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  واحدآموزش وارتقای سلامت
1399آذر  

 

 

د بهبود تغذیههمکاری واحد سلامت روان ، واحبا   
 

 

 

پیشگیری ومراقبت راهنمای   

  19 – کوید

به شیوه محله وخانواده محور19مدیریت وکنترل اپیدمی کوید  

"نیحاج قاسم سلیما"طرح شهید  

 مبتنی بربرنامه هرخانه یک پایگاه سلامت 
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درمانی خیلی مهم است و اگر آنطور که حدس میزنند و مکرر میگویند در  -شبکه بهداشتی"
ای بازتولید این ویروس را داشته باشیم، این شبکه میتواند در مقابله با آن وضع کمک  برهه

 "فراوانی کند

نیروهای بسیج و داوطلب مردمی کمک بزرگی به رهایی کشور از این گیری از کمک  بهره"
 "لله گیر خواهد کرد، انشاا عارضه همه
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 مقدمه
 ویژگی مهمترین از .است جهانی مشکل یک اکنون  19-کووید بیماری نام به جدید کرونای ویروس از ناشی بیماری

 .است دیگر های بیماری به نسبت آن سریعتر گسترش نوپدید، بیماری این

 اضطراری شرایط در را خطر معرض در انسانهای جان تواند می فوریتها در مخاطرات تشخیص و بموقع رسانی اطلاع

 مشارکت جلب راه موثرترین و بهترین زمینه این در .بخشد نجات هماهنگ و سریع موثر، مداخلات اعمال شرط به

 تا باشد می مردم محور محله سازماندهی و مردمی داوطلب و بسیج نیروهای کمک از گیری  بهره طریق از اجتماعی

 به محله مردم توانایی و فرهنگ بر منطبق و قبول مورد روشی به مخاطرات با ومقابله پیشگیری با مرتبط اطلاعات

 .گردد ارائه آنان

 بهداشت وزارت به کمک برای مستضعفین بسیج سازمان بخصوص و کشور های ظرفیت همه از استفاده راستا این در

 به 19- کووید کنترل سپردن طرح اجرای است بوده او متوجه اپیدمی بار همه تقریبا امروز تا که اصلی عنوان متولی به

 /شهری مناطق در سلامت پایگاه( محلات در فعال واحدهای مدیریت و هماهنگی ایجاد از بهره گیری با محلات مردم

 می ها سمن و احمر هلال مانند ذینفع سازمانهای سایر گسترده مشارکت و بسیج محلات( و روستا در بهداشت خانه

  .باشد محلات درسطح بیماری کنترل برای مناسبی استراتژی تواند

 است امید .است شده تهیه غربالگری های تیم در کننده افرادشرکت نگرش و آگاهی افزایش راستای در مجموعه این

 و پیشگیری برای این عزیزان های توانمندی ارتقای سبب و گیرد قرار فایده مفید آموزشی، این مجموعه مطالب

 .شود19 -کووید بیماری کنترل
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ریه ها وگاهی  "که به راحتی ازفردی به فرد دیگر منتقل می شود وبعضا توسط کروناویروس جدید ایجاد می شود 19بیماری کوید

 به دیگر اعضای بدن مانند قلب ،کلیه و... آسیب می رساند.درحال حاضر این بیماری داروی خاصی ندارد وبهترین راه پیشگیری از

  ابتلا به این بیماری،خودمراقبتی وجلوگیری ازورود ویروس به بدن است.

 

 

 

 

 

:شامل موارد زیر می باشد 19-ئم بیماری کوویدلاع  

  ،تب، سرفه خشک، گلو درد، بدن درد، آبریزش بینی، عطسه، سر درد، تهوع، استفراغ، اسهال، لرز، ضعف و خستگی

 تنگی نفس، از دست دادن حس بویایی و چشایی 

  خود را نشان می دهد.لابعد از تماس با فرد مبتروز  14تا  2علائم بیماری کرونا در طی ، 

 
 

 

 

 

  انتقال از فرد به فرد با قطرات تنفسی -
  دقیقه 15ر فاصله یک متر یا کمتر برای حداقل )دبین افراد در تماس نزدیک با یکدیگر(  

 عطسه یا سرفه می کند لااز طریق قطرات ریز تنفسی زمانی که فرد مبت.  

 صحبت کردن در فاصله نزدیک 

 

 از طریق تماس با سطوح و اشیای آلوده  -
  افراد از طریق تماس با سطوح و اشیایی که ویروس روی آنها وجود دارد و سپس دست زدن به دهان، بینی و چشم های

  .به کرونا می شوند لاخود، مبت

  مت را دارندلاکه افراد بیشترین عبیشترین سرایت زمانی اتفاق می افتد.  

