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  سخن ناشر

چگونه با اضطراب کرونا کنار  هاي کتاب یالکترونیک پس از چاپ و انتشار
 ،شناسی هاي کاربردي و روان هاي شایع کرونایی، پاسخ دغدغهو  بیاییم؟
که با موضوع کرونا است  اثرومین س چگونه با کرونا زندگی کنیم؟ کتابِ

جناب آقاي دکتر احمد کرمی متخصصِ اعصاب و روان و سرکار خانم 
   .نمایند میتألیف  1399در سال  دکتر فاطمه نادري

 بالا بردن آگاهی مخاطبانبا هدف  ،کتاب در این، محترم نویسندگانِ    
 ،کرونابا  کردن ویروس کرونا و چگونگی زندگی ي درباره و گرامی ارجمند

به زبانی ساده و را  درمانی -هاي بهداشتی تنوع و دستورالعملمطالب م
جامعه قابل استفاده خواهد بود افراد که براي عموم اند  بیان کرده کاربردي

زندگی توان  میترین شرایط هم  در سخت کهاست مهم    نکته بیانگر این  و
براي   .جامعه داشتدر به طور کلی کانون گرم خانواده و خوب و عالی در 

 -بهداشتی محترمپرسنل و تمامی  دکتر کرمی و خانم دکتر نادريآقاي 
  .نمایم درمانی و جهادگران سلامت، آرزوي موفقیت و تندرستی می

  
        پور علی حسین                                                                 

  مدیر انتشارات دزپارت                                                        
  1399 زمستان -شهرکرد                                     
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  گفتار پیش
  

شاید تاکنون  ،به علت ارتباطات نزدیک در قرن اخیر بین جوامع انسانی
ویروس  .جغرافیاي در جهان ایجاد نشده باشد ي بیماري به این گستره

کرونا به علت قدرت سرایت بسیار بالاي خود توانسته است در قرن 
نشین و تمام زندگی را  ها را خانه به راحتی انسان ،یشرفت علمی انسانپ

هاي فراوانی براي پیشگیري و  اگرچه تلاش .تحت تأثیر خود قرار دهد
تاکنون جوامع علمی درمان  ، ولیدرمان این بیماري صورت گرفته است

امیدهاي زیادي وجود با این حال، . ندا هقطعی براي این ویروس پیدا نکرد
  .دارد که با تولید واکسن بتوان از جولان این ویروس کاست

پیشگیري و رعایت  ،رین درمانرسد در حال حاضر بهت به نظر می    
در این  .سرایت این بیماري استچرخه اصول حفاظت فردي براي قطع 

هاي  بندي دستورالعمل با جمعتا این مختصر در تلاش است  ،رابطه
گامی هرچند کوچک در کنترل این بیماري  ،درمانی موجود -بهداشتی

هاي چگونه زندگی کردن با این ویروس کرونا را به خوانندگان  راهو بردارد 
   .عزیز آموزش دهد

  
  ،نمتخصص اعصاب و روا ،کرمی دکتر احمد                                

  پزشک مشاور و روان                             
  1399 ماه دي - شهرکرد                                     



 

 

  

  
  بخش اول

  

  آشنایی با بیماري ناشی از ویروس کرونا
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  روناویروس ک
  

هاي  زا هستند که باعث بیماري عوامل بیماريها گروه بزرگی از  ویروس
 کرونا ،در این میان .شوند وران میـا و جانـه دد و متنوعی در انسانـمتع

ه منجر به طیف وسیعی ـک ها هستند بزرگی از ویروس ي خانواده ،ویروس
 19به نام ویروس کووید  خانوار  شوند و آخرین عضو این ا میـه از بیماري

ده در جهان است که توانست ـویروس شناخته ش به عنوان آخرین کرونا
جهان را به خود  ،نزدیک یک سال ،به علت قدرت سرایت بالاي خود

به  ،نمایی درتـم پزشکی را با قوـدان علـه و دانشمنـساخت ولـمشغ
  !آزمایی دعوت کندزور

  
  علائم بیماري ناشی از ویروس کرونا

  

 ،به طور کلی .طیف وسیع با علائم متنوع استعلائم بیماري با یک 
ابتدایی  ي مرحلهعلامتی،  بی :توان سیر بیماري را به چهار مرحله می

 ،البته .بندي کرد التهابی شدید تقسیم ي نفسی و مرحلهت ي  مرحله ،عفونت
تواند در  د و مینشو و پشت سر هم ظاهر نمی الزاماً این مراحل به ترتیب

 ي باره وارد مرحله فرد به یک ،مشخص بودن مراحل اولیهیک بیمار بدون 
 ،شود ها مشخص می آن  که بیماري به وسیلهعلائمی  .گردد التهابی شدید

 ،سرفه ،تب :داراي تنوع و شدت متفاوتی هستند و شامل علائمی مانند
 ،از دست دادن حس بویایی و چشایی ،سردرد ،خستگی ،ضعف عمومی

، آبریزش بینی ،دردگلو ،عضلانی درد ،پیچه دل ،ت پوستیضایعا ،درد دل
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 اسهال و کاهش سطح هوشیاري ،استفراغ ،تهوع ،اشتهایی بی ،تنگی نفس
روز طول  5تا  4متوسط  ، به طوراز تماس فرد با ویروس کرونا پس .است
روز 14تواند تا  این علائم می ،البته .ري آشکار شودکشد تا علائم بیما می

هاي بدن  لیه بیماري بیشتر مربوط به واکنشعلائم او .آشکار گرددهم بعد 
ر مربوط به تبیش ،در مراحل پیشرفته ویروس است و علائم به وجود

   .هاي ایمنی بدن است پاسخ
بدون علامت یا با علائم خفیف و متوسط  ،درصد از مبتلایان 80حدود     

علائم شدید شده و نیاز به دچار از مبتلایان  درصد 15حدود  .هستند
دچار علائم بحرانی شده و نیاز از مبتلایان درصد  5و حدود  دارندبستري 

  .کنند هاي ویژه پیدا می به بخش مراقبت
  
  

  :علامت مرحله صفر یا بی
که فرد مبتلا به بیماري ناشی از ویروس کرونا  رغم این در این مرحله علی

متوجه بیماري  هاگ یا هیچ افراد در این مرحله .ولی بدون علامت است،شده
صورت اتفاقی به  ،هاي موجود شوند و یا از طریق انجام تست خود نمی

به علت عدم وجود آگاهی از  ،در این مرحله .شوند می شان متوجه بیماري
بیشترین احتمال سرایت بیماري به دیگران  ،بیماري و عدم وجود علامت

  .مطرح است
  :یا ابتدایی عفونت یکمرحله 

دهد و  اري به صورت خفیف خود را نشان میعلائم بیم ،در این مرحله
تواند شامل  علائم این مرحله می .و طبیعی است علائم حیاتی بیمار ثابت
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از  ،سردرد ،لرز ،خشک هاي سرفهبدون یا با گلودرد  ،درجه 38تب زیر 
بدن  ،اشتهایی بی ،اسهال ،استفراغ ،عتهو ،بین رفتن حس چشایی و بویایی

