
 

 

در را بطه با پیشگیری از ابتلا به  آنچه که باید 

هشدارهای بعد از ابتلا به این  و ویروسکرونا 

 ؟بدانیم  بیماری

درصد، از 95ماسک می تواند تا  از صحیح استفاده .1

کرونا مخصوصا ویروس  ها ویروسمیکروبها و انتقال 

در مخصوصا ماسک جلوگیری کند لذا استفاده از 

ت جلوگیری از ابتلا ونشر جهفضاهای سربسته وشلوغ 

 الزامیست . بیماری 

 ، از مرطوب شدن تعویض نمایید ماسک خود راقبل .2

پذیر نفوذ سها و میکروبهاوویردر برابر سک مرطوب ما

ساعت 8تا ماسک حداکثر  زمان استفاده یک است .

 . ددتعویض گرد وسپس حتما 

زیرا که  استرس واضطراب خود را کنترل نمایید .3

استرس واضظراب باعث کاهش سطح ایمنی بدن 

 میشود.

دستهای خود را مرتبا با آب وصابون بشویید وخشک  .4

 نمایید.

به سطح بیرونی ماسک خودداری از دست زدن  .5

سریعا دست خود را ضد عفونی  و دراین صورت کنید

 کنید یا بطور صحیح بشویید.

دهان خود در چشم ، گوش ، بینی و از دست زدن به  .6

 خارج از منزل جدا خودداری نمایید.

که در بسته بندی  یاز مصرف خوراکی های .7

بهداشتی نیستند ودر فضای سربسته وبهداشتی 

 نگهداری نمی شوند ،اکیدا خودداری فرمایید.

سالم غذاهای مصرف  اوان مایعات ومصرف فر .8

 سبزیجات ورف گوشتها وحبوبات وآجیلها و مانند مص

،آب میوه تازه و پرهیز از مصرف غذاهای چرب میوه 

ها باعث افزایش سطح ایمنی بدن شما در فست فودو

 برابر ورود انواع ویروسها ومیکروبها میشود.

در برخورد با افرادیکه از سطح ایمنی کمتری  .9

،دیابتی ،فشار خونی مانند بیماران سرطانی برخوردارند 

پروتکلهای  و ... و... زنان باردار ،کهنسالان و کودکان

 بهداشتی را بیشتر رعایت کنید.

 آنچه که میتوانید کنترل کنید متمرکز باشید. روی  .10

به  آگاه باشید اما با وسواس اخبار را دنبال نکنید. .11

شایعات و اخبار بدون منبع موثق توجه نکرده و فقط 

به اخبار رسمی و توصیه های وزارت بهداشت توجه 

 نمایید

دیگران با ایت فاصله گذاری اجتماعی ارتباط خود با رع .12

 را حفظ نمایید.

و اضطراب ترس  وتواناییهای خود   نفس اعتماد بهبا   .13

 خود را کنترل نمایید.

 ، معمول وطراحی فعالیتهای خلاقانهبا انجام کارهای  .14

 جسم وروان خود باشید.سلامت مراقب 

علایم خفیفی مانند آبریزش بینی در صورت بروز  .15

تا دو روز کسالت یا خفیف تب سوزش گلو، وچشمها ،

آب و سوپ گرم، ، بمانید، استراحت کرده در منزل 

ادرار  رنگاندازه ای که تا مایعات فراوان مصرف کنید 

 .فاف شودکاملا ش

برای کنترل علایم خفیف میتوان از داروهای تب بر  .16

مانند استامینوفن/ قرص سرماخوردگی/ شربت های 

در صورت عدم  ضدسرفه استفاده و پس از دو روز

به مراکز درمانی مراجعه   بهبودی یا بدتر شدن علایم

 نمایید.

افراد آسیب پذیر در مواجهه با ویروسها و باکتری ها  .17

یابت دمانند بیماران با بیماری زمینه ایی شامل : 

مزمن تنفسی مانند آسم،  خون ،بیماریهای،فشار

 ن: افراد پیر ،کودکا،کلیوی قلبی عروقی،  بیماریهای 



 

 

یا سرطان  ،زنان باردار ،افراد با نقص سیستم ایمنی

 تنفسیعلایم  در صورت شروع  میباشد و این افراد

 مراجعه نمایند.به مراکز درمانی  بایستی زودتر 

در سویه جدید کرونا ویروس علایم گوارشی مانند  .18

 اسهال ،استفراغ و شکم درد در کودکان مشهود است.

می توانید از درمانهای  در صورتیکه سرفه دارید .19

می ، گل پنیرک ،آویشن تخانگی مثل دمنوش گل خ

 وکندر استفاده کنید

 کسانیکه در روزهای ابتدایی ابتلا به کرونا ویروس .20

ایعات فراوان مصرف نکنند ممکن است هفته آب وم

 دوم بیماری دچار ضعف وبی حالی شدید بشوند.

با توجه به اینکه قدرت سرایت وسرعت شروع علایم  .21

سویه های از ا َُمیکرون خیلی بیشتر از  ه در این سوی

در صورت داشتن علایم از حضور در  قبلی است، 

وحتی الامکان  ی سر بسته وعمومی خودداریفضاها

 در منزل استراحت نمایید.

روز ، تنگی نفس ،درد  3در صورت وجود تب بیش از  .22

احوالی  ، ناخوشقفسه سینه بدون ارتباط با سرفه 

بیش از یک هفته ،خواب آلودگی و استفراغهای مکرر 

 در اسرع وقت به پزشک مراجعه نمایید.

انجام سیتی اسکن ریه ها در اکثر موارد نیازی به  .23

ریه طبق پروتکل وبنا اسکن می باشد و انجام سیتی ن

 به درخواست پزشک معالج انجام میگردد. 

سرانه جدا پرهیز از مصرف آنتی بیوتیک بصورت خود. .24

  نمایید.

در مورد ضرورت واکسیناسیون به توصیه های   .25

                                                                       عمل نمایید. وزارت بهداشت 

                                               

    

با هم و با رعایت همه موارد  »

 «کرونا را شکست میدهیم  بهداشتی

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ابتلا به آنچه که باید  در را بطه با پیشگیری از 

هشدارهای بعد از ابتلا به این  کرونا ویروس و

 ؟بدانیم  بیماری
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