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 چیست؟  کروناویروس. 1

 ه ا  روسی  از و یگروهبه   کروناویروس

گس ترده در   ط ور  ب ه شود که  می اطلاق

ن   ام ب   ه  نی   ا. وج   ود دارد ع   تیطب

ه ا   خ اص ای ن وی روس    شناس ی  ری ت

 کروس  کو یمزی  ر  چ  وناش  اره دارد 

. ندس  ر به نظر می شبیه به تاج یالکترون

متعل   ه ب   ه ج   نس     کرون   اویروس

 راستۀو  ۸کروناویریده ۀتیر،  کروناویروس

در ای ن وی  روس  . اس  ت 2نی دو وی رالس  

ش ناخته ش ده    یها روسیو-RNA نایم

عفون ت  ت اکنون  . را داردژنوم  نیبزرگتر

داران  مهرهتنها در میان   کروناویروسبه 

ه ای   یم ار یب س بب و  دیده شده اس ت 

                               
1 Coronaviridae 
2 Nidovirales 
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در  یو عو ب  یگوارش  ، یدستگاه تنفس  

  .شود می جانورانانسان و 

و   کروناویروس ی میانه ارتباطچ .2

 د؟دار وجود جانوران

ک ه انس ان را   ه ایی   روسی  از و یاریبس

ه  ایی  روسی  در اص  ل و ،کنن  د م  ی آل  وده

. ندهس ت ه ا   آن ناق ل  ج انوران هستند که 

 جه ش  ج انوران در ها  روسیکه و یهنگام

آلوده نیز را  ها ممکن است انسان، ابندی می

ش وند و در   ری  در ب دن انس ان تک   ، ندکن

 . شوند پراکنده ها انسان میان
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 وهل ۀ ن س ت  در  ج انوری   کروناویروس

پس    تانداران و    کرون    اویروسش    امل 

  کرون اویروس . شود می یمرغ  کروناویروس

آلفا و بت ا هس تند   از نوع پستانداران اک راً 

که سگ، گربه، موش، خوک، گ او، اس ب،   

. کنن د  را آلوده می گرید واناتیخفاش و ح

از  تاًعم     د یمرغ       کرون     اویروس

گاما و دلتا است و  سجنهای   کروناویروس

مانند مرغ، اردک، غ از،   یتواند پرندگان می

 .کبوتر و گنجشک را آلوده کند

 ییایمیو شی  فیزیکیی  های ویژگی .3

 کروناویروس

در انس   ان نس   بت ب   ه   کرون   اویروس

 .و گرم ا حس اس اس ت    فرابنفش یپرتوها

 -/۱ یت وان آن را چن د س ال در دم ا     می

ام ا ب ا   . ک رد  ینگه دار  گ راد  یدرجه سانت
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 ک  اهش روسی  مقاوم  ت و، دم  ا شیاف  زا

ت وان پ س از    م ی را   کرون اویروس . ابدی می

 گ راد  سانتیدرجه  5۱ یدر دما قهیدق /۹

در   کروناویروس. دکر رفعالیغ مؤثر طور به

مق  اوم  اه  ایو قل دهایانس  ان در براب  ر اس  

 2/7 آن ری  تک  یمطلوب ب را  pHو  ستین

 .است

 

، مانن د ات ر   دوس ت  یچرب  ه ای   حلال

 یحاوگندزدای  های محول، %75 اتانول

 و کلروف رم  دیاس   کیتس  ا یکسوپر، کلر

. کنن د  رفعالیرا غ روسیواین توانند  می
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ط ور   بهتواند آن را  نمی نیدیکلرهگز اما

 .کند رفعالیغ مؤثر

  جدید کروناویروس .4

(SARS-CoV-2) ست؟یچ 

از  یبزرگ  ۀ خ  انواده  ا  کرون  اویروس

 یم  اریهس  تند ک  ه از ب ه  ا  روسی  و

ه ای   یم ار یگرفت ه ت ا ب   یسرماخوردگ

 انهیخاورم یمانند سندرم تنفس دتریشد

(MERS-CoV )ح  اد  دیو س  ندرم ش  د

باع       را ( SARS-CoV) یتنفس     

 س  ویه جدی  د  کرون  اویروس. ش  وند م  ی

در  ت ا پ یش از ای ن   اس ت ک ه    یجدید

 هی  فور ۸۸ در. ب ود نش ده   دی ده انسان 

 یق    اتیگ    روه تحق، /2/2س    ال 

 الملل   ی ب   ین ۀت   یکم  کرون   اویروس

رس  ماً آن را ه  ا  روسی  و بن  دی طبق  ه
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SARS-CoV-2 عن  وان ب  هو  ینامگ  ذار 

شناس ایی    SARS-CoVخ واهر   روسیو

-SARS-CoVاز  یناش یماریببه . کردند

 2/۸۳ کرون   اویروس یم   اریبن   ام  2

(COVID-19 )شده است داده. 

 

و  SARS-CoV-2میان  یها تفاوت .5

SARS-CoV ،MERS-CoV  

ش    ش ، SARS-CoV-2ب    ر  ع    لاوه

وج  ود دارد ک  ه  زی  ن گ  رید کرون  اویروس

 چه ار  .را داردها  انسانتوانایی آلوده کردن 

 ترند، جیرا انسانی تیدر جمعها  آن مورد از

 ط ور  ب ه  دارن د و کمت ری   ییزا یماریباما 

 فی  خف یعلائم تنفس وزسبب برفقط  یکل
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 دو. کن د  م ی  ج اد یا یمشابه س رماخوردگ 

 MERS-CoVو  SARS-CoV گ  ریم  ورد د

بس یار  ۀ م ورد مطالع   هستند که ت اکنون  

متعل ه ب ه    SARS-CoV-2. ان د  گرفته رقرا

 نی  ا. اس ت  (β)بِت ا    کرون اویروس ج نس  

 یض  یب ای  و ذرات گ رد   ه ا  غ لا  ویروس 

تا   /۱قطر  با ری تیغالباً چند. شکل دارد

 یک  یژنت ه ای  ویژگ ی .( نانومتر است /۸۶

SARS-CoV-2 ب ا   یریهای چش مگ  تفاوت

SARS-CoV  وMERS-CoV دارد. 
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 COVID-19انتقال  یرهایمس .6

 ،آل ودگی  یمنابع اص ل ، حال حاضر در

. هس  تند SARS-CoV-2 ناق  ل م  ارانیب

توانن د منب ع    م ی  نیزم ئعلا فاقد ناقلان

و  یتنفس  ری ز  قط رات  . باش ند  آلودگی

انتق ال   یاصل یرهایمس ،یکیزیتماس ف

م ورد ن س ت، ک ه    . ن د رو به شمار م ی 

سرفه ، عطسه زیر ناشی ازقطرات  شامل

 توان  د ش  ود م  ی م  یو ص  حبت ک  ردن 

. شود شاقاستن هیاز طر آلودگی موجب

تماس با م اط شامل  کهحالت دوم در 

ب ا  ه ا   اندام گرید وها  چشم، ینیب، دهان

ک  ه ق  بلاً در مع  رض  ش  ود م  ی یدس  ت

باع     توان  د م  ی ،ب  وده اس  ت روسی  و

، نسبتاً بسته طیمح کیدر . عفونت شود

م دت در مع رض    یقرار گ رفتن ط ومن  
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و بسیار  یدیقطرات کلوئاز  ییبام تراکم

که ناشی از عطس ه  )در هوا  پراکندهریز 

ممک ن   نی ز ( اس ت  دهافراد آل و و سرفۀ 

 .شود آلودگی سبباست 

 

7 .SARS-CoV-2  توانید   میچه مدت

 در خارج از بدن انسان زنده بماند؟

 نی  در ا یمعتب ر  قاتیگونه تحق چیه

-SARS رای  ز، س  تیدر دس  ت ن ن  هیزم

CoV-2 ت ازه کش ف ش ده     روسیو کی

. میندار یاطلاعات کافآن  بارۀدراست و 

 SARS-CoV-2 های روسیو، حال نیبا ا
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 یکیخواهر هستند و از نظر ژنت SARSو 

وج ود  ها  نزدیکی میان آن اریبسارتباط 

 جیاز نت  ا یب  ه برخ    میت  وان م  ی. دارد

 روسی  وانج  ام ش  ده روی   ق  اتیتحق

SARS میمراجعه کن. 

ح م  واد وس  ط روی SARS روسی  و (۸)

س اعت   ۶۱ نزدیک بهذب آب اجریغ

 ؛زنده مانده است

ح م  واد وس  ط روی SARS روسی  و (2)

زن ده  ساعت  ۱ نزدیک بهذب آب اج

 ؛مانده است

 SARS روسی  و زنده مان دن  ییتوانا (۹)

ای ن  اس ت و   بسیار زیاد ریدر آب ش

نی  ز س  اعت  ۶۱توان  د از  م  یزم  ان 

 .تجاوز کند
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 روسیومقاومت دهد که  می نشان نیا

SARS در . اس ت  اندک یدر برابر خشک

، متف اوت ه ای   رطوب ت  ی ب ا ه ای  طیمح

در . آن متف اوت اس ت   زنده ماندنزمان 

از  شیب   SARS روسی  و، حالت خش ک 

با اس تناد ب ه   . ماند نمی ساعت زنده ۶۱

، فوق SARS روسیومربوط به  اطلاعات

زن ده  گرف ت ک ه م دت     جهیتوان نت می

ه  ایی  مک  ان در SARS-CoV-2 مان  دن

 ۀریآسانس ور و دس تگ  ه ای   مانند دکمه

 .ساعت است ۶۱ نزدیک بهدرها 

 



       

 

 

 

II .علائم 
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 ست؟یچ COVID-19علائم . 1
 شناس  ی یدمی  اپ ق  اتیتحق براس  اس

 ۸از  COVID-19 نهفتگ ی دوره  ،یکنون

 .استروز  7تا  ۹ عمدتاًو  روز ۸۶تا 

 

، ت   ب COVID-19 یعلائ   م اص   ل 

. اس  ت یخش  ک و خس  تگه  ای  س  رفه

 یممک ن اس ت علائم     مارانیاز ب یبرخ

، ین  یب زشی  آبر، ین  یمانن  د احتق  ان ب
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را و اس هال  ای  دردهای ماهیچه، دردگلو

تنها  فیخفهای  عفونتدر . داشته باشند

ب  دون  یجزئ   یخس  تگ، ان  دکت  ب 

اغل ب  . اس ت  مش اهده ش ده   پهلو سینه

هفته پ س از ش روع    کی دیشد مارانیب

 ای   /نف   س و یدچ   ار تنگ    یم   اریب

 (کمب    ود اکس    یژن) یمیپوکس    یه

توان د ب ه    ، م ی دیدر موارد شد. شوند می

، ح اد  یتنفس   زج ر س ندرم   بهسرعت 

اختلال ، کیمتابول دوزیاس، عفونیشوک 

 ۸چندگان ه های  اندام ییو نارسا یانعقاد

ممکن مزم به ذکر است که . شود منجر

فقط ت ب   یو بحران دیشد مارانیباست 

تب  یحت ایباشند  داشتهکم  ایمتوسط 

 .نداشته باشندهم  یآشکار

                               
1 multiple organ failure 
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 مارانیاز ب یافزون بر علائم فوق، برخ

داشته  «یرمعمولیغ»ممکن است علائم 

 :باشند، مانند

ک  ه ب  ه دس  تگاه   یعلائ  م ن س  ت  (۸)

مانن د از   ش ود  یگ وارش مرب وط م    

حال ت   ،یدادن اشتها، خستگ  دست

 .تهوع، استفراغ و اسهال

 یکه به دستگاه عوب ین ست علائم (2)

 .مانند سردرد شود یمربوط م

-یکه به دستگاه قلب ین ست علائم (۹)

مانن د ت پش    شود یمربوط م یعروق

 .نهیقلب و فشار در قفسه س

 یین ا یکه به دس تگاه ب  ین ست علائم (۶)

 .مانند التهاب ملتحمه شود یمربوط م

 .درد مفاصل ای یعضلان درد (5)
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چیه   COVID-19از  یعلائم ناشی . 2

آنفیوننزا و  ، SARSعلائیم   با یتفاوت

 دارد؟ یسرماخوردگ

، یفعل   ینیتوج  ه ب  ه م  وارد ب  ال  ب  ا

COVID-19 یخس  تگ، عم  دتاً ب  ا ت  ب ،

در  .کن د  م ی  ب روز  رهیسرفه خشک و غ

ممک ن اس ت علائ م     م اران یاز ب یبعض

مانن د احتق ان    یفوق ان  یدستگاه تنفس

و علائم سینه خلط ، ینیب زشیآبر، ینیب

در . ش ود  دهید زیاسهال ن نظیر یگوارش

 کی   ازپ س   یم ار یب نیا، موارد یبرخ

 پهل و  سینهعلائم و ، دیاب می شدتهفته 

 پدیدارعوارض  رینفس و سا یمانند تنگ

فقط تب  فیخفهای  عفونتدر . شود می

 پهل و  سینه بدون فیخف یخستگ، پایین

 ،روسیوهای  لناقاز  یبرخ. دکن میبروز 
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درح الی  ، ندارن د  یآشکار ینیعلائم بال

 نوکلئی ک اس ید   صیتش   تست  به که

  ب   تمپاس      SARS-CoV-2 یب   را

 .ندده می

-COVIDاز  یناش   دیعلائم موارد شد

 .است هیشب SARSعلائم به  19

، ت ب : آنفومنزا عبارتند از یاصل علائم

 ای   نیدرد عضلا، گلودرد، سردرد، سرفه

 دم ای . رهی  ضعف بدن و غ، درد مفاصل

درج  ه  /۶ت  ا ۹۳توان  د ب  ه  م  ی ب  دن

احس اس  هم راه ب ا   ، برس د  گ راد  سانتی

ه ای   س رفه ، از دست دادن اشتها، سرما

و  ین  یب زشی  آبر، ین  یب چرک، خشک

پش  ت اس  ت وان در  ین  اراحتاحس  اس 

عم دتاً علائ م    م اران یاز ب یبرخ. ج ِناغ
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 ه ای درد، مانند اس تفراغ  ای روده-معده