طور که گفته شد علائم حیاتی مانند  همان .ضعف و خستگی باشد ،درد
طبیعی است و  ي نفس و فشار خون در محدودهتتعداد  ،تعداد ضربان قلب

  .است 93 میزان اشباع اکسیژن خون مساوي یا بالاي 
  

  :مرحله تنفسی
کلیه . شود یم تقسیمعلائم متوسط و شدید با  قسمت این مرحله به دو

 با ؛توانیم داشته باشیم بتدایی عفونت را در این مرحله میا ي علائم مرحله
معیارهاي . تر ظاهر شوند نیتواند شدیدتر و طولا این تفاوت که علائم می

احساس درد و فشار  ،تنگی نفس وجود ،تنفسی متوسط ي ورود به مرحله
درجه و میزان اشباع اکسیژن خون  38از بیشتر  ، تبدر قفسه سینه

 ،تنفسی شدید ي معیارهاي ورود به مرحله. است 93 تا 90محیطی بین
در دقیقه و  30تنگی نفس و تعداد تنفس بالاي  ،پیشرفت علائم تنفسی

  .است 90میزان اشباع اکسیژن خون محیطی زیر 
  

  

  :مرحله التهابی شدید
هاي  رغم درمان علی .شود می ویژه هاي راقبتبیمار نیازمند م ،در این مرحله

است و  88میزان اشباع اکسیژن خون محیطی زیر  ،اکسیژن غیر تهاجمی
هاي دیگر درگیر شده و علائم حیاتی دچار تغییرات جدي شده و  ارگان

  .است براي ادامه حیات فرد نیاز به تهویه مکانیکی الزامی
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  علائمی که نیاز به توجه ویژه دارند
  

  :شودتوسط پزشک ویزیت و معاینه  بیمار حتماً ،علائم زیرصورت وجود در
  ؛درجه 5/38روز بالاي  5تداوم تب براي بیش از  -1
  ؛دار هاي خلط تشدید سرفه یا بروز سرفه -2
  ؛در دقیقه 30تعداد نفس بالاي -3
  ؛احساس سنگینی و درد در قفسه سینه ،تنگی نفس -4
  ؛درصد 93سطح اشباع اکسیژن خون کمتر از  - 5
  ؛کاهش سطح هوشیاري -6
  ؛ها شدن صورت و لب  کبود  -7
  ؛یآلودگی و گیج تغییرات خواب  -8
  اسهال شدید؛ -9

  .اشتهایی شدید بی -10
  

  نعلائم هشدار در کودکا
  

  :حتماً کودك توسط پزشک ویزیت شود زیر، ت بروز علائمدر صور
   تعداد تنفس بالا -1

تنفس در  50بالاي  زیر دو ماه؛ براي نوزادان در دقیقه تنفس 60بالاي
تنفس در دقیقه براي کودکان  40بالاي دقیقه براي کودکان زیر یک سال؛

  .سال پنجدقیقه براي کودکان بالاي س در تنف 30بالاي سال؛چهار یک تا 
  تنفس سخت -2
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مشاهده  ،هاي بینی پره و زنشناله کردن  شامل توکشیدگی قفسه سینه،
  .ها کبودي زبان و لب

  ناتوانی در خوردن و آشامیدن -3
قراري بیش از اندازه در  در هنگام بیداري یا بیدم برقراري ارتباط ع -4

  .کودك
  .خشکی مخاط دهان و عدم وجود اشک یا کاهش حجم ادرار -5
  .روز 5درجه یا تب پایدار بالاي  40تب بالاي  -6
  .وجود خون در مدفوع -7
  .عدم تحمل مایعات و استفراغ شدید -8
  .ها و پاها، مخاط دهان و زبان جلدي و قرمزي دست بثورات -9
  

  هاي انتقال ویروس کرونا راه
  

  :دو راه اصلی انتقال ویروس وجود دارد
انتقال ویروس از طریق قطرات تنفسی ریز و بزرگ معلق در : اي قطره -1

در هوا پخش شده و تواند  با عطسه و سرفه میکه هوا از طریق فرد آلوده 
  .سرایت بیماري گرددباعث 

هاي تنفسی  سطوح آلوده به قطرهتماسی با از طریق انتقال : تماسی -2
ي دست و یا  بیمار مبتلا به دهان، چشم و بینی فرد سالم، به وسیله

  .وسایل مورد استفاده
بیماري به ضعیف هاي انتشار  تواند یکی از راه مدفوع فرد مبتلا نیز می

  .ها و وسایل باشد تماس از طریق دست ي وسیله
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  هاي شناسایی بیماري ناشی از ویروس کرونا راه
  

  :روش شناسایی بیماري کرونا وجود دارد دوبه طور کلی 
  :گري و غربال خود ارزیابی -1

بهداشتی علائمی مانند سرفه  ي خود فرد و یا مراکز در این روش به وسیله
چشایی و بویایی، تنگی  دادن حسِگلودرد، تب، لرز، از دست خشک، 

ي اخیر به  تماس با فرد بیمار و یا مسافرت در دو هفته ي نفس، سابقه
  .گیرد صورت روزانه مورد ارزیابی قرار می

لرز، سرفه، تنگی نفس،  ،تب: ام در سه روز اخیر علائم زیر را نداشته
درد یا احساس سنگینی در  ،ضعف ،گلودرد، بدن درد، احساس خستگی

متر با فرد کرونایی در دو  دوسابقه تماس نزدیک کمتر از ، فسه سینهق
  ؛دقیقه بدون رعایت اصول حفاظت فردي 15بیش از  لهفته قب

  

  :بینی یاگیري از حلق با وارد کردن سواپ از دهان  نمونه -2
توالی اختصاصی اسید نوکلئیک  Rt-PCRروش  ي در این روش به وسیله

در این روش که دقت بالایی دارد، احتمال منفی . شود ویروس کشف می
ولی  ،؛ یعنی فرد به بیماري مبتلا استاست درصد 30کاذب شدن حدود 

  .شود در تست به صورت کاذب ویروس شناسایی نمی
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  افراد در معرض خطر با ویروس کرونا
  

ی افراد علائم شدیدتري ایجاد ند در بعضتوا به طور کلی ویروس کرونا می
هاي بیشتري از خود انجام  و در نتیجه بهتر است این افراد مراقبتکند 

  :دهند و در صورت بروز علائم حتماً با پزشک مشورت کنند
  ؛سال 65افراد بالاي  -1
 ؛40بالاي BMI افراد خیلی چاق با  -2
دهند  شیمی درمانی انجام میافراد دچار نقص ایمنی مانند بیمارانی که -3

افرادي که  و یا اند هاي کورتون دریافت کرده و یا به مدت طولانی درمان
  ؛اند پیوند اعضا انجام داده

خون، دیابت کنترل نشده، اي مانند فشار  اراي بیماري زمینهدافراد  -4
  .بیماري تنفسی مزمنو  بیماري قلبی عروقی، نارسایی مزمن کلیه

