
سفیر 
نجات

گاهنامه الکترونیکی معاونت آموزش و پژوهش جمعیت هلال احمر خراسان رضوی

سفیر 
نجات



سفیر 
شماره          10سفیر نجات/ص 2نجات

                                            

  

شناسنامه:
گاهنامه الکترونیکی معاونت آموزش و پژوهش جمعیت هلال احمر خراسان رضوی

شماره ی دهم - اسفند ماه یک هزار و سیصدو نود و هشت- ویژه نامه
مدیر مسئول: دکتر سید مجتبی احمدی )مدیر عامل جمعیت هلال احمر خراسان رضوی(

سردبیر: مریم یوسفی )معاون آموزش و پژوهش جمعیت هلال احمر خراسان رضوی(

مدیر اجرایی: حسن پرکار )رئیس اداره آموزش و پژوهش(

ویراستار: رضا شهر آبادی

 ، خدادادگان  حمید  آبادی،  شهر  رضا  اردکانی،  آصفه  زاده،  احمدی  یوسفی،ناهید  مریم  تحریریه:  هیات 

محمد صادق توکلی ثانی

صفحه آرایی و طراحی: مهدی رفیعی فرد ) سرپرست جمعیت هلال احمر شهرستان کلات(

سخن سردبیر
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گاهنامه سفیر نجات آماده دریافت و نظرات ، پیشنهادات ، انتقادات ،مقالات و نوشته های علمی تمامی 
عزیزان می باشد. علاقمندان می توانند مطالب خود را به آدرس مشهد مقدس، بلوار سجاد ، بزرگمهر 

شمالی 1، معاونت آموزش و پژوهش جمعیت هلال احمر خراسان رضوی ارسال نمایند.

  سازمان جهانی بهداشت ، در آخرین گزارش های خود در صد بالایی از علل مرگ و میر در سطح جهان را به بیماری های 
واگیر عفونی نسبت داده و متذکر شده است که این بیماری ها بر میزان مرگ و میر ناشی از سایر بیماری ها نیز افزوده 
است و هر چند حدود 26 درصد  کل موارد مرگ ناشی از بیماری ها و آسیب ها را به خود اختصاص داده اند ولی به طور 

غیر مستقیم در وقوع مرگ های ناشی از سایر بیماری ها  نیز دخالت دارد. 
   امروزه با پیشرفت همه ی علوم از جمله علم پزشکی کنترل بسیاری از بیماری های همه گیر وضعیت بهداشتی و پزشکی 
جامعه رو به رشد بوده است ، اما متاسفانه چند وقتی است که در گیر مهمان ناخوانده ای به نام کرونا شده ایم که  بحران 
جدی را برای کشور ما در بر داشته است. در حال حاضر نگرانی ما در رابطه با شیوع و گسترش گونه جدید ویروس کرونا 
در سراسر دنیا ادامه دارد و سازمان بهداشت جهانی نیز شیوع این بیماری را در یک وضعیت اضطراری توصیف کرده 
است. با توجه به رسالت و نقش این جمعیت در افزایش تاب آوری و نیز آموزش همگانی  در این شماره  ویژه سفیر نجات 

بر آنیم که بتوانیم راهکارهای مبارزه با این ویروس ناخوانده را بیان نماییم . باشد که مورد اقبال خوانندگان قرار گیرد.

استان خراسان رضوی
معاونت آموزش و پژوهش

جمعیت هلال احمر



سفیر 
نجات

تعریف موارد بیماری :

        دستورالعمل اجرایی نحوه برخورد با بیماران مشکوک به آلودگی به کوروناویروس جدید  

در اورژانس پیش بیمارستانی
احتیاطات استاندارد

 تعریف: احتیاطات استاندارد حین  مراقبت 
گرفتن  نظر  در  بدون  بیماران  تمامی  از 
عامل  یک  شده  تأیید  یا  مشکوک  مورد 
عفونی به کار بسته می شود.   استراتژی 
اولیه  برای  پیشگیری از عفونت، در این 
است  اصل   این  به  توجه  با  احتیاطات 
بدن   ترشحات  مایعات،  سایر  خون،  که 
دهنده ی  انتقال  تواند  به جز عرق  می 
مجموعه  باشد.  عفونی  عوامل  بالقوه 
احتیاطات استاندارد شامل نحوه استفاده از 
 Protective،تجهیزات حفاظت فردی
  Equipment  (PPE)Personal
محافظ  و  گان  ماسک،  دستکش  نظیر 
چشمی متناسب باخطر پیش بینی شده ، 
بهداشت دست ،احتیاطات پیش گیری از 
جراحات وآسیب های ناشی از سرسوزن 
هم در بیماران  و هم در کارکنان خدمات 
تجهیزات  مناسب  جابجایی   ، سلامت 
عفونی  بالقوه  مایعات  با  آلوده  وسایل  یا 
بهداشت  و  بیمار  اطراف  محیط  در  بدن 
 Respiratory(سرفه تنفسی/آداب 
 hygiene/cough etiquette

می  باشد.
احتیاطات استاندارد شامل:

 1- پوشیدن دستکش: 
رعایت بهداشت دست با شستشوی دست 
ضدعفونی  مایعات  یا  و  صابون  و  آب  با 
خدمات  الکلی.کارکنان  پایه  با  دست 
اندیکاسیون  اساس  بر  بایستی  سلامت 
بهداشت  موقعیت«   5« در  شده  تعریف 

دست را رعایت کنند .

مورد مشکوک:
1- فرد با شرح حال سرفه خشک یا لرز یا گلو درد همراه با تنگی نفس با تب یا بدون 

تب  )سندرم SARI 1(که حداقل یکی از مشخصات زیر را داشته باشد. 
 * سابقه سفر / اقامت در استان هایی که انتقال محلی ویروس گزارش شده باشد ،در 

عرض 14روز قبل از شروع علائم بیماری 
* سابقه تماس نزدیک با موارد محتمل/قطعی بیماری در عرض 14 روز قبل از شروع 

علائم بیماری    
2- کارکنان بهداشتی درمانی  با شرح حال سرفه خشک یا لرز یا گلو درد یا بدون تب  

که در تماس با بیماران تنفسی بوده اند ) صرف نظر از شدت علائم(
موارد محتمل:

بیمار مشکوکی است که:
- بیمار با علائم تنفسی با تظاهرات رادیولوژیک بصورت انفیلتراسیون مولتی لوبولر یک 

یا دو طرفه در CT scan یا گرافی قفسه صدری
- فرد مبتلا به پنومونی که علیرغم درمان های مناسب ، پاسخ بالینی نامناسب داشته و 
به شکل غیر معمول و سرعت غیرقابل انتظاری وضعیت بالینی بیمار حادتر و وخیم تر/

فوت شود.
موارد قطعی:

فرد با تایید آزمایشگاهی ویروس ناشی از عفونت COVID-19 , صرف نظر از وجود 
علائم و نشانه های بالینی و ارتباط نزدیک

تماس نزدیک چنین تعریف می شود:
به  بیمارستانی  کادر  بالینی  مستقیم خدمت  ارائه  بیمار، شامل  با  بیمارستانی  *تماس 
بیمار محتمل/قطعی COVID-19 , تماس با عضو دیگری از تیم درمانی که خود مبتلا 

به COVID-19 شده باشد.
* فردی از افراد خانواده که بدون استفاده از ماسک و وسایل حفاظت فردی مناسب از 

بیمار مشکوک/محتمل/ قطعیCOVID-19مراقبت مستقیم نموده است.
* همکار بودن یا همکلاس بودن با فرد مبتلا به COVID-19 یا هر تماس شغلی با 
بیمار مبتلا به COVID-19 در فضای بسته ی مشترک )تماس بیش از 15 دقیقه در 

فاصله کمتر از 2 متر(
* همسفر بودن با فرد مبتلا به COVID-19 در یک وسیله نقلیه مشترک

  

شماره          10سفیر نجات/ص 3

خودداری از تماس نزدیک با افرادی که علائم شبیه به 
آنفولانزآ یا سرماخوردگی دارند.

