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نکات کلیدی که این روزها باید بلد باشید:  

] شهروند[   کرونا چند وقتی است در دنیا به یکی از اصلی ترین دغدغه های مردم تبدیل شده، حالا چند روزی است که این ویروس به ایران هم رسیده  و حتی جان 
چند نفر از هموطنان مان را گرفته است. اما برای مقابله با این ویروس چه باید کرد؟ با تقویت سیستم ایمنی بدن و رعایت نکات بهداشتی می توان از ابتلا به این ویروس 
جلوگیری کرد یا ضریب ابتلای آن را تا جایی که می توان کم کرد. در این صفحه شما را با نکات آموزشی که جمعیت هلال احمر این روزها در اختیار مردم قرار داده است، آشنا 

خواهیم کرد، نکاتی که دانستن و رعایت شان تا حد زیادی به شما کمک خواهد کرد تا با کرونا مقابله کنید. 

چطور به مقابله با ویروس کرونا برویم؟
آنا

فرد مشکوک به بیماری 
کیست؟

 فردی که به دلیل تب، 
سرفه و تنگی نفس نیازمند 

بستری در بیمارستان است 
و عامل بیماری زای دیگری 

برای توجیه علایم بیماری او 
وجود ندارد و حداقل یکی از 

موارد زیر را دارد:  
 سابقه سفر به کشور چین 

ع  در عرض 14 روز قبل از شرو
علایم بیماری

 تماس نزدیک با مورد 
قطعی و علامتدار بیماری

مراقبت مستقیم از بیمار 
مبتلا به عفونت ناشی از 
کرونا ویروس )محتمل/

قطعی(

علایم ابتلا به ویروس کرونا
علایم شایع: تب، سرفه، 

آبریزش بینی، سردرد، 
کوتاهی تنفس، تنگی نفس، 

علایم گوارش، اسهال
علایم در موارد شدید: 

عفونت ریه )پنومونی ریه(، 
سندرم تنفسی حاد

 نارسایی شدید کلیه

فقــط افــرادی در خانــه باشــند کــه حضورشــان بــرای مراقبــت از 
بیمــار ضــروری اســت.

ســایر اعضــای خانــواده بایــد در خانــه یــا محــل دیگــری بماننــد و 
اگــر امکان پذیــر نبــود، در اتــاق دیگــری بماننــد.

بازدیدکنندگان را محدود کنید. 
افــراد ســالخورده یــا افــراد مبتــلا بــه بیمــاری مزمــن قلــب، ریــه، 

ــد.  ــار دور کنی ــت را از بیم ــه و دیاب کلی
مطمئــن باشــید فضاهــای مشــترک در خانــه از جریــان هــوای 
بــاز  یــا  هــوا  تهویــه  دســتگاه  بــا  اســت،  برخــوردار  مطلوبــی 

پنجــره. گذاشــتن 
دست تان را حداقل 20 ثانیه با آب و صابون بشویید.

هنــگام تمــاس بــا خــون، ترشــحات بــدن ماننــد عــرق، بــزاق، 
خلــط، اســتفراغ، ادرار یــا اســهال بیمــار از دســتمال و دســتکش 

اســتفاده کنیــد.
وسایل یک بار مصرف را بعد از استفاده دور بیندازید.

، وســایل حمــام،  هــر روز ســطوحی ماننــد پیشــخوان، میــز کار
ــد. ــز کنی ــت و ... را تمی ــن، تبل ــت، تلف توال

ســطوح و لباس هایــی کــه ممکــن اســت خــون یــا ترشــحات 
بــدن روی آن ریختــه باشــد، ضدعفونــی کنیــد.

لباسشویی را کاملا شسته و ضدعفونی کنید.
هنــگام دســت زدن بــه مــواد آلــوده دســتکش یک بــار مصــرف 

بپوشــید. 
دستان تان را بلافاصله پس از برداشتن دستکش بشویید. 

تــا آنجــا کــه امــکان دارد 
بــه ســفر نرویــد.