 احتمال انتقال ویروس در فضاهای بسته و کوچک مانند آسانسور بیشتر است. 

 
 

 

 

 

 :   می باشد19-به بیماری کووید لادر صورت وجود یکی از شرایط زیر، بیمار مشکوک به ابت
 ناگهانی تب و سرفهشروع  -1

 یا  
 م بیماری لائشروع ناگهانی حداقل سه یا بیشتر از ع -2

 یا 

 از دست دادن ناگهانی حس بویایی یا چشایی -3

 

 
 

 

 ؟بیماری از چه راه هایی انتقال می یابد -3
 

 چیست؟ 19 -بیماری کووید ملائع -2
 

 هستند؟ 19-به بیماری کووید لاچه کسانی مشکوک به ابت -4
 

 چیست؟ 19 -بیماری کووید -1
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 :باشدم بیمار، در تماس با بیمار در شرایط زیر لائروز بعد از شروع ع 14روز قبل تا  2فردی است که در طی 

  تماس چهره به چهره در فاصله یک متر یا کمتر برای حداقل پانزده دقیقه 

  تماس مستقیم فیزیکی با بیمار 

 مراقبت از بیمار بدون حفاظت فردی  

 
 

 به بیماری زیاد می باشد لابرای این افراد احتمال ابت. 
 
 

 

  :هستند لابه بیماری های زیر باشند بیشتر در معرض ابت تلاافرادی که مب -1

، نارسایی مزمن لا،آسم، سرطان، سابقه پیوند عضو، فشار خون با ≤30BMIعروقی، چاقی زیاد یا  -بیماری های قلبی 

 کلیوی، دیابت، آسیب عروق مغز و بیماری مزمن ریوی 

 سال  60 الایافراد ب -2

 مادران باردار -3

 
 
 
 

 سال 60لایت دار بالامبیماران ع 

   ت دار علاممادران باردار 

 30 عروقی، چاقی زیاد یا  -بیماری های قلبی  :مت دار که بیماری های زیر را دارندلابیماران ع BMI≥  ،آسم، بدخیمی،

 ، نارسایی مزمن کلیوی، دیابت، آسیب عروق مغز و بیماری مزمن ریوی لاسابقه پیوند، فشار خون با

 عروقی،  -بیماری های قلبی(سال، بارداری یا بیماری زمینه ای  60 لایافراد در تماس نزدیک با بیمار قطعی که سن با

، آسیب عروق  دیابت، نارسایی مزمن کلیوی، لا،آسم، سرطان، سابقه پیوند عضو، فشار خون با ≤BMI 30چاقی زیاد یا

 .دارند (مغز و بیماری مزمن ریوی

 
 

 

 

 

  .درصد 90شار اکسیژن کمتر از )فبیمارانی که دچار تنگی نفس و کاهش اکسیژن خون می شوند(  

 بیمارانی که دچار کاهش سطح هوشیاری باشند.  

 باشند بیمارانی که دچار کاهش فشارخون.  

 بیمارانی که دچار کم آبی شدید و عدم تحمل خوراکی باشند. 

 

 

 

 
 

 

 افراد در تماس نزدیک چه کسانی هستند؟ -5
 

 هستند؟ 19-به بیماری کوویدلا چه کسانی بیشتر در معرض ابت -6
 

 کرونا مراجعه کنند؟ PCR چه کسانی باید برای نمونه گیری آزمایش -7
 

 چه کسانی باید به بیمارستان مراجعه کنند؟ -8
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o داروهای تجویزی خود را به طور منظم در زمان های توصیه شده مصرف نماید. 

o  کار و مکان عمومی نروددر خانه بماند. به محل.  

o استراحت کند. مایعات زیاد بنوشد و تغذیه صحیح داشته باشد 

o کندلاقات ممنوع است و تنها مراقب بیمار می تواند با رعایت اصول بهداشتی با وی م لاقاتبیمار م.  

o  متر و نیم را با سایر افراد بیمار باید در یک اتاق مجزا از سایر اعضاء خانواده استراحت کند و همواره فاصله حداقل یک

خانواده رعایت کنید. در صورت استفاده از فضای مشترک در منزل از ماسک ساده یا جراحی استفاده کند و همیشه باید 

عطسه و سرفه داخل دستمال، انداختن دستمال در کیسه و سپس در سطل درب )رعایت بهداشت تنفسی داشته باشد.

