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 برقراری، پرهیز از تجمع و استفاده از ماسکاز انتقال کرونا  پیشگیری هایمهم ترین و اصلی ترین راه

 ها در منزل و پایین بودن شیشه ماشین(.ای سربسته است )باز بودن پنجرهدر محیطه تهویه

 :اصول بهداشتی مهم در کووید                                                 

 ،ییاز  دستشو بعد بخصوص بعد از ورود به منزل، ،با آب و صابون هیثان 20مدت به ها،دست شستشوی**

 از محلول ست،یاگر آب و صابون دردسترس ن"".سرفه و عطسه ،ینیکردن ب زیاز تم بعدقبل از خوردن غذا، 

 "".دیاستفاده کن یدست الکل یشستشو 

 .و دستها شسته شود ضیفورا  تعو دیبا اگر ماسک از ترشحات تنفسی خیس شدی نکنید.دستکار ایلمس و  آن را هنگام استفاده از ماسک**

و  جخاره خانه را قبل از ورود بجوراب وکفش .ی خارج از منزل را در کنار سایر لباس های تمیز نگذاریدلباس هاپس از ترخیص از مراکز درمانی **

 .(و ... لیموبا ،خودکار ،کیکارت بان ،موتیر د،ی)کل دیکن یخود را ضد عفون بیداخل ج لیوسا .دییبشو عیرا با آب و صابون ما تانیهاپاها و جوراب

 م؟( مراقبت کنروسی) کرونا و یمبتلا به عفونت حاد تنفس ماریچگونه از ب

در  راد سالمنداز حضور اف.وظیفه مراقبت را به عهده بگیرندزمینه ای سالم وبدون بیماریافراد  وحداقل رسانده شودتعداد مراقبین به  بهتر است*

 .شود یمشکوک جدا خوددار ماریتماس با ب

اسک اتاق بیمار م هنگام ورود به باشد؛اتاق  یهوا ضیتعو یبرا یپنجره او  مناسب هیتهو بااتاق جداگانه یمار در ب :رعایت کامل جداسازی در منزل*

 .و ماسک داشته باشیدمتر از بیمار فاصله داشته  2 باید حداقل ،اتاق جداگانه وجود ندارداگر بزنید؛

و ماده شوینده،  هدرج 90تا  60آب با  ی ملافه هاشستشو) خودداری شودملافه ها از تکان دادن . بیمار باشد مخصوصظروف غذاخوری و ملافه ها باید *

 (.انجام شود ییظرفشو عیآب و ماظروف با  یشستشو

 **مهم توصیه های**

 ست.ابسیار مهم  افیتغذیه مناسب و مایعات کسالمندان ممکن است تب نداشته باشند.ضعف و بیحالی از مهمترین علائم کرونا در سالمندان است. -1

 حیاط قدم بزنید. دقیقه در روز در منزل یا فضای 20تا  15حداقل بین داشته باشید و به مقدار کافی استراحتبه منظور حفظ انرژی و قوای جسمی -2

لائم کاهش سطح عاز بیقراری شدید )/تشدید بی اشتهایی/یا سنگینی قفسه سینه علائم تنگی نفس/ روز( و بازگشت تب 4تب مداوم )بالای  در صورت-3

 .درمانی مراجعه کنیدبه مراکز حتماخونی/ احساس گیجی یا افت هوشیاری خلط / اکسیژن(

 باشد.از زمان شروع علائم می روز 21تا  18قرنطینهمدت زمان لازم برای  -4

 . زنیدواکسن بتوانید میو برگشت شما به حالت عادی و بهبود کامل علائم  عد از ابتلا به کرونا بهفته  10تا  4اید، چنانچه تاکنون واکسن نزده -5

ه بهداشت دست را شدن به کودک ماسک بزند و ب کیفقط هنگام نزد ؛ادامه دهد یردهیتواند به ش یمادر م ریش تیبا توجه به اهم ردهیمادر ش -6

 .کند رعایت طور کامل
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 نیز موثر است. از ابتلاپیشگیری   درتا دو هفته بعد از ابتلا به کاهش علائم کمک نموده و حتی  شستشوی بینی و حلق با سرم نمکی رقیق -7

یک  عسل ق چایخورییک قاش )در صورت داشتن دیابت دمنوش آویشن و عسلتوان از علاوه بر مصرف شربتهای ضدسرفه، می درمان سرفهجهت  -8

 شود.به هیچ عنوان توصیه نمی( استفاده نمود. استفاده از بخور به دلیل خطر آسیب به ریه بار در روز

روغن گل بنفشه را به توانید برد تا بهبود یابد اما برای کمک به برگشت آن می، مدتی زمان میشما از بین رفته است حس بویایی و چشاییچنانچه -9

 نوک بینی مالیده و گلاب را بو نمائید.