 یم ار یب یرس   . و اس هال دارن د   یشکم

خود محدود  بدون عوارض مارانیب یبرا

بیماری در این بیماران با ) شونده است 

تب ب ه  . (خود مراقبتی قابل درمان است

 سه تا چه ار روز ف روکش   پس از جیتدر

، اب د ی م ی  هب ود ب گ ر یکند و علائم د می

زم ان  ت ا دو هفت ه    کی  معمومً  هرچند

 ف  ردو  ودرب   نیب  از  س  رفهمزم اس  ت 

 نیت ر  عیش ا . اش را باز یاب د  یقدرت بدن

علائ م  . اس ت  پهلو سینه ،آنفلوانزا ۀعارض

، احتقان بینی: عبارتند از یسرماخوردگ

 م اران یاک ر ب. رهیتب و غ، ینیب زشیآبر

 پهل و  سینهدارند و معمومً  فیعلائم خف

 .شود مشاهده نمی
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 COVID-19در معیر   مظنونین . 3

 ؟هستندچه افرادی 

در  نق  رار داش  تب  ه مظن  ون  یاف  راد

هستند که  کسانی، COVID-19معرض 

که  افرادیو  یوحش واناتیح، مارانیبا ب

م بت ب وده  ها  آن SARS-CoV-2 تست

و هنگ ام ق رار    ان د  ، در تماس بودهاست

اق دامات  این ویروس، گرفتن در معرض 

 .اند دهرا به عمل نیاورمؤثر  یمحافظت
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 خطییر در معییر  یچییه کسیی  .4

COVID-19 است؟ 

ای  ن بیم  اری مس  تعد  م  ردمعم  وم 

از  یدی  ن  وع جد COVID-19. هس  تند

 SARS-CoV-2اس ت ک ه از    پهل و  سینه

معم ومً اف راد نس بت ب ه     . شد ی میناش

COVID-19 و مس  تعد  نیس  تند م  نیا

 .ندماری هستابتلا به این بی

افییراد در  ییشناسییا یارهییایمع .5

 COVID-19 مارانیببا  کینزد تماس

 ست؟یچ

ب ا  نزدی ک   در تم اس  اف راد منظور از 

ک ه   اس ت  کسانی، COVID-19 مارانیب

 ،ش   دهدییمش   کوک و تأ م   ارانیب   ا ب

 ای   یماریب آغاز ف یعلائم خف با یمارانیب

 تستکه  روسیبدون علامت وهای  لناق
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SARS-CoV-2 بوده اس ت، م بت ها  آن 

بدون انج ام اق دامات    و اند هاشتدتماس 

زیر های  شیوهاز  یکبه ی مؤثر یمحافظت

 :اند هقرار گرفتدر معرض 

یا ، لیتحو، یزندگبا هم که  یافراد (۸)

 کی  نزده ای   تماس ایکنند  می کار

 .دارنداز این نوع  یگرید

 ونق  ل حم  ل لیوس  ا ازک  ه  یاف  راد (2)

 تم اس ند و کن میاستفاده  مشترک

 . دارند کینزد

 م   ارانیباز ک   ه  یپزش   ک ک   ادر (۹)

ۀ خ انواد  یاعضا ،کنند می یپرستار

 تم اس  ب ا  گریافراد د ایاین بیماران 

 . مشابه کینزد

و  هی  که پ س از تحق  یموارد ریسا (۶)
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توس  ط محقق  ان در مح  ل  یابی  ارز

در نظ  ر  کی  عن  وان تم  اس نزد ب  ه

 .شوند گرفته می

 

 کرد؟ دیچه با کینزددر موارد تماس . 6

 یناش  های  یماریبر اساس اطلاعات ب

 یریشگیها دوره پ روسیکرونا و ریاز سا

چه ارده روز   COVID-19 یو کنترل برا

اف  راد  یب  را. ش  ود یدر نظ  ر گرفت  ه م  

ب   ا بیم   ار   کی    تم   اس نزددارای 

COVID-19 عاین ه مس لامت و   مراقبت 

 توسط تیم بهداش تی و درم انی   یپزشک
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، پزش کی رص د  ۀ در دور. ش ود  می نجاما

ات مؤسس  ش ده توس ط    نییتع مراقبین

ب  دن  یدم  ا دی  با یو بهداش  ت یپزش  ک

 کی  نزده  ای  تم  اساف  رادی را ک  ه در 

گرفته و از روزانه حداقل دو بار  هستند،

در . س ؤال کنن د  ها  آن یسلامت تیوضع

 دی  بامرات ب  ، هرگونه علائم روزصورت ب

 یکیبه  دیبه موقع گزارش شود و فرد با

 .اعزام شود شده تعیین یکز پزشکامراز 

دنبیال معالجیه   بایید  چه موقی   . 7

 د؟یباش یپزشک

 یمانند تب، س رفه و خس تگ   یعلائم

 یتنفس  ه  ای  یم  اریاز ب یاریبس  در 

طبه  دیبا COVID-19. دشو می مشاهده

 روسی  و تست جیو نتا ینیمشاهدات بال
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در . داده ش ود  صیتوسط پزشک تش   

خش ک  ه ای   سرفه، یخستگ، موارد تب

احتق ان  ، نف س  یتنگ  ، ۸س ینه  خلط ای

 الته اب ، اس هال ، ین  یب زشی  آبر، ینیب

ش خود لطفاً آرام، معلائ ریملتحمه و سا

پزشک  هو در اسرع وقت برا حفظ کنید 

 .دیکن مراجعه

 SARS-CoV-2اگر شک کینم کیه بیه     .8

 ؟باید بکنمچه ، ما آلوده شده

 و گمان دیارچعلائم مشکوک دبه اگر 

آل وده   SARS-CoV-2ک ه ب ه    دیکن می

، دی  مدرس ه نرو  ایبه محل کار اید،  شده

                               
در دس  ترس از  ینیب  ر اس  اس اطلاع  ات ب  ال  ۸

ه ا   سرفه WHOو اطلاعات  COVID-19 یماریب

 .(م) فاقد خلط است
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های  ماسکاز ، دیشلوغ نروهای  به مکان

 KN95/N95ه  ای  ماس  ک ای   یپزش  ک

 خ  انواده اعض  ایب  ا و  ۸دی  اس  تفاده کن

مناس ب توص یه ش ده را رعای ت     فاصله 

 هیتوص   تریش  ب ای   مت  ر ی  ک) کنی  د

و ب ه   دیکن هیاتاق خود را تهو، (شود می

دوم . دی  توج  ه کن یبهداش  ت ش و   

نظ ر   ری  ب دن خ ود را ز   یدم ا  ک ه  این

 نیت ر  کی  در اسرع وقت ب ه نزد ، دیریبگ

و در  دی  ش ده برو  نی ی تع یمرکز پزشک

ب  ه دنب  ال    ییخ  دمات س  رپا ب   ش 

                               
ثب ت   یپزش ک  دی  جد یها هیبا توجه به توص ۸

 یمرحله ب ه ج ا   نیدر ا WHOو  CDCشده در 

 یاز ماس  ک ه  ا دی  با N95اس  تفاده از ماس  ک 

 .(م) استفاده کرد یجراح
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وس ال   از  دی  کن یسع. دیباش صیتشخ

مانند مترو و اتوبوس  یعموم ونق  حم 

 ب ا  یهمک ا   به منظ و  . دیکنن استفاده

 یدمی  اپ ۀمنطقیک  د  اگر، د مانکاد  

ب ه پشش ک   ای د، موو ور  ا    به سر ب رده 

چه کسانی با به او بگویید و  دیاطلار ده

 .دیا بوده  تماسد  

من به  انیاگر شک کنم که اطراف .9

SARS-CoV-2  چده  ،انده  آلوده شدهه 

 ؟بایه بکنم

د  اط را    یف رد  دیکن می گمان اگر

، آلوده شده است SARS-CoV-2شما به 

 ا  خ ود و فاص هه    ماسک بشنید نخست

                               
مرحهه با توجه به اطلاعات ثبت ش ده   نید  ا  

که از ماس ک   شود یم هیتوص WHOو  CDCد  
N95 (.م) استفاده شود 
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، حال نید  ع. دیکن مذکو  حفظفرد  با

که ماسک بپوش د و   دیکن هیبه فرد توص

 نی ی تع یمرک ش پشش ک   نیت ر  کیبه نشد

خ دمات  بخش شده مراجعه کرده و د  

 .باشد صیشخبه دنبال ت ییسرپا

 

 

 

  



  

 

 

 

III .محافظت 
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در برابیییر  میییرهروز محافظیییت. 1

COVID-19   شییامل چییه مییواردی 

 ؟شود می

ب از را ک اهش    یفض ا ه ای   تیفعال (۸)

 :دیده

 .دیکن دوری یدمیاز مناطه اپ.الف

و دوس  تان را  ک  انیاز نزد دی  بازد .ب

 یاز تجم  ع خ  وددار، دی  ک  اهش ده

 .دیدر خانه بمان دیکن یو سع دیکن

ب ه  ، ش لوغ  یعموم یها مکاناز  دیبازد .ج

ه وا   فیض ع با تح رک   ییها مکان ژهیو

ه ای   چش مه ، یعم وم های  مانند حمام

مراک ز  ه ا،   نت یکاف، نماهایس، آب گرم

ه ا،   فرودگ اه ، قط ار های  ستگاهیا، دیخر
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ه    ای  س   الن ، پلاژه   ای س    احلی 

 .دیرا کاهش ده یشگاهینما

 را اعم  ال یش و   ه  ای محافظ  ت (2)

 دیکن

هنگام . ماسک بزنیداز خانه  رونیب .الف

مراجع  ه ، یام  اکن عم  وم حض  ور در

اس تفاده از  و  یپزش ک  اتمعالج یبرا

استفاده از  ،یعموم ونقل حملوسایل 

ه ای   ماس ک  ای   جراحیهای  ماسک

KN95/N95 است یضرور. 

. دی  نگه دار زیتم شهیهمرا ها  دست .ب

را ک اهش   یعم وم  یااش ی تماس با 

بازگش  ت از ام  اکن  پ  س از. دی  ده

پوش اندن دس ت در    پس از، یعموم

 ای  غ ذا   پیش از ص ر  ، هنگام سرفه

دس تان خ ود   ، توالت پس از رفتن به
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 ای دیکن زیتم یرا با صابون و آب جار

 یالکل  ۀ ی  پاب ا   های ضدعفونی ژلاز 

ب  ودن  زی  از تم ت  ا. دی  اس  تفاده کن

حاص   ل  ن   انیاطمهایت   ان  دس   ت

و  ین  یب، از لم س ده ان  ، ای د  نکرده

هنگام عطس ه  . دیکن یچشم خوددار

خ ود را ب ا    ین  یده ان و ب ، س رفه  ای

خود  یدهآرنج خم ای دستمال کاغذی

 .دیبپوشان

 رعایترا  یبهداشتخوب های  عادت (۹)

 .دیکن

ت ا فض ا    دیرا مرتب باز کنها  پنجره.الف

 .شود هیتهو

ه ا   حول ه مشترکاً از خانواده  یاعضا .ب

را  یخ  انگ لیوس  ا. دن  نکن اس  تفاده
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 را مرت ب ه ا   لب اس . دی  نگه دار زیتم

 .دیو خشک کن دییبشو

را بینی و ده ان  ترشحات . دیتف نکن .ج

را  آن و دی  چیبپکاغذی دستمال  در

دور دار  س  طل آش  دال درپ  وش  در 

 .بریزید

ی  ا خ  وردن  وفروشدی  لم  س، خراز  .د

از . دداری کنی د خ و  یوحش واناتیح

زن ده   واناتیکه ح ییرفتن به بازارها

 وان  اتیح، ییای  در ج  انوران، م  رغ)

 ب   ه ف   روشرا ( رهی   و غ یوحش   

 .دیبپرهیز، داننرس می

 ای   یپزشکهای  ماسکها،  دماسنج . ـه

 م   واد، KN95/N95ه   ای  ماس   ک

آم  اده را  رهی  و غ یخ  انگ یعفونض  د

 .داشته باشید
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انتخییاو و اسییتفاده از  ۀ شیییو. 2

 ماسک

در براب ر   یمهم   یخط دفاعها  ماسک

توانن د   می هستند و یتنفسهای  عفونت

را ک  اهش  COVID-19 اب  تلا ب  ه خط  ر

از توانند مانع  می نه تنهاها  ماسک. دهند

ریز ناشی از سرفه قطرات  پاشیده شدن

 زانی  م و شوندبه اطرا   ماریبۀ و عطس

را ک  اهش ری  ز قط  رات ای  ن و س  رعت 

 شوند که ف رد  می آن ، بلکه مانع ازدهند

استنش اق  را  روسی  و یحاوریز طرات ق

 از یفعل     ن    شبراس    اس دا. ن    دک

COVID-19، بهداش  ت دس  تور وزارت-

 حیرا در مورد اس تفاده ص ح  هایی  العمل

 .ارائه داده استها  از ماسک
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 ماسک دنیاصول پوش
پوش یدن ماس  ک زم  انی در حفا   ت  

ش وی موثر است که به روش ص حیح  

فاده از تاس   اتیجزئ. علمی انجام شودو 

 :است ریبه شرح زماسک 

گی ر   ی هم ه ربیم ا  ک ه  یدر مناطق (۸)

در ماس ک  اس تفاده از  ، نشده اس ت 

و ه  ا  ب  از مانن  د پ  ارک  یه  ا فض  ا

 یکه اعض ا هایی  و در اتاقها  نادیم

 ض  روری، خ  انواده س  الم هس  تند 

ش لوغ   یعموم یها مکاندر . ستین

ماس  ک اس  تفاده از ، سرپوش  یده ای  

 .است ضروری

ش ده   گیر همه وعیکه ش یدر مناطق (2)

 یپزشکهای  ماسکاستفاده از ، است

ب از و  ی ه ا  مک ان مو ر  در  بار کی
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هنگ ام ورود  . ش ود  می هیتوص هیتهو

، بس ته  ای  ش لوغ   یبه اماکن عم وم 

 یجراح  ه  ای  ماس  کاس  تفاده از 

ب ا   یتنفس  ه ای   ماس ک  ای یپزشک

 .ضروری است ،ذراتفیلتر 

ب  ه  مارس  تانیب  ه بهنگ  ام مراجع  ه  (۹)

ماس  ک از ، علائ  م مش  کوک لی  دل

ۀ چ  یبدون در ،ذراتبا فیلتر  یتنفس

 یماس  ک مح  افظ پزش  ک ای  ب  ازدم 

 .استفاده کنید

ه  ای  یم  اریمب  تلا ب  ه ب  م  ارانیب (۶)

تح  ت نظ  ر پزش  ک  دی  با یتنفس  

 ن وزادان و خردس امن  . ماسک بزنند

بپوشند که باع     هایی ماسک نباید

 .شود یخفگ
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ه  ای  ماس ک ای،  پنب ه ه ای   ماس ک  (5)

ک ربن فع ال   های  و ماسک یاسفنج

در براب   ر  یاث   ر مح   افظت چیه   

COVID-19 ندارند. 