  
  پیشگیري از ابتلا به ویروس کروناهاي  روش

هاي متعدد و متنوعی براي جلوگیري از بیماري ویروس  اگر چه روش
طب جدید و قدیم مطرح شده، ولی عمده نظریه مورد توافق  کرونا توسط

هایی است که بتواند سیستم ایمنی را تقویت  علوم، استفاده از روش  همه
ویرس کاست و یا از طول  بهابتلا کند و با تقویت سیستم ایمنی بتوان از 

. مدت و شدت مدت ابتلا کاست و یا عوارض احتمالی را به حداقل رساند
در این میان توجه به کودکان زیر دو سال، زنان باردار یا شیرده، نوجوانان 

  .گیرد و سالمندان مورد اهمیت ویژه قرار می



  17 □چگونه با کرونا زندگی کنیم؟    

 

کردن لیوان آب و یا مایعات در روز جهت رقیق  8مصرف حداقل 
به این که  عنایتبا . ترشحات مجاري هوایی مورد توجه جدي قرار دارد

هاي ویتامینو  ینئپروت کمبود A, C,D   باعث ناتوانی سیستم نیوم سلو
  .شود، توجه به رفع این کمبودها باید مورد توجه باشد ایمنی می

سیب، میوه تازه مانند پرتقال،  خصوص آبها به  میوه استفاده از آب    
هندوانه، کرفس، هویج و سوپ داغ، سبزیجات، جو، برنج، منابع سرشار از 

مرغ، گوشت قرمز، نارنگی، کاهو، اسفناج، هویج  مانند زرده تخم Aویتامین
مانند نارنج و لیموترش استفاده از منابع غذایی  Cمنابع سرشار از ویتامین

گردو، حبوبات، پسته، فندق، مانند سلنیوم  ،ن و روي، آهنیحاوي پروتئ
استفاده از عسل، . شود تخم مرغ براي پیشگیري و در زمان ابتلا توصیه می

. شود زنجبیل، زردچوبه، سیر و پیاز براي تقویت سیستم ایمنی توصیه می
واحدي در افراد دچار نقص هزار  D50از قرص ویتامین نمودن استفاده

  .شود به صورت هفتگی نیز توصیه می دو ماهدر  Dویتامین 
  

  هاي علامتی بیماري ناشی از ویروس کرونا درمان
  

در بیشتر افراد مبتلا به ویروس کرونا به علت خفیف بودن علائم،  
فیف خدر شرایط . هاي علامتی کمک کننده و سودمند خواهد بود درمان

و متوسط بیماري، بهتر است با مشورت پزشک جهت رفع علائم بیماري 
 )گردد ها اشاره می که به بعضی از آن(از داروها مورد تأیید وزارت بهداشت 

  . استفاده شود
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قرص استامینوفن یا کپسول ناپروکسن  :براي برطرف شدن تب و درد بدن
  .ساعت 8در صورت نیاز هر 

الکترولیت و استفاده از جایگزین کردن آب و : اي برطرف شدن اسهالرب
  .قرص لوپرامید

 Cو D هاي هاي ویتامین استفاده از مکمل :اي در صورت احتمال فقر تغذیه
  .زینک و سلنیومهاي  و مکمل

  قرص فاموتیدین :براي مشکلات معده
  : تهوع و استفراغرفع براي 

قبل از مصرف هیدرینات نیم ساعت دیمن یا قرص  هیدرامین دیفن شربت 
توجه داشته باشیم بهتر است در این موارد از قرص متوکلوپرامید و  .غذا

  .اندانسترون استفاده نشود
یا قرص  شربت دیفن هیدرامین: قراري و بیاضطراب  کاهشبراي 

   .کلردیازپوکساید یا لورازپام
  .آمپول پرومتازین عضلانی: تهوع و استفراغ مقاومرفع براي 

  
  درمانی اکسیژني  نحوه

  

ص از ـاي مشخـون محیطی در محدودهـاع اکسیژن خـورت اشبـصدر 
  :شود هاي زیر استفاده می روش
کانولاي بینی با میزان حداکثر استفاده از : درصد 92- 90اکسیژن  اشباع

  .لیتر در دقیقه 6



  19 □چگونه با کرونا زندگی کنیم؟    

 

تا  6استفاده از ماسک اکسیژن با میزان : درصد 89-85اشباع اکسیژن 
  .لیتر در دقیقه 10

دار با میزان اکسیژن  وررزاستفاده از ماسک : درصد 85اشباع اکسیژن زیر 
  CPAP اکسیژن درمانی با ماسکیا  لیتر در دقیقه 15تا  10

 

  کرونا شدت سرایت بیماري
  

این بیماري ) مدت زمان بین تماس با بیمار تا شروع علائم(کمون  ي دوره
حدود سه تا چهارده روز است که به طور متوسط چهار تا پنج روز طول 

. شود کشد که پس از اولین تماس فرد با بیمار علائم بیماري آشکار می می
. ویروس عموماً از یک تا سه روز قبل از بروز علائم قابل شناسایی است

زان ویروس در هفته اول بروز علائم در بیشترین حد خود است و در می
در  تحتانیهفته دوم بروز علائم ویروس در مدفوع و دستگاه تنفسی 

  . بیشترین حد خود است
  

  معیارهاي ترخیص از بیمارستان
  

  ؛ساعت 48تا  24بر ظرف مدت  قطع تب بدون تب -1
  ؛هاي پایدار قطع سرفه -2
  ؛سنفعدم وجود تنگی  -3
  ؛درصد 93میزان اشباع اکسیژن خون محیطی بالاي  -4
  .تحمل مصرف خوراکی دارو را داشته باشد -5
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  زمان برگشت به کار بیماران کرونایی
  
  

سیر بیماري  ،براي محاسبه زمان بازگشت به کار لازم است مشخص شود
  .و شدت بیماري فرد چگونه بوده است

تواند از  از تست مثبت کرونا، فرد میروز بعد  10در بیماران بدون علامت 
قرینطینه خارج شده و به فعالیت اجتماعی خود با رعایت اصول حفاظت 

شان  اند باید از شروع علائم افرادي که داراي علامت بوده. فردي برگردد
روز گذشته باشد و حداقل سه روز نیز بدون علامت باشند تا  10حداقل 

تر کردن ملاك خروج از  که براي سادهبتوانند از قرنطینه خارج شوند 
دار تقریباً دو هفته بعد از شروع علائم ذکر  قرنطینه را در بیماران علامت

   .کنند می
هاي نقص ایمنی هستند و یا مبتلا به بیماري  افرادي که دچار بیماري
اند،  هاي ویژه بستري شده اند و در بخش مراقبت شدید ناشی از کرونا شده

  .در قرنطینه بمانند و سپس از قرنطینه خارج شوند باید سه هفته
  



 

 

  
  دومبخش 

  

ها و وسایل حفاظت فردي  آشنایی با روش
  و اصول جداسازي 
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  ماندن ویروس کرونا در محیط  زمان زنده
  

