



 

 

منظم در فول روز با حجم کم، بیماران دیابتی نباید خودسرانه اقدام به حذف یک    مان مش و ووعده غذایی و سه میان وعده در ز  3مصرف   •

وعده غذایی اصلی کنند و در کنار آن نباید در یک وعده پرخوری کرده و در وعده دیگر غذا کم مصرف کنند و باید حجم غذای مصرفی آنها در  

شود  داشته باشند. مصرف غذا با قاشق کوچکتر نیز باعث کاهد دریافت غذا می ر فول روز  هر وعده متعادل بوده و تمامی وعده های غذایی را د 

 شود. کند و باعث ارسال سیگنال سیری به مغز می زیرا مدت زمان غذا خوردن را زیاد می 

اندکی کم کنند  غذای مصرفیتوصیه به مصرف آجیل به صورت کم نمک و در حد اعتدال، در صورت مصرف آجیل این دسته افراد باید از حجم  •

 تا دچار اضافه دریافت کالری نشوند و از فرفی باید آجیل و سایر مواد خوراکی مصرفی در فول روز و به تدریج مصرف شود. 

 دو بار در هفته   ماهی ویژه شیر و مصرفمصرف ت م مرس، انواع لبنیات کم چرب به •

 کننده قند خون. موقع داروهای کنترل آل، تنظیم قند خون و مصرف به رسیدن به وزن ایده پیروی از یک رژیم غذایی سالم، تلاش برای  •

 

 : 19-وویدهای قلبی عروقی در کخون و بیماری فشاری پر به  مبتلا توصیه های تغذیه ای در افراد
یت سیستم ایمنی بدن، باعث جای نمک علاوه بر تقو به جای مصرف نمک در غذا، از آب لیمو یا نارنج استفاده کنند، مصرف این مواد غذایی  به •

تواند علاوه بر بهبود  جات در غذاها و پودر گل محمدی و سبوس و نعناع در سالادها می شود؛ استفاده از برخی ادویه کنترل فشار خون نیز می 

 فعم غذا و سالاد، برای سلامتی مفید باشد. 



 

 

های نمک سود شده و بطور کلی  ون از منزل، سوسیس و کالباس و گوشت غذاهای بیرا کنسرو شده،  های آماده مصرف و یانواع غذاها و سوپ  •

های آن و همچنین تنقلات شور، سرشار از نمک )سدیم کلراید( هستند. دریافت زیاد سدیم با فشارخون بالا ارتباط دارد که از  گوشت و فرآورده 

 .کندو نمک فعام سر سفره به کاهد فشارخون کمک میکاهد مصرف این نوع غذاها  باشد. عوامل خطر جدی در بروز بیماری قلبی می 

 ز  جایگزین روغن های جامد با روغن های مایع مانند ذرت ، پنبه دانه ، سویا ، کلزا ، کانولا و زیتون در حد یک تا دو قاشق غذاخوری در رو •

برای افرادی که دارای سابقه بیماری قلبی و  ته ماهی و غذاهای دریایی  بار در هف  2مصرف گوشت سفید به ویژه ماهی و مرس، مصرف حداقل   •

این مواد باعث کاهد خطر انعقاد خون و همچنین ممانعت   شود، همچنین افرادی که مایل به پیشگیری از ابتلا به این بیماری هستند توصیه می

 .شوندهای مضر خون می از افزاید چربی 

 پز، کبابی یا تنوری تهیه کنید . غذاها را به صورت آب استفاده از غذاهای سرخ کرده تغییر روش تهیه غذا، به جای  •

 انجام ورزش های مناسب و خانگی    •

 ز، اجتناب از مصرف کره ، مارگارین ، روغن حیوانی ، دنبه ، شیر وماست پرچرب ،پنیرمحلی ، پنیرخامه ای ، پنیرهای چرب ، بستنی ، سس مایون •

امد ، خاویار ، شیرینی جات خامه دار ،کیک و شکلات ، چیپس و غذاهای سرخ شده، ، سوسیس ، کالباس ، روغن ج  گوشت چرخ کرده پرچرب 

( می گردد . اگر این کلسترول بالا رود به تدریج می تواند باعث تنگ شدن یا گرفتگی عروق ، سکته   LDL زیرا باعث افزاید کلسترول بد خون )

 قلبی یا مغزی شود . 