  )ن پس از عطسه و سرفهدار، شستشوی دست با آب و صابو

o با باز کردن پنجره ها، جریان هوا و گردش هوا را در اتاق برقرار کند. 

o حوله نباید مشترک باشد و برای خشک کردن دست ها ترجیحا دستمال کاغذی استفاده نماید.  

o خیره شیر را به هنگام تغذیه شیرخوار با پستان یا در صورت شیردوشی، مادر باید دست های خود را شسته و ظروف ذ

  .خوبی شسته و سپس ضدعفونی کرده باشد

o  اگر مادر شیرده به شدت بیمار است، بایستی وی را به دوشیدن شیر و دادن آن به کودک با فنجان تمیز و یا قاشق

 .تشویق کرد و روش های جلوگیری از عفونت را رعایت نمود

 

 

 

 

o  تعداد مراقبین بیمار در منزل بسیار محدود باشد. حفظ ایمنی مراقبت کننده از بیمار در منزل ضروری استمکان الاحتی.  

o  مراقب بیمار، زمانی که با بیمار در یک اتاق قرار دارد باید از ماسک معمولی استفاده نماید و دقت نماید ماسک صورت را

دستکاری گردد. اگر ماسک فرد مراقبت کننده با ترشحات تنفسی بپوشاند. در حین استفاده، ماسک نباید لمس شود یا 

   .تعویض شود "گرددبایدفوراو سرفه بیمار آلوده 

o  بهداشت دست به دنبال تماس با افراد بیمار یا محیط اطراف، قبل و بعد از تهیه غذا و قبل و بعد از خوردن غذا انجام

صابون، با دقت و صحیح بگونه ای که تمام سطح دست و بین گیرد. بهداشت دست را با شستن و استفاده از آب و 

 باید انجام دهد( ثانیه 20برای مدت )انگشتان شسته شود، 

o شستشوی ظروف بیمار با آب و مایع ظرفشویی توصیه می شود.  

o  برای تعویض ملحفه و لباس حتما دستکش استفاده گردد. پس از تعویض ملحفه و لباس و خارج کردن دستکش

است. البسه، حوله و ملحفه های مورد استفاده بیمار با استفاده از ماشین  لازممجددا ً شستن و ضدعفونی دست 

 .درجه شسته شود 90تا  60لباسشویی جداگانه در آب 

o حوله ها و دستمال های کاغذی و سایر پسماندهای مربوط به بیمار، در اتاق بیمار در سطل درب ستکش ها، ماسک هاد ،

 .دار که کیسه زباله دارد، قرار داده شود

o لیوان، خمیر دندان و تخت بیمار  .ستفاده از ظروف غذایی مشترک، سیگارمشترک و ملحفه های مشترک ممنوع استا

 .جدا باشد

o ود دو تا سه ساعت می باشد که در صورت مرطوب یا کثیف شدن باید زودتر تعویض گرددعمر مفید ماسک ساده حد. 

 برای مراقبت از بیمار در منزل به چه نکاتی باید توجه کرد؟ -9
 

 الف : نکات موردتوجه بیمار
 

 ب : نکات موردتوجه مراقب بیمار 
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o  درب بطری نوشابه پر  3معادل (باید روزانه با محلول وایتکس ( دسته تخت، دستگیره در و ...)سطوح مرتبط با بیمار

و سپس با ضدعفونی کننده  ضدعفونی شوند. ابتدا با شوینده های معمول سطوح پاک شود (لیوان آب 4وایتکس در 

دقیقه روی سطوح باقی بماند تا تأثیر گذاری خود را داشته باشد.  10مناسب محل ضدعفونی گردد. مواد ضدعفونی باید 

ساعت می توان نگهداری نمود و نباید داخل ظرف  24ستیکی فقط برای این محلول روزانه باید تهیه و در ظروف پلا

 .شیشه ای ریخته شود

o استفاده شود (لیوان آب 4درب بطری نوشابه در 6)عفونی سرویس بهداشتی باید از محلول وایتکس برای ضد. 

o  دستمال ها و وسایلی که برای ضدعفونی سطوح بیمار استفاده می شود باید از سایر وسایل تمیز کننده منزل و وسایل

 .نگردد شرایطی مشترکا ً استفاده تمیزکننده سرویس بهداشتی جدا باشد و در هیچ

o باید از فضای نگهداری بیمار دور شوند لاسالمندان، مادران باردار و افراد در معرض خطر ابت. 