کل ریسک انتقال بیماري کرونا از طریق سطوح پایین است و  در
به این . مانند می  روز زنده 5تا  3هاي موجود بر روي سطوح نهایتاً  ویروس

آلوده به ویروس، احتمال  روز رهاکردن سطوحِ 5توان گفت با  ترتیب می
  .رسد ي سطوح به حداقل ممکن و حتی صفر می آلوده شدن به وسیله

ماند، دقیقاً  ویروس روي سطوح مختلف تا چه مدت زنده می این که    
توان به طور کلی بیان داشت که ویروس کرونا  مشخص نیست، ولی می

روز،  4روز، روي کاغذ و اسکناس سه ساعت تا  4تا  1روي تلفن همراه 
روز، روي پارچه و  5ساعت تا  8روز، روز آلومینیوم  5تا  2روي چوب 

 3روز، روي پلاستیک  5روز تا  4روز، روي شیشه  2لباس چند ساعت تا 
ماند و بعد از این زمان  روز زنده می 7تا  4روز، روي ماسک  7روز تا 

  .توان بدون نگرانی از این وسایل استفاده کرد می
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  تمیز کردن محیط و وسایل
  

زاهاي گند. شود براي تمیز کردن محیط و وسایل از گندزاها استفاده می
  :هستندطوح شامل موارد زیر س
  :مواد گندزا و ضد عفونی بر پایه الکل -1

درصد یک  70اتیل الکل  .ها مؤثر است الکل براي از بین بردن ویروس
فاً ربراي گندزدایی ص لباز الکل اغ. کش با طیف گسترده است میکروب

سطوح کوچک در فضاهایی با تهویه مطلوب به علت قابل اشتعال بودن 
  .شود می استفاده

   :ها کنندهسفید -2
اما به راحتی توسط مواد  ،ثر هستندؤیی قوي و مهاگندزا ها سفیدکننده

هاي تنفسی و واکنش با  به علت تحریک مخاط. شود آلی غیر فعال می
  .گیرد ها با احتیاط صورت می سایر مواد شمیایی استفاده از آن

که آب گرم باعث ها را باید با آب سرد مخلوط کرد؛ چرا  کنندهسفید
ها با  کنندهمخلوط کردن سفید. کند تجزیه آن شده و آن را ناکارآمد می

سایر مواد شوینده خانگی باعث واکنش خطرناك شده و باید از این کار 
  .جداً اجتناب شود

 5هاي سفیدکننده خانگی حاوي هیپوکلریت سدیم  عمده محلول    
درصد و  5سفیدکننده براي تهیه محلول باید یک قسمت . درصد است

  . استفاده کرد کشی قسمت آب سرد لوله 99
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ور کردن بهترین زمان  سطوح را باید از مواد آلی تمیز کرد و براي غوطه
دقیقه  10بهتر است  متخلخلحدود سی دقیقه است و براي سطوح غیر 

سفیدکنندهاي رقیق نشده، وقتی در معرض نور . روي سطوح بماند
ها باید در  بنابراین، سفیدکننده. کند گاز سمی آزاد میخورشید قرار گیرد، 

محلول رقیق شده را باید . مکان خنک و دور از نور خورشید قرار داده شود
  .روزانه تهیه نمود

  وایتکس -3
واحد آب مخلوط کنید و اجازه  5درصد معمولی را با  5یک وایتکس 

  .دقیقه بر روي سطوح قرار بگیرد تا خشک شود 10دهید 
  

  ها وي دستتششس
  

هاي انتقال اصلی ویروس کرونا تماس با سطوح آلوده به ویروس  یکی از راه
در مورد . کنند ها نقش اصلی را بازي می است که در این میان، دست

  : ها باید به سه نکته توجه داشت دست
 ؛ها با سطوح آلوده یا مشکوك به ویروس کرونا پرهیز از تماس دست -1
  ؛ها و بینی و دهان ها با صورت به خصوص چشم دستنداشتن تماس  -2
سازي  ها با مواد شوینده و یا پاك ثانیه دست 20وي حداقلتششس -3

  .درصد 60الکل حداقل  ي ها از ویروس به وسیله دست
ها همیشه باید پس از تماس با فرد بیمار و یا مشکوك، پس از  دست    

به صورت صحیح  خوردن توالت، قبل و بعد از آماده کردن غذا و غذا
ثانیه طول  20ها با آب و صابون حداقل باید  شستن دست. شستشو شود
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درصد به   60ها باید با الکل حداقل  بکشد و در صورت نبودنِ آب، دست
ها، خصوصاً هنگام سرفه و  رعایت بهداشت دست. آغشته گردد املطور ک

سرفه از  عطسه بسیار حائز اهمیت است و بهتر است هنگام عطسه و
  .دستمال کاغذي و یا قسمت داخلی بازوي خم شده استفاده کرد

  
  استفاده از ماسک

  

ترین راه انتقال ویروس کرونا، از طریق انتقال ویروس از هواي آلوده  اصلی
افراد همواره باید تلاش کنند که خود را در معرض هواي . به ویروس است

خیلی سریع از  ،صورت امکانآلوده به ویروس قرار ندهند و سعی کنند در 
  .خارج شوند ،هایی که شک دارند آلوده به ویروس است محل

هاي اصلی و مهم در عدم انتقال ویروس از طریق هوا،  یکی از روش    
ها به اشَکال و انواع مختلف در بازار وجود  ماسک. استفاده از ماسک است

ن مورد استفاده دارد که بسته به شغل فرد و میزان در معرض ویروس بود
  .گیرد قرار می

ها باید متناسب با صورت باشد و به طور کامل روي  به طور کلی ماسک   
زمانی استفاده از  ي محدوده. صورت بچسبد و نشتی هوا نداشته باشد

ها را باید رعایت کرد و بعد از مرطوب شدن ماسک و یا پایان  ماسک
ي مورد استفاده شامل ها ماسک. ، ماسک تعویض گرددي زمانی محدوده
  .است... و N95هاي خانگی، ماسک جراحی یا پزشکی، ماسک  ماسک
     :يا پارچه  ماسک
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اي دارد و به راحتی  هاي صددرصد کتان که بافت محکم و فشرده پارچه
اگر . توان الیاف آن را در نور آفتاب دید، براي ماسک مناسب هستند نمی

استفاده شود و چند لایه دستمال خت ماسک ااز چند لایه پارچه در س
تواند ذرات معلق در هوا را  کاغذي هم در زیر ماسک قرار گیرد، بهتر می

درصد از ذرات را  35توانند  اي تقریباً می هاي پارچه در کل ماسک .بگیرد
  .فیلتر کنند

  :ماسک جراحی
. اند تهیه شده پروپیلن  از کاغذ و بعضی از پلی ي جراحیها ماسکخیلی از 

ها خیلی از ترشحات تنفسی که توسط فرد آلوده پخش  این ماسک
درصد ذرات معلق را  80تا  30ها بین  این ماسک. کند شود، فیلتر می می

