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 چیست؟ 91-کووید

دهد. این های هوایی شما را تحت تأثیر قرار میها و راهیک بیماری جدید است که ریه 91-کووید     

 شود.کروناویروس ایجاد میبیماری توسط ویروسی به نام 

 

 

( از راه قطراتی که در اثر سرفه و عطسه کردن 91-ویروس کرونا )بیماری کووید

دهد که این شود. شواهد موجود نشان میشوند منتشر میاز دهان خارج می

 تواند همانند ویروس آنفلوانزا به راحتی انتشار پیدا کند. ویروس می

 

راحتی از یک انسان به انسان دیگر منتقل شود. از همان  تواند بهویروس کرونا می

روزهای ابتدایی ورود ویروس به بدن، شخص ناقل بوده و تا زمانی که علائم 

 اند نیز همچنان ناقل ویروس است.بیماری به طور کامل برطرف نشده

 

بسته به جنس سطح اگر شخص ناقل روی سطوح سرفه یا عطسه کرده باشد، 

تا چندین روز زنده بماند. استفاده تواند ویروس می)پلاستیک، استیل، چوب و ...(، 

 تواند ویروسدرصد الکل می 57تا  06های حاوی از مواد شوینده خانگی، یا محلول

 را از بین ببرد.

 

 بر اساس اطلاعات موجود تا کنون:

افراد مبتلا به  %81حدود 

 91-کووید

افراد مبتلا به  %94حدود 

 91-کووید

افراد مبتلا به  %6حدود 

 91-کووید
 

تنها علائم خفیفی از بیماری را 

اند و ظرف مدت چند تجربه کرده

 یابند.هفته کاملاً بهبود می

علائم شدیدتری از بیماری را 

 کنند.تجربه می

بیماری بسیار سخت و با علائم 

 کنند.شدید را تجربه می
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 کدامند؟ 91-بیماری کووید
    

 کشد تا علائم بیماری پدیدار شود.روز طول می 91از زمان آلوده شدن فرد به ویروس، حدود       

 ترین علائم شامل موارد ذیل است:معمول
 

  
  

 سرفه

سرفه از هر نوعی )خشک یا همراه 

باشد، اما معمولاً تواند میبا خلط( 

 شود.سرفه خشک دیده می

 تب

دمای بدن به بیش از 

ی سلسیوس درجه 83

 رسد.می

سختی در نفس  تنگی نفس

 کشیدن

 

 شخص آلوده به ویروس، ممکن است یکی از علائم بالا، برخی از آنها، یا همه آنها را داشته باشد.     

( تماس 997اگر هر سه علائم سرفه، تب، و تنگی نفس را همزان دارید، یا اورژانس )شماره تماس:      

 بگیرید.
 

 با سرماخوردگی و آنفلوانزا 91-مقایسه علائم کووید

 آنفلوانزا سرماخوردگی 91-کووید علائم

 شایع به ندرت شایع تب

 )معمولاً سرفه خشک(شایع  خفیف شایع )معمولًا سرفه خشک( سرفه

 خیر خیر گهگاه تنگی نفس

 شایع شایع گهگاه درد 

 گهگاه شایع گهگاه سوزش گلو

 شایع به ندرت گهگاه سردرد

 شایع گهگاه گهگاه خستگی

 گهگاه شایع به ندرت آبریزش بینی

 گهگاه فقط در کودکان خیر به ندرت اسهال

 خیر شایع خیر عطسه

 ها، مرکز کنترل و پیشگیری از بیماریبهداشت  منبع: سازمان جهانی
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 محافظت نمایم؟ 91-توانم از خود در برابر کوویدچگونه می

 

ها از صابون یا های خود را چندین بار در طول شبانه روز بشویید. برای شستن دستدست

ای هتوانید از محلولاستفاده کنید. اگر آب و صابون در دسترس نبودند می مایع دستشویی

درصد الکل استفاده کنید. از لمس کردن صورت خود با دست  57تا  06ضدعفونی حاوی 

 پرهیز کنید.