General principles of infection control: http://www.uptodate.com      منابع      
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احتیاطات
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خودداری از تماس حفاظت نشده با حیوانات

این موقعیت ها شامل:
قبل از تماس با بیمار. 1
قبل از هر گونه مداخلات درمانی . 2

یا  تمیز  مراقبتی  و  تشخیصی 
آسپتیک 

بعد از مواجهه با ترشحات بیمار. 3
بعد از تماس با بیمار. 4
مجاور . 5 محیط  با  تماس  از  بعد 

یا سطوح  موارد  بر  بیمار مشتمل 
آلوده

قابل  آلودگی  صورت  در  مهم:  نکته 
مشاهده دست ها با مواد پروتئنی نظیر 
خون یا سایر مایعات بدن و ترشحات 
و  آب  با  ها  دست  شستشوی  آلوده 

صابون توصیه می شود
فردی  حفاظت  وسایل  از  استفاده   *

حسب اندیکاسیون های آن
* تزریقات ایمن

 - اجتناب از دست کاری سرسوزن و 
سایر وسایل تیز و برنده مصرف شده

-  دفع ایمن سرسوزن و سرنگ بدون 
جدا کردن از هم یا در پوش گذاری 
 Safety(ایمن ظروف  در  سرسوزن 

) Box
انجام  در  کلی  ایمنی  اصول  -رعایت 

تزریقات
آداب   / تنفسی  بهداشت  رعایت   -

سرفه 
-مدیریت دفع پسماندها 

- روش اجرایی تمیزی و ضد عفونی 
پاشیدن ترشحات بدن و خون بیماران  
ها  دیوار   ، روی سطوح  بر  مشکوک، 

و کف 
- آلودگی زدایی محیط و تجهیزات

 احتیاطات بر مبنای روش انتقال 
تعریف:   در هنگام درمان بیماران شناخته 
با  کلونیقه  یا  عفونی  مشکوک   یا  شده 
عوامل عفونی بیماریزا، از احتیاطات بر 
مبنای روش انتقال استفاده می شود. در 
این موقعیت ها موازین کنترلی اضافی به 
منظور  پیشگیری مؤثر از انتقال عفونت 
الزامی است. از آن جا که غالباً در هنگام 
عوامل  بیمارستان  در  بیماران  پذیرش 
نشانه  اساس  بر  احتیاطات  این  عفونی  
های بالینی ابتدایی و عوامل اتیولوژیک 
اساس  بر  آن  تعدیل  سپس  و  احتمالی 
نتایج تست های آزمایشگاهی ، شناخته 
می  گرفته  کار  به  و  تعیین  نیستند  شده 

شوند.
  احتیاطات تماسی:

 رعایت احتیاطات تماسی برای اجتناب 
از انتقال ارگانیسم های مرتبط به عفونت 
از  عفونی  عوامل  کلونیزاسیون  یا  ها  
مستقیم  غیر  یا  مستقیم  تماس  طریق 

توصیه می شود.

 اصول احتیاطات تماسی:
 استفاده از وسایل حفاظت فردی . 1
 پوشیدن دستکش در بدو ویزیت و . 2

درآوردن آن قبل از ترک بیمار 
یکبار . 3 ها،  انجام ضدعفونی دست   

بعد از درآوردن دست کش و گان، 
محافظ  درآوردن  از  بعد  یکبار  و 

صورت و ماسک الزامی است.
با آب و . 4 بهداشت دست    رعایت 

صابون یا مایعات ضدعفونی با پایه 
درآوردن  از  بعد  بلافاصله  الکلی، 

دستکش 

 احتیاطات قطره ای:
 برای اجتناب از انتقال ذرات بزرگتر از 
احتیاط  نوع  این  از  بایستی  میکرون،   5
قطرات  این  بزرگ  اندازه  شود.  استفاده 
مانع از حرکت در فاصله زیاد یا تعلیق 
این ذرات، در  آن ها در هوا می شود. 
می  متر(  یک  حدود   ( کوتاه  فاصله 
فرد  تنفسی  سیستم  از  مستقیماً  توانند 
گیرنده  فرد  مخاطات  سطح  به  عفونی 
کارکنان ارائه کننده خدمات سلامت یا 
این  قطرات  بیماران منتقل شوند.  سایر 
تنفسی که حامل پاتوژن های عفونی می 
باشند هنگام سرفه، عطسه یا صحبت فرد 

عفونی  ایجاد می شوند.
اصول احتیاطات قطره ای:

- کارکنان در فاصله کمتر از دو متری از 
بیمار، بایستی از ماسک صورت استفاده 

کنند
- بیمار بایستی از ماسک جراحی استفاده 

نماید.
جدید   ویروس  کورونا  بیماری  -در 
انتقال  صورت  در  بیشتر  احتیاط  جهت 
قرار  بیمار  کابین  در  که  پرسنلی  بیمار، 
فردی  حفاظت  وسایل  از  باید  دارند 
است  )بهتر  ماسک  دستکش،  شامل 
صورت  محافظ  و  باشد(   N95ماسک
)سایر موارد حسب اندیکاسیون( استفاده 

نمایند.
پروسیجر  هرگونه  انجام  صورت  -در 
بویژه مدیریت راه هوایی و ساکشن می 

بایست احتیاطات هوابرد رعایت شود.
می  استفاده  بیمار  برای  که  وسایلی   -
استتوسکوپ،  فشار خون،  شود)دستگاه 
...( انحصاری برای خود بیمار باشد. در 
صورتی که لازم است وسیله ای ( برای 
بیماران دیگر نیز استفاده شود، باید تمیز 

و ضدعفونی شود.
-در صورت احتمال آلودگی دست ها، 
دهان خودداری  و  بینی  لمس چشم،  از 

شود.
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             پاکسازی اخلاط مضر با آب

توصیه های کلی استاندارد

 ) WHO( سازمان بهداشت جهانی 
با  گرفتن  قرار  معرض  در  کاهش  منظور  به  مردم  عموم  برای 
عوامل میکربی بیماریزا و جلوگیری از انتقال طیف وسیعی از 
بیماریها به شرح زیر است که شامل بهداشت دست، تنفس و 

