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 تعالی بسمه

 

 چیست؟ کرونا ویروس

 .( یک بیماری مسری است که در اثر ویروس جدید کرونا شیوع پیدا کرده است91-بیماری کرونا )کووید

 شوند و بدون نیاز به درمان ویژه بهبود پیدا می دچار بیماری خفیف تنفسی می 91-اکثر افراد مبتلا به کووید

کنند. احتمال بروز بیماری جدی در افراد مسن و کسانی که بیماری زمینه ای نظیر بیماری قلب و عروق، دیابت، 

 بیماری مزمن تنفسی و سرطان دارند بیشتر است. 

هایی  بهترین راه پیشگیری و کند کردن روند سرایت این است که اطلاعات کافی درمورد ویروس کرونا، بیماری

ها یا استفاده از مواد  توانید با شستن دستی سرایت آن به دست آورید. شما می  ند و نحوهک که ایجاد می

 .ی حاوی الکل و دست نزدن به صورت از خود و دیگران دربرابر این ویروس محافظت کنید کننده ضدعفونی

گام عطسه و سرفه منتقل ی اول از طریق قطرات بزاق یا ترشحات بینی فرد بیمار هن در وهله 91-ویروس کووید

 .بنابراین تمرین آداب تنفسی )مثلا سرفه کردن در آرنج( بسیار مهم است .شودمی 

وجود ندارد اما آزمایشات بالینی برای به دست  91-در حال حاضر، هیچ واکسن یا درمان خاصی برای کووید

 آوردن درمان احتمالی ادامه دارد. 

 

 کرونا ویروس علائم

 جهانی فهرست علائم را از نظر شدت، شامل سایر علائم احتمالی نظیر ورم، جوش یا رنگ سازمان بهداشت

 .کند بندی می پریدگی انگشتان دست و پا و از دست دادن توانایی حرکت یا تکلم، دسته

 :ترین علائماز جمله شایع

 تب 

 ی خشکسرفه 

 خستگی 

 :تر شایع استعلائمی که کم

 کوفتگی و درد 

 گلودرد 

 اسهال 
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 ورم 

 سردرد 

 از دست دادن بویایی یا چشایی 

 پریدگی انگشتان دست و پا جوش زدن پوست یا رنگ 

 :علائم جدی

  آوردن نفسبه سختی نفس کشیدن یا کم 

 ی سینه درد یا فشار روی قفسه 

 از دست دادن توانایی حرکت یا تکلم 

در این  اند.شود توجه کرده نامیده می « انگشت پای کووید»متخصصان پوست نیز به بیماری پا که تحت عنوان 

افتد که شبیه به سرمازدگی است )وضعیتی سوزد و گاهی به خارش می  شود، میوضعیت انگشتان پا قرمز می 

های طولانی در هوای سرد مانده کنند که ساعت  که پزشکان معمولا در انگشت دست و پای کسانی مشاهده می

 .باشند(

 توصیه های سازمان بهداشت جهانی برای پیشگیری از ابتلا به کرونا

مرتب دست های خود را بشویید از یک شوینده الکلی برای شستشوی دست های خود استفاده کنید در صورت  

 .عدم دسترسی از آب و صابون)ترجیحا مایع( استفاده کنید

چرا دست ها مهم هستند؟ شستشوی دست ها با آب و صابون یا استفاده از شوینده های الکلی ویروس هایی را 

 .که ممکن است در دست های شما خانه کرده باشند، از بین می برد

متر  9فاصله خود را با دیگران رعایت کنید. بین شما و کسی که در حال عطسه یا سرفه است باید حداقل  

 .ود داشته باشدفاصله وج

چرا اینکار مهم است؟ وقتی فردی عطسه یا سرفه می کند، از این راه ذرات مایعی را از بینی یا دهان خود به 

بیرون پخش می کند؛ ذراتی که ممکن است حاوی ویروس باشند. اگر فاصله درست را با فرد رعایت نکرده 

را هم با خود داشته  91-می توانند ویرس کووید باشید، این ذرات از راه تنفس وارد بدن شما می شوند که

 .باشند

از دست زدن به چشم ها، بینی و دهان خود خودداری کنید. همانطور که می دانید دست ها با بسیاری از  

سطوح تماس داشته و می توانند حاوی ویروس باشند. در صورت آلوده شدن دست های ما می توانند ویروس را 
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دهان ما منتقل کنند. از این اجزای بدن نیز ویروس به داخل بدن راه پیدا کرده و باعث  به چشم ها، بینی یا

 .بیماری می شود

بهداشت تنفسی خود را رعایت کنید. در حقیقت باید اطمینان حاصل کنید که هم خود شما هم افراد دور و  

؟ در هنگام عطسه یا سرفه دهان و برتان از این اصول بهداشتی پیروی می کنند. اما این اصول به چه معناست

بینی خود را با دستمال کاغذی و در صورت عدم دسترسی با آرنج تان بپوشانید. سپس بلافاصله دستمال را در 

 .یک سطل زباله دربسته بیندازید

از  اچرا باید این کار را بکنیم؟ ذرات ویروس را پراکنده می کنند. با رعایت بهداشت تنفسی شما اطرافیان خود ر

 .محافظت می کنید 91-ویروس هایی مثل آنفلونزا، سرماخوردگی و مهم تر از همه کووید

اگر تب، سرفه یا دشواری در تنفس داشتید؛ بلافاصله به دنبال مراقبت های پزشکی باشید. در صورتی که  

مشاهده کردید، فورا به احساس بیماری دارید، در خانه بمانید. اگر هم تب، سرفه یا مشکل در تنفس در خود 

 .دنبال خدمات پزشکی مراکز درمانی شهر خود باشید

مراکز درمانی محلی به تازه ترین اطلاعات دسترسی دارند. در صورت بروز مشکلی آنها می توانند شما را 

 .راهنمایی کرده و مانع انتشار ویروس و دیگر عفونت ها شوند

 

 یروس کروناراه های مقابله با استرس در طول شیوع و

احساس غم، اضطراب، سردرگمی، ترس یا حتی عصبانیت در طول این دوره امری طبیعی است. بنابراین   •

 .صحبت کردن بایک فرد مورد اعتماد می تواند به شما کمک کند. با خانواده و دوستان خود در تماس باشید

یعنی رژیم غذایی و خواب مناسب، ورزش و اگر باید در خانه بمانید، یک سبک زندگی سالم را دنبال کنید.  •

 .تماس با عزیزان تان در خانه یا از راه تلفن و شبکه های اجتماعی با دیگر اعضای خانواده و دوستان تان

برای مقابله با احساسات منفی خود به سراغ نوشیدنی های الکلی، سیگار یا چیزهایی از این دست نروید. اگر  •

 .با یک مشاور صحبت کنید احساس درماندگی می کنید

اگر احساس نگرانی یا آشفتگی می کنید؛ زمانی را که خود و خانواده تان صرف تماشا یا گوش کردن به اخبار  •

 .ش دهیدهناراحت کننده در مورد این بحران می کنید، کا

کرده اید؟ حرکات به گذشته رجوع کنید. از چه مهارت هایی برای مقابله با موقعیت های استرس زا استفاده  •

یوگا، مدیتیشن یا حتی گوش دادن به موسیقی آرامش بخش؟ دوباره از این مهارت ها برای کاهش استرس خود 

 .بهره ببرید
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 توصیه هایی مهم در خصوص بهداشت مواد غذایی در طول شیوع ویروس کرونا

برای غذاهای پخته به کار می روند، چاقو و تخته ای که برای گوشت خام استفاده می کنید باید با آنهایی که  •

 .متفاوت باشد

 .بین دو مرحله دست زدن به مواد غذایی خام و غذاهای پخته شده حتما دست های خود را بشویید •

 .به شدت از خوردن گوشت حیوانات بیمار یا حیواناتی که در اثر بیماری مرده اند، خودداری کنید •

کرونا شیوع یافته است، هم مصرف گوشت مانعی ندارد. البته در صورتی حتی در مناطقی که در آنها ویروس  •

 .که در مرحله آماده کردن غذا اصول بهداشتی رعایت شده و غذا نیز به خوبی پخته شده باشد

 چگونه در سفر از ویروس کرونا در امان باشیم؟

 .در صورت مشاهده هر گونه تب یا سرفه از سفر خودداری کنید •

ب، سرفه یا دشواری در تنفس مواجه شدید؛ فورا به دنبال مراقبت های پزشکی باشید و سابقه سفر اگر با ت •

 .اینکه اخیرا به کجا سفر کرده اید، بسیار مهم است()بگذارید خود را با پزشک در میان 

 .از تماس نزدیک با افرادی که تب یا سرفه دارند، خودداری کنید •

 .استفاده از آب و صابون یا شوینده های حاوی الکل بشوییدمرتب دست های خود را با  •

 .از تماس دست ها با چشم، بینی و دهان خود اجتناب کنید •

در هنگام سرفه و عطسه، بینی و دهان خود را با دستمال کاغذی یا آرنج خود بپوشانید. دستمال کاغذی را  •