 دال به صورت کم نمک و در حد اعتمصرف آجیل  •



 

 

 عدد در هفته   3-2محدود کردن مصرف زرده ت م مرس را به  •

هستند. فیبر غذایی به همراه مقدارکافی مایعات در رژیم    Cمصرف کافی سبزی و میوه،  این گروه های غذایی حاوی فیبر غذایی و ویتامین   •

نیزبه حفظ   Cتنظیم قندخون می شوند . ویتامین    سیری ،جلوگیری از پرخوری و  غذایی موجب کاهد کلسترول خون ،کمک به هضم غذا ، ایجاد

 خاصیت کشسانی دیواره رگها کمک می کند.

 می دهند.  اجتناب از مصرف زیاد فلفل تند ، مواد کافئین دار مصل قهوه ، شکلات و چای غلیظ که ضربان قلب را افزاید •

 سرو شده میوه های آماده و کمپوت های کن خودداری از مصرف نوشابه های گازدار و آب •

 لیوان آب   6-8مصرف روزانه  •

 محدود کردن مصرف شیرینی جات و قندهای ساده  •

 : 19-وویدتوصیه های تغذیه ای در افراد مبتلا به بیماری های کلیوی در ک

 فول روز  در مایعات  و آب کافی مصرف •

کند؛  و فشارخون عوارض بیماری را تشدید می   شود کنترل دقیق بر دریافت نمک مصرفی و محدودیت در مصرف، زیرا سبب افزاید فشارخون می  •

 گرم باشد )یعنی تقریبا یک قاشق چای وری(  میلی  2400تواند باعث احتباس آب در بدن گردد. نمک مصرفی نباید روزانه بید از همچنین می 

ها،  ها، ربیارشور، کلم شور، ترشی ها، زیتون پرورده، خمصرف چیپس و پفک، چوب شور، بادام شور، بادام زمینی، انواع ت مهمحدود کردن  •

های دودی، تن ماهی، انواع پنیرها، غذاهای شور و کنسروی و  های گوشتی و ماهیسوسیس و کالباس، کنسرو گوشت، برگرها و سایر فرآورده 

 های گوشت، سس سویا، سس و رب گوجه فرنگی فرایند شده، تردکننده 



 

 

 .مل بگیریددر صورت مصرف پنیر باید نمک آن را به فور کا •

 .دار باشدنمک و تهیه شده از آرد سبوس نان مصرفی باید کم  •

 محدود کردن مصرف نوشابه های گازدار به علت دارا بودن مقادیر زیاد سدیم  •

 اجتناب از مصرف غذاهای خیلی شور یا خیلی شیرین  •

 افزودن سبزی های معطر تازه و یا خشک شده و ادویه جات به جای نمک   •

واحد سبزی )معادل   3واحد میوه )معادل یک عدد میوه متوسط ( و    3دار(، روزانه  ها، سبزیجات، حبوبات و غلات سبوس یی )میوه مصرف فیبر غذا  •

 های پر سدیم( لیوان سبزیجات پ ته( مصرف کنید. )به غیر از سبزی و میوه  1/ 2و یا  یک لیوان سبزیجات خام

غنی پتاسیم هستند مانند بروکلی، سیب زمینی، اسفناج، گوجه فرنگی، کرفس، قارچ،  هایی که منابع  محدود کردن مصرف سبزیجات و میوه  •

ر، زردآلو، آلو، کیوی، فالبی، پرتقال، گریپ فروت، شلیل، گرمگ، گلابی و .... و  بامیه، فلفل تند، آبمیوه ها و میوه هایی همچون موز، خرما، انجی

 فرنگی، تمشک، گریپ فروت، آناناس و لیمو که کم پتاسیم هستند. در عوض استفاده از نارنگی، سیب، گیلاس، هلو، توت 