بهداشت مواد غذایی میباشد:
 مرتبا دست های خود را با استفاده از آب و صابون شستشو 

کنید و یا با مواد ضدعفونی کننده الکلی ضدعفونی نمایید.
با آرنج  بینی خود را   هنگام سرفه و عطسه جلوی دهان و 
یا دستمال بگیرید و بلافاصله دستمال را دور انداخته و دست 

های خود را بشویید.
 از تماس نزدیک با هر کسی که تب و سرفه دارد خودداری 

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

اطلاع دهید.
 هنگام بازدید از بازارهای زنده در مناطقی که در حال حاضر 
تماس  از  است،  شده  گزارش  کروناویروس  به  ابتلا  موارد 
مستقیم محافظت نشده با حیوانات زنده و سطوح در تماس با 

حیوانات خودداری کنید.
اجتناب  نشده  پخته  یا  خام  حیوانی  محصولات  مصرف  از   
کنید. گوشت خام، شیر یا اندام های حیوانی خام باید با احتیاط 
نگهداری شوند تا از تماس آنها با غذاهای پخته شده و آلودگی 

غذا جلوگیری شود .
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پخت صحیح و کامل گوشت و تخم مرغ

توصیه های بهداشتی در مقابله با کروناویروس جدید
ترجمه و تنظیم:دکتر مهدی هادی)عضو هیئت علمی دانشگاه علوم پزشکی تهران(

بهداشت فردی
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کودکان زیر ۵سال و سالمندان و زنان باردار و افراد 
دارای نقص سیستم ایمنی و افراد دارای  بیماری 
زمینه ای گروه های پر خطر بیماری کرونا هستند.

بهداشت مواد غذاییبهداشت فردی
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در مکان های شلوغ و حمل و نقل عمومی ، از دست 
زدن به چشم و دهان خود خودداری کنید.

بهداشت مواد غذایی
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به طور مداوم و در هر زمان ممکن اقدام به 
شستشوی  کامل دست ها با آب و صابون نمایید.

بهداشت سفر

 و تردد با

 وسائط نقلیه عمومی
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مدت شستشو دستها حداقل 20 ثانیه باشد

محتوای این راهنما عینا 

برگرفته از وبسایت سازمان 

 ) WHO ( 1 بهداشت جهانی

می باشد.

 در این

وبسایت میتوانید آخرین 

اطلاعات و گزارشهای سازمان 

بهداشت جهانی راجع به شیوع 

ویروس جدید

را رصد کنید. برای دسترسی 

به آخرین گزارشها و سایر 

اطلاعات میتوانید به لینک 

های زیر مراجعه

کنید

حفاظت فردی
https://www.who.int/emergencies/
/2019-diseases/novel-coronavirus

advice-for-public
توصیه های مربوط به سفر

https://www.who.int/emergencies/
/2019-diseases/novel-coronavirus

travel-advice
توصیه های عمومی

https://www.who.int/emergencies/
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نحوه مراقبت از بیماران با 
علائم خفیف
کووید- 19

در منزل

 افراد پر خطر در بیماری کووید- 19
اکثریــت قریــب بــه اتفــاق مــوارد بیمــاری کرونــا ویروس 
ــلا  ــت و فع ــوده اس ــاله ب ــا 90 س ــراد 10 ت ــد، در اف جدی
ــورد  ــه جــز یــک م ــر از 10 ســال )ب ــراد کمت ابتــلای اف

مشــکوک(، بــه ایــن بیمــاری گــزارش نشــده اســت.
افــرادی کــه بــر اثــر کوویــد 19 ، جــان خــود را از د ســت 
داده انــد اغلــب شــامل افــراد کــم ســن و دارای بیمــاری 

هــای زمینــه ای بــوده انــد .
ــر شــامل: ســنین  ــر بالات ــرگ و می ــا م ــراد پرخطــر ب اف
ــه  ــرادی کــه ب ــاردار، اف ــم هــای ب ــالای 65 ســال، خان ب
هــر دلیــل از آســپیرین بــه مــدت طولانــی اســتفاده مــی 
کننــد، افــراد مبتــلا بــه بیمــاری هــای قلبــی، ریــوی یــا 
کلیــوی مزمــن، مبتلایــان به ســرطان فعــال)از هــر نوع(، 
ــه داروهــای  ــی ک ــن، بیماران ــی مزم ــاری هــای روان بیم
ســرکوب کننــده ایمنــی و اســتروئیدهای سیســت یــک 
ــادان  ــدز و معت ــه ای ــان ب ــد، مبتلای ــی کنن ــرف م مص
ــه دیابــت، افــراد ســیگاری و  ــی اران مبتــلا ب پرخطــر، ب
کســانی کــه قــادر بــه دفــع ترشــحات تنفســی نیســتند 

نظیــر معلــولان دارای آســیب نخاعــی و فلــج مغــزی.
* راه های انتقال، کمون و سرایت بیماری

 1 . انتقــال قطــره ای: انتقــال ویــروس توســط 
قطــرات تنفســی ریــز و بــزرگ از فــرد آلــوده بــه دیگــران 
کــه معمــولا از طریــق عطســه و ســرفه انجــام مــی شــود.
 2 . انتقــال تماســی: انتقــال از طریــق ســطوح آلــوده 
ــراد کــم کــن  ــروس: اف ــه قطــرات تنفســی حــاوی وی ب
ــد از  ــود بع ــی خ ــا بین ــان ی ــاس ده ــق تم اســت از طری
ــل  ــروس، از قبی ــه وی ــوده ب ــی آل ــک ش ــا ی ــاس ب تم
دســتگیره درب هــا، میزهــا، یــا دســت کثیــف شــخص 

ــن بیمــاری شــوند. ــوده، دچــار ای آل
انتقــال از ســایر طــرق در صــورت اعــلام توســط مبــادی 

ذیربــط، اطــلاع رســانی مــی گــردد.

 معیارهای بیماران واجد شرایط جهت ارائه مراقبت در منزل
ــت حــاد  ــی هــر بیمــار دارای عفون ــن هــای ســازمان بهداشــت جهان ــر اســاس گایدلای ب
تنفســی شــدید، بایســتی در بیمارســتان تریــاژ و بســتری شــوند. ولــی افــرادی کــه بیمــاری 
آنهــا خفیــف اســت نیــازی بــه بســتری شــدن در بیمارســتان ندارنــد و مــی تواننــد جهــت 

ادامــه درمــان و مراقبــت در منــزل بــه مراکــز معرفــی و ارجــاع داده شــوند.
 1- بیماران با علائم خفیف زیر کاندید بستری و مراقبت در منزل هستند:

 - بیمارانی که جایی برای بستری ایمن نداشته باشند.
- فرد تمایلی به بستری شدن در بیمارستان نداشته باشد.

