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 :مقدمه
 

های عفونی درگیر بوده است. گاهی اوقات در طول تاریخ بشر همواره با بیماری
یک بیماری عفونی تعداد زیادی از افراد یک جامعه را مبتلا کرده یا در معرض 

شود. چنانچه این ( گفته می)اپیدمی گیریهمهبه این حالت  دهد،خطر قرار می
جهانی )پاندمی( اتفاق  گیریهمهبه اقصی نقاط دنیا گسترش یابد  گیریهمه
های متعددی روبرو بوده است، از جمله ها و پاندمیافتد. انسان با اپیدمیمی
های طاعون )مرگ سیاه( در طول قرون وسطی، یا توان به پاندمیمی

 های آنفلوآنزا در قرون گذشته اشاره نمود. اندمیپ

روبرو  کروناکرونا ناشی از ابتلا به ویروس  در حال حاضر جهان با پاندمی
 باشد.می

به معنی بیماری  Corona virus Disease – 2019 مخفف عبارت  19-کووید 
 باشد.می 2019ناشی از کرونا ویروس شیوع یافته در سال 

باشد که در سال ها میویروس گونه جدیدی از کرونا 19-کوویدویروس عامل 
بروز کرده است. بیماری ناشی از عفونت با کرونا ویروس جدید بصورت  2019

یک بیماری دستگاه تنفسی که در شدیدترین شکل آن بشکل عفونت ریوی 
 .کندباشد، بروز میشدید )ذات الریه شدید( می

یک بازار فروش حیوانات در شهر ووهان در استان  این بیماری برای اولین بار در
هوبئی در کشور چین مشاهده شد و در عرض مدت کوتاهی به تمام دنیا 

 سرایت نمود. 

  
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موجودات  نیها کوچکتر روسیباشد. ومی یروسیعفونت و کی 19-کووید یمار یب
باشد. خود می ریها تکثروسیشناخته شده و تیباشند. تنها فعالزنده می

 نیا ینداشته و برا ریتکث ییهستند که به بصورت مستقل توانا یها ذراتروسیو
ها شده و از از جمله انسان گریبدن جانداران د یهاوارد سلول ستیباکار حتما می

حالت پس از  نی. در اندیخود استفاده نما ریتکث یبرا زبانمی یهاامکانات سلول
حمله نموده و  زبانبدن می یهاها به سلول، آنزبانها به بدن میروسیورود و
ها وارد سلول شده و پس از ورود به سلول تمام اتصال به سطح سلول زپس ا

 روسیو ریتکث اری، در اختیعیطب یهاتیانجام فعال یبجا سلول ییامکانات و توانا
تا که داخل سلول مبتلا پر از  ابدیآنقدر ادامه می روسیو ریقرار گرفته و چرخه تکث

درون آن آزاد  یهاروسیشده و و یزمان سلول متلاش نیدر ا شده که روسیو
گردد.  البته می رارچرخه تک نیحمله کرده و ا گرید یهاشده و هر کدام به سلول

 یابتلا تواندبوده که می یمنیا ستمیبه نام س ستمییس یبدن جانداران دارا
آلوده،  یهانموده و با حمله به سلول ییها را شناساروسیبدن به و یهاسلول

متعلق  یمنیا ستمیس نیتر افتهی. تکامل دینما یها پاکساز روسیبدن را از وجود و
 باشد.ها میبه پستانداران از جمله انسان

 

 کرونا روسیو
 

. کرونا باشندیم هاروسیخانواده کرونا و یاز جمله اعضا 19-کووید عامل روسیو
خانواده  نیا یو علت نامگذار  باشدیتاجدار م روسیو یبه معن روسیو
را  هاروسیو نیا یاست که  سطح خارج ینام وجود زوائد نیبه ا هاروسیو

 .پوشانده است
وجود داشته و عامل  گریها و جانوران ددر بدن انسان ربازیاز د هاروسیو کرونا

 .شودیها ممعمول در انسان یهایخوردگسرما جادیدر ا یعیشا
  
  
  
 زا یمار یها بعنوان عامل بروسیگونه از کرونا و 6، 19-کووید یمار یاز بروز ب شیتا پ

بعنوان  ربازیکه از د ییهاروسیو یشناخته شده بودند، به استثناها در انسان
، دو ها شناخته شده بودندمعمول در انسان یخوردگسرما عیعلت شا نیدوم

 SARSگذشته بروز کردند که بعنوان  یاهدر سال روسیو نیاز ا دیگونه نسبتا جد
 SARS دمییشدند. اپ دمییهر دو باعث بروز اپ کهشوند شناخته می MERSو 

در بدن خفاش  یعیکه بصورت طب یروسیو کیاز جهش ژنت یناش 2002در سال 
 .بود نیکشور چ زیها شد که منشا بروز آن نآن به انسان تیوجود داشت و سرا

از  یادر گونه کیاز بروز جهش ژنت یناش زین 2012در سال نیز  MERS دمییاپ
در بدن شتر وجود داشت و انتقال آن به انسان  یعیها که بطور طبروسیکرونا و

 بود. یعربستان سعود دمییاپ نیشد، منشا ا
  
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  گزارش شد  نیدر ووهان چ روسیموارد مبتلا به کرونا و نی، اول2019از اواخر سال

سازمان  دییبا تا روسیو نینفر بود. هم اکنون ا 80،000از  شیب یز یکه چ
 شده است. لیتبد به پاندمی یبهداشت جهان

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
 کردند در آنجا کار می هیاول مارانیکه اکثر ب یدر محل)  که در ووهان هیاول قاتیتحق

شد که می یبازار صورت گرفت، مربوط به ( به آن جا رفت و آمد داشتند ای
شد. در آن فروخته می یگر ید واناتحیخرگوش زنده، مار و  ،ییایدر  یغذاها
منشا  یو مطالعات بعد انستدرا از مارها می روسیمنشا و ییابتدا یهاهیفرض

انتقال فرد به  ،یمار یب انیرا به خفاش نسبت دادند. اگرچه با وقوع طغ روسیو
 شود.در نظر گرفته می یمار یروش انتقال ب نیاول ،یتنفس زیقطرات ر  قیفرد از طر 

 اپیدمیولوژی

 ها در روسیعضو خانواده کرونا و نیهفتم 19-کووید یمار یعامل ب روسیکرونا و
 کیحاصل از جهش ژنت دیجد روسیو نیرسد اباشد. بنظر میها میبدن انسان

آن به  تیکرده است و سرامی یدر بدن خفاش زندگ یعیکه بصورت طب یروسیو
 باشد.انجام می حالهمچنان در  نهیزم نیدر ا قاتیانسان باشد، البته تحق

  

و درمان  یر یشگیدر امر پ ژهیباشد که بومهم می یژگیچند و یدارا روسیو نیا
 که عبارتند از : ابندیمی تیاهم

آن  ینیها که باعث سنگروسیو ریبا سا سهیدر مقا روسیجثه بزرگ و .1
 .گرددمی

 .را پوشانده است روسیو یکه سطح خارج یاز چرب یپوشش هیلا کی وجود .2
 روسیو یبالا اریبس تیسرا قدرت .3
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 کروناهای انتقال ویروس راه

 انتقال فرد به فرد: 
شود و عمدتا از فرد به فرد منتقل می روسیو نیبر اساس شواهد موجود، ا

 انتقال آن عبارتند از: یهاراه
 ایمتر  2 یال 1.5)قرار گرفتن در فاصله حدود  گریکدیافراد با  کیتماس نزد 

 .کمتر از هم(
 یحت یسرفه و عطسه و گاه قیکه معمولا از طر  یقطرات و ترشحات تنفس 

 ایچشم  ،ینیمنتشر شده و بر دهان، ب طیشده و در مح دیصحبت کردن، تول
ها هیبا تنفس به داخل ر  ینشسته و حت انیاطراف یسطوح مخاط ریسا
 روند.می

 ها.و چشم ینیتماس با سطوح آلوده و سپس تماس دست آلوده با دهان، ب 

 ی:انتقال اجتماع .4
به فرد  یآسان و مستمر منتشر و از فرد اریبطور بس روسیو نیکه ا ییاز آنجا

جامعه  کیدر  روسیاز مردم آلوده شده به و یار یشود، بسمنتقل می گرید
نوع  نیاند. به اکه از کجا آلوده شده ندیبگو نانیتوانند مشخصا و با اطمنمی

 .ندیگومی یانتقال، انتقال اجتماع

و  روسیو انتقال کورونا یهاسوالات متداول درباره راه یبرخ
 هاپاسخ به آن

عمدتا  روسیو نیاز آن دارند که راه انتقال ا تیشواهد موجود حکا پاسخ:
 گیریهمه طیاست، نه هوا. اما بهتر است که در شرا یقطرات ترشحات تنفس

صورت  نیبه ا رد،یلازم صورت گ اطاتیاحت زیدر مورد انتقال از راه هوا ن د،یشد
ها تراکم آئروسل کهبسته  طیمح کیمدت در  یالمقدور از ماندن طولان یکه حت

باشد،  ادیز  ممکن استمعلق در هوا( در آن  زیر  اریبا ذرات بس روسیو بی)ترک
 گردد. تیرعا طیشرا نیدر ا یکاف رانهیشگیو پ یو اقدامات بهداشت دهیگز  یدور 

 شود؟از راه هوا منتقل می روسیو نیا ای: آسوال 

 شود؟از مدفوع فرد مبتلا منتقل می روسیو ای: آسوال

افراد  یدر برخ ممکن است روسیو اند کهنشان داده هیاگر چه مطالعات اول پاسخ:
راه  نیراه کم است و ا نیشود، اما احتمال انتقال از ا افتی زین عمبتلا در مدفو

راه کاملا مرتفع  نیاز ا تیحال، چون هنوز احتمال سرا نی. با استیانتقال ن یاصل
کند که بعد از حکم می اطیدارند، احت مهادا نهیزم نینشده است و مطالعات در ا

 ها به طور کامل با آب و صابون شسته شوند.رت دستطها
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است که در زمان سرفه  یقطرات ترشحات تنفس روس،یانتشار و یراه اصل پاسخ:
که بدون  یاز فرد روسیشوند. لذا امکان انتقال وپرتاب می رونیعطسه به ب ای

 فیخف میفرد با علا کیکه  دیکم است. اما توجه داشته باش اریعلامت است بس
بودن ندارد و لذا خود  ماریاما احساس ب ،کندمی یو مختصر  میکه مثلا سرفه ملا

منتقل  یتواند به راحتاطلاع هستند، می یبودنش ب ماریاو از احتمال ب انیو اطراف
 روس،یو نیاز فرد مبتلا به ا تیزمان سرا نیشتر یباشد. لذا اگر چه ب روسیو کننده

 یعلامت یب یهاانتقال در زمان یاند ولظاهر شده یمار یب میاست که علا یزمان
 دوره کمون( هم گزارش شده است. ای روسیو یتگ)دوره نهف

 به انسان منتقل شود؟ واناتیتواند از راه حمی روسیو ای: آسوال قابل انتقال است؟ گریاز فرد بدون علامت به افراد د روسیو ای: آسوال
 

به طور  واناتیهستند که در ح هاروسیاز و یها گروه بزرگروسیکورونا و پاسخ:
 نیا دیو جد مییانواع قد م،یدانشوند. همانطور که میمی افتیمعمول 

با  میاند. لذا بهتر است از تماس مستقبه انسان منتقل شده هاوانیاز ح روسیو
 یاند، حتبا آن در تماس بوده واناتیکه ح یو سطوح یرخانگیغ واناتیح

اصول  هیکل وانات،یبا ح یشود و در تمام مدت تماس اجبار  یالامکان خوددار 
 شود. تیرعا یر یشگیو پ یبهداشت
بهتر است  واناتیاحشاء خام ح ای رخامیاز تماس با گوشت خام، ش نیهمچن

 انجام شود. یر یشگیو پ یاصول بهداشت هیکل تیبا رعا ایشده و  زیپره
 شود. زیپز کاملا پره مین اینپخته  یوانیبه علاوه، از خوردن محصولات ح

 به افراد منتقل شود؟ یخانگ واناتیاز ح روسیممکن است و ای: آسوال 
 

در  روسیو نیبه ا یسگ خانگ کیمورد آلوده بودن  کیتاکنون فقط  پاسخ:
وجود  نهیزم نیدر ا یگر یاز آن شواهد د ریهنگ کنگ گزارش شده است و به غ
 یخانگ واناتیکند که اگر با ححکم می اطیندارد و مطالعات ادامه دارند. اما احت

 .دیده وخود را بطور کامل شستش یهامرتبا دست د،یدر تماس هست
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 ماند؟سطوح می یچه مدت بر رو روسی: وسوال

سطوح مختلف  یبر رو روسیو نیگفت که عمر ا نانیتوان با اطمنمی پاسخ:
 یبر رو روسیو یاز آن دارند که بقا تیحکا یچقدر است. اما مطالعات کنون

تواند به می زانمی نیتواند از چند ساعت تا چند روز متفاوت باشد. اسطوح می
 یبستگ طیحرطوبت م زانو می طیچون جنس سطوح، درجه حرارت مح یعوامل

 داشته باشد.