 های خود را با آب و صابون بشوییم؟چگونه دست

 بزنید. آنهاهای خود را با آب مرطوب کنید و کمی مایع دستشویی/صابون به دست 

 اد شود..قدر به هم بمالید تا کف صابون ایجهای خود را آندست 

 
های هر دست و دیگر خود را بمالید. سپس، بین انگشت با هر دست، پشت دست

 نوک انگشتان را نیز بمالید.

 
 06یعنی، کف صابون حداقل  ثانیه طول بکشد. 06حداقل بایست مراحل بالا می

 ها باقی بمانند.ثانیه روی دست

 های خود را با یک حوله تمیز یا دستمال کاغذی تمیز خشک کنید.دست  

 

 

هنگام سرفه یا عطسه کردن، بینی و دهان خود را با یک دستمال کاغذی یا با آرنج 

 بپوشانید.

 

با آنها در تماس هستند را تمیز کرده و ضدعفونی نمایید. برای سطوحی که افراد  

توانید از مواد ضدعفونی کننده خانگی، مانند مایع دستشویی تمیز کردن سطوح می

 استفاده کنید. 

 

 7/9کم با دیگران دست ندهید و تا آنجا که امکان دارد به افراد نزدیک نشوید. دست 

 حفظ کنید.متر فاصله از افراد دیگر را 

 
را  "فاصله اجتماعی"شود برای کاهش انتشار ویروس، همه افراد جامعه توصیه می 

 و افراد کاهش تماس بین افراد ناقل/ بیمار سبب" فاصله اجتماعی"رعایت نمایند. 

 .شودسالم می
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له فاص"کنترل بیماری و جلوگیری از انتشار ویروس رعایت در حال حاضر بهترین و موثرترین راه برای     

کند. تعداد افرادی را که در طول است. این کار شما را آلوده شدن به ویروس کرونا محافظت می "اجتماعی

 وانید به این منظور انجام دهید شاملتکارهایی که می کنید را به حداقل ممکن برسانید.شبانه روز ملاقات می

 موارد ذیل هستند:

 
متر  0متری با دیگران را حفظ کنید. فاصله  9ی فاصله خود با دیگران را افزایش دهید. حداقل فاصله

 ال است.ایده

 
 حین سلام و احوالپرسی کردن با کسی دست ندهید.

 
 از حضور در اجتماعات و جاهای شلوغ پرهیز کنید.

 
 در صورت امکان، کار خود را به صورت دورکاری در منزل انجام دهید.

 

 یابید، اقدامات حفاظتیهنگامی که به ناچار در اماکن شلوغ، مانند سوپرمارکت برای خرید کردن حضور می    

 ذیل را انجام دهید:

 ها، بینی، و دهان خود پرهیز کنید.از دست زدن به چشم 

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

 تا حد امکان، فاصله خود از دیگر افراد را رعایت کنید. 

 های خود را با آب و صابون بشویید.پس از بازگشت به منزل، دست 
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 کدامند؟ 91-های در معرض ریسک ابتلا به کوویدگروه

 

های بیماری در آنها شدیدتر است. برخی افراد هستند که اگر به ویروس کرونا آلوده شوند، علائم و نشانه     

 عبارتند از: های در معرض ریسکگروه

 
 دارند. به بیماری ایآسیب پذیری ویژه که سال 57افراد با سن بالای 

 
 سال و بالاتر. 06افراد با سن 

 
 .ای، شامل افراد با مشکلات قلبی و تنفسیهای زمینهافراد )کودکان و بالغین( با سابقه طولانی بیماری

 
 درمانی تضعیف شده است.ها، مانند شیمیبرخی درمان افرادی که سیستم ایمنی بدن آنها به دلیل بیماری یا

 
ای، مانند دیابت، های زمینه( و دیگر بیماری2kg/m 40 < (BMI) افراد دارای چاقی شدید )شاخص توده بدنی

 های کبد، بویژه اگر بخوبی کنترل نشده باشند.نارسایی کلیه، و بیماری

 
مانند،  ت.اس بیمارانی که دچار هر گونه اختلال یا بیماری هستند که سیستم تنفسی آنها را تحت تأثیر قرار داده

 بیماری های مزمن ریوی و آسم شدید.

