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مجموعه پیام هاي 

  بهداشتی

  کنترل پیشگیري از

  کرونا ویروس 

ویژه آموزش  رابطین  

  وسفیران سلامت خانوار

 تاتاتات
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  1هاي بهداشتی       شماره  پیام          

  آیا می دانید بیماري کرونا ویروس چگونه منتقل می شود ؟ 

 ویروس تماس نزدیک با بیماران مبتلا به کرونا 

 روبوسی و دست دادن 

 تماس مستقیم با حیوانات مبتلا یا مخزن بیماري کرونا ویروس 

 تماس با سطوح آلوده به ویروس و تماس دست هاي آلوده با چشم، بینی و دهان 
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  2هاي بهداشتی       شماره  پیام                                                                                                                                    

  :بیماري کرونا ویروسراه هاي پیشگیري از 

بلافاصله دستمال را در سطل آشغال در (بالاي آستین پوشاندن دهان موقع عطسه و سرفه با دستمال یا قسمت - 1

 ).دار انداخته و دست ها را بشویید

  .از تماس نزدیک با فردي که به بیماري تنفسی تب دار مبتلا است خودداري نمایید -2

  .خودداري کنیداز دست دادن و روبوسی کردن  - 3

  .                     خدمات جامع سلامت یاپزشک مراجعه نمائید در صورت ابتلا به بیماري تنفسی به خانه بهداشت یا مرکز - 4

ثانیه و حتما پس از سرفه و عطسه و قبل  20دستهاي خود را مرتب و به دفعات با آب و صابون به مدت حداقل  -5

  .از تهیه و صرف غذا بشوئید

پرهیز ...)و آموزشی ، تفریحی ، فرهنگی ، ورزشی (  اجتماعات از حضور در بیماریهاي تنفسی در صورت ابتلا به  - 6

                                                                 .کنید

 .و سطوح آلوده یه ترشحات حیوانات خودداري کنید) زنده یا مرده(اهلی /از تماس و لمس حیوانات وحشی - 7

.                                                                                                                    از مصرف فرآورده هاي دامی خام یا پخته نشده خودداري کنید-8

                                                                                             .          فاصله داشته باشید"متر  و نیم  یک "از افراد مبتلا به علایم تنفسی حداقل -9

استفاده  )،سوپ، پلوهاي مخلوط  انواع آش(براي تقویت سیستم ایمنی بدن ، روزانه از حبوبات در تهیه غذا   - 10

                                                                                                                                                                                    .کنید

                                     .                                                            در کنار وعده هاي غذایی حتما از سبزیجات خانواده کلم ،پیازاستفاده کنید-11

مصرف منابع غذایی ویتامین آ مثل کدو حلوایی و هویج بصورت روزانه می تواند به  پیشگیري و بهبود  -12

                                                                   .                                                                       بیماریهاي تنفسی کمک کند

 .نوشیدن مکرر آب وسایر مایعات  گرم جهت پیشگیري از سوزش گلو  و  بهبود بیماري بسیار موثر است -13
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  .براي این بیماري تاکنون دارو  و  واکسن خاصی تولید نشده است 

  .روز است 14تا   2دوره نهفتگی این بیماري                 
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  3هاي بهداشتی       شماره  پیام                                                                                                                                        

  !از خود در مقابل بیماري کرونا محافظت کنیم 

 ؛شست و شوي دست ها :  اولین و مهم ترین  اقدام   - 1

  

 ؟ چه موقع دست هاي خود را بشوییم

  قبل از غذا خوردن  

  بعد از سرفه کردن وعطسه زدن  

  هنگام مراقبت و تماس با بیمار یا وسایل مورد استفاده بیماران  

 قبل ، در حین و بعد از تهیه غذا  

  بعد از استفاده از سرویس بهداشتی  

  هنگامی که دست ها به وضوح آلوده هستند  

  . چگونه دست هاي خود را بشوییم
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  4هاي بهداشتی       شماره  پیام  

 از ماسک  استفاده کنیم ؟ چه موقع  و چگونه

   استفاده از ماسک معمولی 

 هنگام مراقبت و تماس با بیماران در منزل . 1

 در صورت داشتن علایم  سرماخوردگی و حضور در اماکن عمومی . 2

  روش صحیح استفاده و دفع ماسک هاي معمولی ؛ 

  )حدود سه ساعت( رطوبت در آنهاست بهترین علامت براي  زمان تعویض ماسک هاي معمولی بالا رفتن .  1

  . ماسک ها اغلب دوبند دارند گذاشتن و برداشتن آن اهمیت فوق العاده اي دارد. 2

ثانیه با آب و صابون شسته شده و با یک دستمال کاغذي تمیز  20قبل از لمس ماسک دست ها باید حداقل . 3

  . خشک شوند

  . نداشته باشدماسک باید سالم باشد و  سوراخ  یا  پارگی . 4

  . براي برداشتن ماسک فقط از دو بند آنها استفاده کنید. 5

  . از دست زدن به خود ماسک وقتی بر روي صورت قرار دارد خودداري کنید. 6

اینکار مانع از .  براي برداشتن ماسک دوبند از  روي صورت  ابتدا بند پایینی و بعد بند بالایی را آزاد کنید. 7

  . ک روي لباس شده و از انتقال ذرات آلوده پیشگیري می کندآویزان شدن ماس

  . ماسک استفاده شده را در سطل آشغال دردار بیاندازید.  8

  ؛)   N95(طریقه استفاده صحیح از ماسک 

  استفاده  از ماسک هاي پزشکی یا جراحی)N95  (بیمارستان  در در بخش هاي ویژه 

  عمر مفید ماسک)N95   (8 ساعت کاري است  . 

    چه موقع ماسک)N95  ( را تعویض کنیم؟  

 . گر قاب کاسه اي شکل ماسک فرم خود را از دست داده باشدا .1

 . بطور کامل روي صورت نچسبد و باعث نشت هواي بیرون به درون ماسک شود .2

 . اگر با وجود ماسک روي صورت بوي دود و هواي آلوده بیرون احساس شود .3

  .ر ماسک کثیف شود و گرد و غبار روي سطح آن قابل تمیز شدن نباشداگر فیلت  .4
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 5پیام هاي بهداشتی       شماره 

  براي پیشگیري از ابتلا سالمندان به کرونا ویرروس جدید   باید ؛

  .هاي پرخطر بیماري کرونا ویروس هستند سالمندان و افراد داراي نقص سیستم ایمنی، گروه

سردرد، تب و مشکلات تنفسی نظیر سرفه، آبریزش از بینی، و تنگی نفس از علایم بیماري کروناویروس  

 .هستند

 

سالمندان گرامی به منظور  رعایت بهداشت فردي و پیشگیري ازابتلا به بیماري هاي تنفسی به توصیه هاي زیر  

 ؛ عمل کنید

سرفه، (سرماخوردگی و بیماري هاي تنفسی از دست دادن و روبوسی کردن با افراد داراي علایم  .1

 .خودداري کنید...)عطسه و

در صورت داشتن هر گونه تب ،لرز ، سرفه،تنگی نفس،به نزدیکترین مرکز خدمات جامع سلامت  .2

 .مراکز درمانی یا پزشک مراجعه نمایید/ 

ن و یا قسمت بالاي آستی) ترجیحا(دهان و بینی خود را هنگام سرفه و عطسه با دستمال  .3

