
 

   مرکز بھداشت استان ھمدانمعاونت بھداشتی و 
 
٣سری  

 )کرونا ویروس (هاي تنفسی  بیماري هاي آموزشی در خصوص پیام

  

 .هاي پرخطر بیماري کرونا ویروس هستند افراد داراي نقص سیستم ایمنی، گروه وسالمندان  -

از علایم بیماري  ه، آبریزش از بینی، و تنگی نفسو مشکلات تنفسی نظیر سرف تبسردرد،   -

 .هستند کروناویروس

 

 و پیشگیري ازابتلا به بیماري هاي تنفسی منظور  رعایت بهداشت فردي سالمندان گرامی به 

 به توصیه هاي زیر عمل کنید ؛

، عطسه سرفه(تنفسی بیماري هاي سرماخوردگی و علایم  با افراد داراياز دست دادن و روبوسی کردن  -

 .خودداري کنید...)و

خدمات جامع سلامت در صورت داشتن هر گونه تب ،لرزش بدن، سرفه،تنگی نفس،به نزدیکترین مرکز  -

 .مراجعه نمایید مراکز درمانی یا پزشک/ 

و یا قسمت بالاي آستین بپوشانید و از  )ترجیحا(دهان و بینی خود را هنگام سرفه و عطسه با دستمال  -

 .فاصله داشته باشید"یک متر  "افراد مبتلا به علایم تنفسی حداقل

 .ها با آب و صابون کنید به طور مداوم و در هر زمان ممکن اقدام به شست و شوي کامل دست -

انگشتان خصوصا (دست هاي  و تمامی قسمت باشد ثانیه 20ها حداقل به اندازه  شوي دست و مدت شست -

 .شسته شود) مچ دست دست و کف, انگشت شست

که نیاز به شستشو با آب  لبا پایه الک در صورت عدم دسترسی به آب از ژل هاي ضدعفونی کننده  -

 .ندارند، براي شستن دست استفاده کنید

 .ي مصرف شده در محیط خودداري کنید ها از رها کردن دستمال کاغذي -

 .از تردد در مکان هاي شلوغ و پرازدحام پرهیز کنید  -

خودداري کنید و حتما دست زدن به چشم و دهان خود ازمکان هاي شلوغ و حمل و نقل عمومی، در  -

 .از ماسکهاي ساده استفاده کنید

 .در طول مدت بیماري استراحت کرده و از منزل خارج نشوید -

بعد از استفاده از ماسک مطمئن شوید که دهان و بینی را پوشش داده است و از دست زدن به ماسک  -

 .استفاده پرهیز کنیدحین 

 .از نزدیک شدن به افرادي که سرفه می کنند یا تب دارند پرهیز کنید   -

 .در مکان هاي عمومی پرهیز کنید و بینی ازانداختن آب دهان  -



 

   مرکز بھداشت استان ھمدانمعاونت بھداشتی و 
 
٣سری  

 .در صورت داشتن هر گونه علامت بیماري در منزل تنها نمانید  -

 .بود بیماري بسیار موثر استنوشیدن مکرر آب وسایر مایعات جهت پیشگیري از سوزش گلو  و  به -

پرهیز اماکن عمومی داخل منزل و  در وحشیو حیوانات اهلی با   ایمن بدون حفاظت و نااز تماس  -

 .کنید

 

و پیشگیري از ابتلا به بیماریهاي تنفسی  داشتن تغذیه سالمسالمندان گرامی به منظور  

 به توصیه هاي زیر عمل کنید ؛  فصلی 

 پز خودداري کنید نیماز خوردن مواد غذایی  -

نظیر کدو حلوایی و هویج بصورت روزانه می تواند به پیشگیري و  آویتامین داراي  مصرف منابع غذایی  -

 .بهبود بیماریهاي تنفسی کمک نماید

 .جوانه گندم ،جو ،ماش در سالاد موجب تقویت سیستم ایمنی می شودمصرف   -

و گوجه فرنگی استفاده ...)لیمو شیرین ، پرتقال و(از گروه مرکبات روزانه  دریافت ویتامین سی ، براي  -

 .نمایید

ن و ئیموجب افزایش دریافت پروت که  )انواع آش ،سوپ، پلوهاي مخلوط (روزانه از حبوبات در غذا ها -

 . شما می شود ، استفاده کنید تقویت سیستم ایمنی

 .،پیازاستفاده کنید در کنار وعده هاي غذایی حتما از سبزیجات خانواده کلم -

 .روزانه حتما یک عدد تخم مرغ کامل ویا دو عدد سفیده تخم مرغ میل کنید -

ویتامین د سطح ویتامین د خون را چک کنید و در صورت کمبود حتما تحت نظر پزشک از مکمل  -

 .استفاده نمایید

 .کنیم  جلوگیري گسترش شایعات و اطلاعات غلط  درباره بیماري رعایت سبک زندگی سالم از  با  -

 

  

  

  