 شود؟منتقل می یرابطه جنس قیاز طر  روسیو نیا ای: آسوال

در دسترس  یهنوز اطلاعات و شواهد کاف ی: در مورد انتقال از راه جنسپاسخ
انتقال  قیانتقال از طر  ،یدر رابطه جنس یبدن یکی. اما با توجه به نزدستین

 محتمل است. اریبس یو مخاط یتنفس

 یر یشگیپ

 ند؟هستکرونا  روسیو خطر آلوده شدن بهدر معرض  یچه کسان .1
 ماسک و دستکش( با افراد  یمحافظت شخص لیکه بدون وسا یکسان(

 .اندداشته میمستق تماس روس،یشده مبتلا به و دییتا
 مکان مشترک )شامل محل کار، کلاس درس، خانه،  کیکه در  یکسان

 .اندبوده روسیها( با فرد مبتلا به وتجمع
 مبتلا  ماریمتر( با ب کی)کمتر از  کیداشتن تماس نزد ایرفتن و  مسافرت

 یهاروز قبل از شروع نشانه 14 یط یاهینقل لهیبا هر وس 19-دیبه کوو
 یمار یب هیاول

 سطوح زنده بماند؟ یتواند بر رومی روسیو ایآ .2
 کیپلاست ای شهیجان مانند فلز، شیسطوح ب یبر رو 19-دیکوو روسیو

 ژنهی، آب اکس%71-62 مثل اتانول یروز، زنده بماند اما مواد 9تواند تا می
را  روسیو قه،یدق کیدر کمتر از  %0.1( تکسی)وا تیپوکلر یه میسد ای 0.5%

 کنند.فعال می ریغ

 یمانند ماسک و دستکش برا یمحافظت شخص لیاستفاده از وسا ایآ .3
 شود؟می هیاز کادر درمان توص ریغ یافراد

 مارانیب یدر ابتدا برا یجراح یهاکه ماسک دینکته توجه کن نیبه ا دیبا
قرار  یمداخلات پزشک ای یکه تحت جراح یساخته شد تا زمان ریپذبیآس
کادر درمان  یاز ذرات تنفس یناش یکمتر در معرض خطر و آلودگ رند،یگمی

 باشند.
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که ماسک  یفرد یاست ول مارانیمحافظت از ب یبراها در واقع این ماسک
شود فرد مبتلا در صورت می هیتوص یکند. به طور کلرا محافظت نمی دهیپوش

 یاطراف از ماسک معمول طیاز آلوده کردن مح یر یجلوگ یبرا یتنفس میداشتن علا
هنگام  یکادر درمان و پزشک یبرا N95استفاده از ماسک  استفاده کند. یجراح

 شود.می هیتوص مارانیب نهیمعا
 
 
 
 
 
 
 
 
 توان انجام داد؟می ییچه کارها 19-دیکاهش خطر ابتلا به کوو یبرا .4
 
 یکاهش روابط اجتماع: 

متر( با افراد آلوده  تا دو میو ن کی)کمتر از  کیتماس نزد یط کرونا ویروس
در  نقش مهمی گریکدیکاهش تماس افراد با  نیکند، بنابرامی دایانتقال پ

 دارد. یمار یکاهش سرعت انتقال ب یر یجلوگ
مثلا انجام  م؛یرا متوقف کن یمار یساده چرخه انتقال ب ییبا راهکارها دیتوانمی
 یها و جاهااجتناب از شرکت در تجمع ،یبه صورت دورکار  یشغل فیوظا

 یر یو تصو یصوت یهاتماس یبرقرار  د،یها، مراکز خر شلوغ مثل ورزشگاه
 .گرانیارتباط با د یبرا

 
 ها:منظم دست یشست و شو 

منظم  ی، شست و شو (CDC)آمریکا یعفون یهایمار یمرکز کنترل ب
قبل  حتما. کرده است شنهادیرا پ هیثان 20ها با آب و صابون به مدت دست

خود  یهادست یاز خوردن غذا و بعد از آمدن به منزل، قبل از انجام هر کار 
 .دییرا بشو

 بیها ممکن است باعث خشک شدن و آسنکته: شستن مکرر دست
در معرض ابتلا به عفونت است.  شتریب دهید بیپوست شود و پوست آس

ها مرطوب کننده ای نیر یسیها از گلدست یپس از هر بار شستشو دیتوانمی
داشته باشند تا  یها حالت پمپمرطوب کننده نیا حای)ترج دیاستفاده کن

 .کمتر باشد( یگاحتمال آلود
 

الکل را فقط  هیبر پا یهاکننده یاستفاده از الکل و ضدعفوناین مرکز 
 دیکرده است. الکل با دییبه آب و صابون، تا یدر صورت عدم دسترس

 .دست شما در معرض هوا خشک شود دیباشد و بگذار  %60حداقل 

 

 

 

 

 

 

00000000 
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 بدن: یمنیا ستمیحفظ سلامت س 

و منظم، ورزش کردن به طور منظم و حفظ  یمثل داشتن خواب کاف یموارد
کمک  یمنیا ستمیس تیبه تقو اریاز تنش و اضطراب بس یر یو جلوگ هیروح
 .کندمی

 

 از ابتلا در جامعه: یر یشگیپ یمهم برا یهاقدم 
در  عمومی یهاها پس از لمس سطوح در مکانشستن منظم دست -

از  دیتوانقابل مشاهده نداشته باشند، می یفیها کثکه دست یصورت
ها دست یز یتم ی( برا%60الکل )حداقل  یحاو یضدعفون یهامحلول

 .دیاستفاده کن
 )مثل پوشاندن صورت هنگام عطسه و سرفه( یبهداشت تنفس -
 هیفاقد تهو یهاشلوغ )بخصوص مکان یهااز حضور در مکان اجتناب -

 ماریبا افراد ب کیتماس نزد زیمناسب( و ن
 دنیدست دادن و در آغوش کش دن،یاز بوس اجتناب -
 یرضرور یغ یهااز سفر و تجمع اجتناب -
 هانرده پله دست زدن بهاز  اجتناب -
دکمه آسانسور  ایبرق  دیبدون استفاده از دست، کل عمومی یهامکان در -

 و ...( یدستمال کاغذ ای)مثلا با استفاده از خودکار  دیرا بزن
 نانیو چشم و دهان و صورت خود را قبل از اطم دیدستکش استفاده کن از -

 .دیها لمس نکندست یز یاز تم
ها حتما از ماسک و هنگام حمل آن د،یسر و کار دار  یعفون یهابا زباله اگر -

 .دیدستکش استفاده کن

 

 کردن تلفن همراه: یضد عفون 

ها، استفاده مکرر همه ما از تلفن همراه و تماس مداوم آن با دست لیبه دل
 است. یکردن تلفن همراه ضرور  یضدعفون

مناسب  یهاکننده یضدعفون ریسا ای %70آغشته به الکل  یاستفاده از پدها
 ها مناسب است.یکردن گوش یضدعفون ی، برالیموبا

بردن  نیاز ب یکننده، اگر ذکر شده باشد برا یدر بروشور مواد ضدعفون
بردن  نیاز ب یمواد برا نی( مناسب هستند، اH1N1آنفلوانزا ) روسیو
 دیمواد، اجازه بده نیمناسب هستند. پس از استفاده از ا زیکرونا ن روسیو

 در مجاورت هوا خشک شوند.

 

 با دست در تماس هستند شامل: ادیکه ز  یموارد ریکردن سا یضدعفون 

 ن،یماش یفرمان و ترمز دست ن،یخانه و ماش دیماوس، کل بورد،یک وتر،یکامپ
 .رهیها و غلباس بیدرها، ج رهیآب، دستگ یهایدرب بطر 
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 ینیتظاهرات بال
 

 )پنهان( : دروه کمون

معمولا  یول ستیمشخص ن قیبصورت دق یمار یمدت زمان دوره کمون ب
دوره حدود  نیباشد. در اکثر موارد ا ریروز پس از تماس متغ 14تا  2 نیتواند بمی

 باشد.روز پس از تماس می 5

 :یمار یشدت ب /فیط

 کرونا روسی. وابدیخود به خود بهبود می یمار یدرصد( ب 80در اکثر موارد )حدود 
. بر کندمی جادیا یدتر یشد یمار یب ،یانهیزم یمار یافراد با ب ایدر افراد مسن 
انجام شده،  روسیو نیمبتلا به ا مارانیب یرو نیکه در کشور چ یاساس مطالعات

 بدست آمده است: ریز  جینتا

 موارد %81در  فیخف یمار یب -
در  %50 یبالا یویر  یر یدرگ، نیخون پائ ژنی)شامل اکس دیشد یمار یب -

 موارد %14ساعت( در  48تا  24در عرض  هیعکس ر 
 یهاارگان یر یدرگ، شوک، ی)شامل سندرم حاد تنفس دیشد اریبس یمار یب -

 موارد %5بدن( در  گرید
 موارد %5-2/3در  رو می مرگ -

 :ریدرگ نیسن

کند. می ریسال( و افراد مسن را درگ 30 ی)بالا انسالاغلب افراد می روسیو نیا
معمولا  فتدیمعمول است و اگر هم اتفاق بریعفونت علامت دار در اطفال غ

 است. فیخف اریبس یمار یب

 :ینیعلائم بال -
 

 عبارتند از: یمار یدر شروع ب ینیعلائم بال نیتر  عیشا
 درصد موارد 88تب در  -
 درصد موارد 38در  یضعف و خستگ -
 درصد موارد 67خشک در  سرفه -
 درصد موارد 15 درد در بدن -
 درصد موارد 19نفس در  یتنگ -
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 SARS-COV-2 کیلئکد نو یص اسیتشخ

و زمان  یمناسب، روش جمع آور  ینمونه یجمع آور  ← نمونه یجمع آور 
 است.  یص ضرور یت تشخیبهبود حساس ی، برایر یگنمونه

 یهانمونه، یفوقان ییهوا یهابدست آمده از راه یها: نمونهها عبارتند ازنهنمو
ر یخلط و سا ینمونه. مدفوع، ادرار ،خون، یتحتان ییهوا یهابدست آمده از راه