 ها بران مناسب آنرکاانواع ماسک و 
: بارمو ر   ی ک  یپزشکهای  ماسک (۸)

ی ه  ا مک  اندر ه  ا  اس  تفاده از آن

 م ردم  عم وم  یب را  خل وت  یعموم

 .شود می هیتوص

 یاث ر مح افظت  : یجراحهای  ماسک (2)

 یپزش ک ه ای   بهتر از ماس ک ها  آن

اف  راد  یب  را. اس  ت بارمو  ر  ی  ک

 نیو همچن   یم  اریبب  ه مش  کوک 

، یعم   وم ونق   ل حم   لکارکن   ان 

ک    ارگران ، یرانن    دگان تاکس    

و پرس  نل  یبهداش  ت ه  ای سیس  رو
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 هیتوص   یخدمات در ام اکن عم وم  

 .شود می

و  KN95/N95ه     ای  ماس     ک (۹)
: ذراتب ا فیلت ر    یهای تنفس ماسک

بهت   ر از ه   ا  آن یاث   ر مح   افظت

ه ای   و ماس ک  یجراح  های  ماسک

استفاده . است بارمور  یک یپزشک

، در مح  ل هی  تحق یب  راه  ا  از آن

کنن ده   تس ت و پرس نل  گیری  نمونه

 نی ز عم وم م ردم   . ش ود  م ی  هیتوص

ب ا   ییه ا  مکاندر ها  آناز توانند  می

در من  اطه  ای  م  ردم  یب  ام ت  راکم

 .بسته استفاده کنند یعموم

 یب را : یمح افظ پزش ک  های  ماسک (۶)

ب   ش در مس  تقر  ک  ادر پزش  کی 
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ه  ای  و ب   ش ییخ  دمات س  رپا 

اف رادی  انتق ال   نیو همچن نهیقرنط

داده  صیتش    ها در آن یماریبکه 

 .شود می هیتوصاست، شده 

 

 ماسک دور انداختن
ش ده توس ط    دهاس تفا ه ای   ماسک (۸)

را  روسی  افراد سالم خط ر انتق ال و  

، ش  کل ریی  ندارن  د و در ص  ورت تد

را ه ا   آن ش دن بای د   فیک  ای خیس

ب ه  عوام ل   زی را ای ن  د ک ر  ضیتعو

ه  ا  آن تیک  اهش عملک  رد مح  افظ

م ورد  ه ای   ماس ک . ش ود  می منجر
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ب ا  ت وان   م ی را افراد س الم  ۀ استفاد

های  زباله یبند الزامات طبقه رعایت

 .دور انداخت، یخانگ

ش ده توس ط    دهیپوش  ه ای   ماسک (2)

 را ش ده  دیی  تأ ای  مشکوک  مارانیب

دور  مزمت دابیر   بدون رعای ت  دینبا

 دی  بارا ه  ا  ماس  کای  ن . ان  داخت

 یپزش  ک یپس  ماندها عن  وان ب  ه

ه ای   هی  مطابه ب ا رو  درنظرگرفت و

ه  ای  دف  ع زبال  ه یب  را ازی  م  ورد ن

 .از بین برد یپزشک
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 یکودکیان  یبرا یاطیاحت تدابیراستانداردها و 
 که ماسک دارند

 یکودک  ان محو  ومت ب  رایش  ود  م  ی هیتوص  
 یاس   تاندارد مل    د ک   ه ب   ا  ش   وانت    اب 

GB2626-2006 KN95  باشد و مطابقت داشته
ذرات ب  ا فیلت  ر  یه  ای تنفس   ماس  ک»عن  وان  ب  ه

 .ندوش میشناخته  «نوجوانان ایم ووص کودکان 
 :که ماسک دارند یکودکان یبرا یاطیاحت تدابیر

ب ه   دی  ماس ک، کودک ان با   دنیاز پوش   پیش (۸)
را استفاده از آن کمک پدرومادر دستورالعمل 

ه ای   استفاده از ماسک حیصح طرز تا ندب وان
 .را دریابند ذراتبا فیلتر  یتنفس

 مراق ب  دیماسک، با دنیپدرومادر هنگام پوش (2)
احس   اس  ک   ودکاگ   ر . کودک   ان باش   د

. اط لاع ده د  ها  آنبه  دیبا ،دارد یندیناخوشا
ماس ک   موقع به میدر تنظ اوبه  دیپدرومادر با
 .کمک کند

تف  اوت در ان  دازه ص  ورت، ماس  ک  لی  ب  ه دل (۹)
ها را ب ه ط ور    صورت آنتواند  بزرگسامن نمی

 هی، توص  نیبن  ابرا. دمناس  ب بپوش  ان ک  املاً 
ماس  ک بزرگس  امن  از ش  ود کودک  ان   نم  ی

 .نداستفاده کن
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  طرز صحیح استفاده از. 3

 یجراح ماسک

ه ای   دستماسک  دنیپوشپیش از  (۸)

 دنیهنگ  ام پوش  . دییبش  وخ  ود را 

ماس ک را ب ا    یقسمت داخل، ماسک

قس مت  . دی  دستان خود لم س نکن 

نگ ه   زی  را تا ح د ممک ن تم   یداخل

 .دیدار

 ی ناحیه، را به سمت بام ینیبۀ ریگ (2)

و ط ر   پ ایین  ب ه س مت   ا ر دهتاش

 .دینگه دار رونیبه برا  رهیت

 دی  از هر دو طر  ب از کن را ماسک  (۹)

ک  املاً ده  ان و چان  ه را ، ین  یت  ا ب

 .بپوشاند

در امت داد  را ماسک  یرو ینوار فلز (۶)
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ب ه  . دی  با دو انگشت فش ار ده  ینیب

از وسط به هر دو طر  آن را  یآرام

نوار  که اینتا ، دیبه داخل فشار دهو 

 .چسبدبشما  ینیبه ب به خوبی یفلز

ک ه   دی  کن میتنظ   یماسک را طور (5)

را ک  املاً  تانص  ورت آنه  ای  لب  ه

 .بپوشاند

اس ت ک ه    ینکته ض رور  نیتوجه به ا (۱)

را با دست  آن، ماسک دنیپوش پس از

ک ار را انج ام    نی  اگ ر ا . دی  فشار نده

ب ه   زا عامل بیماریممکن است ، دیده

ماس ک نف وذ ک رده اث ر      یداخل  ۀ یم

 .کند فیرا تضعآن  یمحافظت

ی ا آغش ته ش دن    در صورت خیس  (7)

بینی یا دهانتان، ترشحات به ماسک 

 .دیکن ضیتعورا به موقع آن 
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 یتیان ها چگونه دست دیدان می ایآ .4

 د؟ییرا در هفت مرحله بشو
 یدستان خود را ب ا آب ج ار  : ۸ مرحله
ک ردن ب ه    پ س از آغش ته  ، دیکن خیس

ک ف  ، (صابون ای)دست  مایع ضدعفونی
 تانانگش تان  مقابل هم گرفتهرا ها  دست
 .دیمالهم ب هرا ب

دس ت خ ود را در   ی ک  ک ف  : 2 مرحله
و  دی  نگ ه دار  گریپشت قسمت دمقابل 
به هم را در امتداد مفاصل انگشت ها  آن

 .دیرا عوض کنها  دستسپس ؛ بمالید
هم قرار  مقابل راها  کف دست: ۹ مرحله
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را در امتداد انگش تان  ها  دستو ، دیدهب
 .دیبمال به هم
را  ان ی ک دس ت  پشت انگشت: ۶ مرحله

و  دی  در دس ت نگ ه دار  ( دهیخم یکم)
ها  دستسپس  ؛دیها را به خوبی بمال آن

 .دیرا عوض کن
انگش ت شس ت را ب ا دس ت     : 5 مرحله

 ؛ س پس دیده وشو شستو  بمالید گرید
 .دیدهعوض را ها  دست
دس ت را   کی  نوک انگش تان  : ۱ مرحله
ک ف دس ت    ب ه را ه ا   آن و دی  جمع کن

را ه ا   دس ت  س پس  ؛دی  مالش ده گرید
 .دیعوض کن
دس ت   کی  م چ دس ت را ب ا    : 7 مرحله
را ه ا   دست سپس د؛یمالش ده وار رهیدا

 .دیعوض کن
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 ییغیاا هیای   میرژۀ باردر ینکات .5

 یدمیروزانه در طول اپ

 می  رژی ک  ب ه   دی  ، بایدمیطول اپ در

و  میباش   بندیپا یمعقول و منطقغذایی 

 هی  ب دن خ ود را از طر   یمن  یا دستگاه

 یاطیاقدامات احت

ضدعفونی با پایۀ الکلی های  محلولاز  .الف

ع   دم در ص   ورت . دی   اس   تفاده کن

 زی  از ص  ابون ن دی  توان ، م  یدسترس  ی

 ؛دیاستفاده کن

 ؛دیاستفاده کن یاز آب جار .ب

ه ا   دستبار  پنجحداقل  ،در هر مرحله .ج

ه ا،   آن یفشار ب ر رو  یکماعمال با را، 

 .دیوجلو بکش به عقب

و  زی  حوله تم کیهای خود را با  دست .د

 .دیضدعفونی پاک کن
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ی ک   یبرا. میمتعادل بهبود ب ش هیتدذ

 هیتوص   ری  زنکات  یی مناسب،غذا میرژ

 :شود می

گ  رم غ  لات  //۶ ت  ا /25 ان  هروز (۸)

و ( ج و شامل ب رنج، گن دم، ذرت،   )

 .دیمور  کن ینیزم بیس

 یگ رم غ ذاها   //2ت ا   /۸5 روزانه (2)

ش  امل )ب  ام  تی  فیب  ا ک ین  یپروتئ

 گ و، یم ،یم اه  ،یگوشت بدون چرب

 یه ا  و فراورده ایلوب ر،یت م مرغ، ش

 . دیمور  کن( ها آن

و  جاتینوع س بز  پنجاز  شیب روزانه (۹)

 //5از  شیب حاًیترج، تازههای  وهیم

ج  ات و  ص  یفی. دی  کن لی  گ  رم م

، اس فناج ج ات رس یده مانن د     میوه
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گوج ه  ، جیه و ، کلم ب نفش ، کرفس

، بیس  ، ین  ارنگ، پرتق  ال، یفرنگ  

 ریسا. دیرا انت اب کن رهیو غ یویک

 .شود می ها چقارشامل انواع ها  نهیگز

از ، ب ام  تیفیبا کهای  یمور  چرب (۶)

سرش ار از   یاهی  گهای  جمله روغن

پ  ت و   یب را  n-9چرب  یدهایاس

مانن د   مد ذی  یروغن های دانهپز و 

 ق  دریو گ  ردو را  ین  یب  ادام زم

 نیت أم  یک ل ان رژ  . دی  ده شافزای

ت ا   25ب ه   دی  با یچرب  توسط شده 

 .برسد ییغذا میاز کل رژ %/۹

 2ت ا   5/۸ روزان ه . دیبنوش یآب کاف (5)

. کان د ر یداو مق   نوبت در چند تریل

، گرمۀ یدغذا آب جوش از بعد ایقبل 

، جاتیس و  س بز  ، رن گ  ک م  یچا
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 نوش رهیسو  مرغ و غ، یسو  ماه

 .دیجان کن

و  دی  را لم  س نکن یوحش   وان  اتیح (۱)

را  ییم واد غ ذا  ه ای   برچسب. دین ور

 یمنطق   ط  ور ب  هو غ  ذاها را  دی  ب وان

خام و پ ته شده  یغذا. دیانت اب کن

حاص ل   ن ان یاطم. دیرا از هم جدا کن

ک ه گوش ت ک املاً پ ت ه ش ده       دیکن

از  دی   با خ   انوادهاعض   ای . اس   ت

از . جداگان ه غ ذا ب ورن د   های  بشقاب

. جدا بپرهیزی د الکل  ای گاریس مور 

را ت ا ح د امک ان    تند  یهاغذامور  

 .کاهش دهید

 وهیم، تازه جاتیمانند سبز ییغذاها (7)