 به کرونا در بیماران مبتلا یا هیتغذ یها هیتوص

 . استفاده نمایید تازهعسل طبیعی را در یک لیوان آب ولرم با آب لیموی  روزانه می توانید یک یا دو قاشق چایخوری**

ه کنید. انه استفادروز یدر غذاها واییحلهویج و کدو . از نیدآبلیموترش یا آب نارنج تازه استفاده ک باراه مه یا سالاد  یسبزاز  با توجه به سن**

 می شود. یهصهمراه با غذا توCبه دلیل داشتن ویتامین  پیاز خاممصرف 

مواد  ، نوشابه های قندی و آبمیوه های صنعتی، کنسرو و غذاهای حاویسنگینچرب و   یاز مصرف سوسیس و کالباس و فست فودها و غذاها  **

 اجتناب کنید. نگهدارنده به دلیل ضعیف کردن سیستم ایمنی، خطر اضافه وزن یا افزایش بی دلیل قند خون و فشار خون 

د نظیر گشنیز و جعفری فراوان و تازه و گوشت سفیبلغور گندم،تهیه سوپ با .و مایعات گرم استفاده کنید مثل سوپ و آش یآبک یاز غذاها**

 در داخل آش از حبوبات خیس خورده مثل ماش و عدس و لوبیاقرمز استفاده نمائید. بوقلمون، شترمرغ و بلدرچین بسیار مفید است.

 تواند مفید باشد.می دنکمبود بمنیزیم، روی، سلنیوم و کلسیم بسته به نیاز و ، 3امگا  ،ماهیانهیا  روزانهبه صورت مکملهای ویتامین دی  مصرف **

یوان در ل 2قدار مانواع آبمیوه طبیعی ترکیبی )ترکیب یک میوه مثل سیب با یک سبزی مثل هویج یا گوجه فرنگی (حداکثر به بیماران غیر دیابتیدر **

 استفاده از میوه نیز بسیار مناسب است. .استفاده شود روز

 برد.مارا بالابممکن است قند بیمار شبه دلیل قند بالاتر، تر است،آبمیوه ها به صورت پوره یا رنده شده مناسب مصرف میوهبیمار ان دیابتیدر **

تن در صورت داش شود.وز توصیه میر)در صورتی که مشکلات کلیوی یا نارسایی قلبی ندارید(، در طول  لیوان 8 -7مصرف مایعات کافی به میزان **

یا آبمیوه  یتر()معادل یک للیوان آب 4خوری نمک به یتعریق فراوان و عدم ممنوعیت از جانب پزشک برای پرهیز از کمبود سدیم در بدن، نوک قاشق چا

 خود اضافه نمائید.

د فزایش مواتا علاوه برا ردهگوشت همراه با آب آن کاملا میکس گشود بعد از پخت، عصاره گوشت گوسفند یا شتر مرغ پیشنهاد میدرصورت تهیه **

 مغذی عصاره، برای مصرف بیمار راحت تر باشد.

 تهیه شود و برای طعم بهتر از چاشنی لیمو تازه استفاده شود. حداقل ادویهغذای بیمار با **

 اب نیز خواهدایش التهدر این شرایط التهاب و عفونت بدن نه تنها مفید نمی باشد بلکه باعث افز به هیچ عنوان وغن حیوانی )روغن زرد (طبخ غذا با ر**

 بنابراین از افزودن روغن حیوانی به غذای بیمار جدا خودداری نمایید. برای این بیماران مصرف روغن زیتون مناسبتر است. ؛شد

 نماید.نیز کمک میبهبود عملکرد ریه  کلسیم موجود در آن به ، بلکهمنعی ندارددر بیماران مبتلا نه تنها مصرف لبنیات **

 گردد.توصیه میبرای کاهش التهاب و درد  به میزان نصف قاشق چایخوری صبحهاسیاه دانه و عسل  استفاده از**

 در صورت ضرورت و هرگونه سوال:

پاسخگوی سوالات شما در مورد   190و  4030و سامانه های تلفنی  051-38432140و  051-380125551کلینیک پرستاری آموزش سلامت 

 بیماری کرونا هستند.

 