- بیمــاران دارای علائــم خفیــف کــه بیمــاری زمینــه ای از جملــه نقــص سیســتم ایمنــی، 
بیمــاری هــای قلبــی عروقــی و یــا احتمــال توســعه عــوارض در آنهــا وجــود نداشــته باشــد.
 2-  شــایان ذکــر اســت تصمیــم اتخــاذ شــده در ایــن خصوص بایســتی بــر اســاس ارزیابی 
بیمــار انجــام پذیــر د. در صورتیکــه تصمیــم بــر مراقبت بیمــار در منزل گرفته شــد بایســتی 
ابتــدا ارزیابــی از محــل زندگــی و مراقبیــن بیمــار انجــام پذیــرد تــا مشــخص شــود کــه آیــا 

محــل زندگــی فــرد بــرای ارائــه خدمــات در منزل مناســب اســت؟
3-  بیمــار و خانــواده بایســتی توانایــی تبعیــت از درمــان را از جملــه ایزولاســیون در منــزل، 
شستشــوی دســت، رعایــت بهداشــت تنفسی)عطســه، ســرفه و ...(، تمیــز کــردن محیــط و 
محدودیــت در جابجایــی را داشــته و بتواننــد مســائل مرتبــط بــا ایمنــی ) مثــلا جلوگیــری

از آتــش ســوزی زمانــی کــه از شــوینده هــا یــا هنــدراب هــای حــاوی الــکل اســتفاده شــود( 
ــت کنند. را رعای

4- ارتبــاط بیــن ارائــه دهنــدگان خدمــات مراقبتــی در منــزل و بیمــار و خانــواده در تمــام 
طــول دوره بســتری بیمــار در منــزل تــا زمانــی کــه بیمــار عــاری از علائــم باشــد بایســتی 

وجــود داشــته باشــد.
5-  در جهــت رعایــت تمــام موازیــن و احتیاطــات اســتاندارد در منــزل بایســتی اطلاعــات 
ــار  ــه بیم ــد - 19 ب ــال کووی ــای انتق ــا روش ه ــاط ب ــای لازم در ارتب ــوزش ه ــع و آم جام
ــت مــی باشــد،  ــن عفون ــه ای ــردی کــه مشــکوک ب ــد از ف ــا بتوانن ــواده داده شــود ت و خان

نگهــداری کننــد.
 توصیه های لازم جهت پیشگیری و کاهش انتقال عفونت

 1 . بیمــار در یــک اتــاق تنهــا دارای تهویــه مناســب قــرار داده شــود )در و پنجــره هــای 
اتــاق قابــل بــاز شــدن باشــد(.

 2. جابجایــی و حرکــت بیــار محــدود شــود و حتــی الامکان فضاهای مشــترک )آ شــپزخانه، 
حمــام، توالــت و...( دارای تهویــه منــا ســب بــوده و پنجــره هــا جهــت گــردش هــوا بــاز 

. شوند.
 3. حتــی المقــدور ســایر افــراد خانــواده در یــک اتــاق مجــزا باشــند. در صورتــی کــه ایــن 
شــرایط امــکان پذیــر نباشــد، بیمــار بایســتی حداقــل یــک متــر از فــرد بیمــار فاصله داشــته 

. شد با
 4 . تعــداد مراقبیــن از بیمــار بــه حداقــل رســانده شــود )حتــی الامــکان یــک نفر کــه دارای 
وضعیــت ســلامت مطلــوب بــوده و دارای ضعــف سیســتم ایمنــی و یــا بیمــاری زمینــه ای 

نباشــد از بیمــار مراقبــت کند(.

از تماس دست آلوده به چشم ، بینی و دهان خود 
بپرهیزید.
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تهیه و تنظیم:

دفتر ارتقای سلامت و خدمات پرستاری معاونت مراقبت پرستاری
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 17 . لبــاس، ملحفــه، حولــه هــای حمــام و دســت روزانــه 
و بــه طــور مرتــب بــا صابــون رختشــویی و یــا در ماشــین 
ــلا  ــته و کام ــه شس ــا 90 درج ــا آب 60 ت ــویی ب لباسش
خشــک شــوند. ملحفــه هــای آلــوده در کیســه زبالــه بنــد 
دار گذاشــته شــده و از جابــه جایــی و تمــاس مســتقیم آن

ها با پوست خودداری شود.
ــار  ــی بیم ــط زندگ ــودن محی ــز نم ــان تمی  18 . در زم
ــا  ــاس هــای محافــظ و ی بایســتی از دســتکش هــا و لب
پیــش بنــد بــه منظــور جلوگیــری از رســیدن ترشــحات 
بــه بــدن اســتفاده شــوند و تــا زمانــی کــه ســطح آن هــا 
ــی  ــرد. م ــتفاده ک ــا اس ــوان از آن ه ــی ت ــز اســت م تمی
ــتکش  ــا دس ــرف و ی ــار مص ــک ب ــتکش ی ــوان از دس ت
خانگــی اســتفاده کــرد. دســتکش هــای خانگــی بایســتی 
ــت شســته شــود. دســتکش ــا دترژن ــون و ی ــا آب و صاب ب
یــک بــار مصــرف بایســتی پــس از اســتفاده دور انداختــه 
شــود )قبــل از درآوردن دســتکش و بعــد از اســتفاده بایــد 

دســت شســته شــود(.
 19 . زبالــه هــای مرتبــط بــا بــی ار زبالــه عفونــی در نظــر 
گرفتــه شــده و در ســطل درب دار نگهــداری و بــه عنــوان 
زبالــه عفونــی دفــع شــود. از انــواع مواجهه بــا لــوازم آلوده 
کــه در ارتبــاط مســتقیم بــا بیمــار هســتند اجتنــاب شــود.

20 . از بــه اشــتراک گذاشــتن ظــروف غــذا و نوشــیدنی 
هــا، مســواک، حولــه و ملحفــه بیمــار اجتنــاب گــردد.

21 . ارائــه دهنــده خدمــت در منــزل بایســتی از لــوازم و 
تجهیــزات بهداشــتی اســتفاده کنــد و از هرگونــه تمــاس 

بــا ذرات و قطــرات تنفســی اجتنــاب کنــد.

 توصیه های لازم جهت پیشگیری و کاهش انتقال عفونت
 5 . بیمار ملاقات ممنوع باشد.

6 . بعــد از هــر بــار تمــاس بــا بیمــار و مــکان نگهــداری وی، مراقــب و یــا افــراد خانــواده، 
شستشــو و بهداشــت دســت انجــام دهنــد.

ــرد  ــه ف ــی ک ــا هــر زمان ــاده کــردن و خــوردن غــذا و ی ــد از آم ــل و بع ــا قب  7. دســت ه
ــد شســته شــود. ــوده اســت بای ــه دســت هــای وی آل ــد ک احســاس کن

 8 . در صورتــی کــه آلودگــی دســت مشــهود نباشــد، مــی تــوان از هنــدراب )ضدعفونــی 
کننــده بــر پایــه الــکل( اســتفاده کنــد.

9 . پــس از شستشــوی دســت بــا آب و صابــون از حولــه کاغــذی یکبــار مصــرف )دســتمال 
کاغــذی( بــرای خشــک کــردن دســت هــا اســتفاده کننــد. در صــورت عــدم دسترســی بــه 
دســتمال کاغــذی مــی تــوان از حولــه هــای پارچــه ای اســتفاده نمــود کــه در ایــن صــورت 

بایســتی بــه محــض خیــس شــدن، حولــه دیگــری جایگزیــن شــود.
10 . جهت جلوگیری از انتشار ترشحات تنفسی، از ماسک طبی استفاده شود.