 .باشنددارند و ارجح می ییبالا کیلئکد نو یزان اسی، میتحتان ییهوا یهاراه
ن یاست. بنابرا یمار یروز پس از شروع ب 5تا  3روس یزان انتشار وین میشتر یب

د مجدد یها باباشد، چند روز بعد نمونه یدر ابتدا منف کیلئکد نو یاگر تست اس
 .رار شودکت
 

 یروش ارجع برا PCR به روش کیلئکد نو یتست اس ←کیلئکد نو یص اسیتشخ
 باشد.یم RNA SARS-COV-2تشخیص 

ش یافزا یها برار نمونهیخون و سا ، مدفوع،ییهوا یهااخذ تست همزمان از راه
 باشد.یم ، موثرکو کی در افراد مشصیتشخ یهات تستیحساس

 
 
 

 کمتر عبارتند از: وعیبا شعلائم  صیتشخ

 درد گلو -
 ینیب زشیآبر  -
 سردرد -
 ییاشتهایب، استفراغ، تهوع ،دل درد ،اسهال :یگوارش علائم -
 ییو چشا ییایرفتن حس بو نیاز ب ای کاهش -
 یخستگ -

 

ممکن است از  روسیشوند. وآغاز می جیهستند و به تدر  فیعلائم معمولا خف نیا
 کند. تیسرا گریبه افراد د یمار یافراد بدون علامت و ناقل ب

باشد. در می یمار یب دیعلامت در موارد شد نیتر عی( شای)پنومون هیعفونت ر 
روز پس از  5معمولا  دنیدر نفس کش ینفس و سخت یتنگ ،یمار یب دیموارد شد

  کند.می شرفتیپ یمار یشروع ب
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 روسیو یشت و جداساز ک

تازه از خلط،  یهامن انجام شود. نمونهیا یهاشگاهید در آزمایروس بایشت وک
 کیلئکدنو یساعت بعد ازنظر وجود اس 96شود و نمونه یمدفوع و ... گرفته م

 .شودیم یشت بررسکط یروس در محیو

 

 در سرم   یباد یص آنتیتشخ

زان یم .شودیجاد میا یخاص یباد یآنت SARS-COV-2جاد عفونت یپس از ا 
 ابد.ییاهش مکج ی، به تدر یباد یش سطح آنتیروس با افزایو

 

 یپاسخ التهاب یهااتورکیص اندیتشخ

در مرحله  CPK LDH ESR تی، لنفوسDdimerو  CRPش یشود آزمایه میتوص
(، یپزشک در زمان بستر  دی)در صورت صلاحد یو سپس در مراحل بعد ییابتدا

IL₄    ،IL₆   ،IL₁₀  ،TNF  ،INF ȣ   ن، یتون یلسک، پرو یالتهاب یرهاکر مار یسا و
 .ین انجام شودتیفر 

 CRP یو سطوح بالا نیتون یسطح نرمال پروکلس 19-کوویدمبتلا به  مارانیاکثر ب
 مریدا یباشد. سطح دمی هیبالا معمولا نشانه عفونت ثانو CRPآزمایش دارند. 

 باشد. می فیبالاست و نشانه پروگنوز ضع دیدر موارد شد

 

 یفیضع یآگه شیپ زیدارند ن تیکمبود لنفوس یمار یب یکه در ابتدا یمارانیب
شوند. می یمار یها در طول بتیدچار کاهش لنفوس یمتعدد مارانیدارند. ب

و  IL₁₀ زانمی شی. پاابدیمی شیافزا یمتعدد مارانیدر ب زین  IL₆و  IL₁₀  زانمی
IL₆  دیشد یمار یبه سمت ب شرفتیپ سکیتواند ر شده  می یبستر  مارانیدر ب  

 کند. یابیرا ارز 

 

 19-کووید مارانیدر ب یربردار یتصو یهاافتهی

 نیدارد. همچن یادیز  تیاهم 19-کووید صیدر تشخ نهیقفسه س یربردار یتصو
 HRCTممکن است  یربردار یبا تصو مارانیب صیترخ یابیدرمان و ارز  یاثربخش

 مارانی( در بCXR) هیساده ر  یحال گراف نیشود، با اداده می حیمعمولا ترج
 .است دیباشند، مفنمی ییبدحال که قادر به جابه جا دایشد

 یدر روز اول بستر  19-کوویدمبتلا به  ماریب یابیارز  یبرا هیپا هیاسکن ر  یت یس
 صیبر اساس تشخ به درمان مطلوب، افتنیشود و در صورت دست نانجام می

 داریشود. اگر علائم بعد از درمان پاروز بعد تکرار می 3 یال 2پزشک ممکن است  
 روز بعد قابل انجام است. 7 یال 5مجدد   CT ابند،یبهبود ن ایباشند 
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 هیاول تیر یمد
 دایشد مارانیروزانه، ممکن است با نظر پزشک در ب نیروت نهیقفسه س یگراف یمار یب

 قابل انتقال، انجام شود. ریبدحال و غ

با  الیشوند و به طور سر  زولهیا دیدارند با CTدر  یویر  کیپیت یر یکه درگ یمارانیب
 باشد. یمنف هیاول یهاشیاگر آزما یشوند. حت یبررس کینوکلئ دیتست اس

 

 :یبرونکوسکوپ

وصل به  مارانیآسان است، در ب نکهیعلاوه بر ا flexible یاستفاده از برونکوسکوپ 
 .  شود قابل انجام استتحمل می یبه خوب لاتوریونت

 

 

نشده است  دایپ یمار یب نیدرمان ا یبرا یاثابت شده یلحظه روش درمان نیتا ا
از انتقال  یر یو جلوگ یر یشگیکار پ نیمهم تر  باشد.می یتیبه صورت حما شتریو ب

در کشور  یکردن مردم که به صورت جد نهیروس در جامعه است. قرنطیو نیا
 شده است. ریروز اخ چنددر کاهش موارد ابتلا در  شرفتیانجام شد باعث پ نیچ

 

 دارند؟ ونیزولاسیبه ا ازین یچه کسان

از  یر یگمعتبر نمونه تیک با یشگاهیروش آزما قیکه از طر  یهر فرد (1
مثبت  19کرونا ویروس انجام شده و جواب  ینیب قیعم ایترشحات حلق 

پزشک ظن  صیو تشخ هیاسکن ر  یت یس ریبراساس تصو ایشده است 
 .وجود دارد ییبالا ینیبال

با  کیهمراه با سابقه ارتباط نزد یویر  یمار یتب و ب میکه علا یهر فرد (2
 :فرد که کی

 .اندگذاشته شیعفونت مثبت برا صیتشخ -
را داشته  وعیشروز قبل تاکنون سابقه مسافرت به منطقه پر 14در  -

 .است
 یویر  یمار یتب و ب میکه با علا یو بهداشت یپزشک ستمیهر پرسنل س (3

 .بوده است  19-کوویدمبتلا  مارانیبا درمان ب میدر تماس مستق -
روز قبل تاکنون مشغول درمان  14که از  یبا کسان کیدر تماس نزد -

 .اندمبتلا بوده ماریب
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 مارستانیکه در ب یمارانیب یدر منزل برا یدستورالعمل جداساز 
 باشند:نمی یبستر 

با  ای دیخانه را ترک کن یخدمات پزشک افتیدر  ی. مگر برادیدر خانه بمان .1
از  و دینرو عمومی یهامحل ایبه محل کار مدرسه  اجازه پزشک باشد.

و اسنپ  یمثل اتوبوس و مترو و تاکس حمل و نقل عمومی سیسرو
 .دیاستفاده نکن

تا  .دیافراد خانه جدا کن هیمکان استراحت و استقرار خود در منزل را از بق .2
و در صورت  دیافراد خانه بمان گریمجزا از د یکه امکان دارد در اتاق ییجا

که  ی. در صورتدیخودتان استفاده کن یمجزا برا یبهداشت سیامکان از سرو
و  ینیب یرو اسکاز م دیافراد بمان هیبا بق کسانیدر اتاق  دیمجبور هست

 .باشد( چهیبدون در  دیبا ماریماسک فرد ب)  دیدهان استفاده کن

 

 

 رد؟یصورت بگ ماریب نهیکجا قرنط

روز  14در  19-کوویدمبتلا به  مارانیافراد بدون علامت که در تماس با ب -
مرتبا توسط  دیبا یشوند ول نهیشان قرنطتوانند در خانهمی ،اندبوده ریاخ
 .سوال شوند یاحتمال میاز نظر علا یبهداشت یهاستمیس

 هیبا تهو یعلامت دار مشکوک تا ثابت شدن ابتلا در اتاق جداگانه ا افراد -
 .شوند یمناسب در منزل جداساز 

در  ای یپزشک و پروتکل کشور  میمثبت بر اساس تصم 19-کووید  مارانیب -
 زولهیدر منزل به صورت ا ایشوند و می زولهیو ا یبستر  مارستانیب

 قیاز طر  یبهداشت ستمیتوسط س یسلامت طیشرا یخواهند بود و بررس
 انجام خواهد شد. یارتباط لیوسا

 ینیدر زمان عطسه و سرفه دهان و ب. دیعطسه و سرفه خود را پوشش ده .3
و بلافاصله بعد دستمال آلوده را در  دیبپوشان یخود را با دستمال کاغذ

اگر  .دییرا با آب و صابون بشو تانیهاو فورا دست دینداز یسطل دردار ب
 .دیخود استفاده کن نیاز آست دینداشت یدستمال کاغذ

 

 

 

 

 

 

اقل به مدت دها را مکررا با آب و صابون ح. دستدینگه دار  زیها را تمدست .4
و آب و  ستین فیها واضحا کثکه دست یدر صورت .دییبشو هیثان 20

دست استفاده  یکننده الکل یباشد از مواد ضدعفونصابون در دسترس نمی
 یخوددار  دایاک ینیاز تماس دست شسته نشده با چشم و دهان و ب .دیکن
 .دیکن

گال  قاشق و چن وانیل ی. بشقاب غذاخور دیخود را جدا کن یشخص لیوسا .5
. دیافراد جدا کن هیخود را از بق یشخص لیوسا  ریو ساحوله مسواک ملحفه 

 با آب داغ شسته شوند. دیموارد پس از استفاده با نیا
 هیکه کل دین شوئ. مطمدیرا به طور کامل اجرا کن یپزشک یهاهیوصت .6

مراقبت در منزل و  یدارو چگونگ زیاعم از نحوه تجو یپزشک یهاهیتوص
 .دیادامه درمان را متوجه شده ا یر یگینحوه پ
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در حال بدتر  ماریب ینیبال طیاگر شرا .دیداشته باش یمار یب میدقت به علا .7
در جهت بدتر شدن  راتییهر گونه تغ اینفس  یتنگ دیشدن است مانند تشد

 .دیر یاتفاق افتاده است لطفا با پزشک معالج خود تماس بگ حال عمومی
 ریسرفه و سا یدارا انیتمام مبتلا ی( برای)معمول یاستفاده از ماسک جراح .8

 لیباتوم کیدر  ایو  دیاتاق هست کیافراد در  گریکه با د ی. زمانیتنفس میعلا
و دهان به طور کامل استفاده  ینیپوشش ب یبرا یاز ماسک معمول دیهست

 .دیکن

 

که در  یکه امکان دارد هر کس ییتا جا محدود کردن ملاقات کنندگان. .1
 .منتقل شود گرید یحداقل اتاق ای گریندارد به خانه د ینقش ماریمراقبت از ب

 ای یابتیو افراد مسن و افراد با مشکلات مزمن مثل د یمنینقص اافراد با 
 یکاملا در اتاق ای دمنتقل شون گریبه خانه د یویکل ای یویر  ای یمشکلات قلب