 .فورا در سطل آشغال در بسته بیندازید

از ماسک استفاده کنید، اطمینان داشته باشید که صورت و دهان شما را کاملا پوشانده باشد.  اگر می خواهید •

 .از دست زدن به ماسک خود خودداری کنید

 .بعد از یک بار استفاده، ماسک خود را بیندازید و دست هایتان را پس از تماس با آن خوب بشویید •

 .ندفقط غذاهایی را بخورید که خوب پخته شده باش •

 .از انداختن آب دهان خود در مکان های عمومی پرهیز کنید •

 .از تماس مستقیم و سفر با حیوانات بیمار خودداری کنید •

 .اگر در حال سفر احساس بیماری کردید، حتما خدمه هواپیما یا قطار را در جریان بگذارید •

 .نیددر طول شیوع ویروس کرونا، در هتل این اصول بهداشتی را رعایت ک

 

شیوع کرونا به صورت ناگهانی رخ داده؛ ممکن است در این مدت بسیاری در سفر بوده و در هتل اقامت داشته 

 .باشند. در چنین شرایطی حتما اصول بهداشتی زیر را رعایت کنید تا ریسک ابتلا به کمترین حد برسد
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سیر با دکمه های آسانسور و دستگیره ها به محض ورود به اتاقتان، دست های خود را بشویید. به هر حال در م •

تماس داشته یا حتی شاید از وسایل حمل و نقل عمومی استفاده کرده باشید. شستشوی دست ها باید اصولی و 

با استفاده از شوینده های الکلی باشد. بهتر است لوازم بهداشتی شخصی خود را همیشه همراه داشته باشید تا 

طوب و ژل ضدعفونی کننده دست می توانند در چنین شرایطی به کمک شما دچار مشکل نشوید)دستمال مر

 .بیایند(

نظافت اتاق شما باید رعایت شده باشد و در این شکی نیست. اما این به معنای آن نیست که خدمه خانه داری  •

خطرات تمام سطوح را به دقت و عمیق تمیز کرده اند. پس حتما پیش از هر کاری سطوحی که در مطلب چه 

بهداشتی در هتل در کمین شما هستند، به عنوان بخش های مستعد آلودگی در هتل نام برده شده؛ خوب تمیز 

 .و ضدعفونی کنید

در استفاده از ملحفه شخصی خود تردیدی نداشته باشید. روتختی ها و ملحفه های اتاق شما در هتل می  •

فه همراه داشته باشید تا در شرایط اضطراری هم بتوانید توانند بستر خوبی برای ویروس باشند. پس همیشه ملح

 .از آنها استفاده کنید

در طول این دوره از استفاده از مکان ها و خدمات عمومی هتل ها مانند استخر، سونا و جکوزی خودداری  •

 .کنید

 .ه شده انددر مورد غذاهای هتل نیز احتیاط کافی را به خرج دهید. غذاهایی را بخورید که خوب پخت •

 توصیه های تغذیه ای برای پیشگیری از بیماری های تنفسی و کرونا

 افزایش ار بیماری به ابتلا احتمال بدن ایمنی سیستم تضعیف و غذایی های دریافت همانطور که میدانید کمبود

 .دهد می

 روناک در تغذیه مدیریت راهنمای براساس کرونا و تنفسی های بیماری از پیشگیری برای توصیه های تغذیه ای

 :شود زیرمی موارد شامل ویروس

لیوان آب آشامیدنی سالم و یا سایر مایعات به صورت روزانه توصیه می شود. نوشیدن مایعات به  ۶-۸مصرف 

 .اندازه کافی و فراوان به حفظ ایمنی بدن کمک می کند

 گرم مایعات و تازه لیموی آب با همراه  در صورتی که علائم سرماخوردگی دارید، از غذاهایی مثل سوپ و آش

 .کنید استفاده

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

  .نیدک استفاده...  و لیمو ترش، نارنگی، نارنج، سیب لیموشیرین،  از انواع میوه ها مثل انار، پرتقال، گریپ فروت،
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 .برای تقویت سیستم ایمنی و مقابله با عفونت توصیه می شود مصرف جوشانده آویشن و پونه کوهی

 .از هویج و کدوحلوایی و شلغم و لبو در غذاهای روزانه استفاده شود

د منجر به ایجاد التهاب در مجاری تنفسی و توان می است نمک و چربی زیادی مقدار حاوی که غذاهایی

 .دشو اجتناب سنگین و چرب غذاهای و فودها فست سایر و کالباس و سوسیس مصرف از مسیرهای هوایی شوند.

استفاده از منابع پروتئین مثل انواع گوشتها خصوصا مرغ و ماهی ،حبوبات یا تخم مرغ کاملا پخته حائز اهمیت 

 .است

 .شود استفاده  از انواع آجیل بسته بندی و بدون نمک

اس است بنابراین به عنوان یک اصل کلی باید درجه سانتی گراد( حس ۰۷کرونا ویروس به دمای معمولی پخت )

از مصرف محصولات حیوانی )شیر، تخم مرغ، گوشت قرمز، مرغ و ماهی( خام و کامل پخته نشده اجتناب کرد. 

 .در صورتیکه محصولات گوشتی کاملا پخته یاشد و با دست های تمیز آماده شود ایمن است

 .از ظروف، قاشق چنگال شخصی استفاده شود

امکان انتقال کرونا ویروس از طریق بسته های مواد غذایی وجود دارد. توصیه می شود قبل از مصرف بسته ها نیز 

 .شسته شوند

 .از خرید مواد غذایی فله یا باز خودداری شود

در هنگام مراقبت و غذا دادن به افراد بیمار و کودکان خردسال قبل و بعد از غذا دادن به آنها حتما دست های 

 .خود و بیمار ضد عفونی شود

سیر، زنجبیل و سایر مواد غذایی توصیه شده اگر چه به دلیل ترکیبات خاصی که دارند می توانند در مقابله با 

 اکرون ویروس بیماری درمان عفونت های باکتریایی و ویروسی مفید باشند اما شواهدی مبنی بر مصرف آن در

 .شوند مصرف لمتعاد صورت به است بهتر و ندارد وجود

 مان را در مواجهه با بیماری کرونا کاهش دهیم؟چگونه استرس کودکان

های مختلفی نسبت به استرس واکنش نشان بدهند، مثلاً بیشتربه والدین بچسبند، کودکان ممکن است به روش

 .گیرو یا عصبانی و آشفته شوند و حتی دچار شب ادراری شوندمضطرب و گوشه

توانید عشق و شان گوش دهید و تا میهایای حامیانه پاسخ دهید، به نگرانیکودکتان به گونههای به واکنش

 .توجه بیشتری نثارشان کنید

ان توانید به آنها توجه کنید و برایشکودکان در شرایط سخت به عشق و توجه بزرگترها نیاز دارند. بنابراین تا می

 .وقت بگذارید

های کودکتان گوش کنید، با مهربانی با آنها صحبت کنید و به آنها اطمینان خاطر به خاطر بسپارید که به حرف
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 .دهید

 .المقدور فرصت بازی کردن با کودکان و آرامش آنها را فراهم کنیدحتی

شان سعی کنید که کودکان به والدین و خانواده خود نزدیک باشند و تا حد امکان از جدا کردن آنها از سرپرستان

نید. چنانچه به دلایل مختلف )به عنوان مثال بستری شدن در بیمارستان( مجبور به جدایی شدید، خودداری ک

تان تماس داشته باشید )مثلاً از طریق تلفن( و همچنان به آنها اطمینان دهید که همه چیز مرتب با کودک

 .مرتب است

های جدید های جدید در محیطا برنامهتان را ادامه دهید، و یهای روزمره و منظم کودکتا حد ممکن برنامه

   .برایش بریزید، مثلاً در مدرسه/یک فعالیت آموزشی جدید و زمانی برای بازی کردن و آرامش

تان قابل درک باشد برایش ها را درمورد اتفاقات اخیر بگویید، و با کلماتی که برای سن کودکواقعیت

 .دبدهی او به بیماری به ابتلا خطر کاهش هایراه درباره واضحی اطلاعات و افتاده اتفاقی چه که بدهید  توضیح

ید تان بدهتواند اتفاق بیفتد به کودکبخش اطلاعاتی راجع به آنچه میتوانید با روشی اطمینانهمچنین می

)مثلاً اگر یکی از اعضای خانواده یا خود کودک احساس کنند که حالشان خوب نیست و مجبور شوند برای مدتی 

 .شان بهتر شود(بیمارستان بروند تا دکترها کمک کنند که حال به

 

 توان خطر عفونت را کاهش داد؟چگونه می 

 :تان را بگیریدتوانید جلوی خطر عفونت برای خود و خانوادهبا رعایت چهار مورد احتیاطی زیر می

 .دار بشوییدتان را مرتب با آب و صابون یا ژل ضدعفونی الکلدستهای .۱

تان بگیرید، و دستمال را داخل به هنگام عطسه یا سرفه جلوی دهان خود را با دستمال یا آرنج خم شده .۲