 

 

 
 

o ی چون تنگی نفس، درد قفسه سینه، تشدید سرفه، بروز سرفه های خلط دار، خواب آلودگی شدید، لائمدر صورت بروز ع

 .فاصله به مرکز درمانی مراجعه نمایدلاشدید و عدم تحمل خوراکی بروز، اسهال  5تب بیش از 

 

 

 

 

o به  لامتاز آنجاییکه افرادی که تحت درمان سرپایی یا بستری قرار می گیرند باید به صورت تلفنی توسط مراقب س

اطرافیان زیر یک سقف با بیمار و  .ت همکاری گرددلامم است با مراقبین سلازمدت دو هفته پیگیری شوند بنابراین 

م بودند نیز باید حداقل به مدت لائروز قبل از شروع ع 14دقیقه در فاصله کمتر از دو متر با بیمار در  15کسانی که برای 

 .نمایند لامتیروز در منزل بمانند و خود را در این مدت ارزیابی ع 14

 

 
 

 

 
 

 

انواع میوه ها و سبزی ها از جمله سبزی های برگ )  Cبه منظور افزایش سطح ایمنی بدن استفاده روزانه از منابع غذایی ویتامین

مانند  روغن های مایع)  Eویتامین (تخم مرغ، لبنیات پاستوریزه و ماهی های چرب)  Dویتامین (سبز و مرکبات و انواع جوانه ها

ت سبوس لامغزهای گیاهی بی نمک، تخم مرغ، حبوبات، انواع گوشت های کم چرب و غ) هن و روی ( آ، آفتابگردان و ذرتلاکانو

ت سبوس دار، حبوبات، شیر و لبنیات پاستوریزه، انواع گوشت ها و لاانواع میوه ها و سبزیجات، غ) Bو ویتامین های گروه (دار

 .دتوصیه می شو (زرده تخم مرغ

o  الالیوان آب آشامیدنی سالم و یا سایر مایعات به حفظ ایمنی بدن کمک می کند. در خصوص سنین ب 6-8مصرف روزانه 

  .با پزشک مشاوره شود

o ت شور، انواع کنسروها، شورها، سوسیس و کالباس باعث کاهش سطح ایمنی لامواد غذایی چرب و شور مانند انواع تنق

  .بدن می شوند

o  ی کمبود ویتامینلاشیوع بابا توجه بهD توصیه می شود جهت دریافت مقدار مورد نیاز ویتامین،D  با پزشک و یا مراقب

 .ت خود مشورت کنندلامس

 ئم هشدار برای بیمارلاعج : 
 

 نکات مهم برای همراهان بیمارد : 
 

 به چه نکاتی باید توجه شود؟در خصوص تغذیه بیمار  -10
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م باید اصول جداسازی و ماندن در لائروز پس از شروع ع 14روز و برای بیماران سرپایی تقریبا  21برای بیماران بستری تقریبا 

 .م و تایید پزشک امکان بازگشت به کار وجود داردلائمنزل رعایت شود. پس از گذشت این زمان در صورت نداشتن ع

 

 

 

شباع اکسیژن خون را اندازه گیری می کند. این دستگاه پالس اکسی متری ابزار پزشکی کوچکی است که ضربان قلب و میزان ا

 .به انگشت دست فرد متصل می شود "لامعمو

درصد است مگر اینکه فرد از قبل بیماری زمینه ای داشته باشد. در تعدادی از بیماران  99تا  95یزان طبیعی اکسیژن خون بین م

 :، سطح اکسیژن خون پایین آمده و موجب بروز تنگی نفس می شود. برای انجام آن به نکات زیر توجه شود 19-به کووید لامبت

 .دفترچه راهنمای کارخانه تولید کننده پالس اکسی متر مورد نظر مطالعه شود -1

ت اشاره قرار داد و مطمئن از انگشت اشاره بیمار استفاده شود. سنسور دستگاه پالس اکسی متر را باید بر روی انگش -2

 .انگشت اشاره قرار گرفته باشد الایشد که کامل به آن چسبیده است. صفحه مانیتور دستگاه در ب

 .اگر انگشتان دست بیمار خیلی بزرگ بود، انگشت کوچک بیمار برای پروب انتخاب شود -3

 .ندارد پوشانده نشده باشد. حنا مشکلی لاکناخن انگشت مربوطه با ناخن مصنوعی یا  -4

دست بیمار را همسطح قلب او قرار داد. این مسئله به کم کردن حرکت کمک کرده و در عین حال مقدار خوبی از خون به  -5

 .انگشتان می رسد. دقت شود که بازوها موازی بدن قرار دارد

 .را نشان می دهدثانیه بعد، میزان اکسیژن خون  1۰تا  ۵بعد از قرار گرفتن پالس اکسی متر بر روی انگشتان، طی  -6

اگر پالس اکسی متر انگشتی قادر به خواندن و یا نمایش دادن نیست آن را از روی انگشت برداشته و دوباره گذاشته  -7

 .شود. اگر باز هم جواب نداد شارژ باتری بررسی شود

 .دستگاه پالس اکسی متر از قرارگیری در معرض نور شدید محافظت شود -8

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 :رعایت اصول حفاظت فردی شامل موارد زیر است
شستشوی دستها، پرهیز از دست دادن با یکدیگر، پرهیز از تماس دست آلوده با چشم، بینی و دهان، استفاده از ماسک تنفسی، 