، B ه ای  نیت ام یسرشار از و لیو آج
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C  وE  عن   وان  ب   ههس   تند ک   ه

 یمنیاۀ کنند میو تنظ اکسیدان آنتی

 عن وان  ب ه  دی  با ،دارن د  یق و اثرات 

 ریس   ا. مکم   ل مو   ر  ش   وند 

در  توان می زینرا  ییغذاهای  مکمل

 .دکرمناسب اضافه  ریمقاد

و زرش ک  ، ای  لوب های فراوردهو  ایلوب (۱)

 یح    او ییم    واد غ    ذا ریس    ا

و  نیبت        ائ، دهای        نوئوفلاو

گوش ت  . هس تند ه ا   اکس یدان  آنتی

 نیسرش  ار از پ  روتئ یب  دون چرب  

 ستمیس تیبه تقوها  نیاۀ هم. است

 .دنکن می کمک یمنیا

از دس ت  را  یش ان ک ه اشتها  یکسان (۳)

 ییم واد غ ذا   یکافبه قدر و  دنا هداد

ب ه مو ر     دی  با ،ندکن مین مور 
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 ریو س  ا B ،C ،A ،Dه  ای  نیت  امیو

 .توجه کنند شتریب یمواد مدذ

 روی زی اده  زیچ چیه در خوردن (/۸)

را کنترل  یافتیدر یکالرکل . دینکن

 .دیرا حفظ کن یتعادل انرژ کرده

تیییوان خانیییه را  میییی چگونیییه. 6

 ؟کرد یضدعفون

 م ن ینس بتاً ا  طیمح کیهنوز  خانه

مزم  یخاص   ض دعفونی  چیاست و ه  

 مظنون افراد قبلاز  که اینمگر  ستین

اگ ر  . ه باش ند ب ود در خانه بیماری  به

 یم وارد  دیتوان ، میدیواقعاً نگران هست

 ب ا  وف ور  ب ه  شماۀ خانواداعضای را که 

 لی  در تم  اس هس  تند از قب ه  ا  آن

درب و  رهیدس  تگ، هم  راهه  ای  تلف  ن
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اگر . دیکن ضدعفونیکنترل از راه دور 

و  زی  تم دی  با، باش د  فیک  اشیاسطح 

 .شود ضدعفونیسپس 

 

ب ا   ای   %75الک ل  توان با  یمسطوح را 

هم ان آب  ) میس د  تی  پوکلریمحلول ه

 طور به. پاک کرد هیرق( تکسیوا ای ژاول

آب ژاول اس    تفاده از ب    رای ، یکل    

ه  ای  دکنندهیس  ف گ  رید ای   (تکسی  وا)

 تی  پوکلریه % 5 یح  اوک  ه  یخ  انگ

با توجه به  دیباهستند، غلظت را  میسد
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 ذکرش  ده روی برچس  ب تنس  بت رق  

داش  ته  ادی  ب  ه . ک  رد میمحو  ول تنظ  

ه  ای  از دس  تکش، هی  هنگ  ام ته دیباش  

 ای   کیمست یدستکش خانگ) یکیمست

ماس  ک و ، (یپزش  که  ای  دس  تکش

از . دی  ض  د آب اس  تفاده کن بن  د پ  یش

 روی برچس   بدس   تورالعمل موج   ود 

  .۸دیکن استفاده محوول

                               
 نی  ا ۀی  ته ۀدرب  ار ش  تریاطلاع  ات ب یب  را ۸

 .دینیکتاب را بب یانتها وستیها پ محلول
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ه  ا،  یاس  باب ب  از، زم  ین ک  ف یب  را

را ها  آن دیتوان می رهیسطوح مبلمان و غ

 م ایع ض دعفونی   ب ه  آغشتهای  با پارچه

م  دت زم  ان . دی  پ  اک کنش  ده آم  اده 

 ق  هیدق ۸5کمت  ر از  دی  نبا گن  دزدایی

 :توجه
کنندۀ توالت زیبا تم (تکسیوا)آب ژاول  از

از آنج ا ک ه   . دی  طور همزمان اس تفاده نکن  به

در آب ژاول  یم اده اص ل   میس د  تیپوکلریه

 کیدروکلری  م اده ب ا ه   نیا ،است( تکسیوا)

کنن دۀ توال ت    پ اک  ی، که مؤلف ه اص ل  دیاس

 دی  تول گ  از کل  ر وده  د  اس  ت، واک  نش م  ی

کنن ده   کی  تحر اریگاز بس کیکلر . شود می

 یتواند به م اط دس تگاه تنفس    است که می

 ریاگ ر در مق اد  این گاز . برساندجدی  بیآس

تواند باع   س رفه و    استنشاق شود، می ادیز

 .شود یمشکلات تنفس
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 ی پارچ  هب  ا س  طوح را س  پس . باش  د

 م اده ۀ مان د یباقت ا   دی  پاک کنمرطوب 

 .برود نیاز ب ضدعفونی

ب ه  توان  می را فهحو ملها  لباسها،  حوله

 ض  دعفونی محل  ول در ق  هیدق ۸5م  دت 

 ؛دش ون  ض دعفونی  ت ا  اندس  یآماده شده خ

 س رانجام و  کش ید آب را ها  سپس باید آن

. داد وش و  شست ییلباسشو ندهیبا مواد شو

توج  ه داش  ته ، ک  ردن یهنگ  ام ض  دعفون

 شاید کلر یحاو یضدعفونمایع که  دیباش

 .لباس شوند رنگ رییباع  تد

ت وان ب ا    م ی  و  رو  غ ذا را ها  لیوان

 ق ه یدق /۹ت ا   ۸5 ب ه م دت   جوشاندن

ت وان ب ا    م ی  راه ا   کابینت. کرد لیاستر
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 در ۸قرمز دورزیرهای  دستگاهاستفاده از 

ب ه م دت    گراد سانتیدرجه  ۸25 دمای

 لیپس از اس تر . کرد لیاستر قهیدق ۸5

 /۶از  ب ه کمت ر  که دما  یهنگام، نکرد

توان دوباره  ، میدیرس گراد یدرجه سانت

 .کرد تفادهاس ها آناز 

خییانواده  یکییه اع ییا یهنگییام. 7

 کرد؟ دیچه با ،علائم مشکوک دارند
 یب را  دی  خ انواده با  یاز اعضا کی هر

 ریو س  ا ینظ  ارت ب  ر س  لامت ش و   

به دس ت   ابتکار عمل راخانواده  یاعضا

 ،ت  ب آث ار ۀ مش  اهد درص ورت و  بگی رد 

اگ ر  . کن د گیری  اندازهرا  فردبدن  یدما

هر صبح ، در خانواده وجود دارد یفرزند

                               
1 far-infrared 
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. دی  ک ودک را لم س کن   یشانیو عور پ

ب دن   یدما، تب وجود دارداحتمال اگر 

 .دیریرا اندازه بگ

-COVIDدر صورت بروز علائم مشکوک 

قفس ه   درد، گلودرد، سرفه، شامل تب) 19

، رف تن اش تها   نیاز ب  ، نف س  یتنگ، نهیس

، حال  ت ته  وع، فیض  ع هی  روح، یخس  تگ

، ت  پش قل  ب، س  ردرد، اس  هال، اس  تفراغ

درد  ای   دردهای عض لانی ، ملتحمه التهاب

مراک ز   ی ازک  یبه موق ع ب ه   ، (...و مفاصل

از  دی  کن یس ع . دی  برو شده پزشکی تعیین

مانن د مت رو و    یعم وم  ونق ل  حملوسائل 

از رفتن به ام اکن  . دیکن یاتوبوس خوددار

 .دیکن یشلوغ خوددار یعموم

با کادر درمان، اگر  یبه منظور همکار
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 د،ی  ا به سر ب رده  یدمیاپ ۀمنطق کیدر 

و به او  دیموضوع را به پزشک اطلاع ده

ب ا چ ه    پ س از ش یوع بیم اری    دییبگو

 .دیا بوده  در تماس یکسان

-COVID هبمبتلا در خانواده  یفرد اگر

 یبستر مارستانیداده و در ب صیتش  19

تم اس   عن وان  بهخانواده  یاعضا ریسا، شد

ب ه م دت    دیشوند و با می شناخته کینزد

 اش یای . باش ند  یروز تحت نظر پزشک ۸۶

 کهخانواده از  ییتوسط اعضااستفاده مورد 

دهن د،   بیماری را از خود نش ان م ی  علائم 

 .شوند ضدعفونی دیبا

به محل  وروددر بدو پرسنل کدام  .8

 شوند؟ نهیقرنطرصد  یبرا دیبا کار

، یدمی  اپ یکن ون  طیتوجه ب ه ش را   با

از  گ روه کند که چهار  می حیدولت تور



 کرونا دستورالعمل محافظت در برابر بیماری      72

 

بای د   به مح ل ک ار   ورودهنگام پرسنل 

 :ندشو نهیرصد قرنط یبرا

اقامت در من اطه   ایمسافرت ۀ سابق (۸)

علائ  م  ای  هم  راه ب  ا ت  ب ، یدمی  اپ

 ؛دنداشته باش یتنفس

 SARS-CoV-2با ش ص آل وده ب ه    (2)

 ؛دنباشدر تماس بوده 

وس  یله نقلی  ه در مج  اورت ف  رد در  (۹)

 .مبتلا به بیماری بوده باشد

ت ب   هبابتلا  ،در محل یبازرس نیح (۶)

تش  یص  ها  در آن یعلائم تنفس ای

 .باشدشده  داده
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 رصید پزشیکی  تیوان   می چگونه .9

 را انجام داد؟ یخانگ

 پرس  نلدول  ت ک  ل ، ح  ال حاض  ر در

 یکه برا یکسان یاست نا به–را  یورود

 -ش وند  می نگه داشته نهیدر قرنط، رصد

 ای  ب ه منطق ه    خودروبا  کند می مو ف

. خ ود اع زام ش وند    یشهر مح ل زن دگ  

 دیبا ،اقامت دارندمکانی برای که  یکسان

 .بماننددر خانه  رصد یبراروز  ۸۶

 کوت اه س فر   یک ه م دت   یکس ان  یبرا

ش وند و   م ی  نییتع ییها هتل، کنند می

ای  ن در داخ  ل  دی  باآن  یه  ا تی  فعال

رص  د ۀ دور ط  ی. دش  و انج  امه  ا  هت  ل

پرسنل تح ت  ، مستقر در منزل پزشکیِ

در  محل  ی یب  ا ن  ا ر پزش  ک دی  نظ  ر با

و  رص  ده  ای  کی  تکن، ندباش  ارتب  اط 
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نن  د و ادبرا  یم  اریب نی  ا یپرس  تار

، هی  تهو، وش و  شست مزم جهت قداماتا

 یاق دامات مح  افظت  ریو س ا  ض دعفونی 

منزل را به عمل  در یریجلوگبا  مرتبط

 ری  ب ه ش رح ز   ژهیو هایشنهادیپ. ندآور

 :است

ۀ ی  تهو با جداگانه ش ص را در اتاق (۸)

ب ه ه یچ ک س    و  دیقرار ده مناسب

 .دیدهنبازدید از او را ۀ اجاز

خانواده  یاعضا یبرامشترک  نواحی (2)

ۀ ی  تهواز . دیرا ب  ه ح  داقل برس  ان 

حم ام و  )مش ترک   یهافضامناسب 

 .دیحاصل کن نانیاطم( رهیغ

خ  انواده در  یاعض  ابهت  ر اس  ت   (۹)

اگ ر  . کنند یزندگجداگانه  یها اتاق
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ۀ فاص  ل، س  تین هی  ام طیش  راای  ن 

 .دیحفظ کنرا  یمتر یکحداقل 

خانواده هنگام ورود به  یاعضا ریسا (۶)

 ی که تحت رص د فرد یزندگ یفضا

. بزنندماسک  دیبا، قرار دارد یپزشک

ص ورت محک م    یرو دی  باها  ماسک

به فض ا این در طی مدتی که . باشند

لم س و  را خود   ماسکبرید،  می سر

 ای   سیدر صورت خ  . دینکن میتنظ

، ترش  حات لی  ش  دن ب  ه دل فی  ک 

 ضیبلافاص له تع و   دی  بارا ها  ماسک

مح ل  از دن ش  هنگام خ ارج  . دنیک

آن  ری د، ماسک را بردا، ها آن یزندگ

خ  اص دور ۀ زبال   س  هیک کی  را در 

خ  ود را ه  ای  دس  تو  بیندازی  د

 .دییبشو
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پ س از   دی  خ انواده با  یاعض ا  ریسا (5)

تحت نظ ر  با ش ص  میتماس مستق

ک ه در آن   ییپ س از ت رک فض ا    ای

خود را های  دست، دشو می نگهداری

پیش ، غذا هیتهپیش از . کنند زیتم

اس  تفاده از  پ  س ازغ  ذا و  ص  ر  از

 .دیکن زیرا تم تانیدست هاتوالت 

ب  ا آب و ه  ا  شس  تن دس  ت پ  س از (۱)

 یکاغ ذ  ۀبهتر است از حول  ، صابون

 .استفاده شود

پوشاندن دهان  یکه براهایی  پارچه (7)

عطس  ه  ای  هنگ  ام س  رفه  ین  یو ب

های  سهیدر ک دیبا ،دنشو می استفاده

پس از  ای  تهیزباله م ووص دور ر

 .شسته شوند حیصح طور بهاستفاده 



 77    محافظت  

ارتب اط ب ا    دیخانواده با یاعضا ریسا (۱)