 .سطح دربسته بیاندازید

 .اند یا علائمی شبیه آنفولانزا دارند اجتناب کنیداز تماس نزدیک با کسانی که سرما خورده .۳

 .تنفس دارید حتماً به دکتر مراجعه کنیدکنید مشکل کنید یا احساس میاگر تب دارید، سرفه می .۴

  

 آیا باید ماسک بزنم؟

شود. چنانچه علائم تنفسی )سرفه یا عطسه( دارید، برای محافظت از دیگران استفاده از ماسک پزشکی توصیه می

 .گونه علائمی ندارید، نیازی به استفاده از ماسک نیستاگر هیچ

ز اثربخشی آن و جلوگیری از افزایش خطر انتقال ویروس، باید از آن درصورت استفاده از ماسک، برای اطمینان ا

 .درست استفاده کرده و پس از استعمال نیز درست دفع نمود
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ها، استفاده از ماسک به تنهایی برای جلوگیری از عفونت کافی نیست و بایستی با شستشوی مکرر دست

س نزدیک با کسانی که علائم سرماخوردگی یا پوشاندن دهان به هنگام عطسه و سرفه، و جلوگیری از تما

 .آنفولانزا دارند )سرفه، عطسه، تب( همراه باشد

  

 روی کودکان تأثیر می گذارد؟ COVID-19 آیا

ه دانیم کدانیم که چه تأثیری بر کودکان یا زنان باردار خواهد گذاشت. میاین ویروس جدید است و ما هنوز نمی

در بین  COVID-19 به این ویروس آلوده شوند، اما تاکنون موارد نسبتاً کمی ازامکان دارد افراد در هر سنی 

و تاکنون بیشتر موارد منجر به مرگ در میان افراد  کودکان گزارش شده است. ویروس در موارد نادر کشنده است

   .ای دیده شده استهای زمینهپیرتر با بیماری

  

 کنم؟داشت چه کار  COVID-19 اگر فرزندم علائم

حتماً درمان پزشکی را شروع کنید، ولی به خاطر داشته باشید که اکنون در نیمکره شمالی فصل آنفولانزا است و 

تواند مشابه علائم آنفولانزا یا سرماخوردگی که بسیار هم شایع از قبیل سرفه یا تب می COVID-19 علائم

 .هستند، باشد

ها( و بهداشت تنفسی را ادامه دهید و واکسیناسیون تها )شستشوی مرتب دسرعایت نکات بهداشتی دست

 .زا در امان باشدهای بیماریها و باکتریتان درمقابل سایر ویروسکودکان خود را به موقع انجام دهید تا کودک

 ابتدا نهما از  های دستگاه تنفسی از قبیل آنلفولانزا، اگر خودتان یا کودکتان علائمی دارد،در مورد سایر عفونت

کن عمومی )محل کار، مدارس وسایل نقلیه اما در حضور از که کنید سعی و بگیرید پزشکی کمک

  .عمومی(خودداری کنید، تا از سرایت به دیگران جلوگیری شود

  

 اگر یکی از افراد خانواده علائم بیماری را داشته باشد چه کار باید کرد؟

ارید، باید از همان ابتدای بروز علائم از پزشک کمک بخواهید. اگر اگر شما یا کودکتان تب، سرفه یا تنگی نفس د

 تازگی بهاید که بهاید، یا اگر در تماس با فردی بودهدر آنجا گزارش شده سفر کرده COVD-19 به مناطقی که

 ویکی از چنین مناطقی سفر کرده و علائم تنفسی دارد، با پزشک خود یا با کارمندان بهداشت تماس بگیرید 

 .موضوع را با آنها درمیان گذاشته و مشورت کنید
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    ها چگونه است؟بهترین راه شستن کامل دست

 .ها را زیر آن بگیریدشیر آب را باز کنید و دست .۱

 .تان را به صابون آغشته کنیدتمام دست .۲

ثانیه با صابون بمالید، از جمله پشت دستها، میان انگشتان و زیر  ۲۷ها را به مدت حداقل تمام سطوح دست .۳

 هاناخن

 .ها را کاملاً با آب بشوییددست .۴

 .بار مصرف خشک کنیدها را با دستمال تمیز یا حوله یکدست .۵

 .ها را مرتب بشویید، به خصوص قبل از خوردن، بعد از فین کردن، سرفه یا عطسه و دستشوییدست .۶

الکل استفاده کنید. اگر  ۶۷ اگر آب و صابون در دسترس ندارید، از ژل شستشوی دست الکلی با حداقل .۰

 .تان به صورت مشهود کثیف هستند، حتماً با آب و صابون بشوییددستان

  

 توانند ویروس کرونا را به جنین خود منتقل کنند؟آیا زنان باردار می

بتواند در دوران بارداری از مادر به جنین منتقل شود یا تأثیر بالقوه این  هنوز شواهد کافی مبنی بر اینکه ویروس

بیماری بر روی کودک وجود ندارد. این موضوع در حال حاضر در دست بررسی است. زنان باردار بایستی موارد 

رفه ند تب، ساحتیاطی مقتضی برای محافظت از خود در برابر این ویروس را به عمل بیاورند و چنانچه علائمی مان

 .یا تنگی نفس در خود مشاهده کردند، سریعاً به پزشک مراجعه کنند

  

 تواند همچنان به نوازد خود شیر بدهد؟آیا مادری که آلوده به کرونا ویروس باشد، می

تر تمام مادران در مناطق آلوده و پرخطر که علائمی چون تب، سرفه یا تنگی نفس دارند، بایستی هر چه سریع 

دهند را رعایت کنند. با توجه به هایی که پزشک یا کارمند بهداشت میپزشک مراجعه کنند و دستورالعملبه 

تواند ضمن رعایت های تنفسی، مادر میمزایای تغذیه با شیر مادر و نقش کمرنگ شیر مادر در انتقال ویروس

 .کلیه راهکارهای احتیاطی لازم همچنان به شیردهی ادامه دهد

درانی که علائم بیماری را دارند شیردهی مشکلی ندارد، مشروط بر این که به هنگام در آغوش گرفتن درمورد ما

ها را قبل و بعد تماس با کودک کودک و نزدیک بودن به کودک )ازجمله هنگام شیردهی( ماسک بزنند، دست

 وقتی که مواردی همه همانند –)ازجمله هنگام شیردهی( بشویند و سطوح آلوده را تمیز و ضدعفونی کنند 

و یا بیماریش تأیید شده باشد در تعامل با دیگران از جمله با کودکان بایستی  COVID-19 به مشکوک کسی

 .انجام دهد
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اگر مادر به شدت بیمار باشد، بایستی وی را به دوشیدن شیر و دادن آن به کودک با فنجان تمیز و/یا قاشق 

 .الذکر را نیز رعایت نمایدهای جلوگیری از عفونت فوقان روشتشویق کرد، و در تمامی این مراحل هم

 

 علامت کمتر شناخته شده ویروس کرونا 4آشنایی با 

 حس بویایی و چشاییفقدان  

روز خود و خانواده  ۱۴ تا  هفت حداقل مدت به پزشک مشورت با ای دارند بهتر است افرادی که چنین عارضه  

 .کننداحساس نمی ۱۱-کووید به ابتلا بر دال علایمی اگر حتی دارند نگه قرنطینه در را شان 

تواند به از دست رفتن حس بویایی آورند که میبند میها اغلب ابتدا راه بینی را سرماخوردگی معمولی و ویروس 

 .پس از آلودگی به ویروس منجر شود

 .انجامدروز به طول می ۱۴دهد که فقدان حس بویایی در بیماران تا اکثر آزمایش های بالینی نشان می 

 

 های پوستیانگشتان کووید و دانه

بیماری های جلدی است که هم اکنون به عنوان علایم عارضه شبیه سرمازدگی روی انگشتان پا یکی از چند  

 .تحت مطالعه کارشناسان است 91-بالقوه کووید

های کوچک ها و انگشت پا، تاولدار روی دستهایی شبه سرمازدگی دردناک و خارشاین عوارض شامل زخم 

و نقاط برجسته روی  های قرمز یا آبی روی پوستلکهروی سینه و پشت، نقاط برجسته و نیز مسطح قرمز، 

 .پوست، شبیه جای برخورد گزنه است

ویند گیک علامت احتمالی دیگر ویروس کروناست که برخی متخصصان می« انگشت کووید»عارضه موسوم به  

 .تواند واکنش مثبت سیستم دفاعی بدن به ویروس باشداین علایم می

 ورم ملتحمه   

حمله و ایجاد ورم ملتحمه کند و این قطعات ویروس خود را در تواند به غشای حایل چشم ویروس کرونا می 

 .دهدترشحات چشم بیمار نشان می

 .حادتر از دیگر انواع ورم ملتحمه ویروسی باشد ۱۱-شواهدی وجود ندارد که ورم ملتحمه ناشی از ابتلا به کووید 

آید ثل مالیدن چشم به وجود میم ۱۱-این عارضه یا از راه در معرض قرار گرفتن سطح چشم با ویروس کووید 