استفاده از بلغور،    غم، ریواس و چغندر و در عوضمحدود کردن مصرف سبزی های غنی از سدیم مانند اسفناج، کرفس، هویج، کنگر، کلم، شل •

 ی اکسیدانی، بلو بری )زغال اخته آبی(، که کم سدیم هستند. خیار، کاهو، کلم برگ، شلغم، پیاز، فلفل دلمه ای و تربچه، انگور قرمز با خواص آنت

، قهوه، چای، آب میوه های تجاری و ..... . در عوض های کاکائویی، نوشیدنی های الکلیتمحدود کردن غذاها و نوشیدنی های حاوی فسفر، شکلا •

 استفاده از گل کلم، سیر که برخلاف دیگر غلات فسفر زیادی ندارند. 

 ست.( ا  ی مایع مانند روغن زیتون )روغن زیتون منبع سالمی از چربی بوده و بدون فسفرمصرف روغن ها •



 

 

شکل محدود مصرف شوند. بیماران کلیوی برای تامین پروتئین موردنیاز بدن خود مواد پروتئینی همچون گوشت، مرس، ت م مرس و ماهی باید به   •

فسفر و سدیم کمتری نسبت به بقیه گوشت مرس دارد استفاده کنند یا از سفیده  لازم است از گوشت بدون پوست و تازه سینه مرس که پتاسیم، 

 ت م مرس تغذیه کنند. 

انتی اکسیدان ها د • تامین آنتی اکسیدان ها )بتاکاروتن، ویتامین  دیالیز باعث کاهد چشمگیر  بنابراین  ( توصیه   Cو    A  ،Eر خون می شود. 

 شود. می

 گی و فلفل سبز: مرکبات، توت فرنC* منابع ویتامین 

سبزیجات و میوه های رنگی  حیوانی، قلوه، روغن کبد ماهی،    : جگر گوساله، جگر مرس، جگر گاو، پنیر، زرده ت م مرس، کره تازه A* منابع ویتامین  

 به خصوص هویج، جعفری، کدو، کاهو، شاهی، خربزه، گیلاس، موز، خرما، هلو و پرتقال 

ای گیاهی مصل روغن آفتابگردان و زیتون، ذرت و بادام، آجیل تازه )فندق، بادام، گردو(، کلم پیچ، سویا و سیب  : روغن هE* منابع ویتامین           

 دم، میوه هایی مصل هلو و مارچوبه زمینی، روغن سبوس گن

 جات برگ سبز تیره یز* منابع بتاکاروتن: میوه های زرد و نارنجی، سب           

و فولات در افراد دیالیزی ضروری است. اما باید در مصرف   B6ای محلول در آب به ویژه ویتامین مصرف ویتامین ب صوص ویتامین ه •

 محتاط بود تا زیاده روی نشود.   ( A ،D ،K،Eهای محلول در چرب )ویتامین

 

 



 

 

   استرس و بحران

بینی است، یا مسئولیت  مان غیرقابل پید م و اوضاع برایاغلب اوقات همه ما وقتی با تغییر بزرگی روبرو می شویم، یا احساس کنترل روی شرایط نداری

 سنگینی بر عهده داریم دچار استرس می شویم. 

آید.  وقتی احساس می کنیم شرایط  استرس گاهی نتیجه یک اتفاق مهم و غیرمعمول است و گاهی هم به دلیل انباشته شدن فشارهای کوچک پید می  

 یریت اوضاع نیستیم و فشار روی ما بسیار زیاد است، ممکن است در بحران باشیم.  برای ما غیرقابل تحمل شده، قادر به مد

ناگوار واکند می دهیم. گاهی نشانه های جسمی مانند سردرد، دردهای پراکنده بدنی، مشکل گوارشی،    تفاوتی به استرس و حوادث هریک از ما به شکل م

هی نشانه های روانی رفتاری مانند احساس ترس و اضطراب، درماندگی، ناامیدی، کرختی و  آید و گاخوابی پید می احساس خستگی، کاهد اشتها، بی 

