
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 :19 –کووید 

  می که هستتت    ها ویروس از بزرگی خانواده ها، کرونا ویروس

های ت فستتتی    از وستتتی ی طیف به  م جر توان    ماری  از  بی

کرونا   آخرین .ش ی  شون    های عفونت تا خفیف سرماخوردگی 

 .شود می 19 -به کووی  م جر ش ه، ش اخ ه ویروس

 : توصیه های بهداشتی عمومی جهت پیشگیری

 ه گام خروج از م زل ح ما ماسک بزنی . -1

از رها کردن ماستتک و دستت مال کامصی مشتترد شتت ه در  -2

 محیط خودداری ک ی .

از دستتت دادن و روبوستتی با ا راد دارای عتیف ت فستتی     -3

 عطسه/ سر ه/ آبریزش بی ی و...( خودداری نمایی .

 م ر  اصله را رعایت ک ی . 5/1از ا راد بیمار ح اقل  -4

 از تماس دست آلوده به چشف، بی ی و دهان خود بپرهیزی . -5

توجه داشتت ه باشتتی  ا راد ستتالم   م  ت به کرونا به علت    -6

سن        شی از ا زایش  س ف ایم ی نا سی ست تب   ،نقص  ممکن ا

 ن اش ه باش  .

را در کوچه و   خود دستتت مال کامصی     بی ی و آب دهان ،  -7

   .خیابان نی  ازی

نقل عمومی در ح  امکان از  حمل و ودر مکان های شتتلو  -8

لمس وستتایل وستتطوو عمومی و دستتت زدن به چشتتف، بی ی،  

 . گوش خودداری نماییف دهان و

 

ک  رل سر ه های خشک با نوشی ن مای ات گرم به طور    -17

م  اوب، استت  شتتاو بگور گرم و نوشتتی ن آب گرم با لیمو و  

 عسل

ب وشتتی  زیرا  زیاد درصتتورت بروز تب در بیمار، مای ات -18

ست  از م  ی به که شود  می ت ریق باعث تب   مای ات ر  ن د

 پاشتتویه از توانی  می ن اری ، لرز که صتتورتی در .استتت ب ن

 .ک ی  اس فاده ب ن دمای کاهش برای

شرد  م ظف بطور را خود ش ه  تجویز داروهای -19   نمایی  م

 .نمایی  پرهیز دیگران به دارو توصیه از و

س مال      ه گام  -20 سر ه دهان و بی ی خود را با د سه یا  عط

 یا آرنج خمی ه خود بپوشانی .

  و ک ی   حرکت  آرام ها  پله  از ر  ن بال  /ر  ن راه ه گام  -21

 .ک ی  اس راحت ثانیه 5 هر ح اقل گام، چ   هر

  استت فاده نرم و کوچک های لقمه از خوردن، مصا ه گام -22

 .ک ی 

  ستتتاعت  یک  در تقری ا   روز برای کاهش ستتتردرد، هر  -23

  ک ی  شتتوی . ستت ی  بگوابی  و بی ار ،بگوری  مصا مشتتگص

  الکل، خاص، مصاهای زیاد، ص ای سردرد  سرو محرک عوامل

سایی   ( را م ت طولنی گرس گی   از امکان ح  تا و ک ی  ش ا

 دوری ک ی . عوامل این

 

 

 