 .باشند ماریجداگانه بدون ارتباط با فرد ب
 مناسب برخوردارند. هیمشترک در خانه از تهو یکه فضاها دیشو نئمطم .2

 .دیکننده هوا استفاده کن هیو از تهو دیها را باز کنپنجره
 حتما رفتن دستشویی از بعد و خوردن غذا از قبل. بشویید مکررا را هادست .3

 .بشویید را هادست
 رهیدستگ  زمی یمثل کانتر  رو یسطوح .دیکن زیتمام سطوح در معرض را تم .4

کنار تخت  زمی دیتلفن  صفحه کل  یبهداشت سیسرو ییدر سطوح دستشو
 .دیکن زیکننده مناسب تم یرا هر روز با ضدعفون

 

 انیخانواده مبتلا یو اعضا یبهداشت نیمراقب یدستورات برا
 19-کوویدبه 

 انی. بلافاصله پس از پادیاستفاده کن یزکار یتم یبار مصرف برا کیدستکش  .5
 .دییرا بشو تانیهاو دست دینداز یدستکش را در سطل دردار ب یزکار یتم

 یدرجه سانت 60ها و ملحفه و حوله با آب داغ حدود شود لباسمی هیتوص .6
 .گراد شسته شوند

 از فیرکثیسطوح غ یاستفاده رو یبرا تکسیشده وا قیاز محلول رق دیتوانمی .7
 تکسیوا یقاشق غذاخور  کیبه صورت  هیطرز ته .دیمحلول استفاده کن نیا

چهارم  کی زاناز می شتریمصارف ب یبرا ای دیآب سرد مخلوط کن وانیل 4در 
 هیساعت از زمان ته 24و تا  دیآب سرد استفاده کن وانیل 16در  تکسیوا وانیل

 .دیآن را استفاده کن

در محل کار و منزل به صورت جداگانه  طیمح یو ضدعفون یدستورالعمل پاکساز 
 باشد.شده است و موجود می هیته

روز  نیاند از اولبوده 19-کووید با فرد مبتلا به میکه در تماس مستق یتمام کسان
را چک  ریمرتبا موارد ز  دیبا تماس با فرد مبتلا نیروز پس از آخر  14تماس تا 

 :کنند

 .دیرا اطلاع ده 3/37 یو بالا دیبدن را چک کن یبار دما 2 ی: روز تب -
 سرفه -
 دنیسخت نفس کش اینفس  یتنگ -
   ،تهوع و استفراغ، اسهال ،سردرد ،گلودرد ،درد بدن ،مثل: لرز گرید میعلا -

 ینیب زشیآبر 
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 داد؟ انیپا ماریب یتوان به جداساز می یچه زمان

 :است ریبه دو روش امکان پذ

 روسیو  PCR یشگاهیبا کمک تست آزما .1

 نینچفاده از تب بر قطع شده باشد و همبدون است ماریکه تب ب یصورت در
حداقل دو  نینفس( قطع شده باشد و همجن ی)سرفه و تنگ یتنفس میعلا

 .شده باشد ی( منفشتر یب ایساعت  24)با فاصله حداقل  PCR نوبت تست

 یمارانیب ای دیشد یمنیبا نقص ا مارانیب ای یبستر  مارانیب یروش برا نیا
خانه سالمندان بروند ارجح  ای شگاهیقرار است به آسا صیکه پس از ترخ

 .است

 یشگاهیبدون کمک از تست آزما .2

به صورت قطع تب )بدون  میعلا یساعت از بهبود 72است حداقل  لازم
نفس( گذشته  ی)سرفه و تنگ یتنفس میعلا یاستفاده از تب بر( و بهبود

 .گذشته باشد ماریعلامت ب نیروز از اول 7حداقل  نیباشد و همچن

متفاوت و  دیشد یمنینقص ا ای یافراد بستر  یاعداد ممکن است برا نیا
 تر باشد.یطولان

مشخص نشده است و  19-کووید یبرا یاختصاص یروسیو تاکنون درمان ضد
 .آن ساخته نشده است یبرا یمطلب( واکسن نیا هی)تا ته تاکنون

 

 فیمواردخف

ی، فوقان یراه تنفس رالیعفونت و میبه صورت علا فیخف میموارد که با علا نیا در
، گلودردی، نیب زشیآبر ی، حال یضعف و ب، سرفه، درجه( 38)کمتر از  فیتب خف

 یار یدر سطح هوش رییاسهال و بدون تغ، مثل تهوع و استفراغ یگوارش میعلا
 وندیپ، هایمیبه بدخ انیتلامبی، درمانمیی)تحت ش یمنیباشد و فرد نقص ا

گرم در  لمی 12.5از  شیب دییکواسترویتحت درمان با کورت، دزیبه ا انیمبتلا، اعضا
 تیبا رعا مارانیب نیشود امی هیتوص، ( نداشته باشدهفته  2از  شتریروز به مدت ب

و مصرف  ییو دارو یتیشدن در منزل بمانند و تحت درمان حما زولهیاصول ا
 .دفراوان باشن عاتیما

 

 

 

 درمان
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 یروسیو درمان ضد

تاکنون مشخص نشده  یمار یب نیا یبرا یمشخص یروسیدرمان ضد و جیه
 باشد.در حال انجام می ایدر کل دن یمتعدد قاتیتحق یاست ول

– LOPINAVIR/RITONAVIR( KALETRA) مثل یروسیضد و یداروها -
REMDESIVIR- RIBAVIRIN –OSELTAMIVIR(TAMIFLU)  -  

FAVIPIRAVIR(AVIGAN)  طیپزشکان با توجه به شرا)دارد وجود 
 .داروها ریسا( و کنندشروع می ماریب پروتکل کشورها و حال عمومی

 نیکلروک یدروکسی: در حال حاضر قرص هنیکلروک یدروکسیه/نیکلروک -
در  مارانیخط مقدم درمان ب یدارو نیتر  جیگرم به عنوان را یلمی 200

روز  7تا  5دارو   نیبا ا یشود و معمولا طول دوره درماناستفاده می رانیا
 .است

خون( که در پروتکل کشور  ی)کاهنده چرب نیخانواده استات یداروها -
 .شوداستفاده می کایآمر 

 (ک یوتیب ی)آنتنیسیترومایآز  -
 هادییکواسترویکورت -
 نترفرونیا -
- IVIG 
- IL-6 INHIBITOR(TOCILIZUMAB) 

هنوز  یی( دارویر یشگی)پ یلاکسیپروف یبرا یدر حال حاضر شواهد کاف** 
 وجود ندارد.

 

 دارند؟  مارستانیدر ب یبه بستر  ازین یجه کسان

 :میاست و با علا انیدرصد کل مبتلا 14که حدود  دیشد یمار یدر موارد ب

 قهیعدد در دق 24از  شتریتعداد تنفس ب -
 دهیسنج یمتر یدرصد )که با پالس اکس 93 ریز  یانیشر  ژنیاکس اشباع -

 شود(می
 هیاسکن ر  یت یکه در س)ها هیدرصد کل ر  50از  شتریب یویر  یر یدرگ -

 (ساعت اتفاق افتاده است  48تا  24شود و در عرض مشخص می
 یی( و با علامت نارساانیدرصد کل مبتلا 5بدحال ) دایموارد شد در -

 کیدچار شوک سپت ایهستند  یکیمکان هیتهو ازمندیباشند و  نمی  یویر 
 . اندشده

 دارد. تیپزشک متخصص ارجح ینیتمام موارد فوق قضاوت بال در
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 مناسب هیکرونا و تغذ

و  نیتر مهم یخانگ نهیبرنامه قرنط یو اجرا یبهداشت فرد نیمواز  تیبر رعا علاوه
مواد  یمنیروزها در نظر داشت، توجه به ا نیا دیکه با یانکته نیتر یضرور 

 .روزانه است یافتیدر  هیتغذ تیو کم تیفیک ،ییغذا

 

 انتخاب شوند؛ دگاهیبر اساس دو د دیبا ییغذا مواد

 یمنیا ستمیس تیو تقو ازهاین نیتأم یمناسب برا ییاز برنامه غذا یرویپ .1
 بدن

و  یبدن تیفعال تیمحدود لیبه دل یچاق ایو کنترل اضافه وزن  یر یشگیپ .2
  لزوم ماندن در خانه

متفاوت از جمله مادران  طیمختلف و شرا یسن یهاافراد با توجه به گروه همه
 هیدر تغذ یکسانیاز اصول  دیو حفظ سلامت با نیتأم یبرا رده،یش ایباردار 

و در  یمختلف سن یهادر گروه ییاما مقدار مصرف هر گروه غذا ند؛ینما یرویپ
 مختلف متفاوت است.  طیشرا

 ییتعادل و تنوع مصرف مواد غذا تیرعا ،یدرمان میو رژ  هیمهم در علم تغذ ینکته
 است. 

حفظ سلامت بدن  یبرا ازیاز مواد مورد ن یکاف ریمصرف مقاد یتعادل به معن
که  یاصل ییغذا یهااز گروه ییمصرف انواع مختلف مواد غذا یعنیاست و تنوع 

گروه گوشت و  ات،یلبنها، گروه وهها، گروه مییشامل گروه نان و غلات، گروه سبز 
 شود.آن می یهانیجانش

بدن با  یمنیا ستمیس تیسلامت و تقو یبرا یلازم و ضرور  یمواد مغذ نیتأم
است. عملکرد  رینامبرده امکانپذ ییغذا یهااز همه گروه ییمصرف روزانه موادغذا

است  ازمندیها نیمغذ زیهمه ر  یبه مقدار متعادل و کاف یمنیا ستمیمناسب س
 م،یز یمن م،یسلن ،یرو هن،آ ن،یبه آب، پروتئ یاختصاص ازین ان،می نیکه از ا

 دارد.  B ،C ،E ،A، D یهانیتامیو

 یشامل کلم بروکل A نیتامیو یاهی، منابع گB  ،Cگروه یهانیتامیو ییمنابع غذا
شلغم،  از،یپ ،یافلفل دلمه ،یکلم، انواع کلم برگ، گوجه فرنگپخته، گل ایخام 

از جمله  بزبرگ س یهایجوانه گندم، ماش، شبدر، سبز  ،ییکدو حلوا ج،یهو
 پینارنج، گر  ،یپرتقال، نارنگ ن،یر یش مویل موترش،یخوردن، اسفناج، ل یسبز 

شامل زرده تخم مرغ،  A ، Dنیتامیو یوانیو موز است. منبع ح یویفروت، ک
کانولا و  یهاروغن E نیتامیچرب مانند سالمون و منابع و یهایماه ات،یلبن

 آفتابگردان است. 