 .کندیا به طور غیرمستقیم از راه نفوذ ویروس و از طریق مجرایی که چشم را به گلو و بینی متصل می

  

https://www.borna.news/%D8%A8%D8%AE%D8%B4-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86-%D9%87%D8%A7-11/1032545-%D8%A2%D8%B4%D9%86%D8%A7%DB%8C%DB%8C-%D8%A8%D8%A7-%D8%B9%D9%84%D8%A7%D9%85%D8%AA-%DA%A9%D9%85%D8%AA%D8%B1-%D8%B4%D9%86%D8%A7%D8%AE%D8%AA%D9%87-%D8%B4%D8%AF%D9%87-%D9%88%DB%8C%D8%B1%D9%88%D8%B3-%DA%A9%D8%B1%D9%88%D9%86%D8%A7
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تر اگر علایم ورم ملتحمه در فردی پس از ابتلا به ویروس کرونا بروز کرد، بعید است که بیمار عوارض محسوس

 .را نداشته باشد ۱۱-کووید

 و گیجیهذیان    

های تنفسی های ویژه بستری شده اند و نیازمند دستگاهبیمارانی که برای مدتی طولانی در بخش مراقبت 

 .هستند، بیش از دیگران در خطر گرفتار شدن به هذیان و پریشانی هستند

 .دانداده نشان گیجی و اضطراب علایم بودند، شده بستری ویژه های درصد بیمارانی که در بخش مراقبت  ۶۷ 

 .ها بر افرادی که عوارض بیماری در آن ها ملایم بوده کمتر استپیامد روانی این ویروس 

هر بیماری که با عوارض تب و کم شدن حواس ششگانه )به ویژه در سالمندان( در بیمارستان بستری شود،  

   .خطر هذیان گویی در او افزایش می یابد

  !!!کدام قسمت خانه میزبان اصلی ویروس کروناست

احتمال مبتلا شدن انسان به ویروس کرونا حتی در خانه هم وجود دارد، جایی در منزل وجود دارد که احتمال 

 .و خطر ابتلا در آن جا بسیار بالا می باشد حمل اجزای ویروس کرونا را دارد

حتی اگر هیچ نشانه و علائمی هم در خودتان مشاهده نکنید اما باز هم احتمال این وجود دارد که در همان 

مبتلا شده باشید. یک مکان وجود دارد که ممکن است بیش از بقیه جاها میزبان  کرونا ویروس منزل هم به

ن موضوع به ذهنشان هم خطور نمی کند. طبق مطالعات جدیدی که در ویروس باشد و بسیاری از افراد حتی ای

مراکز میکروبیولوژی انجام شده است، تخت خواب شما مخصوصاً بالش و ملحفه بیشترین احتمال حمل بالاترین 

 .را دارند 91اجزای ویروس کووید 

درصد کل افراد  54از خوب است اما تحقیقات نشان می دهد که بیش  %911شاید احساس کنید که حالتان 

بدون علائم هستند. به این معنی که شما ویروس را در درون بدن خود دارید اما علائمی از  91مبتلا به کووید 

 .خود نشان نمی دهید

اگر چه همانطور که در مطالب قبلی هم گفته شد حتی افراد بدون علامت هم خطرناک هستند درست است که 

را روی مکان  91را به شخص دیگر منتقل کنند اما می توانند قطرک های کووید  نمی توانند مستقیماً عفونت

 .های مختلف به جای بگذارند که در معرض تنفس و یا لمس قرار می گیرد

https://www.borna.news/%D8%A8%D8%AE%D8%B4-%D8%B3%D9%84%D8%A7%D9%85%D8%AA-49/1032493-%DA%A9%D8%AF%D8%A7%D9%85-%D9%82%D8%B3%D9%85%D8%AA-%D8%AE%D8%A7%D9%86%D9%87-%D9%85%DB%8C%D8%B2%D8%A8%D8%A7%D9%86-%D8%A7%D8%B5%D9%84%DB%8C-%D9%88%DB%8C%D8%B1%D9%88%D8%B3-%DA%A9%D8%B1%D9%88%D9%86%D8%A7%D8%B3%D8%AA
https://namnak.com/%D8%A8%DB%8C%D9%85%D8%A7%D8%B1%DB%8C-%DA%A9%D8%B1%D9%88%D9%86%D8%A7.p21435
https://namnak.com/%D8%A8%DB%8C%D9%85%D8%A7%D8%B1%DB%8C-%DA%A9%D8%B1%D9%88%D9%86%D8%A7.p21435


12 
 

بستری  91این سازمان نمونه های مختلفی را از اتاق های بیمارستانی که در آن افراد قطعی مبتلا به کووید 

 91درصد از سطوح حاوی ویروس کووید  51و به این نتیجه رسیده است که  هستند جمع آوری کرده است

فلز کناره تخت  %45بودند. سه تا از بیشترین مکان هایی که در اتاق بیماران، این ویروس را در خود داشتند، 

 .درصد ملحفه آن ها بوده است 41بالشت و  %41خواب، 

شده اند، عموماً دو بار در روز توسط پرستاران و پرسنل بیمارستان نمونه هایی که از اتاق های بیمارستانی گرفته 

ضد عفونی می شدند. تصور کنید که یک تخت خواب در یک اتاق چقدر می تواند حاوی ویروس باشد که با این 

 .استریل شدن ها، باز هم ویروس را در خود نشان دهد

رد و نشان می دهد افرادی که علائم ندارند، هم می نمونه هایی از یافته های مشابه در مجلات مختلف وجود دا

می تواند به راحتی  ویروس کرونا ساعت یک اتاق را آلوده کنند زیرا قطرک های مربوط به 45توانند در کم تر از 

 .روی ملحفه، تخت خواب و بالش قرار بگیرد و باقی بماند

ضد عفونی کردن تخت خواب ها بسیار بالاست. مطالعات موجود نشان می دهد که اهمیت تمیز کردنِ صحیح و  

بار در  3الی  4متخصصان پیشنهاد می کنند که یک بار در هفته ملحفه های تخت را بشویید و رو بالشی را 

 .جلوگیری کنید کرونا هفته عوض کنید و تا جایی که می توانید از شیوع

این گاهی اوقات توصیه می کنند که باید هیچ قانون سریع و یا واضحی به صورت عمومی وجود ندارد بنابر

روبالشی را حداقل یک روز در میان عوض کنید و ملحفه ها را دوبار در هفته بشویید. اگر در این شب های 

کرونایی منزل دوستتان و یا در هتل بودید، حتماً باید لوازم شخصی خواب مثل رو بالشی و ملحفه مخصوص را با 

 .خودتان همراه ببرید

 اهکار ساده برای مقابله با احساسات منفی ناشی از ویروس کرونار ۲۱

 

های تصویری، نوشتاری و های خبری بسیاری درباره شیوع ویروس کرونا در ایران و سطح جهان در رسانهگزارش

ه بتر این ویروس، موجی از نگرانی و اضطراب را های ناشی از شیوع گستردهزنیشود و گمانهشنیداری مخابره می

، بردشود، تهدید ویروس کرونا را از بین نمیجامعه و افراد تحمیل کرده است. مواردی که در این راهنما بیان می

 طور مناسب مدیریتشناختی خود را بهاما ممکن است به شما کمک کند تا در این شرایط دشوار، بهزیستی روان
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بود کامل اضطراب و استرس نگردد، ولیکن؛ تا حد نمایید. همچنین این راهنما اگرچه ممکن است منجر به به

 .امکان سعی بر این است احساسات نامطلوب ایجادشده درباره ویروس کرونا در شما کاهش یابد

میلادی در چین شناخته  4191ویروس جدید که در اواخر سال  دیدگاه مثبتی به وقایع داشته باشید. کرونا .1

درصد  31درصد، میزان کشندگی مرِس  91گرفته است؛ میزان کشندگی سارس  کرونا یا نیوکرونا نامشد نیز انِ

و میزان کشندگی نیوکرونا نیز دو تا سه درصد است که از همه کروناهای قبلی کمتر است. از طرف دیگر شیوع 

درصد است؛ لذا  4تا  3.3و میزان شیوع نیوکرونا یا همین کرونای جدید  9.5، میزان شیوع مرس 9.4سارس 

ن از های قبلی دارد، همچنیویروس کرونای جدید، کشندگی بسیار کمتری ولی شیوع کمی بیشتر از کروناویروس

رسند، ممکن است دو تا سه شوند و به مرحله بستری شدن مینفری که به کروناویروس جدید مبتلا می 911هر 

در  شوند؛ بنابراین نبایدرستان مرخص میای فوت کنند و بقیه از بیماهای زمینهنفر در صورت ابتلا به بیماری

 .جامعه طوری نگرانی به وجود آورد که همه از این بیماری وحشت کنند

د تا تواند کمک کندنبال واقعیت باشید. کسب اطلاعات بالینی و غیربالینی در خصوص ویروس کرونا میبه .2

مرتبط با این ویروس را با کنجکاوی و دقت بسیار زیادی مورد پیگیری قرار دهید. برای این  اخبار گزارشات و