 جنس مواد استفاده شده در کند که این اختلاف بستگی به  فیلتر می
  .ماسک جراحی دارد

  :N95ماسک 
درصد  95تواند تا  اگر به درستی روي صورت قرار گیرد، می N95ماسک 

دلیل مؤثر بودن این ماسک، دارا بودن . از ذرات معلق در هوا را بگیرد
  .هاي زیادي است که از الیاف پلی پروپیلن ساخته شده است لایه
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  استفاده از وسایل حفاظت فردي
  

وسایل حفاظت فردي وسایلی هستند که براي حفاظت کارکنان از 
هاي ناشی از تماس با مواد بیولوژیکی،  صدمات شغلی و یا بیماري

وسایل حفاظت فردي شامل کلاه، . اند طراحی شده... شیمایی، فیزیکی و
بند پلاستیکی، دستکش  محافظ صورت، عینک ایمنی، ماسک، گان، پیش

به شرایط مختلف به صورت متفاوت استفاده  و روکفشی است که بسته
  . شود می
پوشیدن وسایل حفاظت فردي، ابتدا به صورت شستشوي ترتیب     

ها و سپس پوشیدن گان، پوشیدن کلاه و یا محافظ موهاي صورت،  دست
  .ماسک، محافظ صورت یا عینک و در آخر دستکش است

،  وردن دستکشدرآوردن وسایل حفاظت فردي به صورت درآترتیبِ     
ها و در ادامه درآوردن عینک یا محافظ  درآوردن گان، سپس شستن دست

صورت و قرار دادن عینک و یا محافظ صورت در یک ظرف جدا جهت 
استفاده مجدد و پس آن در آوردن کلاه یا پوشش مو و در آخر درآوردن 

  .ها است ماسک و شستن دست
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 اصول جداسازي
روز ذکر  21تا  10شدت بیماري  اران را بسته بهمدت قرنطینه خانگی بیم

روز پس از  10بیمار باید حداقل تا  ،در موارد خفیف تا متوسط .کنند می
در موارد شدیدي که بیمار در بخش  .در منزل بماند ،شروع اولین علامت

هاي نقص ایمنی مشخصی  هاي ویژه بستري است یا دچار بیماري مراقبت
  .باید تا سه هفته در قرنطینه بماند ،است
بیماري نقش بسیار  ي انتقال زنجیره رعایت اصول قرنطینه در قطعِ    

ي از جدا ،مبتلایان در صورت امکان باید در جایی دیگر .مهمی دارد
در غیر این صورت باید در یک اتاق جداگانه با ، خانواده قرنطینه گردند

الامکان از توالت مشترك  حتی .وندتهویه مناسب درب بسته قرنطینه ش
باید بعد از هر توالت  ،استفاده نشود و در صورت عدم وجود توالت مجزا

شرایط گندزدایی رعایت شود و توالت تهویه مناسب داشته باشد و تا دو 
از  ه،قرنطین مدت در .ساعت بعد از استفاده بیمار کرونایی استفاده نشود

بیمار مجزا  ي وسایل مورد استفاده ي همهمشترك استفاده نشود و  سایلو
خانواده سعی کنند حداقل ارتباط را با بیمار داشته باشند و  افراد .باشد

  .هنگام ارتباط حتماً هر دو از ماسک استفاده کنند
تغذیه مناسب و  ،حتماً مصرف مایعات فراوان ،در مدت قرنطینه    

استفاده از فضاي مشترك در دوران قرنطینه باید  .استراحت مد نظر باشد
هاي جداگانه بمانند و  د در اتاقبای فراد خانوادها .به حداقل ممکن برسد
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استفاده از و حتماً رعایت فاصله دو متر  ،اگر این امکان وجود ندارد
 .قرار گیردجدي مورد توجه  ،ماسک

باید به حداقل برسد و بهتر  ،کنند اد افرادي که از بیمار مراقبت میتعد
است مسئولیت این کار به عهده فردي باشد که از نظر سلامتی کاملاً 

نباید  ،تا زمان بهبودي کامل و پایان زمان قرنطینه .سالم باشد
گندزدایی وسایل و تجهیزات  .کننده یا مهمانی به خانه بیاید بازدید

 .باید انجام گیرد حداقل روزانه یک نوبت ،مشترك و سطوح اتاق بیمار
بهتر  .باید جدي گرفته شود ،ها هنگام تماس با سطوح شستشوي دست

هاي حمام بدون تکان دادن، به طور مرتب با  است، لباس، ملحفه، حوله
درجه شسته و  90تا  60شویی با آب  مایع شوینده و یا در ماشین لباس

  .کاملاً خشک شوند
این  .ل روزي یکبار ضدعفونی شودباید حداق ،دستشویی و توالت بیمار    

خانگی تمیز و بعد از شستشو با آب با  ي سطوح را ابتدا با مواد شوینده
 .ضدعفونی کردباید  ،درصد یکوایتکس 

  تهویه مناسب
در صورت  .تهویه مناسب و مستمر در کلیه مراکز و منازل باید انجام گیرد

مختلف  هاي توالیها در  داشتن پنجره باز نگه ،تهویه مناسب نبودنِ
ها نباید در هیچ  در ساختمان .انجام دهد تواند کار یک تهویه مناسب را می

با  .ودروز بوي نامطبوع یا رطوبت در داخل فضا حس ش ساعتی از شبانه
 70میزان ابتلاي افراد  ،ها و فضاهاي بسته انجام تهویه مناسب در مکان

  .یابد درصد کاهش می



 

 

 
  

  بخش سوم
  

  پیشگیري از ابتلا به ویروس کرونا
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  کرونا و خانواده
  

خودشان بررسی مورد ارزیابی را در  فرم خود ،وادهاعضاي خانهر روز  اگر
نداشته هم مسافرت و تماس اخیر با فرد مبتلا  بوده، علائمبدون کنند و 

بدون رعایت شرایط سخت  ،توانند با همدیگر میدر این صورت  ،باشند
  .حفاظت فردي زندگی کنند

و یا یکی از اعضاي  وداین شرایط وقتی فردي از خارج وارد خانواده ش    
در معرض آلوده شدن قرار گرفته  ،خانواده بدون رعایت اصول حفاظتی

وان مشکوك ظر به عنکند و در این شرایط فرد مورد ن تغییر میباشد، 
در هر      .او انجام گیرد ي بارهدر اي هاي ویژه تلقی شده و باید رعایت

و استفاده نکردن از وسایل شخصی همدیگر  محیط تهویه مناسب ،حال
  .قرار گیرد اعضاي خانواده باید مورد توجه

  
  اقوام و خویشاوندان ،کرونا

  

ها و  مهمانی کرونا، ویروسترین علل انتشار  رسد یکی از مهم به نظر می
اقوام مبتلا شده و از  ازمعمولاً یک نفر  .هاي خانوادگی است دورهمی

خصوصاً در یک فضاي  ،ابتلاي خود با خبر نیست و با شرکت در مهمانی
 ،در این رابطه .شود باعث ابتلاي سایر افراد به ویروس کرونا می ،بسته