تخم مرغ،  ،یشامل گوشت قرمز، مرغ، ماه میز یو من مویسلن ،یمنابع آهن، رو
ها و مغزها )بادام، پسته، فندق و یها و سبز وهحبوبات و غلات کامل و انواع می

 .گردو( است
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 :یاصل ییها همراه وعده غذایسبز  افتیدر  شیافزا یبرا یمثال

قرمز، فلفل  یامتفاوت )فلفل دلمه یهامتنوع با رنگ یاز چند سبز  یمخلوط
آب  ایترش تازه مویو.....( همراه با آب ل یبروکل از،یپ ج،یزرد، لبو، هو یادلمه

 یکدو، با مقدار  ایتخمه آفتابگردان  یقاشق غذاخور  1 ای تونینارنج، روغن ز 
  .اورگانو، نعنا به صورت سالاد

 :هایو سبز  یاهیگ یهانیمصرف پروتئ یبرا یمثال

ها از آن هیروزانه استفاده شود. در ته یاصل یهاآش در وعده ایانواع سوپ  از
 ج،یشلغم، هو ،یگوجه فرنگ ،یجعفر  ز،یتازه مانند اسفناج، گشن یهایانواع سبز 

ماش، لپه، نخود، دال عدس(  اها،یعدس، لوب)  و حبوبات ازیپ ،ییکدو حلوا از،یپ
 .دیاستفاده کن

اسفناج،  نیچته د،یشو ،ایکردن حبوبات به برنج مانند عدس پلو، لوب اضافهبا 
 .دیده شیبرنج را افزا ییارزش غذا دیتوانپلو می دیشو ای یسبز 

و کالباس و تنقلات  سیجمله انواع کنسروها، سوس شده از یفراور  ییغذا مواد
 فیو تضع کیدارند، باعث تحر  کم یبالا و موادمغذ یکالر  لیپرچرب و شور به دل

موارد اجتناب  نیشود لذا از مصرف اوزن می شیافزا نیو همچن یمنیا ستمیس
 .دیکن

 .دیروزمره، مقدار روغن مصرف روزانه را محدود کن تیفعال تیتوجه به محدود با

که انتخاب متنوع  دیکننامبرده در بالا، ملاحظه می ییمواد غذا ستیتوجه به ل با
حفظ  یشما را برا یازهایتواند همه نمختلف می ییغذا یهاو متعادل از گروه

 کند.  نیسلامت تأم

 ایها را بطور پخته یها و سبز وهمی دیتوانمیها نیتامیو نیا نیبه منظور تأم
تا علاوه بر  د،یها استفاده کنوعده اندر می ای یاصل یهاخام همراه با وعده

 . دیکن افتیدر  زیو آب را ن ییغذا بریف ،یمواد مغذ نیتأم

 یهاوههمراه با می نییپا یکالر  لینامبرده به دل یهایمصرف سبز  ن،یهمچن
 میبا تنظ ییغذا یاصل یهاهمراه با غذا در وعده ایها وعده اننامبرده در می

با در نظر  دیتوانشما می .کندکمک می زیبه کنترل وزن ن یر یساشتها و حس 
که توسط متخصص  ییو دارو ییو تداخلات غذا یاختصاص ییگرفتن برنامه غذا

 یندبا توجه به علاقم نیحضور شما ارائه شده است و همچن کیبان کلن هیتغذ
 . دیرا انتخاب کن یینوع و مقدار ماده غذا یشخص

از  ییگروه غذا هرنامبرده در  ییمواد غذا دیمنظور در نظر داشته باش نیبه ا
 .شوند گریکدی نیگز یتوانند جابرخوردار هستند و می یکسانی بایتقر  ییارزش غذا

مصرف زرده تخم مرغ سه بار در هفته  تیرعا یطیدر هر شرا دیتوجه داشته باش
 بار در هفته به نفع سلامت شما است. 2و مصرف گوشت قرمز 

 :وعده مطلوب انمی کیاز  یمثال

 از فلفلو مقدار مورد دلخواه  یعدد بادام درخت 7عدد پرتقال متوسط همراه با  1 
 یو بروکل جیو هو یادلمه

 

 

35 36 



 

  

  ویروس کرونا
 15/1/99تاریخ بروز رسانی  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 یتنفس یمار یدر ب هیتغذ

از  یمنابع غن دیبا مارانیب ،یسالم و قدرتمند نگه داشتن عضلات تنفسبمنظور 
شامل  ینیمنابع پروتئ نیبهتر  .خود داشته باشند ییرا در برنامه غذا نیپروتئ
 اها،یگوشت قرمز، تخم مرغ، انواع حبوبات )عدس، لوب ان،یمرغ و ماک ،یماه

درصد  میو ن کی اکثرحد ربکم چ زهیپاستور  اتیلبن ماش، لپه، نخود، دال عدس(
بدون نمک )انواع  یهالینمک( و انواع آج یماست، کشک و دوغ ب ر،یش ر،ی)پن

 ینیبرگه پروتئ ا،یسو ریمانند توفو، ش ایبادام، گردو، فندق و پسته( محصولات سو
 .است ایسو

است. منابع  یو روغن ضرور  دراتیمصرف کربوه ،یانرژ  نیمنظور تأم به
سبوس دار، رشته و  حایترج یشامل برنج، نان سبوسدار، ماکارون دراتیکربوه

سبز،  ایلوب ،ینیزمبیمانند س یانشاسته یهایو سبز  وهغلات صبحانه و می
کنجد،  تون،یاست. منابع روغن، روغن آفتابگردان، ز  ییکدو حلوا ،ینخودفرنگ

 ایو آواکادو است. مصرف کره و دنبه محدود  یلیآج یهامغزها و دانه کانولا،
 .حذف شود

 ترقیرق ییهوا یمجار  یشود ترشحات درونب باعث میمقدار مناسب آ مصرف
 .شود هیتر تخلشده و راحت

حرکت آزادانه  یکوچک با حجم کم در طول روز برا ییوعده غذا 6-4 مصرف
که منجر به نفخ  ییشود. مصرف موادغذامی هیتوص نییبسمت بالا و پا افراگمید

 .دیشود را محدود کنو اختلال در تنفس می دیشد

 یو غذاها جاتیو نمک بالا مانند انواع کنسروها و شور  یچرب یحاو ییغذا مواد
مختلف  یهاو کالباس باعث التهاب و تورم قسمت سیشده مانند سوس یفرآور 

 .شودمی ییهوا یرهایو مس یتنفس یبدن از جمله مجار 

 دارتب انماریدر ب یاهیتغذ یهاهیتوص

در بدن، اختلال در  بدن، تجمع مواد سمی سمیمتابول شیمنجر به افزا عفونت
ها که حاصل آن دفع بافت یهانیانهدام پروتئ ،یب بدن، اختلال گوارشتعادل آ

 گردد. ازت از بدن است، می

 ن،یپروتئ ،یانرژ  نیبا تام تیاولو یعفون یهایمار یب یاهیدر مراقبت تغذ نیبنابرا
 .است حها و املانیتامیو

و غذا را  عاتیبه آب و ما ازیگراد حرارت بدن )با تب( ن یدرجه سانت کی بالارفتن
  د.مصرف شو شتریکه بهتر است در حجم کم و دفعات ب دهدمی شیافزا

و  یادیبه مقدار ز  میو پتاس میو هنگام تب ممکن است سد یمار یمرحله حاد ب در
است  یضررور  میجبران سد یبه صورت عرق از بدن دفع شود و مصرف سوپ برا

 شما دارد(.  ییغذا میبه رژ  ی)مقدار نمک بستگ

 اها،یها )اسفناج، لوبیپرتقال(، سبز  ،یوی)موز، آلو، ک وهمی یحاو ییغذا میرژ 
و ماست  ری(، شینیزم بیو س یفرنگ گوجه ،ییکدو حلوا ج،یهو گندم،سبوس 

 .شودمی هیتوص میپتاس نیتأم یبرا

 میرژ  تیکه با توجه به محدود ابدیمی شیافزا نیبه پروتئ ازیدار نفرد تب در
 . دیکن نیاز منابع متفاوت تأم دیتوانشما می ییغذا

گوشت قرمز، تخم مرغ، انواع  ان،یمرغ و ماک ،یشامل ماه ینیمنابع پروتئ نیبهتر 
کم  زهیستور پا اتی(، لبنایماش، لپه، نخود، دال عدس، سو اها،ی)عدس، لوب حبوبات

بدون  یهالیماست، کشک و دوغ(، انواع آج ر،یش ر،یدرصد )پن 5/1چرب حداکثر 
 ا،یسو ریمانند توفو، ش اینمک )انواع بادام، گردو، فندق و پسته( و محصولات سو

 است. ایسو ینیبرگه پروتئ
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درصد و  5/1چرب حداکثر  کم ریاز جمله ش عاتیما ریآب و سا دنی: نوشعاتیما
قلب و عروق، دوغ بدون نمک(  یهایمار یدوغ )در صورت ابتلا به فشار خون و ب

و فراوان کمک به دفع سموم و  یبه اندازه کاف عاتیما دنیشود. نوشمی هیتوص
 .کندمناسب بدن می یمنیحفظ ا

، B ،C یهانیتامیو م،یز یمن م،یسلن ،یجمله آهن، رو ها ازیمغذ زیر  ریسا نیتأم
E ،A، D ها با آب مانند انواع خورشت ییمتنوع در قالب مواد غذا ییاز منابع غذا

 یآب سبز  ای وهیآبم یو سبز  وه)در صورت عدم تحمل می وهآش، سوپ، می ،یکاف
 شود.  نی( تأم1:1شده با آب  قیرق

کلم، انواع کلم برگ، گوجه پخته، گل ایخام  یشامل بروکل ییغذا عمناب نیا
جوانه گندم، ماش، شبدر،  ،ییکدو حلوا ج،یشلغم، هو از،یپ ،یافلفل دلمه ،یفرنگ
 ن،یر یموشیل موترش،یخوردن، اسفناج، ل یبرگ سبز از جمله سبز  یهایسبز 

ات، گوشت قرمز، یموز، تخم مرغ، لبن ،یویفروت، ک پینارنج، گر  ،یپرتقال، نارنگ
روغن  ایچرب مانند سالمون، حبوبات و غلات کامل، روغن کانولا  یهایماهمرغ، 

 ریو سا لیزنجب ر،یس. آفتابگردان، مغزها )بادام، پسته، فندق، گردو( است
توانند در که دارند می یخاص باتیترک لیشده اگرچه به دل هیتوص ییموادغذا

 باشند.  دیمف یروسیو و یایباکتر  یهامقابله با عفونت

کرونا  روسیو یمار یاز ب یر یشگیپ ایبر مصرف آن در درمان  یمبن یما شواهدا
بدن و  سمیبر متابول یمطلوبنا امدیتواند پها میآن هیرویوجود ندارد و مصرف ب
 شده داشته باشد. زیتجو یهاداروها و مکمل ریتداخل در جذب و تاث

 ییمواد غذا یمنیا

درجه  70) یاست اما در پخت معمول داریپا اریانجماد بس طیدر شرا 19-کووید
 ریغ ریاز جمله ش یوانیهمه محصولات ح نی( حساس است. بنابراگرادیسانت

بطور کامل پخته شود و  یو مرغ، ماه انیتخم مرغ، گوشت قرمز، ماک زه،یپاستور 
  .دیکن بپز اجتنا مین کیانواع است ای یاز مصرف تخم مرغ عسل

شده  یآشپزخانه ضدعفون سیکاملا پخته باشد و در سرو ییغذا مواد کهیصورت در
 .است منیآماده شود، ا زیشده و تم یضدعفون یهاو با دست زیو تم

تخم مرغ، گوشت  زه،یپاستور  ریغ ریخام )ش ییموادغذا یو بعد از آماده ساز  قبل
 .دیخود را کاملا بشور  یها( دستهاوهو می هایو سبز  یو مرغ، ماه انیقرمز، ماک

خام )از جمله  ییمواد غذا یخردکردن و آماده ساز  یتخته و چاقو جداگانه برا از
 .دیمرغ( و پخته استفاده کن ،یگوشت قرمز، ماه

 .دینکن دیزنده خر  واناتیبازار ح از

و مرده با علل  ضیمر  یو اهل یوحش واناتیو مصرف گوشت ح هیته ایتماس  از
 .دیکن زیناشناخته پره

 .دیاستفاده کن یاز ظروف، قاشق و چنگال شخص 

مصرف  ای خچالیقبل از گذاشتن در  یاز جمله آب معدن ییموادغذا یهابسته
 .شسته شود

 باز ممنوع است. ایو  یافله ییموادغذا دیخر 
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 یاقتصاد ،یعلاوه بر مشکلات متعدد سلامت 19-کووید یمار یب یجهان یر یگهمه
به همراه آورده  یکره خاک نیساکن بهداشت روان تمامی یبرا ی... چالش بزرگو

 یهاهیتوان از توصمی گیریهمه طیبهتر با شرا یمقابله روانشناخت یاست. برا
 بهره برد. ریز 

 دایپ وعیش ایدن تمامو در  نبوده یخاص تیمتعلق به جمع 19-کووید یمار یب .1
 تمام م،یشان قضاوت کنءابتلا لیبنا به دل دیکرده است. افراد مبتلا را نبا

و رفتار  محترمانه  یکمک، همدل افتیمبتلا مستحق در  یهاافراد و خانواده
 .هستند

 میآن را کنترل کن میکه بتوان ستین یااندازهبه  19-کووید یمار یدانش ما از ب .2
که ما از آن  ییناشناخته است فضا یفضا کیناقل  یو فرد مبتلا به نوع

تواند به ناشناخته و شرم از ابتلا به آن می دهیپد کی. ترس از میترس دار 
 .شود لیبرچسب زدن تبد ایو  یننگ اجتماع کی

، افراد مبتلا 19-کووید یجهان گیریهمهه در مورد دگستر یپس از اطلاع رسان .3
 شوند. می میدسته تقس 3به  یاجتماع-یروان دگاهیاز د

به  نهیو قرنط یبه نکات بهداشت یتوجهیسهل انگاران که با ب دسته اول
مورد نکوهش هستند و خشم نسبت به  کهاند دامن زده یمار یب نیا وعیش

 آنان وجود دارد. 