 شم تجربه می شود.  شدن، یا خشوکه 

تاثیر  آوری به این معنی نیست که تحت آوری گفته می شود. تاب تاب  "ها و حوادث س ت کنار بیاییم، اصطلاحاآنچه که به ما کمک می کند با استرس 

 مان را حفظ کنیم. سلامت روان می گیریم و ناراحت نمی شویم، بلکه تعیین می کند چطور با مشکلات کنار بیاییم، از آنها گذر کنیم و مشکلات قرار ن

 

 در شرایط پراسترس و بحرانی چه کنیم؟ 
  است. به همین دلیل به خودتان یا    های افراد به این گونه حوادث فبیعیهای غیر فبیعی و غیر منتظره ، اکصرا واکند   در هنگام حوادث و بحران

 دیگران برچسب ضعیس بودن، ترسو و یا غیرفبیعی بودن نزنید. 



 

 

  خبار را چک کنید. خواندن اخبار یک یا دوبار در روز استرس کمتری  هایی که استرس شما را زیاد می کند دوری کنید. برای مصال کمتر ا از موقعیت

 تند دوری کنید. بینید یا بشنوید.  از جمع های پر دارد تا اینکه تمام فول روز اخبار را ب 

 ز بیان آنها خجالت نکشید  زمان هایی را با دوستان و خانواده خود بگذرانید و با آنها صحبت کنید. در مورد نگرانی ها و حس هایتان حرف بزنید و ا

 اجازه بروز احساساتی مانند گریه و خشم را به خود و دیگران بدهید. 

  و فکرهای خود نجنگید، تغییر حال شما در هر لحظه فبیعی است و برای حل و فصل آن نیاز به زمان هست.  هابا احساس 

   خود را حفظ کنید و روی چیزهایی که کنترل دارید تمرکز کنید. تلاش  بپذیرید همه چیز در کنترل شما نیست. سعی کنید برنامه و زندگی عادی

 ری تجزیه و تحلیل کنید.  انداز وسیع تها را با چشم کنید اتفاق 

  ب د است را در برنامه روزانه بگنجانید. برای مصال موسیقی گوش  دور از فضای مجازی بگذارنید و کارهایی که برای شما آرام ساعت هایی را به

 کتاب ب وانید، یا فیلمی که دوست دارید ببینید.  کنید، 

 صمیم مهمی نگیرید و تغییر بزرگ در زندگی خود ایجاد نکنید. در شرایط بحرانی و وقتی شرایط دایم در حال تغییر است ت 

  .به اندازه کافی استراحت کنید، خواب خوب و کافی کمک می کند که توان خود را بازیابی کنید 

 روی کنید. اگر امکان ورزش منظم ندارید، تحرک بیشتری داشته باشید و حداقل بیست دقیقه در روز پیاده و  ورزش کنید 

  سازی استفاده کنید. در مواقع استرس نفس های عمیق بکشیدی آرامهااز روش. 

  .در حضور کودکان در مورد اخبار بد صحبت نکنید 

 های منفی استفاده نکنید. ب حساز دارو بدون تجویز پزشک، مواد یا الکل برای سرکو 



 

 

 ها و شرایط خود ندارید، به پزشک، جام دهید یا کنترل بر حسدر صورتی که احساس کردید برای چند روز متوالی نمی توانید کارهای روزمره را ان

 .پزشک یا روانشناس مراجعه کنیدروان 

 اکز خدمات جامع سلامت، درمانگاه ها، بیمارستان ها و یا هرمرکز درمانی  درصورت نیاز به کمک های پزشکی ، روانپزشکی و یا روانشناسی، به مر

 که در دسترس شماست مراجعه کنید.  