کاغذی هنگام عطسه یا سرفه، رعایت فاصله فیزیکی، ضدعفونی کردن سطوح آلوده، تهویه مرتب اتاق ها و استفاده از دستمال 

 ماندن در خانه

 

 

 
 

 تا چه زمانی بیمار باید در منزل بماند و به محل کار مراجعه نکند؟ -11
 

 الس اکسی متری چگونه انجام می شود؟پ -12
 

 چه اقدامی باید انجام داد؟ 19 -به بیماری کووید لاابتبرای پیشگیری از  -13
 

 حفاظت فردی الف : 
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 :بهداشت دست
  ثانیه با استفاده  20به دفعات تمامی قسمت های دست خصوصا انگشت شست، کف دست و مچ دست به مدت حداقل

 .از آب و صابون شستشو داده شود

 

 
خیس کردن دستها وسپس           شستن کف دستها          شستن بین انگشتان          شستن بین انگشتان         شسشتن نوک انگشتان           

که به هم گره کرده  صابونی کردن آنها                      باهم                       ازپشت دستها                       ازروبرو             درحالی                

 

 
خشک کردن دستها           بستن شیرآب باهمان         شستن دورمچشستن شست ها به صورت        شستن خطوط کف          

 دستمال          جداگانه ودقیق                    دست بانوک انگشتان         هردودست                 بادستمال                  

 
 

  در صورت عدم دسترسی به آب از ژل ها و مواد ضدعفونی کننده با پایه الکل که نیاز به شستشو با آب ندارند، استفاده

 .شود

  شستشوی دست قبل و بعد از غذا خوردن، پس از لمس کردن حیوانات، پس از بیرون گذاشتن آشغال، پس از لمس

لمس پول، قبل و بعد از حضور در اماکن عمومی نظیر سیستم حمل و نقل عمومی، سطوح داخل و خارج خانه، پس از 

سوپر مارکت ها و اماکن مذهبی، قبل، در حین و بعد از مراقبت از فرد بیمار، قبل و پس از رفتن به سرویس بهداشتی 

 .نقش موثری در جلوگیری از انتقال ویروس دارند
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 :ستفاده از ماسک تنفسیا 

 مواردمصرف ومنع مصرف انواع ماسک ،

 

 ماسک پزشکی سه لایه

 

 منع مصرف  موارد مصرف
 درمان و بهداشت کارکنان -

 بیماری به مبتلا فرد  -

 بیمار فرد با مستقیم تماس  -

 دار علامت افراد  - 

 ای زمینه بیماری دارای بیماران  - 

 شلوغ های مکان در

 

 ماسک پارچه ای سه لایه

 

 عموم مردم
 مکان در ای زمینه بیماران

 شلوغ های

 N95,FFPماسک  

 سوپاپ دار

 

 19فردمبتلا به کوید درمان کارکنان بهداشت و

و N95,FFPماسک  

 بدون سوپاپ

 

  کارکنان بهداشت ودرمان

 

 :روش صحیح استفاده از ماسک
 بتدا دست ها شسته شودا.  

 بررسی شود که ماسک پاره یا سوراخ نشده باشد.  

  ا دست روی بینی سفت و ثابت شود( بجایی که یک قطعه فلزی یا لبه سفت دارد)ماسک بالاییقسمت. 

 پوشانده و هیچ شکافی بین صورت و ماسک وجود نداشته باشد لدهان و بینی را کام. 

 قرینه باشد "ملاماسک روی صورت طوری تنظیم شود که کا. 

  فاصله در لاماسک لمس نشود و از پشت برداشته شود و بماسک با استفاده از تکنیک مناسب برداشته شود: جلوی

 .سطل درب دار رها شود
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  بعد از برداشتن یا هر زمان که ماسک استفاده شده ناخواسته لمس شود، دست ها با استفاده از الکل یا آب و صابون

 .شسته یا ضدعفونی شود

  ساعت می باشد 3مدت استفاده از ماسک پزشکی حداکثر. 

 صله پس از برداشتن باید دور انداخته شود و دوباره استفاده نشودفابلاار مصرف بعد از هر بار مصرف و ماسک های یکب 

 به محض مرطوب شدن ماسک، با ماسک جدید جایگزین شود. 

 ماسک های پارچه ای حداقل روزی یکبار با صابون یا سایر شوینده ها شستشو داده شود. 

 

 :از ماسک های غیر پزشکی انجام دادکارهای که نباید در هنگام استفاده 
 ماسک های صدمه دیده و گشاد استفاده نشود. 

 هیچ وقت ماسک زیر بینی قرار نگیرد. 

 ماسک را در فاصله کمتر از یک مترو نیم از فرد دیگر نباید از صورت برداشت. 