 .فاصله داشته باشید"یک متر  "بپوشانید و از افراد مبتلا به علایم تنفسی حداقل

 .ها با آب و صابون کنید به طور مداوم و در هر زمان ممکن اقدام به شست و شوي کامل دست .4

انگشتان (هاي دست  ثانیه باشد و تمامی قسمت 20ها حداقل به اندازه  شوي دست و مدت شست .5

 .شسته شود) کف دست و مچ دست ,خصوصا انگشت شست

در صورت عدم دسترسی به آب از ژل هاي ضدعفونی کننده  با پایه الکل که نیاز به شستشو با  .6

 .آب ندارند، براي شستن دست استفاده کنید

 .هاي مصرف شده در محیط خودداري کنید  از رها کردن دستمال کاغذي .7

 .د از تردد در مکان هاي شلوغ و پرازدحام پرهیز کنی .8

در مکان هاي شلوغ و حمل و نقل عمومی، ازدست زدن به چشم و دهان خود خودداري کنید و  .9

 .حتما از ماسکهاي ساده استفاده کنید

 .در طول مدت بیماري استراحت کرده و از منزل خارج نشوید .10

بعد از استفاده از ماسک مطمئن شوید که دهان و بینی را پوشش داده است و از دست زدن به  .11

 .ک حین استفاده پرهیز کنیدماس

 .از نزدیک شدن به افرادي که سرفه می کنند یا تب دارند پرهیز کنید .12

 .ازانداختن آب دهان و بینی در مکان هاي عمومی پرهیز کنید  .13

 .در صورت داشتن هر گونه علامت بیماري در منزل تنها نمانید  .14

بهبود بیماري بسیار موثر   نوشیدن مکرر آب وسایر مایعات جهت پیشگیري از سوزش گلو  و .15

 .است
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از تماس بدون حفاظت و نا ایمن  با حیوانات اهلی و وحشی در داخل منزل و اماکن عمومی  .16

 .پرهیز کنید

 

سالمندان گرامی به منظور  داشتن تغذیه سالم و پیشگیري از ابتلا به بیماریهاي تنفسی فصلی   به توصیه هاي 

 زیر عمل کنید ؛

  

 پز خودداري کنید غذایی نیماز خوردن مواد  .1

مصرف منابع غذایی  داراي ویتامین آ نظیر کدو حلوایی و هویج بصورت روزانه می تواند به  .2

 .پیشگیري و بهبود بیماریهاي تنفسی کمک نماید

 .مصرف جوانه گندم ،جو ،ماش در سالاد موجب تقویت سیستم ایمنی می شود .3

و گوجه فرنگی ...)لیمو شیرین ، پرتقال و(مرکبات  براي  دریافت ویتامین سی ، روزانه از گروه .4

 .استفاده نمایید

که  موجب افزایش دریافت ) انواع آش ،سوپ، پلوهاي مخلوط (روزانه از حبوبات در غذا ها .5

 . پروتئین و تقویت سیستم ایمنی شما می شود ، استفاده کنید

 .ستفاده کنیددر کنار وعده هاي غذایی حتما از سبزیجات خانواده کلم ،پیازا .6

 .روزانه حتما یک عدد تخم مرغ کامل ویا دو عدد سفیده تخم مرغ میل کنید .7

سطح ویتامین د خون را چک کنید و در صورت کمبود حتما تحت نظر پزشک از مکمل ویتامین  .8

 .استفاده نمایید د

با  رعایت سبک زندگی سالم از گسترش شایعات و اطلاعات غلط  درباره بیماري  جلوگیري  .9

 .کنیم 
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  6پیام هاي بهداشتی       شماره 

 

  چکونه سطوح را در منازل و محیط هاي کوچک گندزدایی کنیم ؟ 

بهترین و در دسترس ترین ماده براي گندزدایی سطوح به ویژه درمنازل و محیط هاي کوچک مثل      

می باشد، براي همین منظور و ) وایتکس(درصد آب ژاول   5/0رستوران ها و غذاخوري ها و خودروها، محلول 

ه روش زیر عمل می توان ب) وایتکس( درصد آب ژاول  5درصد از محلول  5/0تهیه محلول گند زداي مناسب 

  : کرد

ریخته و ) بطر دلستر(را داخل یک ظرف یک لیتري تیره زنگ )معادل یک فنجان ( میلی لیتر وایتکس  100

،                                             ) قسمت آب سرد  نهقسمت وایتکس و    یکشامل   9به  1نسبت  (بطري را از آب سرد پر می کنیم 

  . در جاي خنک و دور از نور خورشید نگهداري شود تا یک ماه قابلیت استفاده را دارد این محلول اگر

  :روش استفاده 

یک دستمال نخی را با محلول تهیه شده  آغشته کرده و با استفاده از دستکش فقط یک بار روي سطوح می 

پس از اتمام کار لازم . کشیم ، این دستمال تا زمانی که رطوبت قابل رویت داشته باشد قابل استفاده است

  . است دستمال با آب و صابون یا پودر  شسته شده و خشک شود
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  7هاي بهداشتی       شماره  پیام

 

  :وسایل  کردنضدعفونی  برايو چگونگی مصرف آن  الکل 

 .فونی کننده و گندزدا ، دقیقا طبق دستورالعمل عمل کنیدعبراي تهیه محلول هاي ضد -

 . تمامی وسایل یا سطوحی را که می خواهید گندزدایی یا ضدعفونی کنید ؛ ابتدا کاملا تمیز کنید -

 . براي ضدعفونی کردن سطوح استفاده نکنید) ابر( از اسفنج  -

 . از مخلوط کردن یا استفاده همزمان چند نوع ماده ضدعفونی کننده  پرهیز کنید  -

 . تمامی مواد ضدعفونی کننده و گندزدا باید داراي پروانه ساخت، تاریخ تولید و تاریخ انقضا باشد -

 . ید دور از دسترس کودکان قرار داشته باشد تمامی مواد ضدعفونی کننده و گندزدا با -

 . از قراردادن مواد ضدعفونی کننده و گندزدا  در طبقات بالاي کابینت خودداري کنید -

 . بعد از هر بار استفاده در ظروف مواد گندزدا یا ضدعفونی کننده ها را محکم ببندید -

 

 :مواد گندزدا و ضدعفونی کننده مناسب  در محیط زندگی  -

 الکل 

 .الکل اتیلیک یا اتانول  بیشترین تاثیر را بر ویروس ها دارد -

  . الکل اتانول صنعتی از نظر قدرت ضدعفونی کنندگی با الکل سفید طبی تفاوتی ندارد -

 .درجه نباید استفاده شود  96الکل  -

 .الکل متانول سمی است از بکار بردن آن براي ضدعفونی جدا پرهیز کنید -

در صورت عدم دسترسی به الکل اتانول طبی می توان از  الکل اتانول صنعتی براي ضدعفونی کردن  -

  . سطوح استفاده کرد

  . درجه است 70بهترین غلظت الکل براي ضدعفونی کردن  -

درجه را به روش زیر رقیق کنیم تا  96یا  90درجه  در دسترس نیست ، کافی است الکل  70اگر الکل  -

  تهیه شود؛درجه  70الکل 

 . آب سرد اضافه کنید پیمانه یک  را به) درجه 96یا  90(پیمانه الکل  3 -



 

١١ 
 

 

 . محلول به دست آمده را در ظرف یا بطري در بسته و دور از دسترس اطفال نگهداري کنید -

  کاربرد الکل  

  براي ضدعفونی کردن وسایلی مانند ؛ -           

ترونیکی ، گوشی ثابت و همراه  تلفن، موس و کیبورد  دماسنج طبی ، دستگاه فشارخون ، وسایل الک -