 یایاش  و  یش ص تحت نظر پزشک

. را ب  ه ح  داقل برس  انند او یش و  

 مش  ترکۀ اس  تفاداز ، ب  رای م   ال

، ک  ارد و چنگ  ال، گاریس  ، مس  واک

، حول ه ، یدنینوش  ، ییغذاهای  وعده

 رهی   بش   قاب و غ، حم   ام حول   ه

فق ط  ه ا   و از   ر   دیکن یخوددار

ب ا   ض دعفونی و  وش و  شستپس از 

 .شود استفاده ندهیمواد شو

 یش    ود ب    را  م    ی هیتوص     (۳)

ک ه   ییایاش  روزانه  ردنک ضدعفونی

 را لم س ها  آن خانواده اغلب یاعضا

کن  ار  یزه  ایمانن  د م، دن  کن م  ی

 ریت ت  واب و س ا   میفر، ت ت واب

 یح او  یض دعفون  عیم ا از ، مبلمان
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 .دیاستفاده کنکلر 

، حم ام حول ه  ، ملحف ه ، ها لباس (/۸)

متعله به  سایر اشیایو دست حوله 

ط ور   ب ه  ی راپزش ک  رصدتحت  فرد

 ندهیبا استفاده از مواد ش و جداگانه 

 همچن  ین] دییبش و  و آب یمعم ول 

 ییلباسش  و نیاز ماش   توانی  د م  ی

درجه  /۳تا /۱ یوشو شست یدما)

 یایاشو  [دیاستفاده کن( گراد سانتی

 .دیفوق را کاملاً خشک کن

پ یش   دیخانواده با یاعضا ریسا (۸۸)

 ریسا ای ملحفه، کردن لباس زیتماز 

ش  ص  اش یای متعل ه ب ه    سطوح 

 یه ا  از لب اس ، یرصد پزش ک تحت 

 بن   د پ   یشمانن   د ) یمح   افظت
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-ب  ار ی  کو دس  تکش ( یکیپلاس  ت

پ  یش از . اس  تفاده کنن  د  مو  ر 

دس   تکش و پ   س از   دنیپوش   

و  زی  را تمه  ا  دس  ت، برداش  تن آن

 .دیکن ضدعفونی

 

 یپزش ک رصد تحت  ی کهش و (۸2)

ب  ه خواس  ت ، اج  ازه ن  دارد اس  ت

، انمهمان  ب ا  ، ب رود بی رون   شخود

، کن د  داریو دوستان د شاوندانیخو

ب ه   ی ا ش رکت کن د   ه ا   یدر مهمان

. ازدح ام ب رود  و پر تیاماکن پرجمع
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 رف تن او ض روری باش د،    رونی  ب اگر

 ب ه تو ویب پرس نل    دی  باخروج او 

 ط  ی م  دت .دبرس   یپزش  ک رص  د

 دی  باحضور در بیرون مح ل رص د،   

د و از رفتن ب ه  بپوش یجراح ماسک

 .دکن یخوددار تیپرجمعی ها مکان

 یم ار یعلائم بۀ در صورت مشاهد (۸۹)

 یتنگ  ، س  رفه، یخس  تگ، مانن  د ت  ب

مرات ب  ، منزل رصد درنفس در هنگام 

 محل ی بلافاصله به اداره بهداشت  دیبا

 دی  بهداش  ت با ب   ش .گ  زارش ش  ود

ب  ا  م  اریبترتیب  ی ات   اذ کن  د ک  ه  

ش ده   نییعت یبه مرکز درمانآمبومنس 

 .دشودرمان انتقال داده شود تا 
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بیار   تیره بیازار   در دیهنگام خر. 11

توانم از خودم محافظیت   می چگونه

 کنم؟

 هی  تهخری د   فهرسترفتن پیش از  (۸)

را  زی  همه چ تر عیو هرچه سر دیکن

ش ده   تا زمان ص ر   اری کنیددیخر

 .ابدیدر بازار کاهش 

ماس   ک  ای    یماس   ک جراح     (2)

KN95/N95 دیبپوش. 

 ای   دی  را لمس نکن یوحش واناتیح (۹)

از  دی  کن یو س  ع دی  نکن یداری  خر

 ماکی ان فروش  های مکانمراجعه به 

 .دیکن زیپره زنده احشامو 

ب ا  وگ و   گف ت هنگ ام   بار تره در بازار (۶)

 کی  از  شیب   م ن یاۀ فاصل، گرانید

 .دیرا رعایت کنمتر 
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 ش لوغی از ، عطس ه  ای  هنگام سرفه  (5)

را کاملاً  ینیو دهان و ب دیکن یرود

 دس تمال کاغ ذی   ای یدهبا آرنج خم

استفاده ش ده را  دستمال . دیبپوشان

س  طل آش  دال   کی  بلافاص  له در 

 .دیزیدار دور بر درپوش

و ده ان را در   ینیترشحات ب. دیتف نکن (۱)

را در  آنو  دی  چیبپ یدس  تمال کاغ  ذ 

 .دیزیدار دور بر سطل آشدال درپوش

ب  ا  ین  یده  ان و ب، از لم  س چش  م (7)

 .دیکن یدست خوددار

و فاض  لاب موج  ود در  ه  ا از زبال  ه (۱)

 .دیکن یروبازارها د

، داداج ازه   طیش را  که آنبه محض  (۳)

 .دییخود را بشو های دست
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، ب ار  ت ره  پس از بازگشت از بازار (/۸)

را ب  ا آب  ت  انیها دس  تبلافاص  له 

 وش و  شست یضدعفون عیماو  یجار

، دی  کن ضیتعولباس خود را ، دیده

 کی  ماسک استفاده ش ده را درون  

آن را  و دی  بس  ته ق  رار ده  س  هیک

 .قرار دهیدداخل سطل زباله 

 لیهنگییام اسییتفاده از وسییا   .11

چگونیه از خیودم    یعموم ونقل حمل

 محافظت کنم؟

 ونق ل  حم ل استفاده از وس ائل  هنگام 

 دی  مس  افران و کارکن  ان با ، یعم  وم

ه  ای  ماس  ک ای   یجراح  ه  ای  ماس  ک

KN95/N95  انی  داشته باش ند و در پا 

ص ورت  در . دن  ندازیرا دور به ا   آن سفر

دس  تکش . دیدس  تکش بپوش   ،امک  ان
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قاب  ل اس  تفاده مج  دد   بارمو  ر  ی  ک

ۀ استفادقابل های  دستکش ریسا. ستین

 .ندش  و ض  دعفونیو  زی  تم دی  مج  دد با

 ای   دهیرا ب  ا ب   ار ه  ا  ت  وان آن م  ی

ب  ا  ای   ق  هیدق /۹ب  ه م  دت  اندنجوش  

با مقدار کل ر   مایع ضدعفونیاستفاده از 

 لیاس تر گ رم ب ر لیت ر     میلی //5مؤثر 

در  ق ه یدق /۹ به مدت دیاجازه ده .کرد

ها  آنپس سد و نب ور سیخاین محلول 

 .آب بکشید را طبه معمول
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ۀ فاصل دیمسافران با، صورت امکان در

از . ن  د حف  ظ کن گریک  دیاز  خ  ود را

 ونق ل  حم ل کارکن ان  های  دستورالعمل

حفا  ت   م وارد و  دی  کن پیروی یعموم

اگ  ر م  ورد . دی  کن را رعای  ت یش و  

 ای از بیم  اری ش  دهدییتأ ای  مش  کوک 

COVID-19 دس       تورالعمل ، رخ داد

و ه ا   یشرکت در بازرس یکارکنان را برا

 ،ب دون اج ازه   و دی  دنبال کنها  شیآزما

 .دیکنترک ننقلیه را  وسیله ی

وس  ائل در  یک  ه ش و    یهنگ  ام

 دیبا، کند می استفراغ یعموم ونقل حمل

م ایع  مانند ) مایع ضدعفونیبلافاصله از 

ه ای   دس تمال  ای( کلر یحاو ضدعفونی

 یب را  واد گن دزدا م  آغشته ب ه  مرطوب 

. کردن استفراغ استفاده کن د  یضدعفون
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 ه ای  مایعاز ، استفراغ کردن پاکپس از 

 یب  را نیمانن  د بروم  وگرام ض  دعفونی

 .دیح استفاده کنوسطاز  گندزدایی

از  یا ش ده  دیی  تأ ایهر مورد مشکوک 

 دی  با COVID-19 یم  اریاب  تلا ب  ه ب 

 یونقل عم وم  حمل لیوسا. گزارش شود

ب  ا  یا حرف ه  نظ ارت تح  ت  دی  با یخ ال 

 یح او   یضدعفون عیما ، دیاس کیپراست

 ع ات یما ریو سا دیپراکس دروژنیکلر، ه

 .گندزدایی شوند یضدعفون

تیوانم از خیودم در    میی  چگونه. 12

 دفتر محافظت کنم؟
 درس ت  ی وهیش   به: وآمد رفتهنگام  (۸)

، یرو ادهی  پ. دیاستفاده کنماسک از 
 خ ودرو  اس تفاده از ، یسوار دوچرخه
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هنگ  ام . ش  ود م  ی هیتوص   یش و  
و  یعم وم ۀ ی  نقل لیاستفاده از وس ا 

 ش ه یحتم اً هم ، ش اتل های  اتوبوس
در ط ول   دیکن یو سع دیزنماسک ب

موج ود در   یایاش  سفر از تماس با 
 .دیکن یخوددار هینقلۀ لیوس

وارد پ یش از  : ورود به مح ل دفت ر   (2)

بدن را  یدما محیط اداری،شدن به 

ب  دن  یاگ  ر دم  ا. دی  کن شیآزم  ا

و  دیوارد ش و  توانید می ،دوب یعیطب

ن س  ت، . دیش  وک  ار مش  دول ب  ه 

 دستش  وییخ  ود را در  ه  ای دس  ت

 ری  غب  دنتان  یاگ  ر دم  ا. دییبش  و

به خانه  رصد یبرا دیبا، بود یعیطب

در ص ورت ل زوم ب ه پزش ک     . دیبرو

 .دینمراجعه ک
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 زی  را تم یادار طیمح  : کار نیدر ح (۹)

را ه ر  ه ا   درها و پنج ره . دینگه دار

ه ر  . دی هر و عور باز کن، روز صبح

. دی  کن هی  تهو قهیدق /۹از  شیبار ب

 از دیگران رامتر  کیاز  شیفاصله ب

 کی  هنگ  ام ک  ار در . دی  حف  ظ کن

نسبتاً کوچ ک ب ا چن د نف ر      یفضا

 .شود می توصیهماسک  دیگر، زدن

: اتشرکت در جلس   ای یده سازمان (۶)

ورود به اتاق پیش از شود  می هیتوص

ه ای   و دس ت  دی  زنجلسه ماس ک ب 

 اف  راد حاض  ر در. دییخ  ود را بش  و

مت  ر از  کی  از  شیب   دی  جلس  ه با

زم ان  . فاصله داشته باش ند  گریکدی

اتاق جلسات . دیجلسه را محدود کن
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 هیمرتب باز و تهو طور بههر روز  دیبا

، مبلم ان ، تاتاق جلس ا  یفضا. شود

 رهی  و غ وس ایل پ ذیرایی  ، کروفنیم

 .شوند ضدعفونی دیبا

هنگ ام  : برای انجام کاررفتن  رونیب (5)

و از  ماس  ک بزنی  د  بی  رون رف  تن، 

هنگ  ام . دی  کن یخ  وددار یش  لوغ

 شیب  ۀ فاصل، گریبا افراد د وگو گفت

از ماندن . دیرا رعایت کنمتر  کیاز 

 یاز ح  د در ام  اکن عم  وم   شیب  

 .دیکن یخوددار

ورود ب ه  پ یش از  : یرسم دیدارهای (۱)

 شیبدن را آزم ا  یدما یادار طیمح

ۀ منطق  در  یزن  دگ  یت  ار. دی  کن

را ثب ت   ب ه آن مس افرت   ای یدمیاپ

س رفه و  ، مانن د ت ب   یعلائم. دیکن
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. دی  را ثب  ت کن یمش  کلات تنفس  

ف وق را ندارن د و    طیکه شرا یکسان

 ،اس  ت یع  یطبه  ا  آن ب  دن یدم  ا

. ش وند  یادار طیمح  توانند وارد  می

ه  ای  ط  ر و میزب  ان  ه  ای ط  ر 

 .ماسک بزنند دیبا ردوه مهمان

 نبیملایم ورزش : ورزش در محل کار (7)

ه    ای  از ورزش. یس    اعات ک    ار 

 یمنیا ستمیبه س شاید که فرسا طاقت

 .دیکن یخوددار، برساند بیبدن آس

کارمن دان  : ایدر کافه تر یناهارخور (۱)

. ن د ورب خوریناه ار دسته ب ه    دسته

 شیب  ۀ فاص ل  ازدحام،از  پرهیز یبرا

روزان ه  . دی  عای ت کن ر رامتر  کیاز 

ه   ای  یو ص   ندل زی   م ب   ار کی   
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. دی  کن ض  دعفونیرا  یناه  ارخور

ب ام   یرا در دم ا  ی رو  غ ذاخور 

و  هی  تدذ یمن  یااز . دی  کن لیاس  تر

. دی  کنحاصل  اطمینان ییغذامواد 

جعب  ه درون را ناه  ار کارمن  دان  ای  

ت ا در مح ل    دی  کن عی  توز شانیبرا

 .کارشان میل کنند

هنگ ام  : خانه از مح ل ک ار  برگشت به  (۳)