 ز ماسک کثیف یا مرطوب استفاده نشودا. 

  استفاده شودهیچ وقت ماسک با فرد دیگر نباید مشترک. 

 از برداشتن ماسک حین صحبت با دیگران اجتناب گردد. 

 
 

 

 

م است به طور مرتب انجام گردد. برای لازگندزدایی سطوح یکی از راه های مهم جلوگیری از انتشار کرونا ویروس می باشد و 

 رد:گندزدایی سطوح از مواد زیر می توان استفاده ک

، با غلظت های تعیین شده در جدول زیر که بایستی به صورت روزانه تهیه و (وایتکس)حلول های حاوی کلر م -1

 :استفاده شود

 

 

 سطوح محیطی باآلودگی کمتر

 

ظروف ،البسه،سطوح خانگی،سطوح 

حساس به خوردگی وسطوح رنگ شده  

 ومحل های تماس مشترک دست

 

 درصد5سی سی وایتکس 20

 شابه (دربطری نو3)معادل 

 لیوان آب(4دریک لیترآب)

 

 سطوح محیطی با آلودگی زیاد

 

مکان هایی که بیمار مبتلا به کرونا 

درتماس باآنها می باشد مانند سرویس 

 بهداشتی

 

 درصد5سی سی وایتکس  50

 دربطری نوشابه ( 6)معادل 

 لیوان آب(4دریک لیترآب)

 

  استفاده شودهنگام ضد عفونی کردن از دستکش، ماسک و دستمال. 

 مام و سرویس بهداشتی، روشویی دستشویی، توالت فرنگی در تماس مستقیم با افراد هستند، بنابراین باید تمیز و ح

 .ضدعفونی شوند

 م است مراقب همه سطوحی که بیمار با آن ها تماس دارد را بشناسد و هر روزه با مواد ضدعفونی کننده آن ها را تمیز لاز

 .کند

 ت طبیعی برای ضدعفونی کردن سطوح توصیه نمیشوندلاحصوسرکه و دیگر م. 

 

 گندزدایی سطوحب : 
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 ) درصد مناسب است 70الکل )رکیبات ضدعفونی با پایه الکلی ت -2

  درصد و یک پیمانه آب  96به نسبت سه پیمانه الکل 

 توجه نمایید که به صورت آماده نیز در بازار موجود است. 

 
 

 

 

متری برای پیشگیری از بیماری کرونا مهم ترین راه پیش گیری و کاهش شیوع بیماری کرونا  5/1فاصله فیزیکی حداقل رعایت 

 .می باشد

 :رعایت فاصله فیزیکی در اماکن عمومی با توجه به نکات زیر

  حداقل خروج از منزل 

  پرهیز حداکثری در استفاده از وسایل حمل و نقل عمومی 

  خروج در ساعت های خلوت تر در صورت امکان 

  اولویت قراردادن مسیرهای با قابلیت پیاده روی 

  اولویت قراردادن استفاده از تاکسی های اینترنتی 

  استفاده از پیک برای خرید 

  رعایت گندزدایی مواد بسته بندی خریداری شده 

 به جای پول نقد  لویت قراردادن پرداخت های الکترونیکی و استفاده از کارتوا 

  میز الکترونیک)انجام کارها در فضای مجازی و اینترنت و پیش خوان(  

  ترجیح در خوردن غذا در خانه 

 نرفتن به رستوران و در صورت نیاز گرفتن غذا از رستوران های بیرون بر 

 

 

 

 

 انواع و چای های خانگی ،آبمیوه آب، از استفاده .است بیماری کنترل در مؤثر گامی کافی، مایعات نوشیدن کلی طور به 

 .شودمی توصیه علائم شروع همزمان با هاسوپ

 در کامل صبحانه منظم مصرف .صبحانه صرف بر تاکید با روز طی در وعده میان و غذایی اصلی هایه وعد منظم مصرف 

 .دارد نقش ایمنی سیستم تقویت

 استفاده سبزی و میوه و دارسبوس غلات و نان نمک، کم و چرب پنیرکم و چرب شیرکم مرغ، تخم از صبحانه وعده در 

 .شود

 ویتامین قبیل از شده توصیه هایمکمل دریافت D سنی هایگروه برای ابلاغی وزارت بهداشت هایپروتکل براساس 

 مصرف کنند( Dسال ماهانه یک عدد پرل ویتایمن  12) افراد بالای .گیرد صورت مختلف

 حبوبات. و گوشت انواع مانند آهن حاوی غذایی منابع از استفاده 

 ویتامین غذایی منابع همراه حبوبات از C کرد استفاده توانمی آهن بهتر جذب منظور به تازه آبلیموی و نارنج مانند. 