سایر سطوح و ابزار کار را می توان با الکل .... کامپیوتر ، موبایل، تبلت، وسایل چوبی ، دستگاه کارتخوان و

   . درجه ضدعفونی کرد 70اتانول 

  :روش استفاده 

یک دستمال نخی را با محلول تهیه شده  آغشته کرده و با استفاده از دستکش فقط یک بار روي سطوح می 

پس از اتمام کار لازم است . ا زمانی که رطوبت قابل رویت داشته باشد قابل استفاده استتکشیم ، این دستمال 

  . دستمال با آب و شوینده هاي معمولی شسته و خشک شود
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  8هاي بهداشتی       شماره  پیام 

 

  :وسایل  گندزدایی برايو چگونگی مصرف آن      وایتکس 

 . تمامی وسایل یا سطوحی را که می خواهید گندزدایی کنید ؛ ابتدا کاملا تمیز کنید -

 .)در و پنجره ها را باز بگذارید(هنگام ضدعفونی و گندزدایی تهویه هوا ضروري است  -

 . براي گندزدایی سطوح استفاده نکنید) ابر( از اسفنج  -

 . از مخلوط کردن یا استفاده همزمان چند نوع ماده ضدعفونی کننده  پرهیز کنید  -

 . تمامی مواد گندزدا باید داراي پروانه ساخت، تاریخ تولید و تاریخ انقضا باشد -

 . شد تمامی مواد گندزدا باید دور از دسترس کودکان قرار داشته با -

 . از قراردادن مواد گندزدا  در طبقات بالاي کابینت خودداري کنید -

 . بعد از هر بار استفاده در ظروف مواد گندزدا را محکم ببندید -

 .آب مورد استفاده نباید ولرم یا داغ باشد -

 . حرکت پارچه گندزدا  بصورت رفت و برگشت نباشد -

 .دآماده شو 24ترجیحا ماده گندزدا فقط براي مصرف  -

  وایتکس کاربرد 

  وایتکس را می توان با سه حجم استفاده کرد ؛

  لیوان آب    4استکان وایتکس    در    1       یا               پیمانه آب   9+    پیمانه وایتکس   1                

راه پله  مکانهایی که در تماس با ترشحات خونی ، خلط و دیگر ترشحات بدن بوده اند، ،  کف و دیوارها  -

 . این محلول گندزدایی کرد را می توان با  توالت ، حمام ، سطل هاي زباله و مکان هاي نگهداري زباله 
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  لیوان آب    4وایتکس    در  قاشق غذاخوري    2       یا         پیمانه آب   49+    پیمانه وایتکس   1

راه پله  سالن ها ، راهروها، اتاق ها، نرده راه پله ها ، حمام ، روشویی ، سینک ظرفشویی ، ،  کف و دیوار -

این محلول گندزدایی  را می توان با دستگیره و داخل یخچال ، کابینت آشپزخانه ، دستگیره شیرآلات  

 . کرد

  لیوان آب    4وایتکس    در  قاشق غذاخوري   1       یا         پیمانه آب   99+    پیمانه وایتکس   1

دستگیره  درها ، کیبورد، موس، در قندان ، پیشخوان ادارت ، خودکار عمومی ، موکت جوهر ، سطح میزها -

، پشتی و دسته هاي صندلی ها، نرده و آویز اتوبوس و مترو  و مانند آن،  یا ...پاك کن در بانک هاو

ندزدایی این محلول گ را می توان با ...)  صندلی پارك ها و( بصورت اسپري در محیط و مبلمان شهري 

 . کرد

  :روش استفاده 

را با محلول تهیه شده  آغشته ) بسته به محیط یا اشیایی که می خواهید گندزدایی کنید  ..(، تی،  دستمال نخی

ا زمانی که رطوبت قابل رویت تکرده و با استفاده از دستکش فقط یک بار روي سطوح می کشیم ، این دستمال 

پس از اتمام کار لازم است دستمال با آب و شوینده هاي معمولی شسته و خشک . داشته باشد قابل استفاده است

  . شود
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  9هاي بهداشتی       شماره  پیام

 جدیدتوصیه هاي تغذیه اي براي پیشگیري از بیماري کرونا ویروس   

 . آیا می دانید عملکرد سیستم ایمنی بدن نقش مهمی در پیشگیري از ابتلا به کرونا ویروس دارد

و تضعیف سیستم ایمنی بدن احتمال ابتلا  A ,C,Dویتامین هایی مثل  موادغذایی و کمبود  دریافتکمبود  .1

 . به بیماري ها را افزایش می دهد

واحد از گروه سبزي ها  3سیستم ایمنی بدن ، مصرف روزانه  به منظور پیشگیري از ابتلا به بیماري و تقویت  .2

 . واحد میوه توصیه می شود  2و حداقل ) بجز سبزي هاي نشاسته اي ( 

بوده و سبب تقویت سیستم ایمنی   Cداراي ویتامین  مصرف روزانه سبزیجات، میوه جات و مواد غذایی که .3

 :می شوند مثل 

  ،شلغم، فلفل سبز، فلفل دلمه اي ، جعفري ، پیازچه ، شاهی  سبزیجات مثل انواع کلم ، گل کلم  -

  میوه ها  مثل ؛ پرتقال، نارنگی، لیموشیرین ، کیوي  -

 مصرف جوانه ماش و گندم  و شبدر در رژیم غذایی روزانه  -

 :بوده و سبب تقویت سیستم ایمنی می شوند مثل   Aداراي ویتامین مصرف روزانه سبزیجاتی که .4

 ایی ، و سیزي هاي سبز تیره مثل اسفناج، برگ چغندر و برگهاي سبز تیره کاهو هویج، کدوحلو -

زنان باردار، سالمندان و بیمارانی که داروهاي کورتونی مصرف می کنند  بیشتر در معرض خطر ابتلا به  .5

 بیماري هستند و لازم است ؛ 

 . دهر روز سبزي یا سالاد همراه با آب لیموترش یا آب نارنج استفاده کنن -

 . از هویج و کدوحلوایی در غذاهاي روزانه استفاده کنند -

 . مصرف کنند)   Cبه دلیل داشتن ویتامین (همراه با غذا ، پیاز خام   -

 . از مصرف غذاهایی پرچرب ، سوسیس، کالباس  و سایر فست فودها اجتناب کنند -

 . نندروزانه از منابع غذایی حاوي پروتئین مثل حبوبات و تخم مرغ استفاده ک -

 

 . از خوردن مواد غذایی نیمپز و غذاهاي که بخوبی پخته نشده است ، خودداري کنند -

 . ترجیحا غذا درخانه طبخ و مصرف شود -
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 . در مکان هاي غیر بهداشتی  و نامطمئن خودداري کنند...) آب میوه، ( از خوردن غذا و مایعات -

مراه با آب لیموي تازه و مایعات گرم اگر علائم سرماخوردگی دارند ، غذاهایی مثل سوپ ، آش  ه -

 . استفاده کنند

از میوه هاي فصلی که حاوي آنتی اکسیدان هستند مثل انار ، پرتقال توسرخ ، گریپ فورت استفاده  -

 .  کنند

  

 

  

  رعایت تعادل و تنوع در برنامه غذایی روزانه و دریافت مقدار کافی از ریزمغذي ها و پروتئین

 .از ابتلا به کرونا ویروس داردنقش مهمی در پیشگیري 
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  10هاي بهداشتی       شماره  پیام  