ت منظور دریافهای معتبر نظیر سایت وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشکی بهتوانید به سایتمنظور شما می

 .عه کنیدومیر و اقدامات پیشگیرانه مراجاطلاعات در خصوص میزان شیوع، مرگ

سعی کنید احساسات اضطرابی خود را کنترل نمایید. کنترل احساسات با شناخت و آگاهی از آنان صورت  .3

 .تواند مانع کاهش سطح اضطراب شودپذیرد. اجتناب از شناخت عواطف و احساسات، میمی

طور کافی بخوابید، به اندازهیک شیوه سالم زندگی را برگزینید و از سلامت جسمی خود مراقبت کنید. به .4

 .منظم وعده غذایی مقوی بخورید و سعی کنید فعالیت بدنی و ورزش انجام دهید

ضمن رعایت اصول پیشگیری؛ با دیگران در ارتباط باشید. با افرادی که به آنها اعتماد دارید، صحبت کنید.  .5

شوند، ارتباط برقرار کنید و از صحبت میهمچنین با دوستان یا اعضای خانواده که باعث نشاط و شادابی شما 

 .کردن در خصوص ویروس کرونا و وضعیت فعلی خودداری نمایید

https://www.tasnimnews.com/
https://www.tasnimnews.com/
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سعی کنید احساس عدم اطمینان را مدیریت کنید. آنچه را در کنترل شما است و آنچه را بر آن کنترل  .6

های روزمره مشارکت کنید و برنامهریزی لازم را انجام دهید. در کارهای ندارید مشخص کنید و برای آنها برنامه

 .روزمره خود را عملی کنید

طور مناسب ارتباط برقرار کنید. در مورد ویروس کرونا، علائم، راهکارهای پیشگیرانه با فرزندان خود به .7

ز بر کتوانند با ایجاد تمرشیوه صادقانه توضیحات لازم را ارائه نمایید. والدین میمتناسب با سن فرزندان خود به

های روزانه فرزندان، در کاهش اضطراب و استرس آنان نقش بسیار مناسبی را ایفا نمایند. ها و برنامهروی فعالیت

یاد داشته باشید که کودکان در مورد چگونگی مدیریت احساسات خود در این مدت، رفتار و احساسات شما را به

 .ملاک عمل قرار خواهند داد

 .آگاهی، آرامش ذهن، یوگا و مدیتیشن بهره ببرید تا در آرامش کامل قرار گیردت ذهنتوانید از تمرینامی .8

ما روی بروید. ششناختی به پیادهزیستی روانمنظور برخورداری از بهبا رعایت اقدامات پیشگیرانه، روزانه به .9

 .توانید یک منطقه دور از ازدحام را انتخاب کنیدمی

 .ت پیشگیرانه، حفظ ایمنی، راهکارهای مقابله و... را فراموش نکنیدآموزش در خصوص اقداما .10

از منابع معتبر را هم فراموش نکنید. از بررسی بیش از حد  اخبار استراحت کنید و پیگیری تا اندازه مطلوب .11

 .شوند، پرهیز کنیداتفاقاتی که مانع آرامش شما میهای اجتماعی خودداری و از شبکه

مدتی دارید و یا در صورت لزوم، درخواست مشاوره دهید؛ اگر بیش از حد نگران هستید، ناراحتی طولانی .12

یر فردی شما تأثشناختی طولانی نسبت به این وقایع دارید و بر عملکرد شغلی یا روابط بینهای روانواکنش

 .شناس و مشاور مشورت کنیدست، با یک روانمنفی گذاشته ا

 هاتوصیه های مهم و کاربردی برای پیشگیری از کرونا در نانوایی

رعایت نکات بهداشتی برای پیشگیری از شیوع کرونا در مشاغلی همچون نانوایی که با تغذیه مردم به شکل 

لامت از س توان اطمینانها میمستقیم ارتباط دارد، بسیار ضروری است؛ با رعایت چند نکته بهداشتی در نانوایی

 .نان را افزایش داد

https://www.tasnimnews.com/
https://www.tasnimnews.com/
https://www.borna.news/%D8%A8%D8%AE%D8%B4-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86-%D9%87%D8%A7-11/971079-%D8%AA%D9%88%D8%B5%DB%8C%D9%87-%D9%87%D8%A7%DB%8C-%D9%85%D9%87%D9%85-%DA%A9%D8%A7%D8%B1%D8%A8%D8%B1%D8%AF%DB%8C-%D8%A8%D8%B1%D8%A7%DB%8C-%D9%BE%DB%8C%D8%B4%DA%AF%DB%8C%D8%B1%DB%8C-%D8%A7%D8%B2-%DA%A9%D8%B1%D9%88%D9%86%D8%A7-%D8%AF%D8%B1-%D9%86%D8%A7%D9%86%D9%88%D8%A7%DB%8C%DB%8C-%D9%87%D8%A7
https://www.borna.news/%D8%A8%D8%AE%D8%B4-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86-%D9%87%D8%A7-11/971079-%D8%AA%D9%88%D8%B5%DB%8C%D9%87-%D9%87%D8%A7%DB%8C-%D9%85%D9%87%D9%85-%DA%A9%D8%A7%D8%B1%D8%A8%D8%B1%D8%AF%DB%8C-%D8%A8%D8%B1%D8%A7%DB%8C-%D9%BE%DB%8C%D8%B4%DA%AF%DB%8C%D8%B1%DB%8C-%D8%A7%D8%B2-%DA%A9%D8%B1%D9%88%D9%86%D8%A7-%D8%AF%D8%B1-%D9%86%D8%A7%D9%86%D9%88%D8%A7%DB%8C%DB%8C-%D9%87%D8%A7
https://www.borna.news/%D8%A8%D8%AE%D8%B4-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86-%D9%87%D8%A7-11/971079-%D8%AA%D9%88%D8%B5%DB%8C%D9%87-%D9%87%D8%A7%DB%8C-%D9%85%D9%87%D9%85-%DA%A9%D8%A7%D8%B1%D8%A8%D8%B1%D8%AF%DB%8C-%D8%A8%D8%B1%D8%A7%DB%8C-%D9%BE%DB%8C%D8%B4%DA%AF%DB%8C%D8%B1%DB%8C-%D8%A7%D8%B2-%DA%A9%D8%B1%D9%88%D9%86%D8%A7-%D8%AF%D8%B1-%D9%86%D8%A7%D9%86%D9%88%D8%A7%DB%8C%DB%8C-%D9%87%D8%A7
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اصلی ترین راه جلوگیری از شیوع ویروس کرونای جدید، رعایت بهداشت فردی توسط تمامی افراد جامعه است؛ 

تمامی افراد در هر موقعیت اجتماعی می توانند با رعایت نکات ساده بهداشتی نقشی بسیار مهم در جلوگیری از 

 .شیوع این ویروس داشته باشند

 :ها، به شرح زیر استاین اساس مهمترین نکات بهداشتی ضروری در نانواییبر 

 .آگاهی کارکنان نانوایی از علائم شایع ویروس کرونا ) تب، سرفه خشک و تنگی نفس( بسیار ضروری است -۱

 .افراد شاغل در نانوایی در صورت داشتن علائم ابتلا هرگز نباید به محل کار خود مراجعه کنند -۲ 

 .از ورود افراد متفرقه به داخل کارگاه نانوایی باید خودداری شود -۳

در نانوایی ها یک فروشنده صرفا برای اخذ وجه باید به کار گرفته شود و این فرد به هیچ عنوان نباید با تهیه  -۴

 .و توزیع نان در تماس باشد

 .تا حد امکان باید از تبادل پول نقد خودداری شود -۵

 .ماسک و کلاه مناسب استفاده کنند نانواها از -۶

 .شست و شوی مکرر دست نانواها هر نیم ساعت یکبار ضروری است -۰

گیرد به صورت روزانه و قبل از شروع کار تمامی تجهیزات نانوایی و سطوحی که نان روی آن قرار می -۸

 .ضدعفونی و گندزدایی شود

 .ند و حداقل یکبار در روز لباس خود را تعویض کنندکلیه کارکنان نانوایی باید هر روز به حمام برو -۱

های نانوایی مردم نکات بهداشتی را بیشتر رعایت کنند و در با توجه به ازدحام جمعیت و تشکیل صف -۱۷

 .غیراین صورت، نانواها، باید مردم را آگاه کند که فاصله را رعایت کنند

 .های بسته بندی صنعتی استفاده کنیدناناگر از رعایت اصول بهداشتی مطمئن نیستید از  -۱۱

 .اگر در خود علائم بیماری را حس می کنید هرگز برای خرید نان به نانوایی نروید-۱۲

 .از دست زدن به نان مشتریان دیگر خودداری کنید -۱۳
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 برای 1  عدد شده؛ داده نه تا  یک اعداد ها،فعالیت بودن خطرناک نسبی میزان به "تگزاس پزشکی نجمنا