پ  س از برداش  تن ، ب  ه خان  ه دنیرس  

. دییخ ود را بش و   ه ای  دس ت  ،ماسک

خ ود را   یدهای  هم راه و کل های  تلفن

پ اک   %75الک ل   ای مایع ضدعفونیبا 

 .دینگه دار زیو تم هیاتاق را تهو. دکنی

مناطه  ضدعفونیکردن و  زیتم (/۸)
روزان ه  را  یمن اطه عم وم  : یعموم

و مرت ب   زی  ت ا تم  دی  کن ضدعفونی
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 رهی  و غ، پیش وان، زمین کف. باشد

 یمحت وا  یحاو مایع ضدعفونیرا با 

 کیگرم بر لیتر  میلی //5کلر مؤثر 

 ای   دی  کن یت ا دو ب ار در روز اس پر   

 لقاب   ک یف ی  ه ر . دیشکب دستمال

 رامس  لح  ری  چش  م غب  ا مش  اهده 

 .دیکن ضدعفونیپاک و  درنگ بی

ک ردن   ضدعفونیکردن و  زیتم (۸۸)
ک  ه ب ه وف ور لم  س    ییایاش  : اش یا 

، دره  ا رهیمانن  د دس  تگش  وند،  م  ی

، یص ندل  یه ا  دس ته ، شیرهای آب

آسانس ور و   ه ای  و دستگیره ها کلید

ی این ارب. شوند ضدعفونی دیبا رهیغ

 یبا محتوا مایع ضدعفونی زا منظور

 ای  گرم بر لیت ر   میلی //5کلر مؤثر 
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 دو کنید و روزی استفاده% 75الکل 

را دس تمال  ه ا   آنبار در روز  سها ی

های  تلفن. دیکن ضدعفونیو  بکشید

 %75الک ل  ثابت را دو بار در روز ب ا  

ک   رت و در ص  ورت  دپ  اک کنی   

از تلف ن، ای ن عم ل را ب ه      استفاده

 .دینبرسار اب چهار

ضد  برای: هوا ضد عفونی کردن (۸2)

در صورت امکان،  ،هوا عفونی کردن

. دیاستفاده کن توفیه هوا دستگاهاز 

 توان یبودن دفتر م یدر صورت خال

 یت   ابش ن   ور ف   رابنفش ب   را از 

 یهافضادر . کرداستفاده  ییگندزدا

 س  تمیاز سه  ا  ک  ه در آن ای بس  ته

اس  تفاده تهوی  ه  یمرک  ز هی  تهو

 دس تگاه  میتنظبا  توان می ،دشو یم
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 یب را  هی  روش ن ک ردن ف ن تهو    ای

ۀ تاز یهوا مقدار گردش هوا شیافزا

 اص لی  لتریف. فضا کرد بیشتری وارد

 کی   یا هفت ه  دیبا را هیتهو ستمیس

 عیم ا  ب ا ک ردن،   زی  پ س از تم  ،ارب

 //5 ت ا  /25 با کلر مؤثر یضدعفون

 سیخ   ای   یاسپر تریبر ل گرم یلیم

م  ورد  کی  وج  ود  درص  ورت. دک  ر

، ب ه بیم اری  مش کوک   ای تأییدشده

ف وراً   دیمطبوع هوا با هیتهو ستمیس

 یبسته شود و تنها پ س از نگه دار  

و  پاکس  ازیتوس  ط مت وو  ان و  

دوب اره   توان یم ،یاقدامات ضدعفون

 یها روش یبرا. کرد اندازی آن را راه

 یورافن   یب  ه راهنم  ا ،یض  دعفون
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مراجع ه   یدمی  مناطه اپ یضدعفون

 .دیکن

. دی  ت ف نکن : یبهداشت ش و   (۸۹)

ب   ه دس   تگاه   دی   باه   ا  توال   ت

ه ای   حول ه ، دس ت  کننده ضدعفونی

خش ک ک ن   های  دستگاه ای یکاغذ

 هیب ه کارمن دان توص    . مجهز شوند

ب  ه شس  تن مک  رر و خ  ود را  دی  کن

 یوش و  شس ت روش )مناسب دست 

 .نددهعادت ( دستای  هفت مرحله

پرس  نل  : یکیپرس  نل لجس  ت  (۸۶)

و پرس نل   حراستیپرسنل ، خدمات

 ماسک بزنندهنگام کار  دیبا ینظافت

 ب ا دیگ ران را   ایم ن ۀ حفظ فاص ل و 

 ییمواد غ ذا  دارانیخر. ندرعایت کن

از  دی  با نیت أم  رهی  کارکن ان زنج  ای
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 یکیماس   ک و دس   تکش مس   ت  

اس تفاده کنن د ت ا از     بارمو ر   یک

. کنند یریجلوگ هیتماس با مواد اول

و بلافاص له پ س    دنیرا بشوها  دست

 ض  دعفونیاز برداش  تن دس  تکش  

کارکن ان نظاف ت    ،نیهمچن  . دنکن

 هنگ   ام ک   ار از دس   تکش  دی   با

اس  تفاده  بارمو  ر  ی  ک یکیمس  ت

ک ار دس ت خ ود را     پ س از کنند و 

دقت با  دیبا یتیپرسنل امن. دنیبشو

پرس  نل ورود و خ  روج ت  ک ت  ک  

هرگون  ه و  را پ  ایش کنن  د  یورود

 .کنند گزارشبه موقع ا ر یناهنجار

ابتلای اگر : یاضطرار خط مشی (۸5)

ش د   دییتأ COVID-19 به یکارمند



 97    محافظت  

 عاًیسر دیبا، باشدبه ابتلا مشکوک  ای

 یریش گ یکنترل و پ یمرکز محلبه 

. اط  لاع داده ش  ود  ه  ایم  اریباز 

 ق ات یانجام تحق به دیبا اداره/شرکت

 یو اق دامات بهداش ت   کیولوژیدمیاپ

 .کمک کند

  



        

 

 

  



          

 

 

 

IV .شناختی‌روانهای‌‌مراقبت 
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در  راییی  یعمییومهییای  واکیین . 1

 ست؟یچ گیر همه یماریمواجهه با ب

ی ک   یدمی  اپ تیدر مواجهه ب ا وض ع  

، از ت نش  یسطوح م تلف مردم، بیماری

را  گ  ریت  رس و احساس  ات د، اض  طراب

 یب   ه راحت    .تجرب   ه خواهن   د ک   رد

ع لاوه  . شوند می یو عوبان ریپذ کیتحر

را  یم تلف جسمهای  یناراحت  ،نیبر ا

ند و ب ه  ده می بطر مورد نظر یماریب هب

هایش ان   خود و خانواده یجسم تیوضع

 شرفتیبارها پها  آن .کنند می ژهیتوجه و

کنند و در  می یرا بررس گیر همه یماریب

 نی  ا. کنن د  م ی  یقرار یخانه احساس ب

 نیهمچن    ش   ناختی روان راتیی   تد

از علائ  م  یبرخ  س بب ب  روز  توان  د  م ی 
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، نهیس   ۀقفس   فیخف دردمانند  یجسم

س ردرد و  ، ک اهش اش تها  ، نف س  یتنگ

 نیهمچن  . کن  د ج  ادیت  پش قل  ب را ا

 خ واب ب ه  ر ی  وجود دارند ک ه د  یافراد

 داری  زود ب،  ن د خواب نمی راحت، روند می

ب ه   یو حت  بینن د   می کابوس، دونش می

، ض ربان قل ب   شیاف زا مشکلاتی نظی ر  

ب دن   یدم ا  شیفشار خون ب ام و اف زا  

 .ندشو دچار می

 چییه شییده  نییهیقرنط مییارانیب. 2

از خیود   یروان یاسترسهای  واکن 

 ؟دهند می نشان
ب ه  ش ده   ن ه یقرنط مارانیاز آنجا که ب

، ندهس  ت یم  اریبدرگی  ر  ط  ور کام  ل

از  دتریشد اریبسها  آن یاسترس واکنش

مواجه   ه ب   ا . اس   ت م   ردم عم   وم
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احس اس   س بب  یناگهانهای  یتمحدود

 تیو عو بان  ییتنه ا ، یدیناام، اضطراب

از ی ک س و    ای ن اف راد   .دش و  م ی  ها آن

 ن ده یک ار و آ ، خ انواده ، ینگران س لامت 

از ت رس  سوی دیگ ر،   زاو ، خود هستند

به حال خ ود   مرگ و احساس رها شدن

از  یبرخ  . ده  د م  ی را ع  ذابه  ا  آن

 تیسرنوش   ت ناعادمن   ه خ   ود ش   کا

 از گ ر ید یک ه برخ    یدر حال، کنند می

 که ب ه بیم اری   نادرستشان عملکرد این

 یمانیپش  احس اس  ش ده اس ت،   منجر 

از اف راد   یبرخ  ، حالت نیدر ا. ندکن یم

 یپزش   ک ن   هیمعا مک   رراً درخواس   ت

 مارانیب رینسبت به رفتار سا و کنند می

. ن د کن م ی  پیدا وسواس یکادر پزشک ای
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خاص  یاز داروها یاز مور  برخ یبرخ

 یخاص   یب ه داروه ا   ایکنند  می امتناع

ب ه  ب یش از ان دازه    یبرخ. دارند اجیاحت

پیدا  گیخانواده و پزشکان وابست یاعضا

عجیب ی از خ ود    ه ای رفتار و ن د کن می

 راتیی   تد نی   ا. دهن   د م   ی نش   ان

علائ  م  دیتش  د س  بب ش  ناختی روان

 ودش   م ی  شود و باع  میها  آن یجسم

، نهیقفس ه س    یش ان یمانن د پر  یعلائم

و از دس ت دادن   یخ واب  بی ،نفس یتنگ

 زانیبا م را از خود نشان دهند کهاشتها 

 .تناسبی ندارد هیعفونت ر

گیری  همهی  مسألهتوانم  می چگونه. 3

 م؟ااربگدر میان فرزندم  ابرا 

درک  ،م تل  ف نیدر س  ن کودک  ان

پ  درومادر . دارن  د یدمی  از اپ یمتف  اوت
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 که خووص این درگیری  میهنگام توم

را ب ه فرزن دان خ ود     یدمی  اوضاع اپ ایآ

س ن   دی  با ن ست یا خیر، دندهب اطلاع

 .رندیفرزندان خود را در نظر بگ

نوزادان و خردسامن هنوز ق ادر ب ه    (۸)

و خ ود   ستندین یدمیدرک اوضاع اپ

 ش ناختی  روان ریت أث  یدمیاوضاع اپ

 یاص ل  ریت أث . نداردها  آن بر چندانی

کس ی اس ت    واکنش، ها آن یبر رو

اگر فرد . کند می تمراقبها  که از آن

 ن ه یقرنط یم ار یب لی  مراقب ب ه دل 

از ح د مض طرب    شیاگر ب   ای، شود

خردسال  یا زادممکن است نو، باشد

دچار اض طراب   زینتحت مراقبت او 

، هی  جمله گر ازهایی  و واکنش، شود
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از ، ه ای همیش گی   در روالل لاختا

را  رشد کاهش دست دادن اشتها و 

 .از خود نشان دهد

، یدبس  تان شیکودک  ان پ    یب  را (2)

ه ای   توانن د از کت اب   م ی  پدرومادر

و ه ا   داس تان ها،  شنیمیان، یریتوو

و اط لاع   حیتوض   یبرا گریاشکال د

و بدن  روسیوۀ بارمناسب در یرسان

ب ا   ،تا کودکان، انسان استفاده کنند

 یو ب را ، ندوشموجود آشنا خطرات 

 پ  درومادرمحافظ  ت از خ  ود ب  ا   

 .کنند یهمکار

از  یدرک   ب  ه دبس  تانیکودک  ان  (۹)

ۀ نح و . ندا رسیده یماریب یگیر همه

 یماریاغلب به شدت بها  آن واکنش

 دیبا پدرومادر. دارد یبستگ گیر همه
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 در همان حال که خود را ب ه لح ا   

ب ه  کنن د،   م ی  آم اده  شناختی روان

خویش  دبستانیاحساسات کودکان 

ه  ا  آن یب  را ؛توج  ه کنن  د نی  ز 

 بیدر خانه ترت یمطالعاتهای  برنامه

ب  رای در خان  ه را  یدهن  د و زن  دگ

 .و معنادار کنند بانشاطها  آن

 ش رایط درک  ینوجوانان برا ییتوانا (۶)

ب ه   .بزرگسامن اس ت  مشابه اپیدمی

از ای  دوره ع  لاوه، ای  ن گ  روه س  نی

 تجرب ه  را نسبتاً ب ام  تحویلیفشار 

نگ ران    است ک ه  و بدیهی ندکن می

. خود باشندۀ ندیو آوضعیت درسی 

ب  ه ب  ا آرام  ش و   دی  با پ  درومادر

 تیوض ع در م ورد  عاقلان ه   ای شیوه
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 وگ و  گف ت ه ا   آن با یماریباپیدمی 

کم  ک کنن  د ت  ا ه  ا  آن ب  ه، کنن  د

را کاهش دهند و در اس رع   استرس

 .ندشو خواندن مشدول درسوقت 

 یناشی  یتوان بار روان می چگونه .4

 را کاه  داد؟ یدمیاز اپ

را  گی   ر هم   ه یم   اریب تیوض   ع (۸)

از را  یظتفاح  مو دان  ش  دیبشناس  

. دی  دس ت آور  همعتب ر ب   های  رسانه

من   درج در  مطال   بکورکوران   ه 

 س بب ک ه   ه ای اجتم اعی را   شبکه

 یوحش    ت و اض    طراب عم    وم

و ب ا ش ایع   . ، ب اور نکنی د  ش وند  می

در  ک   ردن ای   ن قبی   ل مطال   ب 

ب رای خودت ان    یاجتماع یها شبکه

 .دردسر درست نکنید
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فع  ال و م  ؤثر ۀ رانیش  گیاق  دامات پ (2)