خدمات در معرض  گریدرمان و د ،یر یشگیکه جهت پ انیقربان دسته دوم
هستند و  شیو ستا ریافراد مورد تقد نیاند. اقرار گرفته یمار یب نیابتلا به ا

 . داردآنان وجود  نسبت به یال ساز دهیو ا یحس دلسوز 

 

 

حس  و دچاراند مبتلا شده رانهیشگیاقدامات پ رغمیکه عل یافراد دسته سوم یاجتماع یبهداشت روان
 . شوندمی یدیناامدرماندگی، خشم و 

گیرند از خدمات بدون توجه به اینکه در کدام دسته قرار میافراد مبتلا 
بهره خواهند برد اما شرایط روانی متفاوتی را با توجه به  یدرمانیکسان 
 کنند، خواهند داشت.هایی که تجربه میاحساس

 سرزنشی خود حس و بوده گناه احساس معرض در بیشتر اول هدست
 سوم و دوم دسته. دانندمی تنبیه و توجهیبی مستحق را خود و هستند
 حق این'' مانند فکرهای و هستند بودن قربانی احساس معرض در بیشتر

 تیم و اطرافیان توجه صورت هر در. کنندمی حمل خود با را'' نبوده من
 حمایت برای بزرگی کمک تواندمی احساسات این شناسایی برای درمان
 .باشد مبتلایان از روانی

 یر یجلوگ 19-کووید یمار یبه ب مبتلایان بهاز برچسب زدن  دیبا یلیبه چه دل  .4
 احساس دلیل به خود هاینشانه انکارکردن و پنهان به نسبت افراد: میکن

 مشارکت بیماریابی و غربالگری فرایند در و شوندمی متمایل ترس و شرم
 خدمات دریافت جستجوی به نسبت هانشانه نشدن حاد تا و کرد نخواهند
 .کرد نخواهند اقدام خود کردن قرنطینه یا و درمانی

دهد که فرد به انکار خود را نشان می ورتص نیبه ا لیتما نیاو همچنین 
 دهیناد نیپردازد و امی 19-کووید یمار یخانواده اش به ب ایاحتمال ابتلا خود 

شود و  تا حاد نشدن می یها از ترس و احساس شرم ناشگرفتن نشانه
خود را  ایو  ندیآبر نمی یخدمات درمان افتیدر  یها در جستجونشانه
 یافراد اثر چندان نیسالم در ا یبه انجام رفتارها قیوکنند. تشنمی نهیقرنط

  .دانندکند نمیاو را سرزنش می که یندارد چون خود را متعلق به جامعه ا
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 باز زندگی محل و کار به بهبودی از پس 19-کووید بیماری به مبتلا افراد  .5
 کرونا به مبتلا برچسب با را افراد این که استاین  مهم. گشت خواهند

 .نشناسیم
دقت  19-کووید یمار یافراد مبتلا به ب دنینام یخود برا یهادر انتخاب واژه .6

''مورد ''، ینیچ روسی''، ''ویوهان روسی''و میجملات استفاده نکن نی. از امیکن
 نیا یبرا . و... ''آلوده کننده'' مشکوک''، '' ابتلا مشکوک''، ''منتشر کننده''،

''افراد مبتلا  شده است: شنهادیپ یبصورت استفاده همگان ریجملات ز  یمار یب
 ''افراد ،''19-کووید یمار ی''افراد تحت درمان مبتلا به ب ،''19-کووید یمار یبه ب

 یمار ی'' و ''افراد فوت شده بر اثر ابتلا به ب19-کووید یمار یاز ب افتهیبهبود 
 ''19-کووید

و  الاتیو بصورت خ داشته ییرواج بالا  گیریهمه طیدر شرا عهیخرافه و شا .7
 دهد.خود را نشان می بیو غر  بیعج  یهارسومات و نسخه

 مانیباعث شگفت دیکودکانه نبا الاتیخ نیبدون تعقل ا رشیاما، بروز و پذ
 شود. 

مان مواجه جان یکنندهدیو تهد یدنیدشمن ناد کیبا  یما وقت یهمه
 . میکن دایپ ییکه افکار جادو میشومی نیو مستعد ا میترسمی م،یشومی

تا  کوشدمی دانهیو نوم صالیاست یاز رو ،یطیشرا نیذهن انسان، در چن
« منطق کی»به دنبال  حاضر رخداد برای ینکند، برا یاحساس درماندگ

 اماکند.  هوقوع حوادث را وارون ریاست تا س یفور  یاگردد و طالب چارهمی
 .ندارد وجود آن بودن کنترل از خارج پذیرش جز ایچاره

 

 دیتهد یلهیبه وس جادشدهیتر، اما دشوار، آن است که اضطرابِ اراه سالم
اش همه'') گرانیمقصر دانستن د یو در برابر وسوسه میاور یرا تاب ب یکنون
 یکه در کودک یاول زندگ''خود ) یبرا یسوز (، ترحم و دل''ها استآن ریتقص
(، انکار ''را تجربه کنم طیشرا نیا دیرا از دست دادم و حالا هم با نمیوالد

 نیمنْ جوان و سالم هستم و دچار ا''مان )ترس یملاحظهیو ب مهابایب
خوب است که مردم ''آزارانه ) گرید یاحساس شادمان ای(، ''شومینم یمار یب

 .می( مقاومت کن''ش باشنداهم مستحق دیشا - رندمی دارند می

خانواده در  نیدر ب که بطور عمومی یمجاورت یخانگ نهیدر زمان قرنط  .8
را به خودش اختصاص  یشتر یافتاد اکنون ساعات باتفاق میساعات کمی

مجاورت، فضا و مجال  نیدر ا یفرد نیدهد و مشکلات و تعارضات بمی
 بروز دارند.  یبرا یشتر یب

که افراد خوددار باشند  ستا نیا نیزوج نیارتباط ب تیعامل موفق نیتر مهم
 اورندیرا به کلام ب یو در هنگام تنش و تعارض به خود اجازه ندهند هر حرف

اندازند تا در می قیهنگام تنش آن را به تعو ایکنند و می زیو از مشاجره پره
 به موضوع بپردازند.  گرید یفرصت

ن یبوده است در ا نیزوج نیب یموضوع که اگر تنش نیداشتن ا ادیبه 
بروز آن وجود دارد و بهتر است با اجتناب از  یبرا یشتر یاحتمال ب طیشرا

 .میخانه را متشنج نکن یزا فضاتنش یهاتیموقع

. بله، ما میبگذار  زیتما «یاجتماع یگذار فاصله»و  «یکیز یف یگذار فاصله» نیب .9
تا  میاحتراز کن گرانیبا د کینزد یِ کیز یو تماس ف ادیاز مجاورت ز  دیبا

 .میرا کم کن یمار یب نیگسترش دادن ا ایخودمان  یشانس ابتلا
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که ما را  میر یاشتباه بگ «یاجتماع یگذار فاصله»با  دیموضوع را نبا نیاما ا
. خوشبختانه، دهدکننده قرار میآشفته الاتیو در معرض خ کندمی یمنزو

ما فراهم کرده است که  یامکان را برا نی[ ای]مجاز  یاجتماع یهاوجود رسانه
مان را، به جز تماس ارتباط یهاشکل یهمه میشان دار با آنان که دوست

هم در دسترس  مانیزندگ «یابزارها-نو» نیاگر ای . حتمیحفظ کن ،یکیز یف
 .میمان را دار خوب میینباشند، هنوز همان تلفن قد

 انیب یدرمان و بهبود ریتجربه خود را از ابتلا و س افتهیچنانچه افراد بهبود   .10
 .کنندمی تیتقو گرانیرا در د یدوار یحس ام کنند،

مانند  یمنبع داخل کیرا تنها از  19-کووید یمار یاخبار و اطلاعات در مورد ب .11
  یمانند سازمان بهداشت جهان یمنبع خارج کیوزارت بهداشت و  یهاهیانیب

 . دیدنبال کن

 کیبه  نانیبا اطم نیشود و همچناضطراب شما می شیکار مانع از افزا نیا
آرامش  دیتعلق، موجب تول سبا بوجود آمدن احسا منبع آگاه و رسمی

 .خواهد شد

مثل دوندگان دو ماراتن در حال خدمت  یدرمان میت میداشته باش ادیبه  .12
در حال  ایدر محل کار خود هستند و  ای طیهستند و با توجه به شرا یرسان

 .بازگشتن به محل کار یبرا دنیو خواب یبازساز 

نتوانند در کنار خانواده و  مارستانیرفت و آمد به ب طیممکن است بخاطر شرا
محل کار تنها باشند. پس  ایو  مارستانیخود باشند و خارج از ب تاندوس ای

 ادیو به  یقدردان میهست نهیکه قرنط یطیاست و در شرا یسخت اریبس طیشرا
 .توان به آنها کرداست که می یکمک نیها بودن کمتر آن

 یاز حد شوخ شتری( ممکن افراد بیو اقتصاد یاسترس )سلامت طیدر شرا .13
کمک به کادر  یاسترس است. برا تیر یروش ناآگاه مد کی نیکنند که ا

با آنان  دیدیرا د یطیشرا نیاگر چن انیمبتلا یهاخانواده یو حت یدرمان
 .ابدیها کاهش استرس یتا قدر  دیرا فراهم کن ییو فضا دیهمراه شو

که از نظر  یافراد شرایط این دلیل بهو بعد از اتمام  یفعل طیدر شرا .14
 یر یگهمه نیا لیکه به دل یبه افراد یتوانمند هستند توجه خاص یاقتصاد

اند داشته باشند. سلامت وقت شده مهین ایاند و شغل خود را از دست داده
 تهستند. به گاه محن گریکدیدر گرو  یفرد یاجتماع و سلامت روان یروان

 .میغمخوار باش گرانید
بالاتر  گیریهمه شرایط در و هاخانواده در سالمندان سلامتی برای نگرانی  .15