با آب و نمک دهان  ، ف شتت یه آنفلوآنزاعتئدرصتتورت داشتت ن  -9

 .را شست و شو دهیف خود

ضمن اس راحت در م زل از ، در روز های اول بیماری ت فسی -10

 .حضور در اماکن پر تردد پرهیز ک یف

ی در ان قال  لیاز وستتایل مشتت رک مان   قلیان که ستت ف با  -11 

  .خودداری نماییانواع ویروس ها دارد 

یا  و  -12 ی      ستتتطوحی را اشتتت لب لمس می ک    تلفن،   که ام

  یی .ض عفونی نما و...( دس گیره در

ش ن مگاط بی ی و   -13 دهان، مشرد    برای جلوگیری از خشک 

 .مای ات را ا زایش دهی 

  گردش درب، یا پ جره کردن باز اتاو، داشتتت ن نگه  خ ک  با -14

  باعث امر این زیرا نک ی  استت فاده   از پ که ب گشتتی  ب  ود را هوا

 .شود( می عفونت گس رش

س فاده  -15 ض یت  شامل  ش ه  ک  رل ت فس های تک یک از ا  و

 .ای م چه های لب با ت فس گیری/ قرار

شحات ریه یکی  -16   در بیمار به که هایی حالت از برای تگلیه تر

شحات  تگلیه ست    سج ه  حالت ک   می کمک ها ریه داخل تر ا

ص ح    ست  شحات  خلط که ش انه  خواب ب   که ب  ر ا  تجمع وتر

 شود.انجام  یاب  می
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 لیوان 8 ح اقل اس فرا ، و ت وع آبکی، درصورت م  وع -24

 الکل، از مشرد مای ات حاوی مای ات در روز مشرد نمایی ، و

مش وعی  های ک   ه شیرین دارای و دار کا ئین محرک،

 ،از رژیف های حاوی پ اسیف بال مان    موز خودداری ک ی ، و

تست( اس فاده نمایی  و از مشرد مصاهای سرخ  نان سیب، برنج،

 ش ه، خامه و ل  یات زیاد خودداری ک ی .

 ت ویه سیس ف دارای و مجزا اتاقی بای  خانگی قرنطی ه مکان -25

 ت  ا صورت درشود و  عوض اتاو هوای مرتب تا باش ، م اسب

 صورت در ولی ن ارد ماسک از اس فاده به نیاز اتاو، در بودن

 امکان ح  تا خانواده، اعضا  با و زن گی مش رک  ضای داش ن

 گصاش ن اش راک به ک  . از اس فاده ماسک از بای  م ت تمام در

 دیگر با بیمار خواب وسایل و حوله   جان، لیوان، مصا، ظرود

 .شود خودداری بای  خانواده اعضا 

قفسه سی ه،  در صورت بروز عتیمی چون ت گی نفس، درد -26

تش ی  سر ه های ق لی، ب ن درد، ت ریق سرد، از دست دادن 

یا کاهش سطح حس بویایی، بروز سر ه های خلط دار، و 

هوشیاری و تب بیش از پ ج روز بت اصله به یکی از مراکز درمانی 

 مراج ه نمایی .

سالم  ان به دلیل شرایط س ی خود نیازم   دریا ت مای ات  -27

 کا ی و تغصیه م اسب هس   .

شرایط لزم برای خواب کا ی و محیط ب ون اس رس برای  -28

سالم  ان  راهف ک ی ، از آن ا بگواهی  ب  اشت رارعایت ک    و 

 شس شوی دست را مکرر انجام ده  .

در بیماران با بیماری زمی ه ای دیابت، داروهای مربوط به  -29

دیابت را ط ق نظر پزشک مشرد کرده، ق  خون خود را مرت ا 

 رژیف مصایی دیابت را ادامه دهی .و  چک و یادداشت ک ی 

عروقی، در صورت اب ت به عتئف  -ر بیماران با مشکتت قل ید -30

 پزشک قطع نک ی .ت فسی داروهای خود را ب ون مشورت 

لزم است در مورد ا راد با مح ودیت حرک ی که قادر به  -31

مراق ت از خود نیس   ، ا رادی که مشکتت یادگیری دارن  و قادر 

به تشگیص عتئف بیماری و ارزیابی خود نیس   ، روزانه از نظر 

عتئف ت فسی بررسی شون  و در صورت لزوم ج ت مراج ه به 

 راهی نمایی .پزشک آن ا را هم

 شناسنامه پمفلت آموزشی

  19 -بیماری کووید  موضوع

  آموزش سلامت واحد  تهیه کننده

 آقای دکتر باقری علمی کننده تأیید

 متخصص داخلی سمت

 1402پاییز  تاریخ تهیه
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