را ب ه عم ل    اض طراب . دی  انجام ده

 یش و های محافظت. دیکن لیتبد

جایی که ممکن تا . دیجدی بگیر را

از من  اطه  . دی  رون رونی  ب اس  ت

. ماسک بزنید. دیکن یرود پرازدحام

ات اق  . دییمرتباً دستان خود را بش و 

عملی   ات . دی   کن هی   خ   ود را تهو

ۀ وگن  دزدایی را ب  ه ش  یو پاکس  ازی

ب اور داش ته   . دی  ده امانج   مناسب 

ۀ ب ه ش یو   یریشگیکه فقط پ دیباش

از ب  روز عفون  ت توان  د  م  ی یعلم  

 .کند یریجلوگ

 رهی  و غ دئویتلفن همراه، و هیاز طر (۹)

 و ب ه  دباشیارتباط  تان دربا دوستان
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در ص ورت   .روحی ه بدهی د   گریکدی

را ب ه   یروانشناسهای  مشاوره ،لزوم

هنگ امی  . انجام دهید نیآنلاطریه 

اس ت و   یاضطراب و هراس جد که

 ریش  ما ت  أث ۀ روزم  ر یب  ر زن  دگ 

ای  دنبال کمک حرف ه به ، گذارد می

 .دیباش

اگ ر  . دی  هنگام بروز علائم اق دام کن  (۶)

 و دی  مانند تب و س رفه دار  یعلائم

ک  ه  دی  ده صیتش    دی  توان نم  ی

، COVID-19 ایاست  یسرماخوردگ

. دیدر خانه وحشت نکن بودن تنها از

. دی  به موقع از پزشک کم ک ب واه 

 یها مارستانیتمام ب، در حال حاضر

 ی مش  اوره»ب ش  ی ب  رای  ب  زرگ 

 ان دازی  هرا «برای پایش ت ب  نیآنلا
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 دیتوان میها  آن هیکه از طراند  کرده

مشورت با پزشکان  نیبه صورت آنلا

خطر ابتلا ب ه عفون ت در   و از ، دیکن

 .دیکنپرهیز   مارستانیب

و  دیش و  مواج ه با احساسات خ ود   (5)

در مواجه  ه ب  ا  . دی  ریبپذرا ه  ا  آن

آرامش حفظ ، ناشناختههای  روسیو

اس  ت ک  ه  یع  یدش  وار اس  ت و طب

ش  ک . میوش   انمض  طرب و هراس  

 ایم شکننده اریبسما ۀ همکه  دینکن

 یروان  ه  ای  یم  اریب  ه بو بس  یاری 

ب  ه خودت  ان اج  ازه . ندمب  تلا هس  ت

 نی  ااز داش تن  و ، دیکن هیگر دیده

ب ه  . دباشینگریزان  یاحساسات منف

 .دیریخودتان س ت نگ
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تواند  می یخانگ یها تیفعال کدام .5

 اضطراو را کاه  دهد؟

را ک ه   ییه ا  تمام کت اب  ایآ: مطالعه (۸)

 ،ای د  ک رده  یداری  سال گذش ته خر 

توانی د   م ی  زم ان  نیاز ا د؟یا خوانده

اس تفاده  ه ایی   خواندن کت اب  یبرا

 دی  ا دوست داش ته  شهیکه هم دیکن

 شاما هرگ ز فرص ت   دیرا ب وانها  آن

 خوان  دن باع    . دی  یافت  ه بودن را

. کنند یراحتشود افراد احساس  می

ب  ش م ا    اله ام  ،خ وب ه ای   ابکت

 .هستند

: یو نقاش    یس   یخوشنو نیتم   ر (2)
ۀ ی  توان د روح  م ی  ینوشتن و نقاش  

د و بدن و ذهن شما ده جلاشما را 

اف  راد علاق  ه من  د ب  ه . کن  دآرام را 
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توانن  د  م  ی یو نقاش   یس  یخوشنو

در خانه  هیدو طراین اضطراب را از 

 .کاهش دهند

 یقیموس  : یقیگوش دادن به موس   (۹)

توان  د  م  ی ب  ایب   ش و ز آرام  ش

ب دن  و به ، کند میاحساسات را تنظ

ک ه   یکس ان . دبده   شو ذهن آرام  

کنند  می احساس اضطراب و وحشت

 یشتریب یقیدر خانه موس بد نیست

 .گوش دهند

 یزمان برا نیاز ا: دیکن زیاتاق را تم (۶)

ک  ردن خان  ه خ  ود اس  تفاده  زی  تم

توان د   م ی  آراستهو  زیاتاق تم. دیکن

. دب ش    ب   ودرا بهش   ما ۀ ی   روح

به اشیای  نظم ب شیدنبا  نیهمچن
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ک   ه  کنی   د م   ی اسحس   ا ات   اق

 .دای داشته دستاوردی

و  گ ل بکاری د  : گی اه و گ ل  کاشت  (5)

و  ه ا  گلعطر . دیزیر رو کنخاک را 

را از  انس ان توان د   میها  برگ یسبز

در حال . ب شد ییاحساسات بد رها

 یپرشتاب خداحافظ یزندگ باحاضر 

و  دیکن میخود را تنظ تیذهن. دیکن

ب ا  و ک ار   العهمط وقت خود را صر 

 .دیکنانرژی بیشتر در آینده 
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 از اضطراو یناش یخواب یب. 6

و کنت رل   یریش گ یحساس پۀ در دور

COVID-19 ، هر کس ممکن است کم و

. داشته باشد هایی و ترس ها ینگران شیب

، گی ر  هم ه  ه ای  یم ار یدر مواجهه ب ا ب 

، دنی  خوابس  ت  مانند  یخواب بی علائم

ش   دن داریب، مک   رر ه   ای ش   دنداریب

 یکمب ود ان رژ  ، سبک خواب، هنگامزود

 ب  روز یآل  ودگ در ط  ول روز و خ  واب 

اس ت ک ه    یعیطب یواکنش نیا. دکن می

 یخ ارج های  با استرسدر مواجهه افراد 

نش ان   از خ ود  کنن ده  کی  تحروقایع و 

 نی  ا دی  با، زم  ان نی  در ا. ن  دده م  ی

زیر نظ ر داش ته    یدرستبه را ها  واکنش

 میریبگ ادی ؛میروبرو شو ها و با آنباشیم 
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ب یش از  و  واقعی ت باش یم   یاریکه پ ذ 

اگ ر  . میدهن   راه ینگران  به خ ود   اندازه

 میتنظ   یخود را به خوب تیذهن مینتوان

ممک  ن اس  ت ب  ه   یراحت   ب  ه ، میکن  

، یافسردگ یحتیم و مزمن شو یخواب بی

. میش و دچ ار   رهیو غ ۸یاختلال اضطراب

خ واب در دوره   تی  فیحفظ ک، نیبنابرا

 .مهم است اریبس یدمیاپ

 ؟کرد دیچه با یخواب بی درصورت
 .دیکن پیرویمنظم ۀ برنام کیاز  (۸)

 یک  اف یان  رژک  ه دوب  اره  هم  ین.الــف

. دیبلن  د ش  و بس  تراز  ،ش  د یابی  باز

 بستردر  وقت بیش از اندازهگذراندن 

ی  ا س  بک توان  د باع    خ  واب  م  ی

                               
1 anxiety disorder 
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 .شودچندپاره شدن خواب 

 داریب ی مقررزماندر  را ههفت هر روز .ب

بلن  د ش  دن و رف  تن ب  ه    . دیش  و

مقرر ب ه ت بی ت   رخت واب در زمان 

 «ع  ادی یکیول  وژیس  اعت ب»ی  ک 

 .کند می کمک

 ش بانه ت لاش   ه ای  یخ واب  هنگام بی .ج

 خواببه تواند  می نیا. دیب واب دینکن

بلن د   بس تر از . را دش وار کن د   رفتن

و  دی  کن ت رک اتاق خ واب را  ، دیشو

مانن د   یمیملاهای  تیفعالخود را با 

گ  وش دادن ب  ه  ، خوان  دنکت  اب 

، دی  س  رگرم کن رهی  و غ یقیموس  

 آل ودگی  خ واب  ی که احساسهنگام

 .، دوباره به بستر برویددیردک
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چش م  جل وی  دار را از  شماطهساعت  .د

آن م دام ب ه    ت ا  دی  خود دور نگه دار

چک کردن مک رر زم ان   . دینکن نگاه

و  تیعو    بان، ینگران    باع      

 توان د  م ی  ش ود ک ه   می یسرخوردگ

 .کند دیرا تشد یخواب بی

 یزدن خوددار در طول روز از چرت. ـه

مان دن در ط ول روز ب ه     داریب. دیکن

 .کند می کمک انهخواب شب

 .های خوب روی بیاورید به عادت (2)

خ واب و   یورزش به کاهش دشوار.الف

. کن  د م  ی خ  واب کم  ک  هی  تعم

 ورزش ی ه ای   نیتم ر برای  ای برنامه

 دی  توان م ی  .دیو آن را دنبال کن هیته

مش ص در ط ول   زمانیورزش را در 

، ح ال  نیبا ا. دیعور انجام ده ایروز 
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س  اعت  دو یاز ورزش ک  ردن در ط  

 .دیکن یخواب خوددارپیش از 

س اعت   2ت ا   5/۸ ،استفاده از حمام .ب

توان د ب ه    م ی  رفتن به بستراز  پیش

 .خواب کمک کند هیتعم

از ، خ واب پ یش از  س اعت   5/۸ یط .ج

 یخ وددار  یق و های  محرک افتیدر

ک ه   یذهن   یکاره ا انج ام  از . دیکن

از  .دی  بپرهیز ،ش ود  می جانیباع  ه

 یتماشا و ها لمیف ای ها کتاب ندخوان

 ت رس  ای جانیکه باع  ه ییها برنامه

از مشاجره . خودداری کنید شوند می

 .دبپرهیزی جداًبا مردم 

 یخواب از تماشاپیش از ساعت  یک .د
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مانن   د  یک   یالکترونه   ای  ص   فحه

، یب از ه ای   کنسول، همراههای  تلفن

 .دیکن یخوددار ونیزیو تلو انهیرا

ب ه رخت  واب   ب ا خ ود   را  تمشکلا.ـه

 دنی  توان د در خواب  می ینگران. دیبرن

 یس بک  س بب کن د و   جادیاختلال ا

مشکلات را حل طی روز . خواب شود

 یزی  ر برنام ه ها  برای حل آن ای دیکن

افکار خود  دیتوان نمی اگر هنوز. دیکن

 ی ک  ه در بس  تر هس  تید، را هنگ  ام

 دفت ر » کی   دی  توان ، میدیکنترل کن

با خود به بس تر   «یشانیپر ادداشتی

در  رس د،  می ذهنتانبه  هرچه: دیربب

را آن س پس  . دیس  یبنواین دفترچه 

 واب ق رار  ، در کشو کنار ت تدیببند

 مش کلاتم » :دیی  و به خود بگو دیده
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 ح ام در دفترچه نوشته شده است و 

ب ه ک اهش    نی  ا «.ت وانم ب  وابم   می

 دردسرها و ب ه خ واب رف تن کم ک    

 .کند می

 ج  ادیخ  واب راح  ت ا طیمح   کی   (۹)

 .دیکن

ن ور و  ک ه   دی  حاصل کن نانیاطم .الف

 ایج اد ات اق خ واب   در اضافی  یصدا

راح ت و   یطیمح .دکن نمیمزاحمت 

تواند ب ه ک اهش    می خواببرای آرام 

برای تاری ک  . کمک کند یداریب شب

پ رده اس تفاده    یا از فرشکردن اتاق 

در ص  ورت . دی  و درب را ببند دی  کن

اس تفاده   بند و گوش بند از چشملزوم 

 .دیکن



 121      یشناخت روان یها مراقبت

ش ما   رخت  واب ک ه   دیمطمئن شو .ب

توان د ب ه ش ما     م ی  نیا. استراحت 

 .بروید خواببه  تر تا آسانکمک کند 

 نییهیقرنطدر خانییه  ی کییهافییراد .7

احساسیات خیود را   چگونه اند،  شده

 کنند؟ کنترل

 ازی  از افراد ن یاریبس، یدمیطول اپ در

. در خانه دارند ای نهیقرنط-خود رصدبه 

 هس تند،  رصد پزشکیتحت که  یافراد

 و ندش  و م  ی نگ  ران و مض  طرب رین  اگز

 کنت رل احساسات خ ود را   دیبا نیبنابرا

 .کنند

ه د  از  ک ه   میدرک کن   دیباابتدا  (۸)

 یسلامت حفظ  ،مدت کوتاهۀ نیقرنط

 دی  با و اس ت  گ ر یخودمان و افراد د
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 یا تیباز و بدون شکا یآن را با ذهن

 .میریبپذ تیعوبان

م اً باع     الزاتماس با ش ص آلوده  (2)

اب تلا ب ه   اگر  یحت. شود عفونت نمی

ک ه   یرخ دهد، تا زم ان  یماریب نیا

ش ود،  رفت ار   یعلم  ۀ با آن به ش یو 

مزم است که ب ه  . درمان استقابل 

 .میداشته باش مانیخودمان ا

. دی  سالم را حف ظ کن  یزندگ وهیش (۹)

 هی  تدذ. دیکار و استراحت کن مرتب

در ح  د . داش  ته باش  ید  متع  ادل

 یمنیا ستمیس. کنیدورزش معتدل 

 .دیبدن خود را بهبود ب ش

معتبر های  رسانهرا تنها از اطلاعات  (۶)