افراد  نیبه ا ینکات بهداشت تیتذکر مداوم رعا یاست اما بهتر است به جا
 جیکه دارند در جهت ترو یاجتماع گاهیبا توجه به جا میها بخواهاز آن

و خانواده را  تماعافراد اج گریبهداشت، د تیو رعا یخانگ نهیفرهنگ قرنط
 تیسالمندان تقو یبرا نهیقرنط طیکنند. داشتن حس کنترل در شرا قیتشو

 .کننده حس موثر بودن است
مواد  دیبه خر  دیو مجبور هست دیاستفاده کن ینترنتیا دیاز خر  دیتواناگر نمی .16

 دیتوانند به خر نمی انایو افراد سالمند که اح هیهمسا یبرا دیبرو ییغذا
 .دیکن دیبروند هم خر 

از دست  19-کووید یمار یبه ب یخود را بر علت ابتلا زانیکه عز  ییهاخانواده  .17
به سر  یسخت طیمراسم را ندارند و تحت شرا یاند فرصت برگزار داده
. تنها میو تماس دائم خود را با آنها حفظ کن میها باشآن ادیبرند به می

 سخت و دردناک است. اریبس یطیشرا نیماندن خانواده در چن
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رسد که کودکان کمتر که تا کنون در دسترس است، به نظر می یبر اساس شواهد
شوند. اما در هر حال، مبتلا می روسیو نیاز ا یناش یمار یاز بزرگسالان به ب

 ینه تنها از ابتلا روسیها با ومراقبت و محافظت از کودکان درمقابل تماس آن
توسط  روسیو انتشار و الانتق خواهد کرد، بلکه از نقل و یر یها جلوگخود آن

 قرار دارند، شتریکه در معرض خطر ب یکودکان به بزرگسالان، بخصوص بزرگسالان
 خواهد نمود. یر یشگیمزمن، پ یهایمار یمانند افراد سالمند و مبتلا به ب

 در کودکان یر یشگیپ

که بزرگسالان به آن توجه دارند  رانهیشگیو پ یبهداشت یهاتیروز همان فعال هر
 :دیکن قیها را به انجام آن تشوکرده و آن نیرا با کودکتان تمر 

 با مواد  ای ندیرا با آب و صابون بشو شانیهاطول روز بارها دست در
 .کنند زیالکل تم یکننده حاو یضدعفون

 کنند یکنند( دور که سرفه و عطسه می ی)بخصوص افراد ماریافراد ب از. 

 و کودکان روسیکرونا و

 از خانه را که مرتبا مورد تماس افراد مختلف است، قبل از  یسطوح
درها،  یهارهی، دستگهایصندل زها،کنند )مانند می یاستفاده، ضد عفون

 ای نکیها، توالت، سموتیها، ر کردن چراغخاموش روشن و یدهایکل
 ای نکیس یهارهیو در آشپزخانه، دستگ یبهداشت سیروشور در سرو

 و ....( روشورها
  یهاها و عروسکیقابل شستشو، از جمله اسباب باز  یهایاسباب باز 

 دیاز آب که تول یحد نیتر شان را با استفاده از آب گرم )گرمیاپارچه
ها را مجاز دانسته است( شستشو دهند و سپس آن یکننده اسباب باز 

 .به طور کامل خشک کنند
 د،ییرا بشو تانیها. اگر شما مرتبا دستدیکودکتان باش یبرا یخوب یالگو 

 یگروه تیفعال کیخواهند شست.  دست شستن را به  شتریب زیها نآن
 .دیکن لیتبد یخانوادگ

 در کودکان میعلا

بزرگسالان  هیدر کودکان شب روسیابتلا به کرونا و میاساس شواهد موجود، علا بر
که در مییشوند. علامواجه می یتر فیخف میاست. اما اصولا کودکان با علا

تب،  لیاز قب یسرماخوردگ هیشب میکودکان گزارش شده است عبارتند از: علا
مشاهده شده در  میتهوع و استفراغ هم از علا نیو سرفه. همچن ینیب زشیآبر 

 ایدارند و  یانهیزم یهایمار یکه ب یتوجه داشت که کودکان دیاند. باکودکان بوده
در  ممکن استها(، ی)مانند کودکان دچار انواع ناتوان ژهیو یاازهیکودکان با ن

هنوز  نهیزم نیباشند. اما در ا دتریشد یمار یابتلا به ب یبرا یمعرض خطر بالاتر 
 ندارد. ودوج یشواهد کاف
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 کند، به استفاده می یآموزش مجاز  یهامدرسه کودکتان از روش چنانچه
و سرعت کار مناسب  زهیو او را در حفظ انگ دیامر کمک کن نیکودکتان در ا

امر ممکن  نیکه در ا یها و مشکلات احتمال. در مورد چالشدیینما یار ی
 .دیمرتبا با مدرسه کودکتان در تماس باش د،یآ شیاست پ

 

 دیکودکانتان مفرح کن یدر منزل را برا یر یادگی

  یمانند باز  رند،یگها و فکر کودک را بکار میکه همزمان دست ییهایباز 
 قیو ... را تشو مکعب ایبا لگو  یباز  ،یکاردست ،یطراح ،یها، نقاشبا پازل

 .دیکن
 ها را با شمردن مکعب اتیاضیکودکان کوچکتر، شمردن اعداد و ر  یبرا

 .دیکن نیتمر 
 یکه برا دیو دستور زبان، از کودکتان  بخواه یسیخوشنو نیتمر  یبرا 

 .و کارت پستال بسازد سدیخانواده و دوستان، نامه بنو یاعضا
 روزها و تجارب  نیا عیمجله بسازد و وقا کیکه  دیکودکتان کمک کن به

 روزها را در آن ثبت کند. نیخود در ا

 

 یحفظ فاصله اجتماع

 را به حداقل ممکن کاهش  هایکودکشان با همباز  یباز  دیبا نیوالد
 .دهند

 با تعداد نفرات کمتر و در  یهاکودکان را در گروه یتوان باز می یگاه
 نیداد. در ع بیبسته منزل( ترت طینه محباز مانند پارک ) یهاطیمح

 .است یحال، حفظ فاصله کودکان از هم، همچنان ضرور 
 باز  طیمح کیبه  یدوچرخه سوار  ای یرو ادهیپ یکودکتان را برا یگاه

 .دیببر 
 ای ی)تلفن یرحضور یکه کودکتان بتواند به شکل غ دیرا فراهم کن یطیشرا 

 .( با دوستانش در تماس و ارتباط باشدییویدیو
 یکه خطر ابتلا ییهاآن ایتماس کودکتان با افراد سالمند خانواده  از 

 .دیکن زیدارند، پره یبالاتر 

 و نظم روزانه یز یر برنامه

 را در منزل بگذراند  یشتر یباره که لازمست اوقات ب نیکودکتان در ا با
 .دیآماده کن د،یجد طیشرا نیبا ا قیتطب یصحبت کرده و او را برا

 نیمانند، والدهستند و کودکان در منزل می لیکه مدارس تعط یحال در 
شدن  داریها و بشب دنیخواب یبرا لازم است که برنامه منظمی

 .و اجرا کنند میهفته، تنظ یروز کار  5کودکان، در طول  یهاصبح
 ساعات درس خواندن، استراحت،  یبرا ینیمع یبندطول روز، زمان در

. البته دیکودکتان داشته باش یبدن تیو فعال هیتغذ ،یو باز  حیتفر 
 .روز، قابل قبول است طیدر برنامه بر اساس شرا یر یپذانعطاف
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 روسیبا کودکان درباره کرونا و گفتگو

باشد و متوجه  دهیشن روسیدرباره کرونا و انیممکن است از اطراف کودکتان
پاسخ به  یداشته باشد. برا یباره سوالات نیبزرگسالان شده باشد و در ا ینگران

 :دیتوجه کن ریز  یهاهیسوالات کودکتان، به توص

 به سوالات و دامن نزدن به  یکاف ییپاسخگو انمی یتعادل دیکن یسع
 .دیآتش اضطراب کودک، برقرار کن

 دارند و  یقو اریبس لیکه کودکان قوه تخ دیسو، توجه داشته باش کی از
به قدر  ایباره صحبت نکنند  نیها در ااصلا با آن نیکه والد یدر صورت

 یالیخ یهاتوانند داستانها میباره صحبت نکنند، آن نیدر ا یکاف
از  شیدادن اطلاعات ب گر،ید یدر ذهن خود بسازند. از سو یفاجعه بار 

 .از حد نگران کند شیتواند کودکان را بمی محد ه
 د،یموضوع، آرامش خود را حفظ کن نیصحبت با کودکان درباره ا هنگام 

آموزند و الگو . کودکان از شما میدینگران هست اریاگر خودتان بس یحت
 میداشته باش ادینگران و وحشت زده باشند. به  دیکه چقدر با رندیگمی

و  ندیوال یبه حال روان ییبالا یلیخ یها وابستگبچه یکه حال روان
 تیبه سرعت به کودکان سرا نیوالد یها دارد. حال روانآن نیراقبم

 .کندمی

 

 یهااز رسانه یمار یب نیکودکان کمتر به اخبار مربوط به ا دیکن یسع 
ها رسانه نگونهیا ینوشتار  ای یلحن گفتار  یگوش دهند. گاه یگروه

 .کودکان ترسناک باشد یتواند برامی
 را  یتکرار  یداستان ایخواهد که بارها کتاب کودکتان از شما می چنانجه

م کار را با حوصله انجا نیا م،ینیرا مکررا با او بب لمییف ای دیاو بخوان یبرا
ثابت، احساس کنترل داشتن و  ریتصو ایمتن  کیچرا که تکرار  دیده

 طرابآورد و باعث کاهش اضکودک به همراه می یبرا یر یپذ ینیب شیپ
 .شوداو می

 یبستر  لیبه دل ایکرونا شدند و  روسیاز و یناش یمار یدچار ب نیاگر والد 
کردن خود، از کودکشان دور ماندند، کودکان در  نهیقرنط ایو  مارستانیدر ب

 دینبا ،یطیشرا نیرا تجربه خواهند کرد. در چن ییحالت اضطراب جدا نیا
 چیتحت ه لادهد که او نانیبه او اطم دیکودک را تنها گذاشت و مراقب با

 نیگردند. همچناو برمی نیوالد نکهیا زیاو را ترک نخواهد کرد و ن یطیشرا
موجود کمک  طیبه شرا دنیبخش تینیو ع میترس یبرا ینقاش استفاده از

 .کننده خواهد بود
 بالا،  یهاهیتوص تیشما و رعا حیبارها توض رغمیکودکتان عل چنانچه

دهد و بارها و بارها همان از خود نشان می یدیکماکان اضطراب شد
پرسد، کمک گرفتن از از شما می نانیرا با هدف کسب اطم یسوالات قبل
کودکان مهارت دارند، کمک کننده خواهد  یکه در روانشناس یروانشناسان

 بود.
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 یقلب یمار یو ب روسیکرونا و

 رساند؟می بیبه قلب آس یقیکرونا از چه طر  :سوال

 - یقلب ستمیاست و اثراتش بر س هیر  ،در کرونا ریدرگ یعضو اصل اگرچهپاسخ: 
بر  قیاز سه طر  یروسیحاد و یهاعفونت یبه طور کل ینامشخص است ول یعروق

 گذارند:می ریتاث یعروق - یقلب ستمیس

 بدن در  دیشد یاز پاسخ التهاب یناش یعروق - یخطر حوادث قلب شیافزا
شود ها که باعث مینیتوکیبه نام س یبرابر عفونت و ترشح مواد

عروق از حالت ثبات خارج و پاره شوند و به  وارهیموجود در د یهاپلاک
 .شود لیو در عروق لخته تشک کیتحر  یدنبال آن آبشار انعقاد