 اگــر دچار ســرماخوردگی 
داریــد  تــب  یــا  هســتید 
بــه  رفتــن  از  حتمــا 
اجتنــاب  مســافرت 

. کنیــد
بــا  نزدیــک  تمــاس  از 

کنیــد. خــودداری  دارنــد،  ســرفه  و  تــب  کــه  همســفرانی 
دست هایتان را مرتب با آب و صابون یا ژل ضدعفونی کنید.

ترجیحا دستکش یکبار مصرف بپوشید.
مرتب دستکش یکبار مصرف را تعویض کنید.

در ملاقات ها از دست دادن بپرهیزید.
از دست زدن به دهان و چشم و بینی بپرهیزید.

از ماسک برای پوشش دهان و بینی تان استفاده کنید.
اگــر در حیــن ســفر مریــض شــدید، خدمــه ســفر را در جریــان 

بگذاریــد.
از دســت زدن بــه ســطوح داخلــی وســیله ســفر ماننــد هواپیمــا 

بپرهیزیــد.
ماســک، دســتکش یکبــار مصــرف و پــد الکلــی همــراه داشــته 

باشــید.
در صورت امکان غذای پخته بخورید.

از سالم بودن گوشت مصرف شده مطمئن باشید. 
از کرونا نترسید مقاومت بدن تان را افزایش دهید

خصوصــا  و  فــردی  بهداشــت  رعایــت  پیشــگیری  اول  خــط 
دست هاســت  بهداشــت 

بــا افزایــش مقاومــت بــدن آمادگــی سیســتم ایمنــی خــود را بــالا 
ببریــد.

آبمیوه هایی برای تقویت سیستم ایمنی بدن 
معدنــی،  مــواد  متعــدد،  ویتامین هــای  از  سرشــار  کلــم:  آب 

ن ها  ا کســید نتی ا آ
و  ویتامیــن ب6، مــس  آ، ث، منیزیــم،  ویتامیــن  بــزرگ  منبــع 

آهــن
از  کــه منبــع خوبــی  بــا چغنــدر  کلــم همــراه  ضــرورت مصــرف 

میوه هاســت. و  فــولات 
ترکیب آب توت فرنگی و کیوی 

سرشار از ویتامین ث 
برای تقویت سیستم ایمنی بدن نقش مهمی دارد. 

همــراه نعنــاع کــه منبــع خوبــی از فــولات، ویتامیــن آ، منیزیــم و 
روی اســت.

آب گوجه فرنگی
منبع بسیار خوبی از ویتامین ث و ویتامین آ

آب کدو تنبل
منبع خوبی از ویتامین آ، ویتامین ب6، ویتامین  ای و روی

آب پرتغال، گریپ فروت و لیمو
منبع خوبی از ویتامین ث 

آب هویج
منبع بزرگی از بتاکاروتن و ویتامین آ 

منابــع غذایــی ویتامیــن 
k

 جعفری، گیاه خردل، 
کلم فندقی، شلغم، 

اسفناج، مارچوبه، 
  ، بروکلی، خیار

غ،  توت فرنگی، جگر مر
گل کلم 

 c منابع ویتامین
کیــوی، پرتغــال،  ، کشــمش ســیاه،  ، فلفــل ســبز فلفــل قرمــز
توت فرنگــی، پاپایــا، بروکلــی، جعفــری، آنانــاس، گریــپ فــروت، 

گل کلــم، انبــه و کلــم بروکلــی 
 B6 منابع غذایی ویتامین

غ،  ســینه بوقلمــون، گوشــت گوســاله، ماهــی تــن، ســینه مــر
لوبیــا   ، ســبز نخــود  کنجــد،  دانه هــای  آفتابگــردان،  دانه هــای 

چیتــی
D3 منابع غذایی ویتامین

، ماهــی ســالمون، انــواع قزل آلاهــا،  ماهــی  هالیبــوت، ماهــی کپــور
غ، شــیر  ســاردین، روغــن کبــد ماهــی، تــن، تخم مــر

 A منابع غذایی ویتامین
ســیب زمینی شــیرین، کلــم بــرگ، هویــج، اســفناج، جگــر گاو، 
غ، کــدو حلوایــی، بروکلــی، زردآلــود، طالبــی،  کاهــو، کــره، تخم مــر