 11 . بیمــار بایســتی حتــی الامــکان از ماســک طبــی اســتفاده کنــد. بــرای بیمارانــی کــه 
قــادر بــه اســتفاده از ماســک طبــی نمــی باشــند لازم اســت بــه صــورت جــدی بهداشــت 
تنفســی رعایــت شــود. بــه عنــوان مثــال در زمــان ســرفه یــا عطســه، بینــی و دهان خــود را 
بــا دســتمال کاغــذی بپوشــانند و دســتمال پــس از اســتفاده دور انداختــه شــود و در صــورت 

اســتفاده از دســتمال پارچــه ای آن را بــا آب و صابــون بشــوید.
 12 . ارائــه دهنــدگان مراقبــت نیــز بایســتی از ماســک طبــی اســتفاده کننــد؛ بــه طــوری 
کــه دهــان و بینــی بــه صــورت کامــل پوشــانده شــود و در طــول اســتفاده از ماســک بــه آن 
دســت نزننــد و در صورتیکــه ماســک بــه ترشــحات آلــوده شــده و یــا خیس شــود، بایســتی 
ــا یــک ماســک تمیــز و خشــک جایگزیــن شــوند. ماســک بایــد طبــق تکنیــک هــای  ب
صحیــح احتیاطــات اســتاندارد خــارج شــود بــه طــوری کــه جلــوی ماســک لمــس نشــود و 

از ســمت کــش پشــت ســر از صــورت جــدا و برداشــته شــود.
 13 . ماســک بایســتی بلافاصلــه پــس از مصــرف دور انداختــه شــود و دســت هــا شســته 
شــوند. از تمــاس مســتقیم بــا مایعــات و ترشــحات بــدن بــه خصــوص ترشــحات دهــان و 
مجــاری تنفســی خــودداری شــود. و بــرای دفــع ضایعــات ماننــد ادرار، مدفــوع و زبالــه هــا 
از دســتکش یکبــار مصــرف و ماســک اســتفاده شــود. دســت هــا بایســتی قبــل و بعــد از 

اســتفاده از ماســک و دســتکش بــا آب و صابــون شســته شــوند.
 14 . اســتفاده از ملحفــه هــای شــخصی و ظــروف اختصاصــی کــه بتــوان پــس از اســتفاده 

از آن هــا، قابــل شســت و شــو بــا آب و صابــون باشــند، بلامانــع اســت.
15 . ســطوحی کــه بیمــار بــا آن هــا در تمــاس اســت )میــز، تخــت، مبلمــان اتــاق و...( 
بایســتی روزانــه تمیــز و ضدعفونــی شــود. بــرای ضــد عفونــی کــردن ایــن وســایل مــی 
تــوان از شــوینده هــای خانگــی یــا دترژنــت ، شســته و ســپس آبکشــی شــود . ســپس 
بــا هیپــوکل ریــت ســدیم نیــم درصــد )معــادل pm 5000 یــا بــه نســبت یــک دهــم 

در آب حــل شــود( شســته شــود.
 16 . ســطوح توالــت و حمــام مــورد اســتفاده بیمــار حداقــل یــک بــار در روز شســته و 
ضــد عفونــی شــود (بــا هیپوکلیــت ســدیم نیــم درصــد معــادل pm 5000 یــا به نســبت 

یــک دهــم در آب حــل شــود(.

نحوه مراقبت از بیماران با علائم خفیف کووید- 19 در منزل

از بیماران مبتلا به علائم تنفسی
 ) نظیر سرفه و عطسه( حداقل دو متر

 فاصله بگیرید.
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بسته آموزشی کوروناویروس
 ویژه افراد دارای بیماری مزمن

علایم ابتلا به این ویروس چیست؟
* علایم شایع : تب، سرفه، کوتاهی تنفس، علایم گوارش، اسهال

* علایم در موارد شدید : عفونت ریه ) پنومونی( ،سندرم تنفسی حاد
شدید، نارسایی کلیه

چه کسانی بیشتر مستعد ابتلا هستند؟
* سالمندان

*  افراد دارای بیماری زمینه ای مثل دیابت، بیماری های قلبی
* خانم های باردار

* کودکان

آیا انتقال فرد به فرد امکان پذیر است؟
* راه های احتمالی انتقال

* انتشار از راه هوا
*  تماس نزدیک با انسان مبتلا

* دست زدن به وسایل آلوده

آیا آنتی بیوتیک برای درمان بیماری موثر است؟
* خیر

* آنتی بیوتیک ها برروی ویروس ها تاثیری ندارند.
* کوروناویروس جدید یک ویروس است و بنابراین آنتی بیوتیک روی آن

اثری ندارد.

آیا دارویی برای پیشگیری یا درمان این بیماری وجود دارد؟
* تاکنون واکسن یا داروی ضد ویروس برای درمان این دسته از ویروس

ها یافت نشده است. درمان علامتی است.
* اگر می خواهید خودتان را از بیماری محافظت کنید باید به اصول بهداشت 

تنفسی و بهداشت دست و عدم تماس نزدیک با فرد بیمار پایبند باشد.

نکات بهداشتی جهت پیشگیری از ابتلای بیماران قلبی و عروقی
1 - از داشتن داروهای خود به مدت حداقل 2 هفته در منزل مطمئن باشید.

2 - داروهای خود را بدون مشورت پزشک به خصوص در صورت ابتلا به
آنفلوانزا یا عفونت تنفسی قطع نکنید.

۳ - از تغییرات تنفسی خود آگاه باشید و در صورت هرگونه تغییرات در
تنفس خود، آن را به پزشک معالج اطلاع دهید.

۴ - موازین بهداشتی از قبیل شستن دست ها با آب و صابون مایع، رعایت
آداب تنفسی) استفاده از دستمال کاغذی هنگام عطسه و سرفه( را جهت

پیشگیری از عفونت رعایت نمایید.
۵ - تا حد امکان سفرهای غیر ضروری و حضور در اماکن شلوغ را محدود

نمایید.

آیا برای محافظت از خود به ماسک نیاز داریم؟
* استفاده از ماسک به تنهایی باعث محافظت نمی شود. باید حتما

بهداشت دست و بهداشت تنفسی را رعایت کنید.
* صرفا در این موارد استفاده از ماسک توصیه می شود:

* زمانی که علایم تنفسی( سرفه یا عطسه) دارید
* از فرد مبتلا به این بیماری مراقبت می کنید

* مبتلا به این بیماری هستید

راه های پیشگیری
* به طور مداوم و در هر زمان ممکن اقدام به شست و شوی 

کامل دست ها باآب و صابون کنید.
علایم  دارای  افراد  با  کردن  روبوسی  و  دادن  دست  از   *

تنفسی )سرفه، عطسه و...( خودداری کنید.
دستمال  با  و عطسه  هنگام سرفه  را  بینی خود  و  دهان   *

)ترجیحا( و یا قسمت بالای آستین بپوشانید.
* فاصله حداقل یک و نیم متری را از افراد بیمار رعایت 

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

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

* از خوردن مواد غذایی نیم پز خودداری کنید.
* از تماس با حیوانات اهلی/ وحشی خودداری کنند.