  روش خرید بهداشتی نان 

  کرونا ویروس جدید بیماري جهت پیشگیري از 

تمیزي را آماده ) لایه پشت پلاستیکی و رو پارچه اي ( پیش از پوشیدن لباس هاي بیرون در منزل ، سفره نان .1

 . کنید ، به نحوي که روي پلاستیکی آن سمت بیرن قرار گیرد 

سفره نان را )اگر راست دست هستید از دست چپ ( لباس هاي بیرون را بپوشید و با دست غیر غالب  .2

 . بردارید

براي پوشیدن کفش ، باز و بسته کردن در منزل و ) اگر راست دست هستید از دست راست ( ت غالب از دس .3

 . استفاده کنید...برداشتن کلید و 

استفاده )اگر راست دست هستید از دست راست ( از همان دست غالب... در نانوایی براي پرداختن پول و .4

 . کنید

دست تمیز روي پیشخوان پهن )دست هستید از دست چپ اگر راست ( سفره خود را با دست غیر غالب  .5

 . کنید

یا با دست تمیز و داراي دستکش نان را به شما . از نانوا خواهش کنید نان را با انبر روي سفره شما قرار دهد .6

 . تحویل دهد

دست تمیز ، جمع کنید و سفره ) اگر راست دست هستید از دست چپ ( لبه هاي سفره را با دست غیرغالب  .7

 . نان را ببندید

 . همچنان نان ها را فقط با دست تمیز تا منزل حمل کنید .8

یز در منزل  از قبل ، یک سفره تمیز روي میز یا روي زمین پهن  کنید ، حالا بدون تماس دادن سفره نان  با م .9

 . یا سفره نان ها را روي آ ن خالی کنید

 . سفره نان را که از بیرون آوردید بطور کامل شست و شو دهید و در معرض نور خورشید خشک کنید .10

 .  لباسهاي بیرون را از تن خارج کرده و دستهاي خود را بطور کامل و صحیح با آب و صابون بشویید .11

  . بگذارید... ا حالا نان ها را برش دهید و در سبد نان ی .12
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    11هاي بهداشتی       شماره پیام                                                                                 

  تغذیه در دوران نقاهت بیماري کرونا ویروس 

  

در دوره بیماري ، اشتهاي بیماران کاهش می یابد و به دلیل عدم دریافت کافی مواد مغذي ، احتمال بروز  -

 . سوتغذیه پروتئین انرژي و یا کمبود ریزمغذي ها افزایش می یابد

در دوران نقاهی، اشتها بهتر شده و بهترین فرصت براي جبران کمبود آب و الکترولیت هت ، ویتامین ها  -

 . ین و انرژي مورد نیاز بدن است، پروتئ

رژیم غذایی غنی از غذاهاي گیاهی با حداقل فرآوري شامل میوه ، سبزي نان و غلات سبوس دار،  -

 . حبوبات ، ماهی و مرغ و مصرف کم گوشت قرمز براي تسریع در بهبودي توصیه می شود

دریافت کافی و رعایت تعادل و تنوع در مصرف مواد غذایی منجر به تقویت سیستم ایمنی و بهبودي  -

 .  سریعتر می شود

سال، مادران باردار  2مصرف مکمل ها ي تغذیه اي طبق دستورالعمل هاي ابلاغی کشوري در کودکان زیر  -

 .و شیرده ، نوجوانان و سالمندان ادامه یابد

و متعادل ، خواب شبانه کافی و حرکات سبک ورزشی  سبب محافظت از سلول هاي  علاوه برتغذیه متنوع -

 .  ایمنی می شود

 . تمامی سبزیجات باید بخوبی پاك شده و طبق دستورات بهداشتی گندزدایی شود -

 . از مصرف مواد غذایی خام یا نیم پز خودداري شود -

در برنامه مواد غذایی الزامی است ... ن ، دیابت وتوجه به بیماري هاي زمینه اي افراد مثل ابتلا به فشارخو -

 به ویژه مصرف نمک و کاهش مصرف مواد قندي 

 کاهش مصرف روغن و استفاده از روغن مخصوص سرخ کردنی براي تفت دادن برخی مواد غذایی    -
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  در دوران نقاهت بیماري  کرونا ویروس  تغذیه اينکته  14

آب هندوانه، پرتقال، سیب و ( لیوان در روز  مثل ؛ آب، آب میوه تازه طبیعی  8مصرف مایعات به مقدار  )1

، ...) آب کرفس، آب گوجه فرنگی  و( و آب سبزي هاي تازه که بخوبی شسته و ضدعفونی شده باشد ...) 

 چاي گمرنگ ، آب گوشت، آب مرغ 

جو، سوپ بلغور، جو دوسر و آش هاي سبک مثل مصرف انواع سوپ داغ ماند سوپ سبزیجات ، سوپ  )2

 آش برنج ، آش جو ، آش سبزیجات 

یا سبزیجات آب پز بصورت دورچین و همراه ...) کاهو، سبزي خوردن، ( مصرف روزانه میوه و سبزي تازه  )3

 غذا براي تحریک اشتها و تامین ریز مغذي هاي لازم 

م مرغ ، گوشت ، ماهی، جگر ، میوه ها و سبزي هاي مانند ؛ زرده تخ  Aمصرف موادغذایی حاوي ویتامین  )4

 ...زرد و نارنجی مثل کدو حلوایی ، هویج، فلفل دلمه اي زرد ، برگهاي سبز تیره کاهو ، اسفناج 

مانند ؛مرکبات مثل پرتقال ، آب نارنج، آب لیمو ترش تازه همراه   Cمصرف موادغذایی حاوي ویتامین   )5

 غذا و سالاد 

قویت کننده سیستم ایمنی مثل ؛ گوشت، مرغ، تخم مرغ ، ماهی یا میگو، حبوبات ، مصرف موادغذایی ت )6

 و خشکبار حداقل دو وعده در روز ) شور نباشد... بادام ، گردو، پسته و فندق ( غلات کامل ، انواع مغزها 

 مصرف برنج ، سیب زمینی و ناان سبوسدار  حداقل در یکی از وعده هاي غذایی روزانه  )7

 ن گیاهی یا نباتی براي تامین انرژي روزانه و ویتامین هاي  محلول در چربی در تهیه غذا مصرف روغ )8

 مصرف عسل در وعده صبحانه  )9

 ) به علت خاصیت ضد التهاب آن ( استفاده از زردچوبه در تهیه غذا  )10

 اضافه کردن مقدار مناسب سیر و پیاز به غذاها  )11

 . در غذا و مصرف موز توصیه می شوددر صورت وجود حالت تهوع استفاده از زنجبیل   )12

اضافه کردن مقداري پودر سبوس برنج یا گندم سالم و استاندارد به آش ، سوپ  یا سالد براي پیشگیري  )13

 از یبوست 

 مصرف منظم صبحانه و دو تا سه میان وعده براي تامین انرژي و در یافت موادغذایی مورد نیاز   )14
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  در دوران نقاهت بیماري  کرونا ویروس  محدودیت هاي غذایی نکته  14 

  

 پرهیز از مصرف زیاد سیر و زنجبیل  )1

 ...پرهیز از مصرف غذاهاي آماده فرآوري شده  و انواع فست فودها  مانند سوسیس و کالباس و  )2