  :کننده خواهد بود توجه به موارد زیر کمک
  .هاي غیر ضروري تا حد امکان خودداري شود بهتر است از مهمانی -1
محدود و متناسب با  ،در صورت برگزاري مهمانی افراد دعوت شده -2

  .ظرفیت مکان مهمانی دعوت شوند
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ارزیابی به صورت خود ،افرادي که قرار است در مهمانی حاضر شوند -3
  .در مهمانی حاضر نشوند ،خود را بررسی کرده و اگر علائم مشکوك دارند

اخیر در شرایط با  ي از دعوت کردن افرادي که در طی دو هفته -4
  .پرهیز شود ،اند احتمال ابتلاي بالا قرارگرفته

اي که  به گونه ؛مناسب محل مهمانی کاملاً مورد توجه قرار گیرد هویهت -5
 حداقل چند پنجره به هواي آزاد باز باشد تا هوا در محل مهمانی در

  .گردش و در جریان باشد
کنند یا  آماده کردن غذا و پذیرایی کمک میافرادي که در پختن و  -6

مطمئن باشند که سالم هستند و یا در صورت مشکوك بودن از ماسک و 
  .دستکش استفاده کنند

 ،آل دو متر از همدیگر صله حداقل یک متر و در حالت ایدهرعایت فا -7
  .شود جدي گرفتهدر هنگام مهمانی 

  .پرهیز شود... از تماس نزدیک مانند دست دادن، بوسیدن و -8
دچار بیماري  بعداً ،دعوت شده به مهمانی يدر صورتی که یکی از اعضا-9
  .به سایر افراد اطلاع دهید ،دوش
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  ها همکاران و همکلاسی ،کرونا
  

 دون انتخاب وـرادي هستند که ما بـفها معمولاً ا همکاران و همکلاسی
 طـحیم ا در یکـه ی را با آنـور هستیم مدتـمجب، ودمانـخ ارِـاختی

ارزیابی  خود که امکانِ در این شرایط با توجه به این. بگذرانیم مشخص
هاي خود  بهتر است همکاران و همکلاسی ،دیگران براي ما مقدور نیست

را مبتلا در نظر گرفته و شرایط محیط کار خود را با همین پیش فرض 
  .کنیم چینش

استفاده از وسایل حفاظت  ،متر دوگذاري اجتماعی  رعایت کامل فاصله    
از وسایل  نکردن استفاده، دقت در تهویه مناسب محیط ،شخصی ماسک

استفاده از دستکش هنگام کار و فعالیت خصوصاً  ،مشترك...  تجهیزات و
 ،بودنهاي باهم  به حداقل رساندن زمان ،هنگام استفاده از وسایل مشترك

  .ها توجه داشت از جمله مواردي است که باید به آن
  

  کرونا و شغل
  

بیکاري و  ،یکی از تبعات ویروس کرونا توقف مشاغل تجاري و خدماتی
اگرچه کرونا براي افرادي که داراي شغل ثابت  .کاهش درآمدها است

این  لیو ،مشکلاتی را ایجاد کرده است ،نیمه خصوصی هستند و دولتی
هاي  به علت محدودیت. اند دچار مشکل جدي نشده افراد از نظر درآمد

هاي کارگري و  و خصوصاً شغل مشاغلبعضی از سفانه أمت ،اجتماعی
افراد در این اي که  به گونه ؛اند دچار تغییرات چشمگیر شده ،روزمزدي

هاي قبل براي امرار معاش خود  ل حاضر یا از ذخیره درآمدهاي سالحا
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مین أبا سختی فراوان خرج و مخارج زندگی خود را تیا کنند و  استفاده می
ولی توجه  ،ها نقش اصلی را دارند اگرچه دولت ،در این رابطه .کنند می

هاي درآمدي متناسب با روزگار فعلی حائز  جدي براي پیدا کردن روش
  .اهمیت است

ویروس به آلوده  هواي انتقال ویروس کرونا از طریقِ ،چه مسلم است آن    
در صورتی  .گیرد با وسایل آلوده صورت می سهاي بسته و تما در محیط

 ،که مشاغل بتوانند در رعایت این دو مورد به مردم اطمینان خاطر بدهند
که هر شغلی چه  این .به کار خود ادامه بدهند ،همانند گذشتهتوانند  می

اطمینان را در مردم ایجاد بایست ایجاد کند تا بتواند این  شرایطی را می
در گرو تفکر و خلاقیت در افراد صاحب همان شغل  ،بیشتر از همه ،کند
  .است

  
  کرونا و مسافرت

  

شناسی در دوران  یکی از استادان زیست از اي خاطره بیانِ در ابتدا
در دوران دانشجویی،  :فرمودند ایشان می .دانشجویی خالی از لطف نیست

دانشجوها به یک گردش یک روزه  ي رد که همهاستاد روزي را مشخص ک
خوشحال شدیم و مشتاقانه آماده رسیدن آن روز موعود را  ما .برویم

استاد حضور و  ،همه در کلاس جمع بودیم .فرا رسیدو آن روز داشتیم 
وقتی از ساختمان  .غیاب کرد و براي رفتن به اردو از کلاس خارج شدیم

کوچکی که در آسفالت روییده  به گیاهتوجه استاد  ،کلاس بیرون آمدیم
ما هم جالب  ب شد و شروع به توضیحات مفصل کرد و براي خودجلبود 
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 !خروجی دانشگاههاي ظهر ما تازه رسیدیم درِ نزدیکی ،کلام ي خلاصه .بود
جا استاد حداقل بیست گیاهی را که در گوشه و کنار دانشکده  تا آن

 .به ما نشان داد ،توجه نکرده بودیم ها روییده بود و ما هیچ وقت به آن
گردش به شود  دیگر نمی ،ظهر شد !عجب :ها کرد و گفت بچهبه رو استاد 

 ،حال به هر .پس بیایید کمی هم در خیابان قدم بزنیم !یک روزه برویم
 گردش یک روزه ما هنگام عصر در صد متري درب دانشگاه به پایان رسید

. دقت نکرده بودیم آن زمان، یم که تاچقدر مطالب جالبی یاد گرفتما  و
 گونه اینبه خود  ي با خانوادهتوانیم  ما هم می ،در شرایط کرونایی ،پس

  .رویمبها  مسافرت
هاي  توصیه اصلی پرهیز از مسافرت ،مسافرت در ایام کرونا ي بارهدر    

پرهیز استفاده از وسایل تا حد امکان توصیه بعدي . غیر ضروري است
خود و دیگر همسفران را مورد  حتماً در هنگام مسافرت .عمومی است

از مسافرت خودداري  ،ارزیابی قرار داده و در صورت شک به ابتلاخود
 نداشتن تماس ،از وسایل مشترك نکردن استفاده ،تا حد امکان .کنید

هاي  اندر مکنیافتن حضور  ،بدون دستکش با وسایل و تجهیزات عمومی
قتی در کنار افرادي و کفاده دائمی از ماساست ،بسته و بدون تهویه