در صورت داشتن علائم شبیه به آنفلوانزا ، با آب و 
نمک، دهان خود را شستشو دهید.
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در روزهای اول بیماری تنفسی ، ضمن استراحت در 
منزل ، از حضور در اماکن پر تردد پرهیز کنید

نکات بهداشتی جهت پیشگیری از ابتلای بیماران دیابتی
1 - موازین بهداشتی از قبیل شستن دست ها با آب و صابون مایع و 
رعایت آداب تنفسی ) استفاده از دستمال کاغذی به هنگام عطسه و سرفه(

را رعایت کنید.
2 - داروهای مربوط به دیابت خود)قرص یا انسولین( را در طول مدت 
بیماری ادامه دهید. در صورتی که نمی توانید آنها را مصرف کنید به پزشک 
معالج اطلاع دهید، چون ممکن است میزان داروهای مورد نیاز شما در طول 

مدت بیماری تغییر کند.
۳ - قند خون خود را به طور مرتب چک کرده و یادداشت کنید.

۴ - مایعات بیشتر مصرف کنید و رژیم غذایی معمولی خود را ادامه دهید. در
صورتی که نمی توانید رژیم معمولی خود را ادامه دهید از غذاهای نرم و 

مایعات که همان مقدار کربوهیدرات دارند استفاده کنید.
۵ - هر روز خودتان را وزن کنید چون یکی از علائم افزایش قند خون از 

دست دادن وزن به طور ناخواسته می باشد.
6 - درجه حرارت خود را هر روز صبح و عصر چک کنید چرا که تب یکی از 

علایم عفونت می باشد.

توصیه های بهداشتی به مراقبین افراد ناتوان جهت پیشگیری 
از ابتلا

1 - کلیه موازین بهداشتی از قبیل شستن مرتب دست ها با آب و
صابون مایع،) استفاده از دستمال کاغذی (هنگام عطسه و سرفه 
و ... را رعایت نموده و فرد ناتوان را نیز در این راستا کمک نمایند.

2 - روزانه فرد ناتوان را از نظر علایم ابتلا به آنفلوانزا ارزیابی 
کرده و در صورت داشتن علایم، جهت مراجعه به پزشک وی را 

همراهی نمایند.
۳ - در طول مدت ابتلا داروهای فرد ناتوان را ادامه دهند مگر 

اینکه پزشک معالج توصیه دیگری داشته باشد.
۴ - توصیه می شود افراد ناتوان و مراقبین آنها سالانه واکسن 

آنفلوانزای فصلی را دریافت نمایند.
گروهی از افراد ناتوان که احتمال ابتلا به آنفلوانزا و عوارض 

آن، در بین آنها زیاد است عبارتند از :
1 - افرادی که محدودیت حرکتی دارند و قادر به مراقبت از خود 

نمی باشند.
2 - افرادی که مشکلات یادگیری فراوان دارند و توانایی انجام 
آداب  رعایت  دستها،  شستن  مثل  کننده  پیشگیری  رفتارهای 
تنفسی ( استفاده از دستمال کاغذی به هنگام عطسه و سرفه 

و ...) را ندارند.
۳ - افرادی که قادر به تشخیص علایم بیماری در خود نیستند.

۴ - افرادی که قادر به ارزیابی خود از نظر بیماری و سلامت نمی
باشند.

نکات بهداشتی جهت پیشگیری از ابتلای بیماران دیابتی
بهداشتی درمانی  به مراکز  را داشتید سریعاً  زیر   در صورتی که علائم 

مراجعه کنید:
 - احساس ناخوشی زیاد به نحوی که به طور عادی نمی توانید غذا بخورید.

- اسهال و استفراغ شدید داشته باشید.
- کاهش وزن 2 کیلو یا بیشتر داشته باشید.

 - دمای بدن شما بیش از ۳۸ درجه سانتی گراد باشد.
 - قند خون شما کمتر از6۰mg/dl یا بیش از mg/dl ۳۰۰  باشد.

 - تنفس مشکل داشته باشید.
- احساس خواب آلودگی یا گیجی کنید.

 - در صورتی که علایم قند خون بالا مثل خشکی دهان، بوی تنفس اسیدی 
یا عدم تعادل داشته باشید.

 توصیه های بهداشتی به افراد مبتلا به آسم و خانواده جهت 
پیشگیری از ابتلا

1 - کلیه موازین بهداشتی از قبیل شستن دست ها با آب و صابون مایع، 
استفاده از دستمال کاغذی هنگام عطسه و سرفه، دست نزدن به دهان، 

بینی و چشم ها با دست های آلوده و ... را رعایت نمایید.
آنفلوانزا به پزشک معالج مراجعه کرده و  2 - در صورت داشتن علایم 

دستورات دارویی لازم را برای کنترل آسم و درمان آنفلوانزا دریافت کنید.
۳ - برنامه کنترل آسم شامل نوع دارو، مقدار دارو، زمان مصرف، چگونگی 
کنترل آسم در مواقع شدید در حمله آسمی و ... را از پزشک معالج گرفته و 

نزد خود داشته باشید.
۴ - در صورتی که فرزندتان آسم دارد، برنامه کنترل آسم او را از پزشک 
معالج گرفته و مطمئن شوید کودکتان توانایی اجرای آن را به نحو صحیح 

به خصوص هنگام حملات آسمی داشته باشد.
۵ - تمام افرادی که به نحوی در مراقبت از کودکتان نقش دارند بایستی از 

برنامه کنترل آسم و نحوه اجرای آن اطلاع داشته باشند
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دهان و بینی خود را هنگام عطسه با 
دستمال)ترجیحاً(  و یا قسمت بالای آستین بپوشانید
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به  ای  تغذیه  های  توصیه 
در  بدن  ایمنی  افزایش  منظور 

برابر ابتلا
1 - به جای مکمل های ویتامینی 
استفاده  طبیعی  غذایی  مواد  از 
عدد  یک  مصرف  مثلا  نمایید. 
ویتامین  قرص  از  موثرتر  پرتقال 
بر  علاوه  پرتقال  چون  است،  ث 
ریز  از  ای  مجموعه  ث  ویتامین 
دیگر  های  ویتامین  و  ها  مغذی 
اسید  پتاسیم،  منیزیم،  مثل 
فولیک و ویتامین B6 را نیز دارا 

می باشد.
2 - از میوه ها و سبزیجات تازه 
مخصوص همان فصل که ویتامین 
ث بیشتری دارند از قبیل پرتقال، 
کرفس،  نارنگی،  شیرین،  لیمو 

گوجه فرنگی و ... استفاده کنید.
۳ - مواد غذایی پروتئین دار مثل 
ماهی، مرغ، گوشت، تخم مرغ و 
حبوبات و ... را به مقدار کافی در 

رژیم غذایی خود بگنجانید.
همه  رعایت  وجود  با  اگر   -  ۴
و  ای  تغذیه  و  بهداشتی  مسائل 
... به بیماری شبه آنفلوانزا مبتلا 

شدید:
- مایعات گرم مانند چای، سوپ 
گیاهی  های  کرده  دم  رقیق، 

بیشتر مصرف نمایید.
از  سوپ  تهیه  در  است  بهتر   -
جوجه و ماهی و انواع سبزیجات 

خرد شده
قارچ،  پیاز،  کرفس،  هویج،  مثل 

لیموترش استفاده کنید.
بهتر  اشتهایی،  بی  صورت  در   -
 6 یا   ۵ در  را  غذایی  مواد  است 

وعده مصرف نمایید.