 
 کنند.سال سن که در مراکز خدمات سلامت معلولین کار می 76تمام افراد بالای 

 
 کنند.در مراکز خدمات سلامت معلولین کار می ای هستند ودارای یک بیماری زمینه ام افرادی کهتم

 
 فعالیت دارند. 91-که در نگهداری و درمان بیماران کوویدکادر درمان )پزشک، پرستار، بهورز و ...( 
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 اگر احساس ناراحتی و ناخوشی داشتم، چکار باید بکنم؟

 

و/یا  اید، مانند تبآنفلوانزا تجربه کردهاید که در گذشته هنگام ابتلا به کنید دچار علائمی شدهاگر احساس می     

و  1های صفحهشود که خود را در منزل قرنطینه کنید. اینکه چگونه خود را قرنطینه کنید در سرفه، توصیه می

 شده است. شرح داده96

اند تماس دهید که با فرد یا افرادی که به ویروس کرونا آلوده بودهاگر شما این علائم را دارید و احتمال می     

 تماس بگیرید.  1686یا سامانه ( 997ل قرنطینه کرده و با اورژانس )شماره اید، خود را در منزداشته
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هنگام گشت و گذار در فضای مجازی )اینترنت، واتساپ و ...( بسیار مراقب باشید. فضای مجازی مملو 

 عات دریافت کنید. از اطلاعات غیرصحیح است. سعی کنید از منابع معتبر اطلا

 توانید به صحت اطلاعات آنها اطمینان داشته باشید عبارتند از:برخی منابع معتبر که می

 سایت وزارت بهداشت، درمان، و آموزش پزشکی 

  4191سامانه 

 صدا و سیما 

 های علوم پزشکی سراسر کشورسایت های دانشگاه 

 علوم پزشکیهای افراد صاحب نظر، مانند پزشکان و اساتید دانشگاه 

 

 

 



 

 

 

 توانم محدود کنم؟تعاملات و روابط اجتماعی را چگونه می

. اگر شودارتباطات اجتماعی محدود شده به پرهیز از تماس با دیگر افراد و اماکن تا جایی که امکان دارد گفته می     

اید، ممکن است نیاز باشد که روابط و تعاملات اجتماعی خود داشته 91-شما تماس نزدیک با یک فرد مبتلا به کووید

 را محدود کنید. این کار برای جلوگیری از انتقال ویروس به دیگر افراد است. 

 بایست:کنید، شما میاگر از شما خواسته شده است که روابط و تعاملات اجتماعی خود را محدود      

 ارتباطات با افراد خارج از منزل یا محل کار خود را کاهش دهید. 

 متر است. 0آل متر. فاصله ایده 9فاصله خود از دیگران را افزایش دهید: حداقل  

 حین سلام و احوالپرسی با کسی دست ندهید. 

 از حضور در اماکن شلوغ پرهیز نمایید. 

 امکان، کار خود را به صورت دورکاری انجام دهید.در صورت  
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دقیقه در اماکن بسته و بدون تهویه  95از ماندن در کنار سایر افراد به مدت بیش از 

 پرهیز کنید.



 

 

 

 ؟باید انجام دهم کارهاییماندن در منزل چه  حین

 

 شود که:از شما خواسته می 91-برای کمک به متوقف کردن انتشار ویروس کرونا و بیماری کووید

 را ببینید( 8)صفحه  تعاملات و روابط اجتماعی خود را محدود کنید

 یا

 خود را در منزل قرنطینه نمایید.

 توانید انجام دهید:شوند که شما میاقدامات عملی پیشنهاد میاگر احساس ناخوشی دارید، در اینجا برخی    

اعضای خانواده خود را آگاه کنید. به دوستان و همسایگان نیز تلفن کرده و به آنها بگویید که احساس  

 ناخوشی دارید و از ملاقات حضوری آنها معذور هستید.

جام دهید. وقتی خریدهای شما را به در منزل خریدهای خود را به صورت اینترنتی یا با تماس تلفنی ان 

 آوردند، از آنها بخواهید که همان جا پشت درب منزل بگذارند و اجازه ندهید وارد منزل شما شوند.

 را ببینید(، سعی کنید: 0اگر از اعضای خانواده شما افرادی حساس به کرونا هستند )صفحه  

 

  متر را با آنها حفظ کنید و تا جایی که امکان دارد با آنها مدت زیادی در یک  7/9فاصله حداقل

 جا )آشپزخانه، حال و پذیرایی، و ...( نمانید. 