دهان و ، چشم ،دست با صورتنداشتن تماس  ،شناسیم هستیم که نمی
رعایت  هاي بسته، مکانتوجه و دقت در رعایت تهویه مناسب  ،بینی

گذاري اجتماعی از جمله مواردي است که در طول مسافرت باید  فاصله
  .مورد توجه جدي قرار گیرد

  



 چگونه با کرونا زندگی کنیم؟ ■ 36

 

 

  و تفریحاتکرونا و ورزش 
  

  

هاي  در زندگی، به خصوص جزء جدا نشدنی زندگی افراد ورزشتفریح و 
علت الزام افراد به  شرایط کرونایی به .بایست باشد ماشینی قرن اخیر می

ها و تفریحات را محدود  بسیاري از ورزش ،گذاري اجتماعی رعایت فاصله
تحلیل  ا کاهش وبحذف تفریحات و ورزش  ،در این شرایط .کرده است

  .تر شدن بحران کرونا خواهد شد باعث پیچیده ،روانی و جسمی افراد توانِ
بین افراد، پرهیز از قرار  اجتماعی دو متر ي فاصله با رعایت سه موضوعِ    

در فضاي بسته، پرهیز از تماس بدون حفاظت با وسایل و  گرفتن
را در  توان ورزش و تفریحات تجهیزات ورزشی و تفریحی، به راحتی می

ریزي و به کار بردن  مهم تفکر و برنامه. هم ادامه داداین شرایط کرونایی 
توجه به این نکته مهم است که نکات . خلاقیت در خلق این شرایط است

ها و تفریحات جمعی است و افراد  مربوط به شرایط ورزش  شده ذکر
خود  ي هاي فردي خود را در محیط امن خانه توانند تفریحات و ورزش می

  .با جدیت و البته خلاقیت ادامه دهند
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  کرونا و حیوانات خانگی
  

ولی به هر حال بهتر  ،خانگی وجود داردِ  شواهد کمی از ابتلاي حیوانات
حتی براي تماس با حیوانات  ،شود است زمانی که فرد به بیماري مبتلا می

خانگی از ماسک استفاده کند و سعی داشته باشد کمتر با حیوانات تماس 
فرد بیمار  ویروس، به علت سرایت و انتقال ،در هنگام بیماري .داشته باشد

  .داري به افراد دیگر نسپارد حیوانات خانگی خود را براي نگه
  

  کرونا و سیگار
  

گرم در فضاي  رف سیگار به علت تولید دودکنند مص اگرچه بعضی فکر می
رسد  به نظر می !شود دهان و حلق باعث کاهش ابتلا به ویروس کرونا می

بتلاي سیستم ایمنی در معرض ا برها به علت اثر مخرب سیگار  سیگاري
تنفسی با مدت و شدت بیشتري هستند و ابتلا  هاي حاد ه عفونتبیشتر ب

  .استثنا نیست به ویروس کرونا از این قاعده



 

 

  

  
  بخش چهارم

  

  کرونایی انزندگی با بیمار
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  ها بچه درکرونا 
  

 ي بچه دارد امکان تا جایی که ،ها به کرونا بچهیکی از  بتلايدر صورت ا
مبتلا با یکی از والدین به صورت قرنطینه زندگی کند و شرایط کلی 

که با فرد بیمار در تماس  ییها سایر بچه. دشورعایت  خانگی قرنطینه
به  ها نیز مشکوك بهتر است آن ،شان علامت بودن خاطر بیبه  ،اند بوده

 ویژهبه  ،ها به خانواده دیگر سپردن سایر بچه از. نظر گرفته شونددر  کرونا
ها شرایط قرنطینه را به خوبی رعایت  اگر چه بچه .دشوسالمندان پرهیز 

به ها و  بیمار با سایر بچه ي بچهنداشتن تماس  ،ولی بهتر است ،کنند نمی
  .سالمندان جدي گرفته شود ویژه

تواند کمک  کودك می ي قرنطینه هاي خانگی در مدت ها و بازي ورزش     
ها و  از اسباب بازي نکردن رعایت تهویه مناسب هوا و استفاده .کننده باشد

براي  .گیردوسایل ورزشی مشترك نیز باید مورد توجه جدي والدین قرار 
توان از ماسک استفاده کرد، ولی استفاده از  کودکان بالاي دو سال می
  .سال ممنوع است ماست براي کودکان زیر دو

دار شود  علامتهم و اگر  است علامتها بیشتر بدون  کرونا در بچه    
، سرفه، تهوع و بینی شبیه یک سرماخوردگی است که شامل تب، آبریزش

  .اسهال است
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  کرونا در مادران باردار
  

وزاد در هنگام ـن و نـود حاکی از سلامت جنیـخوشبختانه شواهد موج
حفظ  ،ن شرایطـوع در ایـل موضـاص .ا استـاري کرونـبیم ارداري باـب

خونسردي و مراجعه همزمان به پزشک زنان و یک متخصص داخلی یا 
در مورد خود و جنین  بیماران باردار باید علائم هشدار را. عفونی است
  .به پزشک مراجعه کنند ،صورت وقوع علائم هشدار بدانند و در

  
  کرونا در مادران شیرده

  

اي باشد که  ونهاگر حال مادر به گ به کرونا، در صورت ابتلا مادران شیرده
بهتر است کودك از مادر جدا شده و  ،هاي ویژه باشد نیاز به بخش مراقبت

و یا شیر  شیر خشک با ،کودك شیرخوار توسط فرد دیگري که سالم است
اي  مادر به گونهدر صورتی که شرایط  .تغذیه گردد دوشیده شده مادر،

 بسته به شرایط ،هاي ویژه نیست که نیاز به بستري در بخش مراقبت است
به کودك  ،و رعایت تهویه مناسب هواک توان با زدن ماس می ،مادر خود

شیر داده و یا شیر خود را دوشیده و توسط فرد دیگري به کودك شیر 
  .داده شود

    و  کعلاوه بر استفاده از ماس ،شیرخوار در هنگام مراقبت از کودك
از سوي باید ها  تشستشوي مناسب دس ،مناسب هواي محیط ي تهویه

هاي آلوده به کودك جداً  و از تماس دستجدي گرفته شود مادران 
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و حتماً بطري شیر و سر شیشه شیر کودکان را در آب  خودداري شود
  .جوشانده تا از سرایت ویروس به نوزاد جلوگیري شود

  
  کرونا در خانواده

  

خانواده در صورت آلوده شدن یکی از اعضاي خانواده به ویروس کرونا، 
لازم است سایر  ،در اولین قدم .مجبور است شرایط جدیدي را تجربه کند

هاي مربوطه از  خودارزیابی و یا انجام تست ي اعضاي خانواده به وسیله
 ،د و در صورت ابتلا به بیمارينسالم و آلوده بودن خود آگاهی پیدا کن

اقدامات اولیه درمانی را انجام دهند و در صورت عدم ابتلا حتماً خود را 
 به مدت حداقل دو هفته برايرا مشکوك در نظر گرفته و اقدامات لازم 