 ...پرهیز از مصرف غذاهایی سنگین مقل آش گوشت غلیظ، ماکارونی ، کله پاچه و )3

 . که سبب خشکی و تحریک دستگاه تنفسسسسی می شودپرهیز از مصرف ترشی ها و سرکه  )4

 مصرف هر چه کمتر نمک و غذاهاي کنسرو شده و شور  )5

 ) مصرف هر چه کمترشیر و لبنیات  بجز نوع پروبیوتیک  )6

 مصرف هر چه کمتر رب گوجه فرنگی ، فلفل ، انواع سس ها و خردل  )7

ی ، نوشابه هاي گازدار ، شکر ، مربا  و مصرف هر چه کمتر مواد شیرین و شیرینی ها ، آبمیوه هاي صنعت )8

 قند 

مصرف هر چه کمترنوشیدنی ها و خوراکی هاي محرك مثل ؛ قهوه ، چاي غلطظ ، نسکافه و یا شکلات  )9

 تلخ 

مصرف هر چه کمتر غذاهاي پرچرب مثل ؛ الویه ، سیب زمینی سرخ کرده ، انواع کوکو ، پنیر  پیتزا،  )10

 کتلت 

 وجود اسهال  پرهیز از مصرف سبوس در صورت )11

 براي سرخ کردن مواد غذایی .... پرهیز از مصرف روغن ه ایی مثل ، روغن کلزا ، زیتون، آفتابگردان  )12

 ...مصرف هر چه کمتر روغن ها و چربی هاي حیوانی مقل؛ کره ، پیه ، دنبه  )13

 )..... مثل دیابت ، فشارخون بالا و( رعایت رژیم غذایی  در افراد داراي بیماري زمینه اي  )14
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 12هاي بهداشتی       شماره  یامپ

  

  مراقبت کنیم ؟ منزلچکونه از بیماران مبتلا به کروناویروس جدید در 

رعایت نکات زیر براي مراقبت  ،  خانواده فردي به بیماري کرونا ویروس جدید مبتلا گردید یکی از اعضا  در صورتی که

  .از بیمار توسط افراد خانواده ضرورت دارد 

  

  . قرار گیردبیمار در یک اتاق جداگانه با تهویه مناسب  - 1

 . عیادت بیمار به صورت تلفنی و از طریق فضاي مجازي صورت گیرد -2

گوشی تلفن همراه و یا تلفن ثابت مورد استفاده بیمار پس ار هر بار استفاده بیمار با الکل بخوبی  - 3

 . ضدعفونی شود

 کند یعنی ؛ باید بهداشت تنفسی را رعایتچنانچه محدودیت مکان وجود دارد بیمار  - 4

 . بیمار از ماسک استفاده کند -

 .متر را رعایت نماید  و نیم فاصله یکحداقل  سایر افراد خانواده از   -

 .... )  حمام  و –در آشپزخانه  مثلا .( خودداري کند  در فضاي مشترك از رفت و آمد بیمار  -

 .ار باشد و با فاصله زمانی مناسب  پنجره ها باز شود برخوردتهویه مناسب هوا   فضاي منزل  از   -

وظیفه مراقبت از ) که از نظر سلامتی در وضعیت خوبی است (  از اعضا خانواده  است فقط یک نفر بهتر -5

 دهد از جمله ؛بیمار را به عهده گرفته و آگاه به وظیفه خود تا بهبودي کامل آن را انجام 

نماید که آن را لمس نکند و هنگامی که ماسک فرد مراقبت کننده  از ماسک  استفاده نموده و دقت  -

 .با ترشحات تنفسی و سرفه بیمار آلوده گردید آن را در شرایط کاملا بهداشتی تعویض نماید 

در هر بار که با بیمار و یا وسایل   را رعایت کند به ویژه  بهداشت دست  فرد مراقبت کننده از بیمار ، -

 . یمار تماس دارد و یا سطوح اطراف ب

صابون جهت خشک کردن از حوله کاغذي یکبار مصرف  پس از شست و شوي کامل دست با آب و  -

 . کنداستقاده 

 خیس شدن پس از چنانچه از حوله پارچه اي استفاده می شود حتما به صورت اختصاصی باشد و  -

 . اده شودشست شده و در معرض آفتاب قرار دو صابون  با آب بخوبی تعویض و حوله 
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و مدفوع بیمار خودداري  )ی تنفس (بینی از تماس مستقیم با مایعات بدن بخصوص ترشحات دهان و  -

 .شود

کلیه وسایل یک بار مصرف مثل ماسک و حوله هاي کاغذي و دستکش یکبار مصرف که توسط    -

 . شود در کیسه نایلونی و در سطل زباله دردار انداخته شودبیمار یا فرد مراقبت کننده استفاده می 

 . سایر پسماند هاي آلوده  با ید به طریق مطلوب و بهداشتی دفع گردد   -

 . به دقت و بخوبی شسته شودآ ب بیمار با آب و مایع ظرفشویی لیوان  ظروف غذا و  -

توالت و ستفاده می کند مثل با آنها تماس دارد و از آن ها ا بیمار  که یبه طور روزانه سطوح -

  . شوددرصد گند زدایی  1باید با محلول  ضد عفونی وایتکس  ، حمام  شوییدست

درجه سانتی  90تا  60ماشین لباسشویی با درجه حرارت   اس هاي بیمار درو لب حفه، حوله ، مل لباس -

  .ه شودگراد شست

د و در صورت نیاز با اورژانس تماس گرفته شوه عمومی خودداري یاز نقل و انتقال بیمار با وسایل نقل -

  . شود

   رعایت بهداشت تنفسی و شستشوي مکرر و درست دستها از بهترین موازین بهداشتی در خود مراقبتی

 . است 

  علائم بیماري شامل  ؛ سرفه خشک ، تب، لرز ، گلو درد، تنگی نفس و درد قفس سینه ، گاهی علائم گوارشی

  . را بخاطر داشته باشید..... مانند تهوع ، اسهال و

 : توجه * 

  شخص مراقبت کننده از  بیمار دقت کند که اگر  علائم بیماري در بیمار شدید شد و رو به افزایش بود

ر موضوع را تلفنی به بهورز یا  مراقب سلامت مرکز خدمات جامع سلامت  یا پزشک معالج هرچه سریعت

 .اطلاع دهد

  چنانچه یکی دیگر از افراد خانواده دچار علائم بیماري شد سریعا به مرکز بهداشت شهرستان اطلاع داده

 . شود

  ود را کنترل کند و چنانچه علائم روز بعد از مراقبت از بیمار سلامت خ 14فرد مراقبت کننده باید به مدت

 . مراجعه نماید  ساعته 16مرکز منتخب بیماري در او ظاهر شد سریعا به 
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  ،اگر در خانواده زن باردار ،  فرد داراي بیماري هاي زمینه اي  مثل  بیماري هاي قلبی عروقی ، دیابت

ل آید که ، باید مراقبت کامل بعموجود داردفشارخون بالا ، بیمار مبتلا به سرطان و بیماریهاي نقص ایمنی 

فورا به مراکز خدمات  اشته باشد و در صورت بروز هرگونه علائم بیمار يدهیچ گونه تماسی با فرد بیمار ن

 . پزشک مراجعه نماید/ ساعته  16جامع 
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  13هاي بهداشتی       شماره  پیام

 نحوه پیشگیري از انتشار ویروس در منازل  

  در صورت احتمال تماس نزدیک با بیماران مبتلا به  کرونا ویروس  چگونه خود را از ابتلا  محافظت کنیم ؟ 

بیمارستان از  بیماران دچار علائم شدید که پس از بستري و بهبودي و      بیماران دچار علائم خفیف بیماري 