 ویتامین غذایی منابع از استفاده B6 سیستم  تقویت در تواندمی ها آجیل و حبوبات قارچ، ماهی، مرغ، مرغ، تخم همچون

 باشد.  داشته نقش ایمنی

 که کنید توجه مرغ تخم و ها ماهی ماکیان، مرغ، ها،گوشت مورد در خصوص باشد. به پخته کاملا صورت به غذا مصرف 

 رعایت فاصله گذاریج : 

 :فیزیکی
 

 اصول تغذیه صحیح در دوران بیماری -14
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 .باشد شده پخته خوبی به و کاملا

 منابع از توانمی سوپ تهیه مایعات. در بلغور گندم و جو( و کامل )مانند غلات سبزیجات، دریافت منظور به سوپ مصرف 

 جعفری، تره، نظیر سبز برگ سبزیجات انواع از همچنین حلوایی( و کدو و فرنگی گوجه )هویج، A ویتامین ساز پیش

 .استفاده نمود  هاجوانه و پیاز و بروکلی مثل کلم از سبزیجاتی نیز و گشنیز و اسفناج

 روز.  در عدد دو حداقل روزانه و منظم نارنج( بصورت و ترش، لیمو شیرین لیمو و نارنگی و پرتقال(  مرکبات انواع مصرف 

 گروه هایویتامین حاوی کامل دار. غلات سبوس هاینان دار( مانند سبوس(کامل  غلات مصرف B که  هستند سلنیوم و

 .کنند کمک ایمنی سیستم تقویت به تواندمی

 ویتامین از خوبی منبع گروه روز. این در لیوان دو حداقل مقدار به پروبیوتیک ترجیحا چرب( و لبنیات )کم و شیر مصرفB2 

 .دارند نقش ایمنی سیستم در که هستندB12   و   

 هامیکروب انواع تکثیر و رشد از ممانعت و گوارش دستگاه سلامت در مواد پروبیوتیک. این هایماست از منظم استفاده 

 .باشدمی روی و پروتیین از خوبی منبع ماست علاوه نقش دارند به

 تقویت در مهمی نقش که هستند  و سلنیوم 3امگا  هایچربی هفته.  ماهی ها حاوی در بار دو حداقل ماهی انواع مصرف 

 دارد.  سیستم ایمنی

 ایمنی سیستم تقویت و بعنوان میان وعده برای  غذایی برنامه در نمکنمک یا کم بی هایمغز و آجیل انواع گنجاندن 

 هاآن درمصرف نباید که است ذکر به لازم باشند. البتهمی سلنیوم و روی و E از ویتامین خوبی منبع هااست. آجیل مناسب

 نمود چون حاوی مقادیر زیادی چربی هستند و موجب اضافه وزن و چاقی می شوند. روی زیاده

 حاوی غذایی مواد این که چرا کنید اجتناب شده سرخ غذاهای و شده فرآوری هایگوشت فودها، فست زیاد مصرف از 

 .هستند نامطلوب ایمنی سیستم عملکرد و سلامتی برای و بوده اشباع و ترانس چرب اسیدهای نمک زیاد،

 بی مصرف و هاخاصیت آن اما بزرگنمایی دارند نقش ایمنی سیستم تقویت در سیر و زنجبیل مانند غذایی مواد بعضی گرچه 

  .شودنمی آنها توصیه رویه

 عملکرد تضعیف با که چرا کنید اجتناب ساده قند مصرف و شکر با شده شیرین هاینوشیدنی و هانوشابه مصرف از 

در کل باید مصرف قند و شکر کاهش داده شده و از شیرین کننده های طبیعی مانند عسل که هم  .است همراه سیستم ایمنی

خاصیت تقویت سیستم ایمنی دارد و هم در مهار سرفه موثر است و یا مویز )کشمش قرمز( که خاصیت ضد التهابی دارد در 

 حد متعادل استفاده کرد.

 

 

 

 
 لیوان در روز. 8های تازه، چای کم رنگ به میزان حد اقل تامین مقادیر زیاد مایعات مانند آب سالم، آب میوه طبیعی، آب سبزی 

 های سبک و غیر نفاخمصرف سوپ داغ و آش 

 مصرف روزانه میوه و سبزی تازه 

  استفاده از منابع غذایی ویتامین A و ویتامینC 

  غذایی حاوی پروتئین، روی، آهن، سلنیم که تقویت کننده سیستم ایمنی است.استفاده از منابع 

 های حیوانی های گیاهی مایع به جای روغناستفاده از روغن 

 استفاده متعادل از عسل همراه با مایعات گرم برای تقویت سیستم ایمنی و مهار سرفه 

 بیماری تغذیه در دوران نقاهت پس از ابتلا به -15
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 استفاده از زردچوبه در تهیه غذا به علت خاصیت ضد التهابی 