سفیر 
نجات

از رها کردن دستمال کاغذی  مصرف شده در محیط 
خودداری کنید
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مرکز مدیریت بیماریهای واگیر وزارت بهداشت 
درمان و آموزش پزشکی

استفاده از ماسک 

برای عموم در مقابله با 

بیماری کورونا ویروس 

جدید 2019

1 - باید ماسک به صورت بزنیم؟
همزمان با گسترش ویروس کرونا جدید و سرایت آن به بیرون از 
مرزهاي چین، مردم در بسیاري از کشورها نگران شده اند و به اقدام 
هاي پیشگیرانه متوسل میشوند. بارزترین نمونه این نگراني و اقدام ها 

را میتوان در پوشیدن ماسک توسط مردم در کشورهاي مختلف دید.
استفاده از ماسک در مناطقي که ویروس به ندرت مشاهده شده است، 

راهکاري چندان منطقي نیست.
2-  شاید شما هم مردد شده اید که آیا برای حفاظت از خودتان 

باید ماسک صورت بزنیدیا نه.
مسوولان بهداشتي در اغلب جاها میگویند که استفاده از ماسک اغلب 
ضرورتي ندارد و در واقع ممکن است اصولا کمک کننده هم نباشد. 
یکي از دلایل این است که با استفاده از ماسک مردم فکر میکنند که در 
برابر ویروس حفاظت میشوند در حالي که ممکن است اینگونه نباشد.
* توصیه این است که اگر کسي علایم سرماخوردگي دارد فاصله خود 
را با او حفظ کنید. البته ممکن است که بیماري وي الزاما ویروس کرونا 
نباشد، اما اگر نگران هستید باید این فاصله را حفظ کنید. گمان نمي 

رود که این ذرات بتوانند بیشتر از یک متر را طي کنند.
* این موضوع در چین یعني جایي که بسیاري از مردم ماسک میزنند 
بسیار متفاوت است، در واقع این به مردم تاکید شده که این کار را 
انجام دهند و دلیلش این است که میزان زیادي از ویروس در این 
کشور منتشر شده است و با این کار از سایر مردم حفاظت میکنند. 
توصیه ها در مورد استفاده از ماسک در کشورهاي مختلف، متفاوت 

است.
است  بوده  اندك  بسیار  ویروس  به  ابتلا  تعداد  که  کشورهایي  در 
مانند بریتانیا و امریکا، در مجموع پوشیدن ماسک چندان هم اقدام 
پیشگیرانه معقولي محسوب نمیشود .زیرا قانون کلي آن است که 
بیمار یا مراقبین وي باید ماسک بزنند و کاربرد ماسک در اماکن 
عمومي توسط افراد سالم و بدون علایم سرماخوردگي توصیه نمي 
شود مگر در فاصله نزدیک با بیمار داراي علایم سرماخوردگي )در 
بیمار  توسط  رعایت  و سرفه  عطسه  آداب  و  باشند  بسته(  محیط 

نمي گردد.

3- ویروس چگونه از فردی به فرد دیگر میرسد؟
- خانواده ویروس کرونا ، ویروسهاي هوازي هستند؛ بنابراین میدانیم 
منتشر  میکنند در هوا  افرادي که سرفه و عطسه  از طریق  آنها  که 
میشوند. ذرات حاصل از این سرفه و عطسه ممکن است یا توسط 
دم فرد دیگري به داخل بدن او کشیده شوند یا روي سطوح مختلفي 
بنشینند که بعدا توسط بقیه لمس و بعد از طریق دست به سمت دهان، 

بیني یا چشمها بروند و وارد بدن آن فرد شوند .



سفیر 
نجات

در هنگام سوخت گیری در جایگاه ها ، حتی الامکان  از خودرو 
خارج نشوید و اجازه دهید عملیات سوختگیری توسط اپراتور 
جایگاه انجام و در غیر این صورت حتما از دستکش  یک بار 

مصرف استفاده کنید
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4 - چه نوع ماسکهایی در بازار موجود است؟
بطور کلي دونوع ماسک وجود دارد: ماسک یکبار مصرف و ماسک چند 
بار مصرف. در یک طبقه بندي دیگر ماسکها داراي انواع طبي) جراحي/

بیمارستاني( و معمولي) غیر طبي ( هستند. نوع ماسکهایي که اغلب 
در تصاویر میبینیم، به نظر ماسک هاي معمول جراحي هستند که در 

بیمارستان و اتاق عمل پوشیده میشوند.
تنفسي  ماسک  آن  به  که  دارد  وجود  هم  ماسک  از  دیگري  نوع   
استانداردهاي مختلف هستند)ماسک  داراي  که  میگویند  مخصوص 
داراي استاندارد N 9۵ و یا داراي استاندارد FFP2 ( و معمولا شکل 

متفاوت و گرد )با فیلتر و یا بدون فیلتر( دارند.
 ماسکهاي استاندارد جراحي ممکن است براي جلوگیري از سرایت

بخشي از ذرات موثر باشند، اما به هیچ وجه نفوذ ناپذیر محسوب نمي 
شوند. مثلا نمي توانید از ورود ذرات ویروس از طریق لبه هاي ماسک 
جلوگیري کنید. علاوه بر این، این ذرات در لایه بیروني ماسک جمع 
میشوند و وقتي میخواهید ماسک را از صورتتان بردارید به دست تان

مي چسبند و اگر دستها را به صورتتان بزنید باز هم ممکن است مبتلا 
شوید. راه درست برداشتن این نوع ماسک این است که فقط از طریق 

گرفتن بندهاي جانبي آن را از صورت بردارید
سوالي که گاها مورد پرسش قرار مي گیرد در خصوص رنگ ماسک 
ها و کارکرد آن مي باشد.بطور کلي رنگ ماسک ها نقشي در عملکرد 
ماسک ندارد و بسته به نظر کارخانه سازنده متفاوت مي باشد. مسئله 

مهم آنست که باید استانداردهاي تولید ماسک بر اساس عملکرد
تعریف شده )طبي یا غیر طبي ( رعایت شده باشد.