  . ل رفته اندزمنترخیص شده اند و به 

        چناچه پزشک توصیه نماید که  بیمار نیاز به بستري در بیمارستان ندارد ،   

تحت نظر قرار ) مرکز خدمات جامع سلامت/ پایگاه سلامت/ خانه بهداشت (بخش بهداشت پرسنل  توسط  بیمار - 

                                                                                                                                                                                   .گیرد می

 -                                                                                                                    .بیمار باید در منزل استراحت کند -

  .   تردد نداشته باشد.... درمنزل هم با سایر افراد خانواده تماس برقرار نکند و در آشپزخانه و پذیرایی و-

  .                               وا ، باز نگهداشته شودسالن یا اتاق نشیمن  در دو نقطه روبرو جهت برقراري جریان ه دراتاق بیمار  و   پنجره -

  . سرویس هاي بهداشتی منزل اگر فاقد پنجره است باید مجهز به هواکش و سیستم تهویه مناسب  باشد -

  . روزانه انجام شودنظافت و گندزدایی دستگیره هاي در، نرده پله ها و سرویس هاي بهداشتی  -

  . در اتاق، آشپزخانه و سرویس بهداشتی ، حمام از سطل زباله دردار استفاده شود -

  . سالن   یا راهرو ها  ،کفپوش  یا سنگفرش است روزانه نظافت و گندزدایی شود/ اگر کف اتاق -

ند درمان از بیمار حتی الامکان فعالیت ها ي خارج از منزل نداشته باشد و بجز مراجعه به پزشک و یا پیگیري رو  -

                                                     .                                                                                                                            منزل خارج نشود

جدا خودداري کند و                                                       ...)   مترو، اتوبوس و ( رازدحام بیمار از حضور در مدرسه ، دانشگاه و اماکن تجمعی و پ -

  .جهت جابجایی ترجیحا از وسایل نقلیه عمومی ، تاکسی هاي عمومی یا تلفنی استفاده نکند
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عایت اصول گندزدایی سرویس در صورت امکان از سرویس بهداشتی مجزا استفاده کند در غیر این صورت ر -  

       .                                                                                                                            اقدام شود ) 9طبق پیام هاي شماره ( بهداشتی 

بیمار از ) مطب پزشک / ه مرکز خدمت جامع سلامت پیش از ورود ب(زمانی که سایر افراد در اطراف بیمار هستند  –

  .  یک ماسک جراحی  استفاده کند یا بیمار و سایرین همزمان  همگی از ماسک هاي معمولی استفاده نمایند

بلافاصلھ پوشانده و موقع عطسھ و سرفھ با دستمال یا قسمت بالاي آستین و بینی خود را  دھانبیمار و اطرافیان ،  -

    .دندر سطل آشغال دردار انداختھ و دست ھا را بشویدستمال را 

.                                                                                                                            خودداري کندسایرین از دست دادن و روبوسی کردن با  -

  .یندثانیھ بشو٢٠ستھاي خود را مرتب و بھ دفعات با آب و صابون بھ مدت حداقل د  بیمار و اطرافیان -

  . بیمار و اطرافیان هر یک از وسایل شخصی خود استفاده نمایند -

علائم بیماري در فرد را تحت نظر بگیرند و  در صورت علائمی مثل دشواري تنفس ، تنگی نفس ، افزایش تب و  -

  . ساعته مراجعه کند 16به پزشک یا یک مرکز منتخب سرفه باید فورا  بیمار 

مطب پزشک  باید بیمار حتما از / به مرکز خدمت جامع سلامت ) با علائم شدید بیماري( پیش از ورود  بیمار -

  .ماسک جراحی  استفاده کند
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  14هاي بهداشتی       شماره  پیام

    و    خدمات  دندانپزشکی    پیشگیري از انتقال ویروس کرونا 

مرکز خدمات جامع سلامت مراجعه / فقط در صورت نیاز به خدمات اورژانس دندانپزشکی  به دندانپزشک )1

 .کنید

  شکستگی دندان -

  شکستگی فک   -

  دررفتگی فک  -

 ...)به علت ضربه ، حادثه و(دائمی از دهان  هايبیرون افتادن دندان -

دارید از مراجعه به  دندانپزشک خودداري ...) تب ،سرفه،آبریزش از بینی و ( اگر علائم سرماخوردگی  )2

 . کنید

دیابت، قلبی عروقی ،کلیوي ، ریوي، نقص سیستم ایمنی یا تضعیف کننده (اگر مبتلا به بیماري هاي مزمن )3

 .بیاندازیدهستید در حال حاضر خدمات دندانپزشکی خود را به تاخیر ) سیستم ایمنی

پس از قرقره آب نمک یا  شست و شوي دهان ، آب دهان را بطور صحیح در دستشویی تخلیه و دهان   )4

خود را با یک دستمال کاغذي تمیز خشک کرده و دستمال استفاده شده را در سطل آشغال دردار 

 .  بیاندازید

یه و حتما پس از سرفه و عطسه و ثان 20دستهاي خود را مرتب و به دفعات با آب و صابون به مدت حداقل  )5

 . قبل از مراجعه به دندانپزشکی و پس از آن شسته و خشک کنید

بلافاصله دستمال را در ید ووشانبپموقع عطسه و سرفه با دستمال یا قسمت بالاي آستین دهان خود را   )6

 .را بشویید یتانسطل آشغال در دار انداخته و دست ها

 . از دست زدن به دهان و دندان هاي خود خودداري کنید )7

.                                                                                                       فاصله داشته باشید"متر  و نیم یک "م تنفسی حداقلاز افراد مبتلا به علائ )8
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  15هاي بهداشتی       شماره  پیام

  پیشگیري ازاقدامات لازم  براي  

  در زنان باردار   انتقال ویروس کرونا  

 . حتی الامکان از حضور در اماکن تجمعی  خودداري فرمائید .1

 . پزشک مراکز خدمات سلامت  توجه نمائید/ ماما/ مراقبین سلامت/ به توصیه هاي بهورزان .2

 . دهان خود را هنگام  عطسه و سرفه با دستمال یا قسمت بالاي آستین  بپوشانید  .3

 ).بلافاصله دستمال  استفاده شده را در سطل آشغال در دار انداخته و دست ها را بشویید( .4

  .از تماس نزدیک با فردي که به بیماري تنفسی تب دار مبتلا است خودداري نمایید  .5

  .خودداري کنید...)سرفه، عطسه و(ن با افراد داراي علایم تنفسی از دست دادن و روبوسی کرد  .6

  .                     در صورت ابتلا به بیماري تنفسی به خانه بهداشت یا مرکز خدمات جامع سلامت یاپزشک مراجعه نمائید  .7

فه و عطسه ثانیه و حتما پس از سر 20دستهاي خود را مرتب و به دفعات با آب و صابون به مدت حداقل   .8

  .و قبل از تهیه و صرف غذا بشوئید

 آموزشی ، تفریحی ، فرهنگی ، ورزشی (  اجتماعات از حضور در بیماریهاي تنفسی در صورت ابتلا به   .9

                                                                .  پرهیز کنید...)و

و سطوح آلوده یه ترشحات حیوانات خودداري ) زنده یا مرده(اهلی /از تماس و لمس حیوانات وحشی  .10