 

 و کمک به فرد سوگوار  سوگ

تواند مرگ عزیزان، بیماری، قطع یک رابطه مهم یا هر چیز دیگری که  این ازدست دادن می  . سوگ یک پاسخ فبیعی به فقدان و از دست دادن است

یچ حسی درست یا نادرست  کند. در سوگ ممکن است هر نوعی از عوافس را تجربه کنیم و ه برای ما مهم است باشد. هر فردی سوگ را متفاوت تجربه می

تر حس های خود را نشان شم، یا احساس رهایی معمولا در سوگ تجربه می شوند. برخی افراد راحت نیست. غمگینی، شوک، انکار یا عدم باور، گیجی، خ 

ر فرد متفاوت است و به مسائل خواهند در تنهایی مراحل سوگ را بگذراند. مدت سوگ برای هکنند اما برخی دیگر میدهند و با دیگران صحبت میمی

ها زمان نیاز  توان گفت سوگ مدتت رفته، شرایط مرگ فرد، و میزان زمان انتظار برای مرگ بستگی دارد. میم تلفی مانند نوع رابطه با فردی که از دس

 دارد تا به پایان برسد ولی قاعده کلی ندارد. 



 

 

 مراحل سوگ 

شکل خاص خودش تجربه می کند و  حال هر فردی سوگ را به گذرانیم. با اینی سوگواری مراحل م تلفی را میمعمولا برای کنار آمدن با فقدان و در ف 

 این مراحل در همه یکسان نیست. 

  درست نیست!"، "چطور اتفاق افتاد؟"کند کند و فکر میانکار: در این مرحله فرد سوگوار ازدست دادن را باور نمی" 

  عادلانه نیست؟این   "، "چرا من؟"کند و خشمگین است  یا دیگران را سرزند میخشم: در این مرحله فرد خود" 

 اگر فقط بیشترکار کرده بودم "چانه زدن: احساس گناه اغلب همراه با سوالی مانند" 

  .همه چیز بد هست؟ "افسردگی: احساس خستگی، ناامیدی، و درماندگی" 

 ت بلکه غیرقابل برگشت بودن آنچه از دست رفته را می پذیرد. پذیرش: به این معنی نیست که فرد از شرایط راضی اس  

 چگونه در سوگ از خود مراقبت کنیم؟
 کنار آمدن با فقدان همواره س ت است اما بعضی کارها به سازگاری بهتر ما و رسیدن به پذیرش کمک می کند. 

  سوگ   کنند تاافراد بارها رفت و برگشت حس های م تلس را تجربه میمراحل سوگ را بشناسید. بدانید این مراحل به ترتیب فی نمی شوند و اکصرا

 به اتمام برسد. 

 های کوچک و قابل دستیابی تعیین کنید و سعی کنید برنامه روزمره خود را حفظ کنید. برای خود هدف 

  د در جمع شرکت کنید و با دوستان و  با وجود میل به تنهایی سعی کنی  .کننده استحمایت خانواده و دوستان در حل و فصل سوگ بسیار کمک

 خانواده وقت بگذرانید. 



 

 

  .با افرافیان حرف بزنید، از حس هایتان بگویید و بگذارید بدانند چه چیزی به شما کمک می کند 

  حمایت های آنها استفاده کنید. با افرادی که تجربه فقدان دارند یا در حال حاضر با فقدانی کنار آمدند صحبت کنید و از 

 راقب سلامتی خود باشید. خواب کافی داشته باشید، تغذیه سالم داشته باشید، از مصرف الکل و مواد برای سرکوب حس های منفی پرهیز کنید. م 

 د.  کنند از مشاور، روانشناس، یا روانپزشک کمک بگیریاگر احساس نیاز می کنید یا اگر افرافیان به شما توصیه می 

 یم؟چگونه به فرد سوگوار کمک کن
تر از چیزی که دانیم به فرد عزادار چه بگوییم و چگونه او را آرام کنیم و ممکن است از مواجهه با فرد سوگوار اجتناب کنیم. اما مهمبسیاری از ما نمی 

 .گوییم، حضور و حمایت ماستمی

  نیست برای هر چیزی توصیه و پاس ی داشته باشید. گوش  نیازی    .ها زمان بگذاریددن آنها سوال کنید و برای شنیدن و فهمیهای آناز احساس

 دادن به آنچه فرد سوگوار مایل است صحبت کند مهم است. بسیاری از افراد سوگوار از صحبت در مورد خافرات فرد متوفی استقبال می کنند. 