 .بقیه به نسبت ترینخطرناک

 :هافعالیت این از برخی

 4: خرید مراکز در کردن خرید

 4: بخورید دوستتان منزل در شام یک

 3: عمومی استخر در شنا

 7: رستوران در خوردن غذا

 7: هواپیما با سفر

 7: آرایشگاه به رفتن

 7: بسکتبال کردن بازی

 7 فوتبال کردنبازی

 7: دوست یک با دادن دست و کردن بغل

 8: بوفه در خوردن غذا

 8: تئاتر و سینما سالن به رفتن

 8:  ورزش سالن در کردن تمرین

 8:  ختم مراسم یا عروسی در شرکت

 1: کنسرت به رفتن

 1: استادیوم به رفتن

 1: کننده شرکت ۵۷۷ از بیش با مراسم در شرکت
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 (91-)کوویددرباره ویروس جدید کرونا  رسش و پاسخپ

 ویروس کرونا چیست؟

 ها را بیمار کنند.توانند حیوانات و انسانها هستند که میویروس های کرونا خانواده بزرگی ازویروس

های دستگاه تنفسی عفونت از طیفی به ابتلا موجب اند، شدههای کرونا که تاکنون شناختهتعداد زیادی از ویروس

-های شدیدتری مثل سندروم تنفسی خاورمیانه )مرسسرماخوردگی تا ابتلا به بیماری شوند. که ازدر انسانها می

MERS( و سندروم تنفسی حاد )سارس-SARS.متغیر هستند ) 

 است. 91-روس کرونایی که به تازگی کشف شده است عامل ابتلا به بیماری کوویدوی 

 چیست؟ 91-کووید

میشود. این ویروس نوظهور و  91-بیماری عفونی کووید ویروس کرونایی که به تازگی کشف شده است موجب

در شهر ووهان،کشور چین، ناشناخته  9191بیماری ناشی از آن، تا قبل از شروع طغیان اخیر در دسامبر سال 

 بود.

 چیست؟ 91-علائم کووید

بیماران ممکن هستند. بعضی از  91-ترین علائم ابتلا به بیماری کوویدهای خشک رایجتب، خستگی و سرفه

 است علائم دیگری مثل درد و کوفتگی، گرفتگی بینی، آبریزش بینی، گلودرد یا اسهال داشته باشند.

ها تدریجی است. برخی از افراد مبتلا ممکن است هیچ یک از علائم این علائم معمولا خفیف هستند و شروع آن 

 بیماری را تجربه نکرده و احساس ناخوشی نکنند.

 کنند.درصد( بدون نیاز به درمان خاصی بهبود پیدا می 01یان )حدود بیشتر مبتلا

 شود.، یک نفر به شدت بیمار شده و دچار تنگی نفس می91-نفر مبتلا به کووید 6تقریباً از هر 

ای مثل فشار خون بالا، بیماریهای قلبی یا دیابت دارند، احتمال های زمینهدر سالمندان و افرادی که بیماری

 بیماری بیشتر است. وخامت
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 کسانی که علائم تب، سرفه و تنگی نفس دارند باید به پزشک مراجعه کنند.

 شود؟چگونه منتقل می 91-کووید

 مبتلا است بگیرند. 91-سایر افراد ممکن است بیماری را از فردی که به کووید

 است.پذیر از افراد بیمار )حامل ویروس( به افراد سالم امکان 91-انتقال کووید

به اطراف  91-هایی که با سرفه یا بازدم از دهان و بینی فرد مبتلا به کوویدتواند از طریق قطرکاین بیماری می

 شود، به دیگران نیز سرایت کند.پخش می

 شود.می ها بر وسایل و سطوح اطراف فرد بیمار پخشاین قطرک

مبتلا  91-و لمس چشم ها، دهان و بینی، به کوویدسپس سایر افراد با دست زدن به این وسایل یا سطوح آلوده 

 شوند.می

 نیز وجود دارد. 91-های ناشی از سرفه یا بازدم فرد مبتلا به کوویدهمچنین امکان ابتلا از طریق تنفس قطرک

 فوت( فاصله بگیرید. 3متر )یا  9حداقل   91-به همین دلیل، مهم است که از فرد مبتلا به کووید

 است 91-کووید بیماری انتقال هایراه درباره جاری تحقیقات ارزیابی حال در پیوسته  بهداشت  سازمان جهانی

 .داد خواهد ادامه هایافته جدیدترین اعلام به و

 است از طریق هوا منتقل می شود؟ 91-آیا ویروسی که عامل ابتلا به کووید

های ، از طریق تماس با قطرک91-عامل کوویداند که روش اصلی انتقال ویروس دادهتا امروز مطالعات نشان

 تنفسی است و نه از طریق هوا.

 از فرد فاقد علائم بیماری، به دیگران منتقل می شود؟ 91-آیا کووید

های فرد مبتلا در محیط پخش های تنفسی است که با سرفهراه اصلی انتشار این بیماری، از طریق قطرک

 شود.می
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 .است کم از طریق تماس با فردی که هیچ علائمی ندارد، بسیار 91-احتمال ابتلا به کووید

 ، به ویژه در مراحل ابتدایی بیماری، علائم خفیف دارند.91-البته، بسیاری از مبتلایان به کووید

های خفیفی دارد و بنابراین است ممکن است شما بیماری را از فردی بگیرید که به عنوان مثال فقط سرفه 

 کند.یاحساس بیماری نم

است و  91-قات جاری درباره دوره انتقال بیماری کوویدتحقی ارزیابی حال در پیوسته  سازمان جهانی بهداشت 

 ها ادامه خواهد داد.به اعلام جدیدترین یافته

 مبتلا بشویم؟ 91-آیا ممکن است از طریق مدفوع فرد بیمار، به کووید

 طریق مدفوع افراد مبتلا، کم است.از  91-رسد که احتمال انتقال کوویدبه نظر می

دهدکه در برخی موارد ویروس ممکن است در مدفوع وجود داشته باشد ولی با اگرچه تحقیقات اولیه نشان می

 حال انتشار ویروس از طریق مدفوع ویژگی اصلی شیوع این بیماری نیست.این

 است 91-کووید بیماری انتقال هایراه رهدربا جاری تحقیقات ارزیابی حال در پیوسته  سازمان جهانی بهداشت 

 ها ادامه خواهد داد.ن یافتهجدیدتری اعلام به و

ها را مرتباً بعد از استفاده از توالت و به هرحال، وجود خطر انتقال از طریق مدفوع، دلیل مضاعفی است تا دست

 قبل از غذا خوردن بشوییم.

 چه کنم؟برای حفاظت خود و جلوگیری از انتشار بیماری، 

 های همگانیمراقب

 مسئولین و سایت سازمان جهانی بهداشت را از طریق وب 91-جدیدترین اطلاعات درباره طغیان بیماری کووید

 .کنید پیگیری زندگیتان، محل یا کشور عمومی بهداشت

 طغیان این بیماریو در چندین کشور نیز  در بسیاری از کشورها موارد ابتلا به ویروس جدید کرونا مشاهده شده

 است.گزارش شده
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 اند روند طغیان این بیماری را کاهش داده یا متوقف کنند.در چین و چند کشور دیگر، مسئولان موفق شده

بینی است؛ بنابراین پیوسته آخرین اخبار درباره طغیان این بیماری را حال همچنان شرایط غیرقابل پیشبا این

 دنبال کنید.

را کاهش داده و 91-توانید احتمال ابتلای خود به کوویدها میای وجود دارند که با انجام آنهای سادهمراقبت

 مانع از انتشار آن شوید:

  ل کننده حاوی الکهای ضدعفونیهایتان را بطور مرتب و کامل با آب و صابون بشویید یا با محلولدست

 .تمیز کنید

 هایی که ممکن است روی دستهایتان باشند با ویروس ها را بشوییم؟ زیراچرا باید بطور مرتب دست

های ضدعفونی کننده حاوی الکل، از شستشوی )صحیح( دستها با آب و صابون و یا استفاده از محلول

 بین میروند.

 فوت( فاصله بگیرید 3متر ) 9کند، حداقل از فردی که سرفه یا عطسه می. 

  ها ی ریز را از حجم زیادی از قطرک افراد با عطسه یا سرفهچرا باید از فرد بیمار فاصله بگیریم؟ زیرا

 .ها ممکن است حامل ویروس باشنددهان و بینی شان به اطراف پخش می کنند. این قطرک

 این تنفس طریق از شما کند، سرفه فرد آن  باشید و 91-اگر در نزدیکی یک فرد مبتلا به کووید 

 .شوید مبتلا یماریب این به است ممکن ویروس حامل هایقطرک

 تان دست نزنیدها، دهان و بینی به چشم. 

 های ما با سطوح زیادی در تماس هستند و ممکن است آلوده به چرا نباید دست بزنیم؟ چون دست

 .ویروس باشند

 های آلوده، ویروس به آنها منتقل شده، از طریق این نواحی به ها، دهان و بینی با دستبا لمس چشم

 .تواند شما را بیمار کندوارد میشود و میبدن شما 

 کنیدمطمئن شوید که هم شما و هم اطرافیانتان بهداشت تنفسی را رعایت می. 