 .کنید

 .    از مصرف فرآورده هاي دامی خام یا پخته نشده خودداري کنید .11

 . فاصله داشته باشید"متر  و نیم یک "از افراد مبتلا به علایم تنفسی حداقل  .12

) انواع آش ،سوپ، پلوهاي مخلوط (زانه از حبوبات در تهیه غذا براي تقویت سیستم ایمنی بدن ، رو .13

 . استفاده کنید

 .    در کنار وعده هاي غذایی حتما از سبزیجات خانواده کلم ،پیازاستفاده کنید .14
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مصرف منابع غذایی ویتامین آ مثل کدو حلوایی و هویج بصورت روزانه می تواند به  پیشگیري و بهبود   .15

 .                                                                        کمک کند بیماریهاي تنفسی

 .نوشیدن مکرر آب وسایر مایعات  گرم جهت پیشگیري از سوزش گلو  و  بهبود بیماري بسیار موثر است  .16

 

مع طبق نوبت دهی  تلفنی به مرکز خدمات جا جهت در یافت خدمات و مراقبت هاي دوران بارداري  .17

 . سلامت مراجعه کنید

مراقب سلامت مرکز خدمات / اگر تمایل ندارید به مرکز مراجعه کنید حتما بطور دقیق به سوالات ماما .18

 . جامع سلامت پاسخ دهید

اگر به تب یا تنگی نفس مبتلا شدید فورا به پزشک یا مراکز درمانی مراجعه کنید و در صورت نیاز به  .19

 . .   هاي رابط درمان عمل کنید اعزام به بیمارستان به توصیه
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  16هاي بهداشتی       شماره  پیام

  براي پیشگیري از انتقال ویروس کرونا در

  چه باید کرد؟  ..)اقامه نماز، مراسم عزاداري و (مساجد  ،اماکن مذهبی  

در زمان  تجمع نمازگزاران  و شرکت کنندگان در مراسم ، تمام سیستم هاي تهویه و گرمایشی روشن  )9

 . باشد

 . حداقل دو در سالن یا محل تجمع در دو نقطه روبرو جهت برقراري جریان هوا ، باز نگهداشته شود )10

موجود و در معرض دید حاضرین قرار داشته  ....به میزان کافی دستمال کاغذي در صحن مسجد ، تکیه ، )11

 . باشد

 . موجود باشد .... سطل زباله دردار در صحن ، سالن یا محل تجمع در مسجد  )12

دستمالهاي کاغذي استفاده شده در کیسه هاي پلاستیکی مخصوص زباله و سطل  زباله دردار مخصوص  )13

 . ریخته شده و از محیط خارج شود

فرد مسئول جمع آوري و (اسک ، دستکش  در اختیار مسئول نظافتوسایل حفاظت فردي  شامل م  )14

 . مسجد یا تکیه یاحسینیه  گذاشته شود..) تخلیه زباله و شست وشوي سرویس ها و

بهتر است ..) اعم از نمازگزاران یا خدمه اماکن مذهبی و مراسم و( افرادي که علائم سرماخوردگی دارند  )15

 . متر از دیگران قرار بگیرند و ترجیحا در منزل بمانند 2ر فاصله از دستمال کاغذي استفاده کنند و د

وضوخانه ، دستشویی سرویس هاي بهداشتی  مجهز به لوله کشی صابون مایع  بوده و صابون مایع به  )16

 . مقدار کافی موجود باشد

 . دستورالعمل  روش صحیح شست و شوي دست در وضوخانه و دستشویی ها نصب شده باشد )17

 . گندزدایی سرویس هاي بهداشتی طبق دستورالعمل هاي بهداشتی انجام شود  شست وشو و )18

 .  در سرویس هاي بهداشتی  سطل زباله دردار و داراي پلاستیک جمع آوري زباله قرار داده شود )19

 . زباله ها  باید روزانه و  به روش صحیح جمع آوري و دفع گردد )20
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 توصیه می شود ؛   )21

 :کنندگان در مراسم مذهبی تمامی نمازگراران و شرکت 

 . جانماز، سجاده یا یک پارچه تمیز به منظور اداي  سجده به همراه داشته باشند -

 . هر فرد از مهر ، تسبیح و جانماز شخصی خود استفاده کند -

 . از دست دادن و روبوسی پس از انجام فرائض دینی خودداري نمایند -

 . کنند به توصیه ها در خصوص رعایت بهداشت فردي توجه -
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  17هاي بهداشتی       شماره  پیام

  در 19- براي پیشگیري و قطع زنجیره انتقال  بیمار ي کووید 

  مدارس و مراکز آموزشی   چه باید کرد؟

  والدین گرامی ؛ -

 .اقدام نمائید  www.Salamat.gov.irجهت خود اظهاري سلامت خود و فرزندان در سامانه    -

قبل از فرستادن فرزندان خود به  مدرسه نکات بهداشتی پیشگیري از بیماري کرونا را به آن ها  -

 . آموزش دهید

در ) ماسک و درصورت امکان دستکش و محلول ضد عفونی کننده دست(وسایل حفاظت فردي -

 .اختیار فرزندان خود قراردادهید 

ثانیه را به فرزندان خود 20ح دست ها با آب و صابون به مدت حداقل نحوه شست وشوي صحی -

 .آموزش دهید 

آلرژي ، / در صورت ابتلاء فرزندان خود به بیماري هاي قلبی ، دیابت ، نقص سیستم ایمنی آسم  -

 .موضوع  را به مسئولین مدرسه اطلاع دهید 

زباله دردار را به فرزندان آموزش روش استفاده صحیح از ماسک ونحوه برداشتن و دفع آن در سطل  -

 .دهید 

 .میدان وعده هاي سالم ، بصورت بسته بندي و روزانه براي فرزندان تان تهیه کنید  -

لباسهاي مدرسه را از لباسهاي منزل جدا کنید و اجازه ندهید فرزندتان با لباس مدرسه وارد فضاي  -

 .اصلی منزل شود 

 . موزان شسته شوددر صورت امکان روزانه لباس هاي دانش آ -
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  18هاي بهداشتی       شماره  پیام

  در 19- براي پیشگیري و قطع زنجیره انتقال  بیمار ي کووید 

  مدارس و مراکز آموزشی   چه باید کرد؟

  دانش آموزان عزیز ؛ -

رعایت فاصله گذاري اجتماعی با همکلاس ها در کلاس درس و فضاهاي عمومی مدرسه از نکات مهم  -

 .از انتقال بیماري کرونا است  در پیشگیري

ثانیه با آب وصابون مایع 20قبل از خوردن هرگونه مواد غذایی حتماً دست هاي خود را به مدت  -

 .بشوئید 

رعایت نکات پیشگیري و ... در صورت ابتلا به بیماري هایی مثل دیابت ، قلبی عروقی، آسم و -

 .بهداشتی را جدي بگیرید 

تنفسی مثل تب ، سرفه ، گلودرد از حضور در کلاس و رفتن به  درصورت داشتن علائم بیماري -

 .مدرسه خودداري کنید 

از همراه داشتن وسایل اضافی مانند ساعت ، وسائل تزئینی ،کتاب هاي کمک آموزشی و وسایل  -

 .الکترونیکی خودداري کنید 

اه داشته بهتر است وسایل حفاظت شخصی مثل محلول ضد عفونی کننده دست ، ماسک اضافه همر -

 .باشید 

 .بطري آب شخصی همراه داشته باشید و از لیوان یا بطري دیگران استفاده نکنید / قمقمه / فلاسک  -

ماسک و دستکش و دستمال کاغذي استفاده شده را در محیط رها نکنید و در سطل زباله دردار  -

 .بیاندازید 

 .دوستان و همکلاسی ها خود داري کنید از جابجایی وسایل و لوازم التحریر ، کتاب و مواد غذایی با  -

 .فقط از وسایل و لوازم التحریر شخصی خود استفاده کنید  -

 .دانش آموزان دختر از برداشتن مقنعه در کلاس درس و مدرسه  خوداري کنند  -
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  19هاي بهداشتی       شماره  پیام

  براي پیشگیري از بیماري آنفلوانزا   چه باید کرد؟

  ندارد و راههاي پیشگیري آن ها ) 19- کووید(آنفلوانزا تفاوت چندانی با بیماري کروناویروسعلائم بیماري

 نیز کاملا مشابه است پس ؛

  ثانیه و حتما پس از سرفه و عطسه و  20دستهاي خود را مرتب و به دفعات با آب و صابون به مدت حداقل

 . قبل از تهیه و صرف غذا بشوئید

  پرهیز کنید...)  چشمها وبینی (از دست زدن به صورت خود  . 