ب  ه  ان  دازهاز  شیب  . دی  کن بکس  
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چ ون   دی  ش ان نده توج ه ن  یدمیاپ

 .شود اضطراب سببتواند  می

، خوان دن  یقیبا گوش دادن به موس (5)

 جس م ذه ن و  ب ه  ، نقاش ی کتاب و 

 .دیبده شخود آرام

ب  ا خ  انواده و دوس  تان در تم  اس    (۱)

ک  ه چ  ه  دیی  ه  ا بگو ب  ه آن. دیباش  

 ه   ایی در س   ر داری   د ت   ا از فکر

ه  ا  ه  ای آن تی  و حماه  ا  هیتش  و

 .دیبرخوردار شو

 

  



       

 

  



          

 

 

 

.V  های رای  فهمی ک 
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تواننید   میی هیا   کیی وتیب یآنت ایآ. 1

COVID-19 را درمان کنند؟ 

را  COVID-19ه ا   کی  وتیب یآنت. خیر

 زای عام  ل بیم  اری. کنن  د نم  ی درم  ان

COVID-19 یاست و از آنت روسیو کی 

ه  ای  درم  ان عفون  ت یب  راه  ا  کی  وتیب

 یمور  آنت. شود می استفاده ییایباکتر

ن دارد   رانهیش گ ینه تنها اثر پها  کیوتیب

ه ای   بلکه ممک ن اس ت باع   واک نش    

در  وازنن  امطلوب و ع  دم ت     ی  یدارو

، نیبن ابرا . روده ش ود  های مفید باکتری

ب  ه منظ  ور   کی  وتیب یمو  ر  آنت   

 .اشتباه است CO VID-19از  یریجلوگ
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از  C نیتییامیوهییای  مکمییل ایییآ .2

COVID-19 د؟نکن می یریجلوگ 

 ب ه  از ابتلا مانع C نیتامیو های مکمل

COVID-19 نیت  امیو. دنش  و نم  ی C 

به ب دن  . دارد یادیز یکیولوژیزیاثرات ف

ب دن را   یمن  یکن د عملک رد ا   می کمک

. دارد یاکس یدان  آنتیحفظ کند و اثرات 

 داروی کی  معمومً فق ط   C نیتامیاما و

خ ود   یبه خود C نیتامیو. است یکمک

ش از یب  ۀ استفاد. ندارد یروسیاثر ضد و

ممکن اس ت   نیهمچن C نیتامیوۀ انداز

و  خارش، دستگاه گوارش یباع  ناراحت

 .شود یادرارمجاری  یها سنگتشکیل 
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آلییوده شییدن بییه  احتمییال  ایییآ .3

COVID-19 واکسین   افتیپس از در

 ؟شود میتر کمآنفوننزا 

برای فعال س ازی   عاملیواکسن . خیر

 یبرااست که بدن  یمنیا-خودسیستم 

ب  ا  یعف  ون یه  ا یم  اریاز ب یریجل  وگ

ک   ردن ی   ا غیرفع   ال ک   ردن  رقی   ه

زا و  یم    اریبه    ای  س    میکروارگانیم

اس تفاده از  ب ا   ای   ه ا  آنه ای   تیمتابول

ای   ن  یک   یاص   لاح ژنت یه   ا روش

 ،واکسن. دشو می تهیه ها سمیکروارگانیم

را در  (پ اتوژن )زا  یم ار یبعام ل   ییتوانا

 ب  دن حف  ظ یمن  یا س  تمیس کی  تحر

ۀ نس    ،ب  ه زب  ان س  اده  . کن  د م  ی

پ س از   که است روسیشده از و فیتضع
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ب دن   یمنیا ستمیس، وارد شدن به بدن

را ب ه خ اطر    روسی  و کند تا فعال میرا 

که  یهنگام. بسپارد و آن را از بین ببرد

، کن د  م ی  مشابه به بدن حمله یروسیو

ۀ حافظ  با پیروی از بدن  یمنیا ستمیس

. ب  رد از ب  ین م  ی ت  ر عیس  ر آن راخ  ود 

 زایم ار یامل بع دیمت ووان با، نیبنابرا

 را ک ه  یه ای  مؤلف ه کنن د،   ییشناسارا 

 یمح  افظت تیتوانن  د باع    مو  ون م  ی

 لی  را تحل و سپس واکسن ابندیب ،شوند

ب ا  آنفلوانزا های  روسیو. کنند یو طراح

-SARS نژاده ای  متعله بههای  روسیو

CoV-2 اگ  ر  یحت  . س  تندین کس  انی

ش ده   نهیآنف ومنزا واکس    هی  عل یش و

-SARS ب ه ممکن است هنوز هم ، باشد

CoV-2 آلوده شود. 
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 ابیتلا بیه   چند ماسیک از  زدن ایآ .4

COVID-19  کند؟ می یریجلوگبهتر 

 یب را . اس ت  یماس ک ک اف   کی. خیر

COVID-19 ،ای   یپزش  که  ای  ماس  ک 

KN95/N95  ب ا   یتنفس   یه ا  ماسکو

 یب را . ن د مؤثر یریشگیدر پ ذرات لتریف

از ک ه   یت ا زم ان  ، یجراح  ه ای   ماسک

درس  ت ۀ ش  یوو ب  ه مناس  ب محو  ول 

ت وان ب ه هم ان اث ر      م ی استفاده شود، 
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چن د   دنیپوش  . اف ت یدست  یمحافظت

توان د م انع از    م ی  ینظر طور به کماس

 شیام ا باع   اف زا   ، انتشار قطرات شود

 یو ن  اراحت گ  ردش ه  وا در  مقاوم  ت

ی از آنج  ا ک  ه ه  وا از جل  و . ش  ود م  ی

 ین  یبۀ توان د وارد حف ر   نم ی  ه ا  ماسک

 وارد ش ود  پهلوها تواند از می فقط، شود

. ن دارد  یخ وب  تیاثر مح افظ  نیبنابرا و

 یب  را فیلت  ری عن  وان ب  هه  ا  ماس  ک

، یتنفس  ه  ای  فون  تاز ع یریجل  وگ

را ک اهش   COVID-19توانند خط ر   می

را به ها  مزم است ماسک نیبنابرا. دهند

 .استفاده کنیدانت اب و  یدرست
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پس  KN95/N95های  ماسک ایآ .5

مجیدد  ۀ قابیل اسیتفاد   ضدعفونیاز 

 هستند؟

 بارمو ر   ی ک معمومً ها  ماسک. ریخ

برای م  ال،  )خاص  طیهستند و در شرا

، (یک  افتع  داد  ع  دم دسترس  ی ب  ه  

 ت  وان م  یرا  KN95/N95ه  ای  ماس  ک

 م  ورد بس  یار خ  اص  طیتح  ت ش  را 

اس تفاده مج دد   » ای «یاستفاده طومن»

ش امل   طیش را ای ن  . دق رار دا  «محدود

، س الم ب ودن ماس ک   ، حیص ح ۀ استفاد

 ای   یترش  حات تنفس   نب  ودن ب  ه هآل  ود

 ل در ت نفس اش ک اع دم   مایعات بدنی و

مهی ا   طیش را  نی  اگ ر ا  یحت  . شود می

مجدد از ۀ در تعداد دفعات استفاد، باشد
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 دی  تول. وجود دارد یایه تیمحدودها  آن

مج دد را  ۀ کننده تعداد دفع ات اس تفاد  

این تع داد درج نش ده    اگر. کند می درج

. دبیش تر ش و   پ نج ب ار  از نبای د    باشد،

 ب  ا دی  نبارا ش  ده  اس  تفادهه  ای  ماس  ک

 لیاسترالکل  کردن یاسپرا ی ویکروویما

 انه دام ت وان از   نمیها  روشاین با . دکر

SARS-CoV-2 ک     رویم ریو س     ا-

 .ف  تیااطمین  ان مض  ر ه  ای  س  میارگان

ممک  ن اس  ت ش  کل  ، نی  ع  لاوه ب  ر ا

 ت ر لفی ا ی  و ب ه ال کند  رییتدها  ماسک

ها  شود ماسک می که باع ، دبرس بیآس

 .دهند تخود را از دس یاثر محافظت
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نرماا   ) نمکا  ۀ یشا   دهاا   ایآ .6

 یر جلاا   COVID-19از ( سااان  

 کند؟ م 

‌(نینرمال‌ساا ‌)نمکی‌های‌‌هیشو‌دهان

.‌دنااکن‌نماای‌یریجلااو ‌COVID-19از‌

‌دهان‌زیتم‌یبرا‌ینمک‌هیشو‌دهان کردن

‌یدرماان‌‌عناوان‌‌باه‌اسا ‌و‌‌‌دیا‌و‌ لو‌مف

،‌حاال‌‌نیبا‌ا.‌کند‌می‌ لودرد‌عمل‌یبرا

‌‌SARS-CoV-2ویارو ‌‌آ وده‌بهۀ‌منطق

‌چیه‌هیشو‌اس ‌و‌دهان‌یدستگاه‌تنفس

.‌نادارد‌‌هیا‌ناح‌نیکردن‌ا‌زیدر‌تم‌ینقش

از‌ای‌‌جاااهینت‌چیهااا،‌در‌حاااال‌حا ااار

دهد‌کاه‌نماب‌بار‌‌‌‌‌نمی‌نشان‌قاتیتحق

COVID-19دارد‌ریتأث‌.‌
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 56اسییتحمام در آو گییرم  ایییآ .7

 بییه تلابییاز ا گییراد سییانتیدرجییه 

COVID-19 کند؟ می جلوگیری 

 نیرا از ب   SARS-CoV-2، گ رم  حمام

ان د   مطالعات نش ان داده  یبرخ .برد نمی

در  قهیدق /۹پس از  SARS-CoV-2که 

کش  ته  گ  راد س  انتیدرج  ه  5۱ یدم  ا

ب  دن انس  ان ، ح  ال نی  ب  ا ا. ش  ود م  ی

درجه  5۱ یتواند حمام گرم در دما نمی

تحمل  قهیدق /۹به مدت را  گراد سانتی

ت ابش گرم ا    دچ ار ممکن اس ت   کند و

ک ه   ش ود ( گرمایی دیشدۀ حملمعادل )

تواند باع   م رگ    می این وضعیت البته

انس ان نس بتاً   بدن  یدما، علاوه هب. شود

 یتواند دم ا  نمی ثابت است و حمام گرم

اگ   ر واقع   اً ب   ه . ب   دن را ب   ام بب   رد
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COVID-19 ر  ص   ید، ش  اب مبتلا شده 

 یروس  یوباع  کشته ش دن  حمام گرم 

ش ده اس ت،   ور  حمل ه  ش ما بدن  که به

 .شود نمی

 COVID-19بیا   ریخیوردن سی   ایآ .8

 کند؟ می مقابله

 ۸نیسیآلبه نام ای  ماده یحاو ریس .خیر

 ییای  توان د اث رات ض د باکتر    می است که

 یبردن برخ   نیو از ب یریدر جلوگ ژهیو به

دس تگاه  زا روده و  یم ار یبه ای   یاز باکتر

 ییایاث  ر ض  دباکتر. داش  ته باش  د یتنفس  

 ینیداده ب ال  چیاما ه، است درست نیسیآل

 COVID-19اثب ات اث ر آن در براب ر     یبرا

                               
1 allicin 
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دوس ت   عم ومً ک ه م  یکس ان . وجود ندارد

ب ورند ب ا خ وردن چن د ع دد      ریدارند س

اما انتظ ار نداش ته   . کنند پیدا نمی یمشکل

ابتلا  از یریدر جلوگخوردن آن که  دنباش

 .مؤثر باشد COVID-19 به
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طرز تهیۀ مای  ضد عفیونی از  : پیوست

 تیپوکلریه میسد

در ( آب ژاول) تی   پوکلریه میس   د

 هی  درص  د ته ۸5ص  نعت ب  ا غلظ  ت  

 دکنندهیعن وان س ف   آنچ ه ب ه  . ش ود  یم

ب  ه ف  روش  رانی  در ب  ازار ا( تکسی  وا)

 %5 تی  پوکلریه میمحلول سد رسد، یم

سطوح ب ا   یجهت ضدعفون. درصد است

 یمتوسط مانند ترشحات تنفس   یآلودگ

 ریو س   ا یو مراک   ز درم   ان م   ارانیب

 یدر آن نگه دار  مارانیکه ب ییها مکان

 میس   د% ۸از محل   ول  ش   وند، یم   

جه ت  . ش ود  یاس تفاده م    تیپوکلریه

 نییپ ا  یب ا آل ودگ   یس طوح  یضدعفون

اف راد،   یزندگ یهای معمول طیمانند مح

دره ا   ۀریدستگ ها، شهیش ،یو صندل زیم
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از محل  ول آب ژاول ب  ا غلظ  ت  رهی  و غ

 یضدعفون یبرا. )شود یاستفاده م% //۸

با  کننده یها صرفاً از مواد ضدعفون دست

 .(دیاستفاده کن یالکل یۀپا

 میس   د% ۸محل   ول  هی   ته یب   را

از  مان  هیپ ۸ تکس،ی  از وا تی  پوکلریه

 .دیکن هیآب رق مانهیپ ۶را با  تکسیوا

 میس  د% //۸محل  ول  هی  ته یب  را

از  مان  هیپ ۸ تکس،ی  وا از تی  پوکلریه

 .دیکن هیآب رق مانهیپ ۶۳را با  تکسیوا
 مناب 

 روسیکرونا و یدستورالعمل کشور. ۸

 ۸۹۳۱وزارت بهداشت و درمان بهمن 

 WHOهای سازمان  هیتوص. 2
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