 .از لیوان و حوله جداگانه استفاده نمایید 

 روید، قبل از بیرون آمدن سطوح آنجا را بشویید.وقتی به حمام یا توالت می 

  خانواده به طور مرتب دست های خود را با آب و صابون بشویند.تمام افراد 

 

شخصاً برای خرید دارو به داروخانه مراجعه نکنید و از اعضای خانواده که سالم هستند و علائمی ندارند  

 بخواهید که این کار را برای شما انجام دهند. 
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است. اما اگر به  دشوارفاصله گرفتن از اعضای خانواده و عزیزانمان بسیار 

بایست اقدامات بهداشتی را به خوبی رعایت می ،دهیمسلامت آنها اهمیت می

 .تر این بیماری ریشه کن شودکرد تا هر چه سریع



 

 ؟کنم ایزولهتوانم خود را چگونه می

 

را دارید، بهتر  91-خودقرنطینگی به معنای ماندن در خانه و قطع تماس با دیگر افراد است. اگر شما علائم بیماری کووید        

 است که این کار را انجام دهید. این کار برای جلوگیری از انتشار ویروس و ابتلای دیگر افراد بسیار حیاتی است.

 1686( یا سامانه 997خود را قرنطینه کرده و با اورژانس )تلفن  بایدشما  اگر برخی از علائم بیماری را دارید،      

تماس بگیرید. اگر آنها احساس کنند که برای تأیید ابتلا به بیماری نیاز به انجام آزمایشات دارید، شما را راهنمایی 

 خواهند کرد.

 

 

 

 

مثبت شده است، اما علائم خفیفی را تجربه  تا زمانی که منتظر پاسخ آزمایش هستید، یا پاسخ آزمایش شما      

درصدی هستید که علائم بیماری در آنها خفیف است( نیازی به بستری در بیمارستان نداشته و  36کنید )جزو می

 بهترین راه خودقرنطینگی در منزل است.
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هنگام گشت و گذار در فضای مجازی )اینترنت، واتساپ و ...( بسیار مراقب باشید. فضای مجازی مملو 

 از اطلاعات غیرصحیح است. سعی کنید از منابع معتبر اطلاعات دریافت کنید. 

 توانید به صحت اطلاعات آنها اطمینان داشته باشید عبارتند از:برخی منابع معتبر که می

 اشت، درمان، و آموزش پزشکیسایت وزارت بهد 

  4191سامانه 

 صدا و سیما 

 های علوم پزشکی سراسر کشورسایت های دانشگاه 

 های علوم پزشکیافراد صاحب نظر، مانند پزشکان و اساتید دانشگاه 

 

 

 



 

 

 

 قرنطینگیراهنمای خود 

 را رعایت کنید: ی ذیلگانه 99نکات  ، 91-علیه بیماری کووید حین خودقرنطینگی

 ماندن در خانه .9
 

های اجتماعی و سر کار نروید. تا زمانی که به مدرسه، دانشگاه، اماکن مذهبی، اماکن عمومی، گردهمایی

 نکنید.اید از وسایل حمل و نقل عمومی یا تاکسی استفاده بهبود پیدا نکرده
 

 از اعضای خانواده در منزل تا جایی که امکان داردفاصله گرفتن  .2

 

مانید که دارای پنجره باشند. در های باز تماس فیزیکی یا اعضای خانواده در منزل پرهیز کنید. در اتاق

میشه ورت امکان، از توالت و حمام جداگانه استفاده کنید. اگر این کار امکان ندارد، توالت و حمام را هص

 تمیز و ضدعفونی کنید.
 

