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ابتدا دست ها را خیس 

كرده و بعد آن ها را 
صابونی کنید

بین انگشتان
را از روبه رو بشويید

خطوط کف دست را  با 
نوک انگشتان بشويید

و با همان دستمال شیر 
آب را ببندید و دستمال را 

در سطل زباله بیاندازید

دور مچ معمولًا 
فراموش می شود! در 
آخر حتماً شسته شود

دست را با دستمال
 خشک کنید

دو کف دست ها را 
با هم بشويید

نوک انگشتان را درهم 
گره کرده و به خوبی 

بشويید

شست دست را 
جداگانه و دقیق 

بشويید

بین انگشتان را در 
قسمت پشت دست 

بشویید

1

4

3

6

8

10

9

دست های خود را  
مرتب با آب و صابون بشویید
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#‌کـرونا‌را‌شکست‌می‌دهیم

وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشکی

ستاد کشوری پیشگیری و مراقبت ویروس کرونا)کوید۱۹(

راهنمای پیشگیری از 
انتقال ویروس 
کـــرونا

راه های درمان 
بــرای  اختصاصــی  ویــروس  ضــد  داروی  نــوع  هیــچ 
ــن  ــی ای ــدارد. ول ــد 19( وجــود ن ــد )کوی ــروس جدی کروناوی
بیمــاری درمان پذیــر اســت، افــرادی کــه مبتــا بــه ایــن 
بیمــاری شــده انــد بایــد از درمــان هــای حمایتــی و عامتــی 

اســتفاده کننــد ماننــد:
 استراحت در منزل

 مصرف مایعات فراوان نظیر سوپ و آب مرکبات
 مسکن های تب بر

ــن  ــزل موازی ــتراحت در من ــان اس ــد در زم ــار بای ــاً بیم ضمن
مرکــز  کــه  زمانــی  )تــا  کنــد  رعایــت  را  زیــر  پیشــگیری 
بهداشــت شهرســتان )یــا اســتان( بــه وی بگوینــد می تواند 

بــه فعالیت هــای روزمــره خــود بازگــردد(:
 در زمــان اســتراحت در منــزل، بایــد محــل اســتقرار 
و اســتراحت بیمــار تــا زمــان بهبــودی از ســایرین جــدا و 

بهداشــت دســت و ســطوح بــه خوبــی رعایــت شــود.
 بیمــار بایــد از یــک ماســک معمولــی )ترجیحــاً ماســک 

یکبــار مصــرف( اســتفاده کنــد.
 بیمــار بایــد در هنــگام عطســه و ســرفه، دهــان و بینــی 
خــود را بــا دســتمال کاغــذی و یــا آســتین ناحیــه آرنــج 
بپوشــاند و دســتمال را در ســطل زبالــه دردار بینــدازد.

 اطرافیــان بیمــار بایــد از اســتفاده از وســایل خصوصــی او 
ــودداری کنند.  خ

ــون  ــا آب و صاب ــت ها ب ــح دس ــرر و صحی ــوی مک  شستش
به مــدت 30 تــا 40 ثانیــه به خصــوص بعــد از رفتــن بــه 
دستشــویی، پیــش از غــذا خــوردن، بعــد از تمیــز کــردن 

بینــی، عطســه و ســرفه توصیــه می شــود.



علایم و نشانه ها
 عایم اصلی: تب، سرفه و تنگی نفس

احســاس  ســردرد،  آبریــزش،  فرعــی:  عایــم   
کوفتگــی یــا  خســتگی 

ــا را در  ــا دســتمال، آنه ــد از اســتفاده از ماســک ی بع
ســطل زبالــه بیندازیــد.

 ســطوح و اشــیایی را کــه در معــرض تمــاس مکــرر 
بــا  را  دســتگیره ها(  هســتند)مانند  دســت ها  بــا 
اســتفاده از اســپری ها یــا پارچه هــای آغشــته بــه 
مقــاوم  ســطوح  )بــرای  ضدعفونی کننــده  مــواد 
وایتکــس و بــرای ســطوح حســاس الــکل 70 درجــه( 

بصــورت مکــرر تمیــز و ضدعفونــی کنیــد. 
 اگــر تــب، ســرفه و یــا هرگونــه مشــکلی در تنفــس 

داریــد، ســریعا بــه پزشــک مراجعــه کنیــد. وش های پیشگیری ر
در حــال حاضــر واکســنی بــرای پیشــگیری از ایــن 
بیمــاری وجــود نــدارد. راه هــای پیشــگیری از انتشــار 

ــد از: ــا، عبارتن ــاری  کرون بیم
 شستشــوی مکــرر و صحیــح دســت ها بــا آب و 
ــد  ــوص بع ــه به خص ــا 40 ثانی ــدت 30 ت ــون به م صاب
از رفتــن بــه دستشــویی، پیــش از غــذا خــوردن، بعــد 

از تمیــز کــردن بینــی، عطســه و ســرفه  
ــی در دســترس نیســت،  ــون براحت  اگــر آب و صاب
از محلول هــای ضدعفونــی الکلــی اســتفاده کنیــد. 
البتــه اگــر دســت ها بــه وضــوح کثیــف هســتند، 

همــواره از آب و صابــون اســتفاده نماییــد.
ــان  ــی و ده ــم ها، بین ــا چش ــت ها ب ــاس دس  از تم

ــد. خــودداری کنی
عایــم  کــه  افــرادی  بــا  نزدیــک  تمــاس  از   
)حفــظ  نماییــد  خــودداری  دارنــد،  ســرماخوردگی 
ــی،  ــودداری از روبوس ــر، خ ــل 1 - 2 مت ــه حداق فاصل

دادن( دســت  و  گرفتــن  آغــوش  در 
 هنــگام عطســه و ســرفه، دهــان و بینــی خــود را 
ــتمال  ــد دس ــانید مانن ــن بپوش ــیله ممک ــر وس ــا ه ب
کاغــذی، آســتین در ناحیــه آرنــج یــا ماســک معمولــی. 

در صــورت داشــتن تــب، ســرفه و تنگــی 
ــد. ــه کنی ــک مراجع ــه پزش ــا ب ــس حتم نف

وه های در معرض خطر گر
 زنان باردار

 افراد بالای 60 سال
 افراد مبتا  به سرطان و ضعف سیستم ایمنی

قلبــی-  بیماری هــای  دیابــت،  بــه  مبتایــان   
مزمــن  تنفســی  بیماری هــای  عروقــی، 