  بهداشت تنفسی به معنای پوشاندن دهان و بینی با آرنج خم شده یا دستمال کاغذی در هنگام عطسه و

 .دور بیاندازید سرفه است. بلافاصله بعد از سرفه و عطسه، دستمال کاغذی خود را
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 های تنفسی عامل انتقال ویروس هستند. با رعایت چرا بهداشت تنفسی را رعایت کنیم؟ چون قطرک

های ویروسی مثل سرماخوردگی، مان به بیماریتوانیم از ابتلای خود و اطرافیانبهداشت تنفسی می

 .جلوگیری کنیم 91-آنفلوآنزا و کووید

 ه بمانیدکنید در خاناگر احساس بیماری می. 

 کشید، به پزشک مراجعه کنید و قبل از مراجعه حتماً کنید و به سختی نفس میاگر تب دارید، سرفه می

 .تماس بگیرید

 های مسئولین بهداشت و سلامت در محل زندگی خود، عمل کنیدبه توصیه. 

 ،ترینتازه چرا قبل از مراجعه زنگ بزنیم؟ چون مسئولین بهداشت و سلامت کشور و محل زندگی شما 

اطلاعات مربوط به وضعیت بیماری در منطقه شما را در دست دارند. اگر پیش از مراجعه زنگ بزنید، 

دهید تا سریعاً شما را به مراکز درمانی مناسب ارجاع دهندگان خدمات بهداشتی میاین امکان را به ارائه

 .دهند

  گسترش ویروس و ابتلای دیگران مؤثر استاین کار همچنین برای حفاظت از خودتان، جلوگیری از. 

 در  91-را دنبال کنید )شهرها یا مناطقی که کووید 91-ترین وضعیت مناطق آلوده به کوویدتازه

 .(است انتشار حال در گسترده بطور ها آن

 خصوص اگر سالمند هستید یا دیابت، ناراحتی در صورت امکان از سفر به این مناطق خودداری کنید؛ به

 .بی یا کلیوی داریدقل

 در این مناطق بیشتر است 91-چرا نباید به این نقاط سفر کنیم؟ زیرا احتمال ابتلای شما به کووید. 

در آن شیوع پیداکرده و کسانی که  91-های لازم برای افراد ساکن در مناطقی که کوویدمراقبت

 اند:روز گذشته( به این مناطق سفر داشته 91اخیرا )

 های لازم برای همه(که در موارد فوق شرح داده شد را انجام دهید )مراقبتهایی مراقبت. 

 با ماندن در خانه، فاصله خود با سایرین را رعایت کنید. 

 درجه سانتیگراد یا  3.73کنید یا حتی فقط علائم خفیفی مثل سردرد، تب اگر احساس بیماری می

 .ئم برطرف شودبیشتر یا آبریزش بینی دارید، در خانه بمانید تا علا

اگر خارج از خانه کار ضروری دارید، برای تأمین موادغذایی نیاز است خرید بروید یا قرار است فرد دیگری اقلام 

 موردنیازتان را بیاورد، حتماً ماسک بزنید تا دیگران را بیمار نکنید.
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انی، به ارائه مؤثرتر اقدامات پزشکی زیرا پرهیز از ارتباط با دیگران و خودداری از مراجعه غیرضروری به مراکز درم

های ویروسی و دیگر بیماری 91-شود شما و دیگر افراد از ابتلا به کوویدکند و همین موضوع باعث میکمک می

 مصون بمانید.

 های درمانی باشید. چراکه این موارد ممکن و تنگی نفس، حتما پیگیر مراقبت در صورت بروز تب، سرفه

 .دستگاه تنفسی و مشکلات جدی دیگر باشد است ناشی از عفونت

باط اند در ارتاید یا با افرادی که تازه از سفر برگشتهحتما پیش از مراجعه تماس بگیرید و اگر اخیراً سفر کرده

 اید، حتما این موارد را به درمانگرتان بگویید.بوده

دهنذگان خدمات سلامت کمک میکند تا را چرا قبل از مراجعه اول تماس بگیریم؟ تماس با این مراکز به ارائه 

 سایر و 91-کووید احتمالی گسترش از موضوع همین  ترین مراکز هدایت کنند.سرعت شما را به مناسب

 .کندمی جلوگیری هاویروس

 مبتلا شوم؟ 91-چقدر احتمال دارد به کووید

گزارش شده  91-منطقه شما طغیان کوویدخصوص اینکه آیا در تان بستگی دارد. بهاحتمال ابتلا به محل زندگی

 است یا خیر.

 پایین است. 91-در محل سکونت بیشتر افراد، هنوز احتمال ابتلا به کووید

 با این وجود، در حال حاضر مناطق و شهرهایی در جهان با طغیان این بیماری مواجه هستند.

، اقداماتی اساسی انجام 91-ه کوویدجدید از ابتلا ب دولت و مسئولین حوزه سلامت با تشخیص هر نمونه

 دهند.می

دانید و رعایت ها را میجایی و دورهمیهای اعمال شده مرتبط با سفر، جابهمطمئن شوید که محدودیت

 کنید.می

 .کندها، به کاهش احتمال ابتلای شما و کاهش روند انتشار ویروس کمک میهمکاری با اقدامات کنترل بیماری
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تواند کنترل شده و انتشار آن متوقف شود، همانطور که در چین و چند کشور دیگر اتفاق می 91-طغیان کووید

 افتاده است.

 های جدید نیز وجود دارد.متأسفانه امکان ظهور سریع طغیان

 آگاهی از شرایط محل زندگی و جایی که قصد رفتن به آن را دارید، مهم است.

 کننده است؟نگران 91-آیا کووید

 خصوص در کودکان و جوانان معمولاً به شکل خفیف است.، به91-وویدبیماری ک

نفر مبتلا، یک نفر نیاز به  5تری را ایجاد کند: از هر تواند مشکلات جدیبا این وجود، این بیماری می

 های بیمارستانی دارد.مراقبت

 انشان باشند.پس کاملا طبیعی است که افراد نگران تأثیر طغیان این بیماری بر خود یا عزیز

 مان مراقبت کنیم.مان و جامعههایمان خوب از خودمان، عزیزانتوانیم برای برطرف شدن نگرانیاما ما می 

 ها و رعایت بهداشت تنفسی است.ترین کار، شست و شوی مرتب و کامل دستاولین و مهم

 تانبهداشت در محل زندگیاقدام بعدی، دنبال کردن و رعایت موارد بهداشتی توصیه شده توسط مسئولین 

  ها.و دورهمی جاییرفتن، جابه های لازم در مسافرتاست؛ مثل اعمال محدودیت

 مبتلا شوند؟ 91-چه کسانی احتمال دارد به نوع شدید بیماری کووید

و  های قلبی، سرطانای )مثل فشار خون بالا، بیماریهای زمینهاین بیماری در سالمندان و افرادی با بیماری

کند.این درحالی است که همچنان درمورد اینکه دیابت( بیشتر از سایر افراد، به شکل شدید بیماری بروز پیدا می

 چگونه انسان را مبتلا میکند در حال آموختن هستیم. 91-کووید

 یا درمان آن مؤثر است؟ 91-بیوتیک در جلوگیری از ابتلا به کوویدآیا مصرف آنتی
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 درمان در فقط  های ویروسی ندارند وهیچ تأثیری در جلوگیری از ابتلا به بیماری هابیوتیکخیر. آنتی

 .هستند مؤثر باکتریایی هایعفونت

 تأثیر است.بیوتیک بر آن بینیز عامل ویروسی دارد، بنابراین آنتی 91-بیماری کووید

 شوند.استفاده  91-ها نباید برای پیشگیری یا درمان بیماری کوویدبیوتیکآنتی

 های باکتریایی استفاده شوند.ها فقط باید با تجویز پزشک برای درمان عفونتآنتی بیوتیک

 دارو یا درمان خاصی وجود دارد؟ 91-برای پیشگیری و درمان کووید

را کاهش یا 91-های درمانی خانگی، سنتی و جدید، ممکن است علائم بیماری کوویدبا اینکه بعضی از روش

 .استا باید بدانیم تا امروز هیچ دارویی برای پیشگیری و درمان این بیماری ساخته نشده تسکین دهند؛ ام

رو به خصوص آنتی دا خودسرانه مصرف با 91-کووید درمان یا پیشگیری وجه هیچ به  سازمان جهانی بهداشت 

 کند.بیوتیک را توصیه نمی

 سنتی و جدید در حال انجام است. با این حال، چندین کارآزمایی بالینی برای آزمودن داروهای

 .کندمی منتشر را روزبه اطلاعات ها،آزمایش این نتایج انتشار محض به  سازمان جهانی بهداشت 

 واکسن، دارو یا درمان خاصی دارد؟ 91-آیا کووید

 است.طور خاص برای این بیماری ساخته نشدههنوز خیر. تا امروز هیچ واکسن یا داروی ضدویروسی به