 در منزل استراحت کنید  آنفلوانزا  هستید حتما/ اگر مبتلا به سرماخوردگی. 

 استفاده از ماسک در تمامی تجمعات و اماکن عمومی الزامی است . 

 . باید از ماسک جدید استفاده شود...) عطسه ، سرفه ، تعریق ( در صورت خیس شدن ماسک بهر دلیل  -

 . ستفاده شده در سطل زباله دردار انداخته شودماسک ا -

 . همیشه و همه جا از لیوان، قاشق و چنگال و ظروف غذاي شخصی استفاده کنید -

   .از مهر ، تسبیح و جانماز و کتب ادعیه  شخصی الزامی استاستفاده   براي اعاده فریضه نماز -

 .  دیپرهیز کن...) چشمها وبینی (از دست زدن به صورت خود  -

هنگام سرفه و عطسه جلوي بینی و دهان خود را بگیرید تا از انتشار آلودگی جلوگیري شود و دستمال  -

 .  کاغذي استفاده شده را در سطل آشغال دردار بیاندازید

در صورت نداشتن دستمال کاغذي ، هنگام عطسه و سرفه دهان و بینی خود را با قسمت داخلی آرنج  -

 .خود بپوشانید

 . سایرین را رعایت کنیداز  ر  فاصلهمت  5/1حداقل  -

آموزشی ، تفریحی ، ( از حضور در اجتماعات   19- ، کوویدآنفلوانزا ،در صورت ابتلا به سرماخوردگی  -

 .پرهیز کنید...)فرهنگی ، ورزشی ودورهمی خانوادگی ،

 

 ...)آب میوه طبیعی ، چاي کمرنگ و آب گرم . ( از مایعات گرم بیشتري استفاده کنید  -
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درجه  38تب بیش از   -شروع ناگهانی علائم بیماري : سه علامت اصلی  بیماري آنفلوانزا  عبارت است از  -

 سرفه  -گلو درد –

بیماریهاي  مسري هستند و از فرد  بیمار به  19-آنفلوانزاي فصلی  یا آنفلوانزاي معمولی انسانی، کووید  -

 . سایر افراد منتقل می شود

بیماري آنفلوانزا معمولا در فصول سرد و بارانی اتفاق می افتد و به همین دلیل به آنفلوانزاي فصلی  -

 . معروف است

 .هستند 19- ویروس ها  عامل ایجاد کننده بیماري آنفلوانزا و کووید  -

مراکز در مکان هاي سربسته و عمومی مثل مدارس ، سربازخانه ها ،  19-انتشار بیماري آنفلوانزا، کووید -

 . که افراد با هم تماس نزدیکتري دارند ، بیشتر است...تجمعی ، داخل اتوبوس و

که از طریق عطسه و سرفه به هوا پرتاب می شود ،مهم ترین راه ) قطرات تنفسی ( ذرات درشت تنفسی  -

 . است 19-انتقال بیماري آنفلوانزاي فصلی و کووید

 . کرده بطور کامل و طبق دستور مصرف کندبیمار باید دارویی را که پزشک برایش تجویز  -

استراحت در منزل ، مصرف مایعات گرم ، پرهیز از حضور در اجتماعات ، تهویه مناسب هوا ، مصرف  -

 . منظم داروها بهترین راه درمان بیماري است

  .براي پرهیز از بیماري آنفلوانزاي پرندگان ، از خرید پرندگان زنده خودداري کنید -
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  20هاي بهداشتی       شماره  امیپ

   پیام هاي ویژه

  اجتماع   ویروس کرونا در و قطع زنجیره انتقال پیشگیري 

به معناي .... بازگشایی ادارات ، اماکن عمومی ، مراکز خرید ، سالن ها ي ورزشی ، رستوران ها ، مساجد و  )1

 . پایان اپیدمی کرونا نیست

 . سلامت خانواد و همشهریان در گرو رفتارهاي بهداشتی ماست )2

  .براي حفظ سلامت یکدیگر از برگزاري هرنوع مهمانی خودداري کنیم )3

جمع هاي فامیلی و دوستانه هم می تواند سبب انتقال بیماري کرونا شود ، پس از حضور در این جمع ها  )4

 . خودداري کنیم

 .  و سالن ورزشی را به بعد موکول کنیم بازي و تفریح در شهربازي ، گیم نت  )5

 . خیابان و مراکز خرید ، محل تفریح و سرگرمی نیست ، براي حفظ سلامت خود و خانوده در خانه بمانیم )6

 .عیادت بیمار به صورت تلفنی و از طریق فضاي مجازي صورت گیرد )7

ب پزشکان ، مراکز تهیه مواد متراز یکدیگر را در تمامی اجتماعات ، صف نانوایی ، مط 5/1حداقل فاصله  )8

 . رعایت کنیم... غذایی، صف اتوبوس و 

 .از تردد غیر ضروري در محیط هاي اجتماعی پرهیز کنیم  )9

 .بازار و مراکز خرید جاي تفریح و سرگرمی نیست )10

فقط در موارد نیاز به تهیه مواد غذایی و یا خدمات درمانی و حضور در محل کاریا تحصیل  ، از خانه   )11

 .شویمخارج 

 . اقلام مورد نیاز خانواده را به صورت هفتگی خریداري کنیم )12

 . ازحضور دسته جمعی در مغازه ، سوپر مارکت ، مطب پزشکان و  مراکز خرید پرهیز کنیم )13

 .براي خرید هفتگی اقلام موردنیاز خانواده برنامه ریزي و نوبت دهی کنیم )14

کز درمانی، بیمارستان و مطب پزشکان مراجعه در صورت نیاز و بروز مشکلات حاد جهت درمان به مرا )15

 . کنیم
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 . حتما با تعیین وقت قبلی به مطب پزشک مراجعه کنیم )16

 . حتی الامکان از مراجعه مکرر به آرایشگاه، مغازه و رستوران ، کافی شاپ خودداري کنیم )17

 . با استفاده از ماسک در تمامی اماکن عمومی  به حفظ سلامت خود و دیگران کمک کنیم )18

 . شست وشوي مکرر و صحیح دست ها را از یاد نبریم )19

در داخل اتومبیل، اتوبوس ، تاکسی و تمامی وسایل نقلیه براي تهویه و جریان هوا پنجره هاي مقابل هم  )20

 . را باز بگذاریم

 . و اماکن  عمومی براي جریان هوا حداقل دو در روبروي هم باز گذاشته شود در تمامی محیط هاي کار )21
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