  .کاملاً رعایت کنند ،سرایت این بیماري به دیگران جلوگیري از
توصیه جدي  ،به محض مشخص شدن ابتلاي یکی از اعضاي خانواده    
فرد بیمار از سایر افراد جدا شده و در یک محل مشخص با که شود  می

بهداشتی مجزا به مدت حداقل دو  ویستهویه مناسب و ترجیحاً داراي سر
یکی از  ،چنین فضاي فیزیکی نداشتنِدر صورت  .گیردقرار  ،هفته
براي بیمار در نظر گرفته شود  ،تري دارد هاي منزل که تهویه مناسب اتاق

محلول  ي وسیله به حتماً محیط ،ار استفاده از توالت مشتركو بعد از هر ب
 پسسازي شود و سایر افراد دو ساعت  پاك ،هیپوکلریت سدیم یک درصد

در محیط ایزوله نیاز به استفاده از . از توالت استفاده کنند ،از فرد بیمار
هم بیمار و هم  ،هاي مشترك نیاز است در محیطولی حتماً  ،ماسک نیست

  .فراد خانواده از ماسک استفاده کنندسایر ا
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. ف مورد استفاده بیمار و وسایل خواب بیمار حتماً باید خصوصی باشدوظر
حتی هنگام  ي خانواده متر بین بیمار و سایر اعضا دو تا یکرعایت فاصله 

  .باید رعایت شود ،استفاده از ماسک
جنسی وجود  ي اگرچه شواهد مبنی بر انتقال ویروس از طریق رابطه    

هاي بهداشتی  بدون رعایت پروتکل ،تماس نزدیک ولی خود، ندارد
که یکی  هایی در خانواده. به سایر افراد گردد تواند باعث انتقال ویروس می

 ،افراد سالمند وجود دارد ،ها بیمار شده است و در آن خانواده از اعضاي آن
ورد بگیرند و روزانه م رد توجه ویژه قراروم ،باید سالمندان از نظر ابتلا

به کمترین میزان  ،ها با سایر افراد هاي آن ارزیابی قرار گرفته و ملاقات
  .ممکن برسد

  
  



 

 

  
  

  ها پیوست
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  آشنایی با علائم حیاتی و میزان اشباع اکسیژن خون محیطی
  

تعداد تنفس ضربان قلب در دقیقه،  تعداد شاملِ علامتدر پزشکی چهار 
حرارت بدن به عنوان علائم اولیه بررسی  ي فشار خون و درجهدر دقیقه، 

  .یید و توجه قرار گرفته استأوضعیت بیمار مورد ت
گوشی پزشکی، قرار دادن گوشی در  ي تعداد ضربان قلب به وسیله    

ها از روي  گرفتن یکی از شریان ي به وسیله، یا سمت چپ قفسه سینه
دست در مدت زمان یک  گرفتن شریان مچِو بیشتر با  انگشتانپوست با 

بار در  100تا  70تعداد ضربان قلب بین . گیري است قابل اندازه ،دقیقه
 و تلقی شدهنوجوانان طبیعی  الان وسحالت استراحت در بزرگدقیقه در

  .شود فته میر گراعداد کمتر و بیشتر مورد توجه قرا
فرد و یا نگاه به  تعداد تنفس در دقیقه با شمارش تعداد تنفس توسط خود

تنفس  .گیري است ر مدت زمان یک دقیقه قابل اندازهقفسه سینه فرد د
سالان  عدد در دقیقه در حالت استراحت در نوجوانان و بزرگ 30بالاي 

  .ردتواند غیر طبیعی تلقی شده و باید مورد توجه قرار گی می
اي و  هاي جیوه سنج تب ي به وسیله ،حرارت مرکزي بدن ي درجه    

قابل  )شکال و انواع مختلف در بازار موجود استکه به اَ(دیجیتال موجود 
 ،38حرارت مرکزي بالاي حدود  ي درجه ،به طور کلی .گیري است اندازه

هاي  ونایی درجه حرارتالبته در شرایط کر، شود تب در نظر گرفته می
  .شوند هم مهم تلقی میکمتر 
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فشار خون معادل میزان فشاري است که خون در دو حالت انقباض و 
توان عدد  می ،به طور کلی. کند ها وارد می رگ ي انبساط قلب به جداره

در حالت  فشار را براي 8را براي فشار در حالت انقباض قلب و عدد  12
ان به طور کلی یک تو ب طبیعی در نظر گرفت که البته میانبساط قل
براي  5/8تا  5/7براي فشار ماکزیمم و یک محدوده  14تا  10محدوده 

 ،فشار مینیموم در نظر گرفت که بسته به سن و شرایط جسمی افراد
  .متفاوت خواهد بود

هاي قرمز را  سطح اشباع اکسیژن، میزان هموگلوبین موجود در گلبول    
درصد  21هواي معمولی شامل که در (هاي اکسیژن فرد  که با مولکول

به بیان . دنکن گیري می اندازه ،خورند پیوند می )کند اکسیژن تنفس می
این  .دهد دیگر، درصد هموگلوبین اشباع شده با اکسیژن را نشان می

س اکسی لپا. درصد است 99تا  94میزان در بزرگسالان سالم عددي بین 
غیرمستقیم سطح اشباع  موجود از طریق انگشت دست به طور مترهاي

  .کند گیري می اکسیژن خون را اندازه
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  بندي شهرها و نحوه محاسبه آشنایی با رنگ
  

به این  ؛کند بندي شهرها را مشخص می رنگ ،ها تعداد بستري شاخصِ
 100نفر در  6زرد، شهر  هزار نفر 100نفر در  4هاي  ترتیب که بستري

زار نفر شهر قرمز را تعیین ه 100نفر در 10نارنجی و  شهر هزار نفر
رخطر پ ي نارنجی نشانه خطر متوسط، رنگ ي زرد نشانه رنگ .کند می

  .ر خطر بودن استخیلی پ ي بودن و رنگ قرمز نشانه
 مختلف را بسته به نیازِ هايِ از طرفی شغل ،شهرها  بندي رنگ در طرح    

اي که  به گونه ،اند بندي کرده مهاي شغلی تقسی در چهار طبقه گروه ،مردم
مانند نیازهاي ، هاي ضروري که نیاز اولیه مردم است شغل ،یک در گروه

 چهار در گروه .غذایی، بهداشتی، درمانی، امنیتی و امدادي قرار دارد
 و کردخیر بیشتري شروع أها را با ت هاي آن توان فعالیت هایی که می شغل

  . گیرد قرار می ،نیستند هنیاز اولی
سبز، سفید، زرد، نارنجی و قرمز تعریف شده است که در  وضعیت پنج    

قرمز فقط شغل وضعیت اجازه فعالیت دارند ،یک هاي گروه .در وضعیت 
زرد  در وضعیت. هاي گروه یک و دو اجازه فعالیت دارند شغل ،نارنجی

سفید  اجازه فعالیت دارند و در وضعیت گروه یک، دو و سه يها شغل
فعالیت  ي اجازه با رعایت اصول بهداشتی، شغلیهاي  گروه ي سبز همه   و

 .خواهند داشت
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