 رجیح می دهد تنها باشد یا در کنارش باشید. ز فرد سوگوار بپرسید چه زمانی تبه آنها فضای کافی و زمانی برای تنها بودن نیز بدهید. ا 

   های شما را به خود اختصاص دهد. ی مکالمه ها حرف بزنید. فقدان و سوگ نباید همه از روزمرگی 

  ی قدم زدن برای فرد اندوهگین  شان کنید. گاهی آماده کردن یک وعده غذا، خرید کردن یا حتتوانید کمک ها بپرسید که چگونه میاز آن

 .ب د استکین تس

  ت صصی بهره   هایدرمان  ها واگر پس از مدتی بهبودی حاصل نشد، یا نشانه ای فرد بسیار شدید بود. فرد سوگوار را تشویق کنید تا از حمایت

 .ببرد

 ها و یا هرمرکز درمانی یا روانشناسی، به مراکز خدمات جامع سلامت، درمانگاه ها، بیمارستان  درصورت نیاز به کمک های پزشکی، روانپزشکی و

 که در دسترس شماست مراجعه کنید.  

 

https://iranmentalhealth.com/2019/05/درمان-افسردگی/


 

 

 روستایی -شهری و روستایی   –خدمات جامع سلامت شهری   منتخب  فهرست مراکز  

 تلفن مرکز  نشانی مرکز نام مرکز منت ب شهرستان  ردیس 

1 
 کرج 

 شییهری   سییلامیت  امعجی   خیدمیات  مرکز

 شهدای گرمدره
 02636103737 خیابان بهداشت - متری شهدا  12خیابان   - گرمدره 

 شییهری   سییلامیت  جیامع  خیدمیات  مرکز کرج  2

 جوادالائمه)ع(
 02632265796 جنب فرش مشهد  - نرسیده به پل زیر گذر    - خیابان شهید بهشتی    

شیهید    شیهری سیلامت جامع  خدمات  مرکز کرج  3

 روستا نژاد

خیابان  - خیا بان اصیلی شییخ سیعدی  - شیهرک  شییخ سیعدی  - ن اسیتاندارد میدا

 شهید صمد بابایی
02632752131 

شیهید    شیهری سیلامت جامع  خدمات  مرکز کرج  4

 ترکیان
 02634413587 جنب آتد نشانی  - خیابان اول رجایی شهر  

حضرت    شهری  سلامت  جامع  خدمات  مرکز کرج  5

 علی)ع(
 کوچه رسولی - خ احمد کافی خیابان شی  - خیابان چالوس  

02632219382   

02632241065 

شیهید    شیهری سیلامت جامع  خدمات  مرکز کرج  6

 راست روش
 روبروی است ر داند  - چهارصد دستگاه    - خیابان شهید بهشتی    

0263270011 

02632720221 

شیهید    شیهری سیلامت جامع  خدمات  مرکز کرج  7

 اسکندری
 02632304436 خیابان شهید اسکندری - کلاک نو    

  –  شییهری  سییلامیت  جیامع  خیدمیات  مرکز کرج  8

 شبانه روزی سیرا  روستایی
 02635240198 مرکز شهری روستایی شهید عسگری )سیرا( - جاده چالوس   35کیلومتر 

مرکز خیدمیات جیامع سییلامیت روسییتیایی     کرج  9

 شبانه روزی نساء
 02635262230 نی )نسا(مرکز روستایی شبانه روزی شهید آقاخا  - جاده چالوس   64کیلومتر 



 

 

 مرکز خیدمیات جیامع سییلامیت شییهری  کرج  10

 شهدای ولد آباد بزرگ
 02636304222 جنب پارک آزادگان  - بلوار بسیج   - ولد آباد بزرگ  