 اضافه کردن سیر، پیاز و زنجبیل در حد متعادل به غذا جهت تقویت سیستم ایمنی 

  استفاده از زنجبیل و موز برای کسانی که حالت تهوع دارند 

 های اصلی غذایی به خصوص صبحانه و دو تا سه میان وعده در روز جهت تامین انرژی کافی مصرف منظم تمام وعده

 برای فرد

 

 

 

 

اســترس یــک حقیقــت در زندگــی روزمــره اســت کــه هیــچ کــس نمیتوانـــد از آن اجتنـــاب کنـــد و مقـــدار 

رفتارکنیـدتااظطراب خـود نکته مهم این است کـه بدانیدچگونـه بایـد . دمناســبی از آن لازم اســت کـه فعـال تـر عمـل کنیـ

 واطرافیانتان راکنترل کنید.

 ید .ن را کمتر در معرض تنش قرار بدهاتخود  

 پذیرفتن اینکه کرونا در کشورما شایع شده است.  

 گوش دادن به یکسری از اخبارها که الزامی است . 

 فـکار وسواسـی توجـه نکنیـد.کارهـای توصیـه شـده را انجـام دهیـد نـه بیشـتر نـه کمتـر، و سـعی کنیـد بـه ا 

 لازم یادگرفتن آموزش های 

 حضور غیرضروری را در جامعه به حداقل برسانیم.  

 اگرکسـی از بیـرون وارد منـزل مـا مـی شـود بایسـتی نـکات بهداشـتی را رعایـت کنـد. 

 منفـی بـه مـا غلبـه  ایـن ثابـت شـده اسـت کـه وقتـی دچـار اضطـراب مـی شـویم پـی درپـی تنـش و احسـاس

 .مـی کنـد کـه باعـث مـی شـود سیسـتم ایمنـی هـم ضعیـف بشـود

 کننــده نیســتند، بلکــه  عـات نـه تنهــا کمکلالحظـه نباشـیم. ایـن اط در جسـتجوی دریافـت آمـار لحظـه بـه

 .نگرانــی را افزایــش میدهنــد

 د و هیجانــات منفــی را بســط میدهنــد، فاصلــه بگیریــماز اخبــاری کــه تأثیــر منفــی میگذارنــ.  

  زمـان کمتـری صـرف خوانـدن، شـنیدن یـا تماشـا کـردن چیزهایــی باشــیم کــه اضطــراب مــا را افزایــش

  .میدهنـد

 درمــورد واقعیتهــای گذشــته و رویدادهــای پیــش رو بــزرگ نمایــی و فاجعــه انــگاری نکنیــم. 
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  .می باشد 19-ت در خصوص بیماری کوویدالاجهت پاسخگویی به سو  4030تلفن  

 .جهت ارائه شکایات در خصوص عدم رعایت پروتکل های بهداشتی در محیط کار و اماکن عمومی می باشد 190تلفن  

 :آدرس مراکز منتخب خدمات بیماری کرونا به شرح زیر است 

 

 

نام مرکزخدمات جامع سلامت شهری 

 منتخب

 

 نشانی مرکز

 

 شماره تلفن مرکز

 38287510 انقلاببلوارانقلاب روبروی پارک  شهرک امام ، مرکزخدمات جامع سلامت امام خمینی )ره(

 34243811-34291980 محوطه آپارتمانها -بلوار گلها یانتها -مسکن مرکزخدمات جامع سلامت ثامن الائمه

 مرکزخدمات جامع سلامت جعفرآباد
جعفرآباد ، انتهای خیابان ملت،جنب پاسگاه نیروی 

 انتظامی
38421025-38421493 

 مرکزخدمات جامع سلامت سینا
سابق  مارستانیباغ گلها ، ب یروبرو یغرب یکمربند

 نایس
 

 

 

  :منابع

 شهریور  -نسخه هشتم -سرپایی و بستریدر سطوح ارائه خدمات  19 -راهنمای تشخیص و درمان بیماری کووید

 وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشکی  - 1399

 وزارت بهداشت، درمان و آموزش  -مت خانوادهلاراهنمای خودمراقبتی برای سفیران س -19راهنمای زندگی با کووید

 پزشکی 

 درمانی البرز  معاونت بهداشتی دانشگاه علوم پزشکی و خدمات بهداشتی - 19 -بسته آموزشی کووید 

 معاونت پرستاری وزارت بهداشت، درمان  - ئم خفیف در منزللابا ع19 -به کووید تلاراهنمای نحوه مراقبت از بیماران مب

 و آموزش پزشکی

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 ضروری اطلاعات
 

   کرمانشاه سلامت واحد آموزش وارتقای
http:// Instagram.com/safiransalamatkermanshah  
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