 .بگیرند قرار مراقبت تحت باید بیماری علایم کاهش برای مبتلا بیماران ا این وجود، ب

های جدی دارند، باید در بیمارستان بستری شوند. بیشتر مبتلایان با دریافت بیماری مبتلایانی که سابقه

 یابند.[بدون بستری] بهبود میهای حمایتی مراقبت

 دارویی، در دست تحقیق بوده و مراحل کارآزمایی بالینی را سپری میکنند.های خاص ساخت واکسن و درمان
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 و پیشگیری جهت دارو و واکسن ساخت برای موجود هایفعالیت سازماندهی حال در  سازمان جهانی بهداشت 

 است. 91-بیماری کووید درمان

ها، استفاده از دستمال مرتب دستشوی و، عبارتند از: شست91-های پیشگیری از ابتلا به کوویدموثرترین راه

فوت( از  3متری ) 9حداقل  کاغذی یا آرنج خم شده برای پوشاندن صورت در هنگام سرفه و رعایت فاصله

 کنند.افرادی که سرفه یا عطسه می

 است؟ همان بیماری سارس 91-آیا کووید

، از نظر 9113و ویروس عامل طغیان سندروم تنفسی حاد )سارس( در سال  91-خیر. ویروس عامل کووید

 کنند کاملاً متفاوت است.هایی که ایجاد میساختار ژنتیکی بهم مرتبط هستند، اما بیماری

جای جهان، طغیان هیچبه بعد، در  9113است اما شیوع کمتری دارد. از سال  91-تر از کوویدسارس کشنده

 سارس مشاهده نشده است.

 آیا باید برای حفاظت از خودم ماسک بزنم؟

را دارید )مخصوصاً سرفه( و یا از فردی که ممکن  91-فقط در صورتی ماسک بزنید که یا علائم بیماری کووید

 کنید.است این بیماری را داشته باشد مراقبت می

 ستفاده کردید، آن را دور بیندازید.حتما بعد از اینکه ماسک را یکبار ا

 .دهیدکنید، با زدن ماسک، فقط آن را هدر میاگر بیمار نیستید و از فرد مبتلا به این بیماری مراقبت نمی

 از هوشمندانه تا کندمی تأکید مردم به  رو سازمان جهانی بهداشت کمبود ماسک مشکلی جهانی است. از این

 .کنند استفاده هاماسک

 فادهاست پزشکی هایماسک از] فوق دلایل با فقط[ منطقی طور به که کندمی توصیه  سازمان جهانی بهداشت 

ه از های استفادمچنین از استفاده اشتباه جلوگیری کنید )توصیهه و ندهید هدر را کمیاب کالای این تا کنید،

 ماسک را مطالعه کنید(.
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ها، عبارتند از: شستشوی مرتب دست 91-دیگران در برابر کوویدها برای محافظت از خود و موثرترین راه

 9حداقل  استفاده از دستمال کاغذی یا آرنج خم شده برای پوشاندن صورت در هنگام سرفه و رعایت فاصله

 کنند.فوت( از افرادی که سرفه یا عطسه می 3متری )

 روش صحیح پوشیدن، درآوردن و دورانداختن ماسک چیست؟

 :کنند استفاده باید افراد این فقط را ماسک که باشد یادمان    -9

 کنند، افراد با علائم تنفسی مثل تب و سرفه.کارکنان بخش سلامت، کسانی که از بیماران مراقبت می

 هایمحلول با یا و بشویید صابون و آب با را هایتاندست حتماً ماسک، به زدن دست از قبل    -9

 .کنید تمیز الکل حاوی کنندهضدعفونی

 نباشد. سوراخ یا پاره تا کنید وارسی خوب و بردارید را ماسک    -3

 رقرا بینی روی که است قسمتی این[ کنید پیدا را دارد فلزی نازک نوار که جایی یعنی ماسک بالای    -4

 ].گیردمی

 (.رنگی طرف) دارد قرار شما صورت مقابل آن صحیح سمت که شوید مطمئن    -5

ک را تر است، ماسکه سفت قسمتی یا فلزی نازک نوار فشردن با کنید سعی. بگذارید صورت روی را ماسک    -6

 تان حالت دهید تا ثابت بماند.متناسب با بینی

 .شوند پوشانده کامل چانه و دهان تا بکشید چانه سمت به را ماسک پایین    -.

 جلوی از را ماسک هایتان،گوش پشت از هاکش درآوردن با همزمان درآورید، را ماسک استفاده، از بعد    -0

 ماسک، هیچ تماسی پیدا نکنند. دور کنید تا با سطح آلوده هایتانلباس و دهان

 .بیندازید دردار زباله سطل در را آن ماسک، درآوردن از بعد بلافاصله    -1

ها را با آب و ها را رعایت کنید. یعنی دستحتما بعد از درآوردن و دورانداختن ماسک ، بهداشت دست 10- 

 .نیدکننده حاوی الکل تمیز کخصوص اگر بوضوح کثیف شده باشند( یا با محلول ضدعفونیصابون بشویید )به
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 چقدر است؟ 91-نهفتگی )کمون( بیماری کوویددوره 

 شد.کدوره نهفتگی یا کمون بیماری، یعنی مدتی که از زمان ورود ویروس به بدن تا بروز علائم بیماری طول می

ترین دوره کمون روز است. رایج 94تا  9بین  91-های موجود، مدت دوره کمون بیماری کوویدطبق تخمین

 روز است. 5این بیماری 

 مبتلا شویم؟ 91-ویدآیا ممکن است از طریق تماس با حیوانات به کو

 های شایع در حیوانات هستند.ویروس کرونا خانواده بزرگی از هایویروس

 شود.ها نیز از طریق حیوانات به این ویروس مبتلا و باعث انتقال آن به افراد دیگر میگاهی انسان

شتر عربی به ( از طریق MERS-CoVکووی )زباد و مِرس ( از طریق گربهSARS-CoVکووی )مثلا، سارس

 انسان منتقل شدند.

 از چه حیوانی به انسان منتقل شده است. 91-هنوز دقیقاً مشخص نیست کووید

روید، برای حفاظت از خود، از لمس حیوانات و سطوحی که با حیوانات وقتی به بازارهای فروش حیوانات زنده می

 اند، خودداری کنید.تماس داشته

 موادغذایی را رعایت کنید.حتما نکات بهداشتی مرتبط با 

در مصرف گوشت خام، شیر و سایر محصولات حیوانی خیلی دقت کنید. تا از آلودگی موجود در غذاهای خام 

 پزشده، در امان بمانید.نشده( و محصولات حیوانی خام یا نیم)پخته

 مبتلا شوم؟ 91-ام به کوویدممکن است از طریق حیوان خانگی

بود، تا امروز هیچ موردی از اینکه  به این بیماری گزارش شده ک مورد از ابتلای یک سگکنگ یبا اینکه در هنگ

 است.را منتقل کنند، گزارش نشده  91-از حیوانات خانگی ممکن است کووید سگ، گربه و هرگونه

 شود.میهای پخش شده هنگام سرفه یا عطسه یا حرف زدن فرد بیمار منتقل عموماً از طریق قطرک 91-کووید 
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 هایتان را بطور مرتب و با دقت بشویید.برای مراقبت از خود، حتما دست 

 ماند؟این ویروس تا چه مدت روی سطوح زنده می

ماند، اما تا چه مدت روی سطوح زنده می 91-طور قطعی مشخص نیست که ویروس عامل بیماری کوویدهنوز به

 های کرونا دارد.ویروس عملکرد این ویروس شباهت بسیاری به انواع دیگر

( ممکن 91-های کرونا )از جمله اطلاعات اولیه در مورد ویروس عامل کوویددهند که ویروسمیمطالعات نشان

 است از چندین ساعت تا چندین روز روی سطوح زنده بمانند.

 رطوبت محیط(.مدت زمان بقای ویروس در شرایط متفاوت، متغیر خواهدبود )مثلاً جنس سطح مورد نظر، دما و 

ا از کننده تمیزش کنید تتوانید با موادضدعفونیکنید سطحی به ویروس آلوده است، به راحتی میاگر فکر می 

 خود و دیگران در برابر ابتلا به این بیماری محافظت کنید.

 کننده حاوی الکل تمیز کنید.های ضدعفونیهایتان را با آب و صابون بشویید یا با محلولدست

 ها، دهان و بینی خود دست نزنید.چشمبه 

 خطر است؟ها گزارش شده، بیدر آن 91-دریافت بسته پستی از مناطقی که کووید

 بندی کارخانه ای از طریق فرد مبتلا، کم است. بله. احتمال آلودگی محصولات با بسته

جا، ارسال و اهای مختلف، جابههایی که در شرایط متفاوت و دمو نیز احتمال کمی وجود دارد که از طریق بسته

 مبتلا شویم. 91-اند، به بیماری کوویدصادر شده

 چه کارهایی را نباید انجام دهیم؟ 

 ندارند و حتی ممکن است مضر هم باشند. 91-اقدامات زیر هیچ تأثیری در جلوگیری از ابتلا به کوید

 زدن چند لایه ماسک

 بیوتیک مصرف آنتی
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