 مرکز خیدمیات جیامع سییلامیت شییهری  کرج  11

 شهدای کمالشهر
 02634703824 12فجر  - خیابان امام خمینی   - کمالشهر 

شیهید    سیلامت شیهری مرکز خدمات جامع کرج  12

 گروسی ماهدشت

اول کوچه غفوری  - بهشیتی  خیا بان شیهید   - میدان آزادگان  - جاده ماهدشیت  

 42پلا ک   
02637302688 

 –مرکز خدمات جامع سلامت شهری   کرج  13

 روستایی حضرت علی اصغر )ع(

نبد   -میدان ولیعصر )عج(    -  13بوستان    - باغستان غربی    -بلوار باغستان  

 نمبلوار شب
02634304800 

 مرکز خدمات جامع سلامت شهری کرج  14

 شهدای حصارک
 02634565667 جنب پمپ گاز  -میدان شهرداری    -بالا  حصارک  

 مرکز خدمات جامع سلامت شهری کرج  15

 شهدای آق تپه 

ابتدای خیابان ولیعصر  - خیابان پنجم شرقی آق تپه   -بلوار ارم    -مهرشهر  

 )عج(
02633309001 

 02636665264 جنب پارک   -لاله غربی    -ارم  بلوار   -بلوار مپنا    - شهرک ارم  مرکز خدمات جامع سلامت شهری ارم  سفردی 16

17 
 فردیس

 مرکز خدمات جامع سلامت شهری

 شهدای مشکین دشت
 02636203030 پشت م ابرات   - خیابان پاسگاه   - خیابان شهید هدایتکار    -مشکین دشت  

18 
 فردیس

 سلامت شهری  مرکز خدمات جامع 

 شهدای فردیس 
 02636548326 نبد خیابان امام رضا  -روبروی کتاب انه علامه امینی    -کانال غربی    

19 
 ساوجبلاس

شهید   مرکز خدمات جامع سلامت شهری

 نژاد فلاح 
 خیابان بهمن   - خیابان جلال آل احمد   - هشتگرد    –ساوجبلاس  

02644223290 

02644210003 

20 
 ساوجبلاس

 –  شهری  سلامت  جامع   تخدما  مرکز 

 شبانه روزی ابن سینا    روستایی
 02644562845   8گلستان  -چهارباس  –علی ان سلطانی   - هشتگرد   - جاده کرج  



 

 

21 

 ساوجبلاس

 –  شهری  سلامت  جامع   خدمات  مرکز 

شبانه روزی شهید محمدرضا   روستایی

 گلباز

مرکز   -بلوار شریعتی    - قلعه چندار    -خروجی کردان    -اتوبان کرج قزوین  

 سلامت شهید محمدرضا گلباز)کوهسار(خدمات جامع  

02644327884 - 

02644327885 

22 
 ساوجبلاس

 مرکز خدمات جامع سلامت شهری

 ولیعصر)عج( 
 02644263236 6روبروی اسکان  - خیابان اسکان    - شهرجدید هشتگرد  

23 
 نظرآباد 

امام  مرکز خدمات جامع سلامت شهری

 علی )ع( 
 02645352255 51بهارستان    -علی آباد    -نظرآباد  

24 
 فالقان

 –مرکز خدمات جامع سلامت شهری  

 شبانه روزی شهید البرزی  روستایی
 02644722525 جنب فرمانداری   - شهرک سازی   - فالقان  

25 
 اشتهارد 

 –مرکز خدمات جامع سلامت شهری  

 شهید ملا حسنی   روستایی
 02637722739 جنب بانک ملی   -خیابان آیت الله خامنه ای    - اشتهارد  

 

   روش های غربالگری

 :علامتی خود ارزیابی
  به و یکبار حداقل اقدام  این. است و پیگیری  ثبت ( توسط عموم مردم قابل /https://salamat.gov.ir ) سلامت درگاه  کمک با ارزیابی  این .1

 .شود  انجام  تواندمی فرد توسط ( یکبار روز هر تواتر)

 .شوندمی ارزیابی  روزانه تماس،   آخرین از بعد روز 14 تا تماس  زمان اولین  از مبتلا بیماران با تماس در افراد .2



 

 

  توصیه نباشند،  تماس  در رجوع ارباب تعداد زیاد با و نبوده  تجمع محل در که شرفی به  و  خاص شرایط در....  و کارخانجات و ادارات کارکنان .3

 .نداستفاده کن خودارزیابی روش از روزانه ارزیابی برای شودمی

 