 هادست مرتب شستن .9
 

این یکی از مهمترین کارهایی است که روز  با آب و صابون بشویید. های خود را در طول شبانهدست

 توانید انجام دهید.می
 

 پوشیدن ماسک  .4
 

ه از اعضای خانواداگر د. اید از ماسک استفاده کنیه، تا زمانی که کاملًا بهبود نیافتهدر طول دوران قرنطین

 بایست ماسک بزند.کند و به ناچار در تماس نزدیک با شما قرار دارد، او نیز میکسی از شما پرستاری می
 

 سرفهدهان و بینی هنگام عطسه و پوشاندن  .5
 

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

 های خود را بشویید.سطح آشغال درب دار انداخته و دسترا در یک 
 

 وسایل خود از دیگران جدا کردن  .6
 

رختخواب، و دیگر وسایل خود را از سایر اعضای شانه، ادکلن، عطر، ظروف، لیوان، استکان، فنجان، حوله، 

ولر، به کنترل تلویزیون، ک ، آنها را با آب گرم و صابون بشویید. تا حد امکانخانواده جدا کنید. پس از استفاده

 کنند دست نزنید.ای که دیگر اعضای خانواده هم از آنها استفاده میهای رایانههای بازیو دسته
 

 بررسی علائم بیماری .7
 

 تماس بگیرید.  1686( یا سامانه 997اگر علائم بیماری در شما شدت یافت، با اورژانس )شماره 
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 از پذیرفتن مهمان و ملاقات کننده در منزل پرهیز کنید. .8
 

ر صورت امکان، اجازه ندهید مهمان به منزل شما بیاید. از پذیرفتن دوست، فامیل و آشنایان در منزل د

 .اجتناب کنید
 

 نظافت منزل  .1
 

رسند قابلیت از بین بردن ویروس روی به فروش می هااز مواد شوینده که در سوپرمارکتبسیاری 

سطوح را دارند. سطوح گوناگون موجود در منزل را با این مواد شوینده تمیز و ضدعفونی کنید. هنگام 

کش یکبار مصرف استفاده کنید و پس از استفاده آن را دور بندازید. پس ضدعفونی کردن از دست

 ا با آب و صابون بشویید.های خود رها، دستاز درآوردن دستکش
 

 های چرک لباس و رخت شستن .91
 

ها را با مایع / پودر لباسشویی و آب ها دستکش بپوشید. لباسها و رختبرداشتن و جابجایی لباس هنگام

شویی یا محلی که درجه سلسیوس بشویید. تمام سطوح اطراف ماشین لباس 06گرم با دمای بالاتر از 

 اید را ضدعفونی کنید.شستشوی دستی انجام داده
 

 هازبالهآشغال/مدیریت  .99
 

درصد(  57آوری آشغال/زباله استفاده کنید. هنگامی که حدود سه چهارم )های پلاستیکی برای جمعاز کیسه

کیسه پر شد، آن را گره بزنید و درون یک کیسه زباله دیگر قرار دهید. کیسه زباله دوم را نیز کرده زده و از 

 .منزل خارج کنید

 

تواند سبب ایجاد می 91-های عفونی، مانند کوویدشیوع بیماری در طول قرنطینه بودن خود را شاداب نگه دارید.      

ها در این خصوص اضطراب نگرانی در افراد شده و سلامت روان را تحت تأثیر قرار دهد. واضح است که همه انسان

توان برای غلبه بر این اضطراب  و مدیریت سلامت روان خود در دارند، اما در عین حال کارهای زیادی هستند که می

 چنین شرایطی انجام داد:

 های سبک در منزل انجام دهید.توانید نرمش و ورزشتا آنجا که می 

حفظ فاصله از دیگران را به خاطر  اگر در منزل، باغ یا حیاط دارید به آنجا رفته و از هوای تازه لذت ببرید. 

 داشته باشید.

 با دوستان، اقوام و آشنایان خود به صورت مجازی در تماس باشید. 

 های مورد علاقه خود گوش دهید.های مورد علاقه خود را نکاه کنید و به موسیقیفیلم 
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 هادر استفاده از ماسکم نکات مه

 

طبق توصیه سازمان جهانی بهداشت، علاوه بر پرسنل درمان )پزشکان، پرستاران و ...(، تنها افرادی که  

 بایست از ماسک استفاده نمایند. را دارند می 91-علائم بیماری کووید

)سرفه، نب و تنگی نفس( را  91-بیماری کوویددر صورت حضور در اماکن عمومی ماسک بزنید. اگر علائم  

های پزشکی معمولی در چنین مواردی کفایت دار و هم ماسکهای سوپاپکنید هم ماسکاحساس نمی

 کنند.می
 دار استفادههای سوپاپکنید، از ماسک)سرفه، نب و تنگی نفس( را احساس می 91-اگر علائم بیماری کووید 

 نکنید.
 3بلکه یک بار مصرف بوده و تنها برای مدت  ،شستشو، ضدعفونی و استفاده مجدد نیستند ها قابلماسک 

 بایست استفاده شوند.ساعت می
 

  

 

 های سوپاپ دارماسک های پزشکیماسک
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  91-ای در مقابله با کوویدهای تغذیهتوصیه

 

 

 

 
 هر روز غذاهای تازه و غیرفراوری شده بخورید.