ماسک تنفسي مخصوص N9۵ مخصوص کادر درماني در بیمارستان 
است و آنها را در برابر ذرات حفاظت مي کند و براي استفاده در خارج 
بیمارستان توصیه نمي شوند زیرا هم گرم و ناراحت هستند و هم 
درست استفاده صحیح از آن چندان ساده نیست. وقتي این ماسک را

به صورت میزنید تنفس با آن دشوار است و هم با اختلال روبهرو 
میشود به همین دلیل باید چندین بار توسط پرسنل مورد استفاده و 
تمرین قرار گیرد . مجددا یاد آور مي شود که محل مصرف این ماسک 
در بیمارستان و در مواجهه با بیماران در هنگام ارائه خدمات بهداشتي 

و درماني خاص مي باشد.
5 - پس چطور باید از خودم محافظت کنم؟

دستهایتان را بطور مکرر بشویید. دستهایتان را با روش صحیح و با 
دقت بشویید. این احتمالا مهمترین راه مراقبت است چون ویروس 
به راحتي از دست به دست و از پوستي به پوست دیگر منتقل میشود. 
اگر دستهایتان را نشستهاید یا به تمیزي آنها شک دارید، دستتان را 
به هیچوجه به چشم،ها، دهان یا بینیتان نزدیک نکنید. اگر میخواهید 
سرفه یا عطسه کنید از دستمال کاغذي یا آستین پیراهن خود بعنوان 
پوشش استفاده کنید و بلافاصله دستمال را در یک کیسه پلاستیکي 
بیندازید و دستتان را  آنرا گره زده و در سطل زباله  انداخته و درب 

بشویید .
-اگر دستمال کاغذي ندارید، داخل قسمت داخلي آرنجتان عطسه 
کنید، این تنها راهي است که از سرایت ویروس به دستهاي شما 
و سرایت آن به بقیه افراد و سطوح جلوگیري میکند . البته در اولین 

فرصت ممکن لباس و محدوده آرنج را بدرستي بشویید.
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از علائم ویروس جدید در کودکان و سالمندان 
 می تواند همراه با تهوع و استفراغ و دل درد باشد

COVID-19 توصیه های تغذیه ای در پیشگیری از بیماری های تنفسی

عملکرد سیستم ایمنی بدن نقشی مهمی در پیشگیری از بیماریهای تنفسی ازجمله بیماری ویروس کرونا دارد. عامل ابتلا به این ویروس بیماریهای 
زمینه ایی مثل دیابت و بیماریهای ریوی،  بیمار یهای قلبی ، سوء تغذیه و نداشتن تغذیه صحیح است . کمبود دریافت غذایی و کمبود ویتامین هایی 

مثل ویتامین C و A و D  و تضعیف سیستم ایمنی بدن احتمال ابتلا به بیماریها را افزایش می دهد.

با مصرف روزانه منابع غذایی ویتامین C مثل مصرف سبزی و سالاد همراه با غذا، میوه های حاوی ویتامین C  مثل پرتقال، نارنگی، لیموشیرین، 
کیوی و سبزیهای دارای ویتامین C  مثل انواع کلم، گل کلم، شلغم، فلفل سبز و فلفل دلمه ایی از منابع غذایی خوب ویتامین C هستند. بعنوان مثال 
مصرف روزانه یک عدد پرتقال یا 2 عدد نارنگی ویتامین C مورد نیاز روزانه بدن را تأمین می کند. هویج و کدوحلوایی و سبزی های سبز تیره مثل 
اسفناج ،  برگ چغندر وبرگ های تیره رنگ کاهو هم از منابع خوب ویتامین A  هستند. بطورکلی  به منظور پیشگیری از ابتلا به بیماری و تقویت 

سیستم ایمنی بدن مصرف روزانه  ۳ واحد از گروه سبزی ها ) بجز سبزی های نشاسته ایی ( و حداقل 2 واحد میوه توصیه شود. 

کودکان زیر 5سال، مادران باردار و سالمندان و بیمارانی که  داروهای 
کورتنی مصرف می کنند بیشتر در معرض خطر ابتلا هستند و لازم 

است برای پیشگیری نکات زیر را رعایت نمایند.
* هر روز سبزی یا سالاد همراه با آب لیموترش یا آب نارنج تازه 

استفاده کنند.
* از هویج و کدوحلوایی و شلغم و لبو در غذاهای روزانه استفاده 

شود.
*مصرف پیاز خام به  دلیل داشتن ویتامین C همراه با غذا توصیه 

می شود.
از مصرف سوسیس و کالباس و سایر فست فودها  و غذاهای   *

چرب و سنگین اجتناب شود.
* استفاده از منابع پروتئین در غذای روزانه مثل حبوبات یا تخم مرغ 

حائز اهمیت است.
* کمبود ریز مغذی هایی مثل آهن و روی هم سیستم ایمنی بدن 
را تضعیف می کند. از منابع غذایی این 2 ریز مغذی مثل حبوبات 
بعنوان جایگزین مناسب گوشت ، شیر و لبنیات وسبزیهای برگ سبز 

و انواع خشکبار بیشتر استفاده شود.
* از خوردن غذاهایی که خوب پخته نشده  ) مثل تخم مرغ عسلی و 

نیمرو ، کباب هایی که مغز پخت نشده اند ( خودداری شود.
* از خوردن غذا و مایعات در مکان هایی که از نظر بهداشتی مورد 

اطمینان نیستند خوداری شود.
*  در صورتی که علائم سرماخوردگی دارید، از غذاهای آبکی مثل 
سوپ و آش  همراه با آب لیموی تازه و مایعات گرم استفاده کنید.

*  از جوانه ها گندم ، ماش و شبدر در رژیم غذایی روزانه خود 
استفاده کنید.

* از میوه های حاوی انتی اکسیدان فصل مثل انار ، پرتقال های تو 
سرخ ، گریپ فروت و ... استفاده کنید.

سیستم  تقویت  برای  کوهی  پونه  و  آویشن  جوشانده  از  روزانه   *
ایمنی استفاده کنید.

بخاطر داشته باشید رعایت تعادل و تنوع در برنامه غذایی روزانه و 
حصول اطمینان از دریافت کافی ریز مغذی ها و پروتئین از برنامه 
غذایی روزانه نقش مهمی در پیشگیری از ابتلا به بیماری ها از جمله  

ویروس کرونا دارد. 

معاونت بهداشت دفتر بهبود تغذیه جامعه

وزارت بهداشت و درمان و آموزش پزشکی
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از خوردن مواد غذایی نیم پز و خام خود داری کنید
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سر درد ، تب  و مشکلات تنفسی نظیر سرفه ،  
آبریزش بینی و تنگی نفس از علایم شایع ویروس 

جدید است
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#کرونا 

را شکست 

خواهیم داد
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از طریق تماس های تلفنی و شبکه های مجازی با 
دیگران در ارتباط باشید 
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اخبار مربوط به کمک های بهداشتی و امکانات 
سلامت رابه دیگران منتقل کنید .
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بدیهی است که استفاده از ماسک جراحی برای تمام افرادی که دچار علائم تنفسی شده اند، برای کاهش میزان 
انتقال به سایرین توصیه می شود.

توضیح: ماسک N9۵ برای پرسنل بهداشتی در مراکز درمانی در حین انجام اقدامات منجر به تولید آئروسول توصیه می شود

گروه های در معرض خطر ابتلا به بیماری COVID-19 عارضه دار

دو گروه زیر بعنوان افرادی که در معرض ابتلا به بیماری COVID-19 عارضه دار قرار دارند، 
در نظر گرفته شده است،

در این راهنما گروه الف به عنوان پر خطر و گروه ب بعنوان در معرض خطر تلقی می شوند:

شیمی درمانی

فشارخون

بدخیمی ها

پیوند اعضاء

 بیماری های تنفسی زمینه ای

 دیابت

HIV مبتلایان به

40 >BMI

 تحت درمان با کورتیکواستروئید )بیش از 12.5mg/d پردنیزولون بیش از دو هفته(

بیماری قلبی – عروقی
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در خانه بمانید  تا آمار مبتلایان کاهش یابد