 غربالگری فعال علامتی:
  تواتر با و زمانی بازه  یک در راکه درمان سرپایی دریافت کرده اند   19-فرد مبتلا به کووید  ، دیده  آموزش فرد یک یا  درمانی بهداشتی کارکنان .1

 . دنکنمی پیگیریبصورت تلفنی  ( ، پس از شروع درمان 14-5-4-3-2-1مش و )روزهای  زمانی

 زمانی  تواتر  با و زمانی بازه  یک در را  19-دیده، افراد در تماس نزدیک با فرد مبتلا به کووید  آموزش فرد یک یا  رمانید بهداشتی کارکنان .2

 کنند. می سوال را بصورت تلفنی علائم بیماری ( ، 14-10-7-5- 3-1مش و )روزهای 

 

تماس حاصل   190 –  4030سامانه های افلاعاتی  بایری از آن و راه های پیشگ 19-جهت دریافت افلاعات بیشتر در زمینه بیماری کووید نکته: 

 تماس بگیرید.   115حال عمومی بد با سامانه داشتن در صورت  و دئیفرما

 

 

 



 

 

 های تنفسی های آموزشی در خصوص بیماریپیام 

 

 وزارت بهداشت کشور توجه کنید. های هاو پیام، فقط به افلاعیه  19 -کووید های پیشگیری و آخرین وضعیت بیماریبرای آگاهی از راه  -

 منتشر می شود اعتماد نکنید. از فریق فضای مجازی  19 -کووید به افلاعاتی که توسط منابع غیرموثق در خصوص گسترش بیماری -

 از فریق حیوان به انسان و سپس از انسان به انسان منتقل شده است.  2019در کشور چین کرونا ویروس جدید   -

 هستند.  19  -کوویدهای پرخطر بیماری ای نقو سیستم ایمنی، گروه سالمندان و افراد دار -

 هستند.  19 -کووید  تنگی نفس از علایم بیماریسردرد، تب و مشکلات تنفسی نظیر سرفه، آبریزش از بینی، و   -

 از دست دادن و روبوسی کردن با افراد دارای علایم تنفسی )سرفه، عطسه و...( خودداری کنید.  -

 را هنگام سرفه و عطسه با دستمال )ترجیحا( و یا قسمت بالای آستین بپوشانید. دهان و بینی خود  -

 ها با آب و صابون کنید. شست و شوی کامل دست به فور مداوم و در هر زمان ممکن اقدام به  -

ست و مچ دست( های دست )انگشتان خصوصا انگشت شست, کس دثانیه باشد و تمامی قسمت   20ها حداقل به اندازه  شوی دست و مدت شست -

 شسته شود. 

 رند، برای شستن دست استفاده کنید. در صورت عدم دسترسی به آب از ژل های ضدعفونی کننده  با پایه الکل که نیاز به شستشو با آب ندا -

 های مصرف شده در محیط خودداری کنید. از رها کردن دستمال کاغذی -

 از تماس دست آلوده به چشم، بینی و دهان خود بپرهیزید.  -



 

 

 پز خودداری کنید. از خوردن مواد غذایی نیم  -

ترین مرکز ) شستن دست واستفاده از ماسک( به نزدیک   دار، بیمار باید ضمن رعایت اصول حفاظت فردیدر صورت داشتن علایم تنفسی تب  -

 خدمات جامع سلامت منت ب نزدیک سکونت مراجعه کنید. 

 متر فاصله داشته باشید.  1سه(، حداقل از بیماران مبتلا به علایم تنفسی )نظیر سرفه و عط -

 ین حریم را رعایت کنیم حریم عفونی افراد، شعاع یک متر افراف هر فرد )چه سالم و چه بیمار( است. همیشه ا -

 در روز های اول بیماری تنفسی، ضمن استراحت در منزل، از حضور در اماکن پرتردد پرهیز کنید.  -

 با آب و نمک، دهان خود را شستشو دهید.  در صورت داشتن علایم شبیه آنفلوانزا،  -

 نید. در مکان های شلوس و حمل و نقل عمومی، از دست زدن به چشم و دهان خود خودداری ک -
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