 

  ذرت فراوری نشده، جو دوسر، میوه، سبزی، حبوبات )مانند عدس و لوبیا(، و غلات کامل )مانند

 گندم(، و غذاهای حیوانی )مانند گوشت، ماهی، تخم مرغ، و شیر( بخورید.

 

  ،گرم گوشت و حبوبات )گوشت  906گرم غلات، و  936واحد سبزیجات،  7واحد میوه،  1روزانه

 بار در هفته(. 0-8بار در هفته؛ گوشت سفید:  9-0قرمز 
 

  برای میان وعده، به جای غذاهای حاوی مقدار زیاد قند، نمک و چربی از سبزیجات خام و میوه

 تازه استفاده کنید.

 

 های مهم د، زیرا باعث ار دست رفتن ویتامینها را بیش از حد حرارت ندهیسبزیجات و میوه

 شود.می
 

 کنید، انواعی را انتخاب کنید که های کنسروی یا خشک شده استفاده میاگر از سبزیجات و میوه

 به آنها شکر و نمک افزوده نشده باشد. 
 

 

 هر روز به مقدار کافی آب بنوشید.
 

  ،لیوان آب بنوشید.  3-96روزانه 
 

 د ها و سبزیجات آبدار، ماننها، میوهتوانید از دیگر نوشیدنیآب است، اما شما می بهترین نوشیدنی

آب لیمو )رقیق شده در آب و بدون شکر(، چای و قهوه استفاده کنید. مراقب باشید که کافئین 

ها و آب های شیرین شده، شربتبه مقدار زیاد دریافت نکنید. همچنین از نوشیدن آب میوه

 تی پرهیز کنید.های صنعمیوه
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 چربی و روغن را به مقدار متوسط مصرف کنید. 
 

 های موجود در گوشت، کره، روغن نارگیل، خامه و پنیر های اشباع )مانند، چربیبه جای چربی

ها، روغن زیتون، سویا، کانولا، های غیراشباع )مانند، چربی ماهی، آووکادو، آجیلپرچرب(  از چربی

 ذرت( استفاده کنید.آفتابگردان، و 
 

 ماهی و مرغ( که چربی آنها کمتر از گوشت قرمز است استفاده  ،بیشتر از گوشت سفید )مانند

 کنید.
 

 شده )مانند، سوسیس، کالباس، همبرگر و ...( پرهیز کنید.های فراوریاز خوردن گوشت 
 

 چرب استفاده کنید.کان، از محصولات لبنی کمدر صورت ام 

  

 .کمتری بخوریدنمک و شکر 

 

 .هنگام پخت غذا، از نمک کمتر استفاده کنید 
 

  خوری( مصرف کنید. از نمک ید دار استفاده گرم نمک )حدود یک قاشق چای 7روزانه کمتر از

 کنید.

 

  از خوردن فست فودها و غذاهای آماده پرهیز کنید، زیرا حاوی مقادیر زیادی نمک و/یا شکر

 هستند.
 

 ( های صنعتیها و آبمیوهها، دلستر، و شربتدار و شیرین )مانند، نوشابههای گازمصرف نوشیدنی

 را به حداقل برسانید.

  

 .بیرون از منزل غذا نخورید
 

 برای کاهش احتمال مواجهه با دیگر افراد و سطوح آلوده، و کاهش ریسک ابتلا به بیماری کووید-

 ، در منزل غذا بخورید.91
 

 ای هستند های آلودهها و دیگر اماکن عمومی سرو غذا مکانشاپکافیها، فودیها، فسترستوران

 دهند.که احتمال ابتلای شما به ویروس کرونا را افزایش می
 

 منبع: سازمان جهانی بهداشت
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