 شود و بدنبال آن می یقلب ییعملکرد عضله قلب که منجر به نارسا افت
 یینارسا ای( و لاتور یبه استفاده از ونت ازی)منجر به ن یحاد تنفس یینارسا

در  یطولان یهایباعث بستر  تایکه نها( ز یالی)منجر به د یویحاد کل
 .گرددمی طیجهت کنترل شرا مارستانیب

 از التهاب حاد یها ناشیتمیخطر بروز آر  شیفزاا 

 

 

 شتریمن  به کرونا ب یاحتمال ابتلا  ایآ باشم، یقلب یمار یاگر مبتلا به ب :سوال
 است؟

اخبار است و اگرچه اطلاعات ما در  تریدر ت روسیروزها کرونا و نیاپاسخ: 
صاحب نظران با توجه  یشود ولساعت به ساعت عوض می 19-کوویدخصوص 
مشابه دارند، متفق القول هستند که به دنبال ابتلا  یهاروسیکه از و یبه تجارب

عروق کرونر  یر یرگمبتلا به د مارانی، بکرونا رینظ یروسیو یتنقس یهابه عفونت
 یعروق - یقلب در خطر بالاتر وقوع حوادث یقلب ییمبتلا به  نارسا مارانیو ب
باشند و می یقلب طیشدن شرا داری( و احتمال ناپایقلب یهاسکته ری)نظ دیجد

 یمار یب ،یویر  یمار ی، فشار خون، بابتیهمزمان مبتلا به  د یقلب مارانیاگر ب
  خطر بالاتر است. نیا باشند، یچاق ایو  یویکل

 یشتر یفشار خون بالا ، با احتمال ب یحت ای یقلب یمار یافراد مبتلا به ب یاز طرف
 40 هیاول یهایشوند؛ طبق بررسمبتلا می یمار یب نیافراد به ا رینسبت به سا

 ای یقلب یمار یمبتلا به ب اند،شده یبستر  19-کوویدکه به علت  یمارانیدرصد از ب
کند تا می هیکدا توصدرمان شما مو  میعلت است که ت نیاند و به همبوده یمغز 
را به  تانیهاکه ممکن است تماس ییو تا آنجا دیروزها در منزل بمان نیدر ا

 .دیحداقل برسان
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در  19-کووید یویر  یر یهستم، خطر عفونت و درگ ابتیچون مبتلا به د ایآ سوال:
 است؟ هیمن بالاتر از بق

قند ناشتا و قبل از  یعنینشده باشد،   میشما خوب تنظ یپاسخ: اگر قندها
 180بالاتر از  یاصل یهاساعت بعد از وعده 2و قند  130بالاتر از  یاصل یهاوعده

، 19-کووید روسیمن جمله و ،یروسیمقابله با هر و یبدن شما برا ییباشد، توانا
 .روددر شما بالا می یمار یب یویر و عوارض  میو احتمال شدت علا ابدیکاهش می

شده باشد، درجه  تیر یشما خوب مد یاست که اگر قندها نیخبر خوب ا کن،یول
 افراد جامعه نخواهد داشت. هیبا بق یدر شما فرق یمار یب نیشدت ا

هستند با  1نوع  ابتیکه مبتلا به د یدر کسان 19-کوویدبیماری  اثرات  ایآ سوال:
 دارد؟ یهستند فرق 2نوع  ابتیکه مبتلا به د یکسان

 دهید یمار یب نیا یبرا 2و نوع  1نوع  ابتید نیب یفرق ر،یخ ،یبطور کل پاسخ:
)مثل  ابتیاز د یدر سن افراد، وجود عوارض ناش ینشده است. تفاوت اصل

نوع  نکهینه ا ،باشدقند افراد می زانو می (یویکل یینارسا ایو  یعروق قلب یگرفتگ
نوع  ابتیکه مبتلا به د یاست که، افراد نیتنها مورد قابل ذکر ا .2نوع  ایدارند  1
 دوزیکتواس ریشوند ممکن است درگمی یدیشد یمار یدچار ب یهستند وقت 1
 ( دارد.ICU) وی یس یدر ا یبه بستر  ازیعارضه خود ن نیشوند، که ا یابتید

 ابتلا به نیقند قبل و در ح تیر یمد یابتید دوزیکاهش احتمال بروز کتواس یبرا
 یعنوان، حت چیدارند تحت ه 1نوع  ابتیکه د یمهم است. افراد اریبس 19-کووید

مثل )  آهسته رهش نیانسول دیتوانند غذا بخورند، نبااگر تهوع دارند و نمی
، بلکه دوز خود را قطع کنند (Toujeo  ایو  کسینووم ر،یاچ، لوم-یپ-لنتوس، ان

 .پزشک خود کاهش دهند هیآن را به توص

 

 

 یاحتمال ابتلا شیفشار خون باعث افزا ای یقلب یام مصرف داروهاهدیشن :سوال
 ؟درست است ایآ شود؟من به کرونا می

روزها از طرق مختلف به  نیکه ا یضیاخبار متفاوت و ضد و نق رغمیعلپاسخ: 
و فشار خون  یقلب یرسد و ممکن است شما را در مورد مصرف داروهاگوشتان می

 امیا نیکنند که در امی هیتوص ایقو منابع معتبر علمی یول ندازندیب دیبه ترد
 گونه شواهد علمی چیکنون ه. تادییمصرف نما یشتر یخود را با دقت ب یداروها

وجود ندارد  امیا نیدر ا یقلب یمصرف یداروها رییتغ ایقطع  یبرا یو قو یکاف
 دیتشد ایاثبات شده است که عدم مصرف داروها و بالا رفتن فشار خون و  یول

 .به شما خواهد زد یشتر یصدمه ب یقلب یینارسا میعلا

 ایآ ام.کرده قی، واکسن آنفلوانزا و پنوموکوک تزر امسال به اصرار پزشکم من :سوال
 من به کرونا موثر است؟ یاز ابتلا یر یشگیدر پ

متاسفانه به علت  یبه آنفلوانزا دارد ول ییهاشباهت 19-کووید اگرچهپاسخ: 
نشده  دیتول شیبرا یتا کنون واکسن از آن، یناش یر یگشدن جهان با همه ریغافلگ
آنفلوانزا و  هیکامل شما بر عل ونیناسیسابقه واکس دیداشته باش نانیاطم است.

مشابه کرونا و آنفلوانزا  میلادارد چرا که ع یشتر یب تیروزها اهم نیپنوموکوک در ا
 یر یشگیاز کرونا پ ریغ یبه علت مارستانیمورد شما در ب یب یتواند از  بستر می
 .کند
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 شهیاز هم 19-کوویدمثل عفونت با  ،یعفون یهایمار یقند در زمان ابتلا به ب چک
خود را قبل از  یقندها ستیباکنند میمی قیتزر  نیکه انسول یمهمتر است. کسان

افت قند چک کنند. در  میو قبل از خواب و در صورت بروز علا ییهر وعده غذا
علاوه بر مصرف فراوان  ستند،یکه به علت تهوع قادر به غذا خوردن ن یصورت

چک  یدار یدر زمان ب کباریساعت  4قندها را هر  ستیبابدون قند، می عاتیما
 کنند.

 یهاهیتوص ایشود، آعموم افراد می یکه برا ییهاهیتوص تیعلاوه بر رعاسوال: 
 هست؟ ،مبتلا هستند ابتیکه به د یافراد یبرا یخاص

 بهتر  تیر یمد یمهم است. برا یلیخ طیشرا نیقند در ا تیر یمد
 ابتید ی. اگر برادیداشته باش یخود آگاه یهااز وضع قند ستیبامی

: دیکنمی قیتزر  نیانسول کباری یفقط روز  ایو  دیکنقرص مصرف می
 یهاساعت بعد از وعده 2روز ناشتا و  3-1خود را هر هفته حداقل  یقندها

 .دیکنچک  یاصل
 خود  ی: قندهادیکنمی قیتزر  نیانسول شتریب ایبار  2 یروز  ابتید یاگر برا

موقع حس افت قند و قبل از خواب  ،یاصل یهارا هر روز قبل از وعده
 .دیچک کن

 حاصل  نانیکنترل قند اطم یبرا یبه مقدار کاف نیداشتن دارو و انسول از
.  دیتست قند خود را چک کن لینوار و وسا ن،ی. مقدار داروها، انسولدیکن

 ابتید تیر یمد یهایازمندیهفته قبل از اتمام هر کدام از ن 2از حداقل 
و  تران. بهتر است از افراد جودیخود اقدام کن لیوسا دیتجد یشما برا

 .دیر یخود کمک بگ نی، انسولنسخه، دارو هیته یتر خانواده براسالم
 حتما با پزشک خود تماس  دهیشما به هدف نرس یهاکه قند یدر صورت

 .دیر یبگ

 

ه خانم باردار را در معرض کشود یم یراتییدچار تغ یمنیستم ایس یدر طول باردار 
 .دهد یها قرار ماز ان یها و عوارض ناشعفونتبه شتر یابتلا ب

از  یناش یشتر و عوارض جدیدر معرض ابتلا ب ن اساس زنان باردار احتمالایبر هم
ها و عدم تماس با افراد دست ید شستشویلذا خانم باردار با. باشندیم 19-دیووک

 .ردیبگ یو اجتناب از سفر را جد یعموم یهاانکو حضور در م کو کمش

ابت، لوپوس، آسم، یمانند د یانهیزم یهایمار یباردار مبتلا به ب یهاخانم
رتر یپذیبسآکنند، یورتون مصرف مکه به هر علت ک ییهاآنی و قلب یهایمار یب

 .هستند

ف یمبتلا به نوع خفشتر زنان باردار یبهداشت ب یطبق گزارش سازمان جهان
نند کیدا میرا پ 19-دیووکد یم شدیشوند، هشت درصد زنان باردار علایم یمار یب

از به استفاده از دستگاه یگردند و نیم یمار یم بیها دچار نوع وخنآدرصد  یکو 
 .نندکیدا میپ یتنفس مصنوع

 .افراد استر یباردار مشابه سا یهادر خانم ینیم بالیعلاو  یر یشگیپ یهاروش
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 شامل سقط و ینامطلوب باردار  یامدهایش پینه افزایدر زم یاطلاعات فعل
ن گروه )سارس و مرس( یا یهاروسیر ویاست، هر چند در سا یافکنا ییزامرده

 .گزارش شده است

 است. گزارش شده 19-دیووکماران یمان زودرس در بیاز زا یموارد

و نمونه حلق نوزاد  یکوتیع امنینمونه بند ناف، ما یانجام شده رو هاییبررس
 .شودین منتقل نمیاز مادر به جن یمار یه بکنشان داده 

روس یاز و یرا عار  19-دیووک یمار یر مادر مبتلا به بینمونه ش یفعل یهایبررس
مادر بد  یاست و حال عموم یقطع یمار یص بیاگر تشخ یول اند،ردهکگزارش 

 .شودیم کر خشیا شیر یش که از بانیه به تغذیاست توص

ه یحال مادر خوب است، توص است و یقطع 19-دیووک یمار یص بیاگر تشخ 
 .دیه نمایده شده، تغذیدوش یات بهداشتکت نیه با رعاکر مادر یاز ششود نوزاد یم

 یات بهداشتکت نیاز پستان با رعا یردهیش 19-دیووکابتلا به  کو کدر موارد مش
 .بلامانع است

است و  یر است موارد اشاره شده بر اساس اطلاعات محدود فعلکلازم به د
در  یراتییها تغنآاز  یاطلاعات ناشماران و یش بینده با افزایآه در کاحتمال دارد 
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