انبــه، فلفــل قرمــز شــیرین و ماهــی تــن
B9 منابع غذایی ویتامین

اســفناج، بروکلــی، مارچوبــه، لوبیــا چشــم بلبلــی، جگــر گاو، کلــم، 
، آواکادو، کاهــو و پرتغــال لوبیــا قرمــز

E منابع غذایی ویتامین
فنــدوق، بــادام، دانه هــای آفتابگــردان، انبــه، آواکادو، بروکلــی، 
بــرگ،  کلــم  زیتــون،  دلمــه ای  فلفــل  گردویــی،  کــدو  اســفناج، 

کیــوی گوجه فرنگــی،  بــرگ،  چغنــدر 

از آنجــا کــه درحــال حاضــر هیــچ واکســنی بــرای جلوگیــری از ابتــلا بــه 
ــاری  ــه بیم ــلا ب ــگیری از ابت ــن راه پیش ــدارد، بهتری ــود ن ــاری وج ــن بیم ای

قرارنگرفتــن در معــرض ویــروس کروناســت.
دست هایتان را مکرر با آب و صابون به مدت 20 ثانیه بشویید.

دهان و بینی تان را هنگام عطسه یا سرفه دیگران بپوشانید.
از تماس با افرادی که علایمی شبیه آنفلوآنزا دارند، خودداری کنید.

از تماس محافظت نشده با حیوانات وحشی و اهلی خودداری کنید.
در تجمعــات انبــوه حتمــا از ماســک اســتفاده کنیــد و از روبوســی و 

دســت دادن بــا دیگــران بپرهیزیــد.
حفــظ فاصلــه یــک متــری بــا کســانی کــه علایــم بیمــاری را دارنــد، ضــروری 

اســت.
هنــگام ســرفه یــا عطســه یک دســتمال جلــوی دهــان بگیرید و بعــد آن 

را درون ســطل زبالــه بیندازید.
اشیا و سطوحی را که اغلب لمس می کنید، ضدعفونی کنید. 

در مکان های شــلوغ و حمل ونقل عمومی از لمس وســایل و ســطوح 
عمومی بپرهیزید. 

از لمــس چشــم و صــورت خــود به ویــژه بــا دســت های استریل نشــده 
بپرهیزید. 

سعی کنید دستکش یک بارمصرف همراه داشته باشید.
از تماس نزدیک با افراد مریض خودداری کنید.

ظروف و وسایل شخصی تان را تمیز و استریل و از دیگران جدا کنید.
همیشه قبل از غذا دست هایتان را بشویید.

غ را کاملا بپزید. گوشت و تخم مر
هنگام بیماری در خانه بمانید. 

ماســک  از  ویــروس  انتقــال  از  پیشــگیری  بــرای 
 . ه کنید د ســتفا ا

روز  بیمــار 14  فــرد  بــا  نزدیــک  تمــاس  آخریــن  از  بعــد 
باشــید:   علایــم  ایــن  مراقــب 

تب، دو بار در روز دمای بدن تان را چک کنید. 
سرفه

تنگی نفسی یا مشکل در تنفس

گلــودرد،  بــدن،  درد   ، لــرز ماننــد  اولیــه  علایــم  ســایر 
بینــی آبریــزش  اســتفراغ،  تهــوع،  اســهال،  ســردرد، 

اگــر بــه تــب یــا هریــک از ایــن علایــم مبتــلا بودید، ســریع 
بــه مراکــز درمانی مراجعــه کنید.

می توانیــد  داریــد،  را  مذکــور  علایــم  اگــر  نکتــه: 
 ، ــل کار ــه مح ــن ب ــد رفت ــود مانن ــه خ ــای روزان فعالیت ه
ادامه دهیــد. را  عمومــی  مناطــق  ســایر  یــا  مدرســه 

اگر در خانواده، فردی دچار ویروس کرونا 
شد، چه کار کنیم؟

لوده به ویروس  چگونه در سفر از نقاط آ
کرونا در امان بمانیم؟

ویتامین هایی برای تقویت سیستم 
ایمنی بدن 

 چه کار کنیم تا به ویروس کرونا 
مبتلا نشویم؟

در صورت برخورد با کسی که ویروس کرونا دارد، چه کار کنیم؟


