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 در خانه بمانیم که منزل کانون اصلی مراقبت از خود است.

مقدمه**   

ت. همه گیری وقتی حالت پاندمیک بیماری و به تبع آن همه گیری ها در طول تاریخ حیات بشر با او همراه بوده اس

بلکه یک چالش همه جانبه در تمام ابعاد زندگی  ،( پیدا کند، فقط یک مشکل سلامتی نیستیجهانهمه گیری )

چنین وضعیتی پیدا  19-بشریت است. در حال حاضر بیماری کرونا یا کوویددر کل جهان و  و... فردی و اجتماعی

و سرکش را ایجاد کرده است.  ان را به چالش کشیده و یک بحران سختجهکرده و تمام ابعاد زندگی انسانی در

 ،این بیماری مثل هر بیماری ویروسی درمان یا علاج قطعی طبی و دارویی ندارد. تنها راه مقابله با این معضل

ک اصل تا یدر این راسمقاومت و دفاع بدن در موقع ابتلاء به بیماری است. تقویت  ،پیشگیری  قبل از بروز بیماری

است. خود  "خود مراقبتی" از بیماری مقابله و پیشگیری هایبهترین راهبرداز مسلم و توافق عمومی و جهانی، 

است که در چند  پرستاریسلامت خصوصا مراقبتی یکی از معروف و ارزشمندترین رویکرد و یا مدل مراقبتی در 

در این راستا متن انجام ایفای نقش حرفه ای آنهاست.  دهه اخیر راهبرد و مسیر پرستاران در ارایه مراقبت ها و

-یدوکوبیماری برای ترویج و گسترش خود مراقبتی در برابر  ،آخرین شواهد علمی و تجربیاتاز ذیل با استفاده 

تنظیم و شناسایی و مدیریت علایم و عوارض بیماری بر برای خود مراقبتی با تاکید و کمک به عموم مردم  19

 د.  ارایه گردی

 **اهداف

هدف از این راهنمای عمل کمک به انتخاب بهترین تصمیم برای سلامت خود، خانواده و دوستان نزدیک در همه 

 گیری جهانی بیماری ویروس کرونا می باشد.  این دستورالعمل شما را قادر خواهد نمود که: 

 را برای محافظت از خود یاد گرفته و انتخاب کنید. شیوهبهترین  -1

 ید از خودتان مراقبت کنید.بتوان -2

 مراقبت های اساسی برای خانواده و دوستان تان را یاد بگیرید. -3

 .خواهد بود راهنمای عمل برای زمان و کسانی که نیاز به مشاوره و ارایه مراقبت دارند -4

 ست؟یچ "مراقبت از خود"خود مراقبتی یا ** 

، کنار آمدن یماریاز ب یری، جلوگیسلامت ءارتقا و حفظ درفرد  ییتوانایک تعریف مورد توافق و مشترک شامل، 

 شود. یمراقبت از خود شناخته م ،یبهداشت یارائه دهنده مراقبت ها کی تیبدون حما ایبا  یو ناتوان یماریبا ب
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مراقبت از خود مفهوم دهند.  یرا انجام م "مراقبت از خود"هزاران سال است که  مردمبا این تعریف، 

الگوی بین مردم لزوماً سلامت خود را مدیریت کرده اند. در طول تاریخ، از ابتداء مردم که جدیدی نیست بطوری 

مردم خود مسئول سلامتی  بوده است. و محلهجامعه  ،خانوادهداخل غالب مراقبت های بهداشتی، مراقبت از خود در 

علیرغم این،  ست.و ه یباً جهانی بودهتقریک نیاز و تمایل و آرزوی ، اتکاییزیرا خود ،خود و خانواده خود بوده اند

مفهوم خود مراقبتی در مراکز علمی در رشته های مختلف پزشکی، پرستاری، روان شناسی و جامعه شناسی مورد 

مطالعات مختلف نشان می دهد مفاهیم مشابه مفهوم خودمراقبتی در مطالعات و رشته  توجه قرار گرفته است.

شده اند؛ مفاهیمی مانند خودکارآمدی، خودپایشی، خودمدیریتی و مدیریت  های دیگر به جای آن به کار برده

 علایم از این دست هستند. 

با شروع قرن نوزدهم و ادامه قرن بیستم، با کشف های علمی و پزشکی، پیشرفتهای فناوری در تشخیص، جراحی  

در سال های اخیر محققان رشته  .شدو داروها و توسعه مشاغل بهداشتی، انقلابی در مراقبت های بهداشتی ایجاد 

پزشکی اجتماعی، جامعه شناسی پزشکی، داروسازی اجتماعی و اقتصاد، مراقبت از خود را مورد تحقیق قرار های 

الگوی درمان محوری که در آن مردم امور درمانی و مراقبتی را به تیم های پزشکی واگذار می کرده اند، داده اند. 

رویکرد درمان محوری با توجه به تغییر ماهیت بیماری ها و جمعیت  ی نبوده و نیست.تامین کننده هدف پیشگیر

بعضی کشورها رویکردی با هزینه بالا است و با توجه به ارتقاء سطح تحصیلات، مردم تمایل به کنترل در سالمند 

ید پیشگیری کنند. وضعیت بهداشتی خود دارند. یعنی با خودمراقبتی می توانند از بیماری های مزمن و نوپد

رویکرد قدیمی سیستم های بهداشتی که تمرکز بر ارائه خدمات درمانی دارند، کمتر با چالش ها و نیازهای بهداشتی 

 مدل درمان محوری، تمایل ازسال گذشته به دنبال بازگشت  40سازگار هستند؛ در نتیجه، در طول  حاضرقرن 

  اده شده و می شود.نشان دمراقبت از خود رویکرد به سمت  بیشتری

 مهم هستند؟کرونا مانند  یریهمه گ یچرا مداخلات مراقبت از خود در ط

را به  های کشوربهداشت یها ستمیس جاریعملکرد ، کارآمدی و کرونا گسترش وسیع، سریع و جهانی بیماری

 نیگزیتواند جا یم تیفیکبا و  علمی بر شواهد یمبتن یمداخلات خودمراقبتدر چالش دی کشانده است. چالش ج

بیماری مثل هر بیماری ویروسی برای این از سوی دیگر  مراجعه به مراکز بهداشتی و درمانی باشد. یبرا یمهم

کشف نشده و وجود ندارد. همچنین واکسن ها در آغاز راه هستند علیرغم  ن درمان دارویی برای درمان آنتاکنو

شواهد نشان می دهد در بروز و گسترش بروز و شیوع بیماری تاثیر ارزشمند و قابل توجه در کاهش مرگ و میر، 

ایجاد نکرده است. مبتلایان در ریشه کنی بیماری تکرار موج های بیماری در جهان، تاثیر مورد انتظار را به با توجه 

یت و گاها همراه با وضعداشته به این بیماری دچار علایم و عوارض خفیف تا شدید می شوند که نیاز به بستری 

برای اینکه گسترش و همه گیری  لذا پیشگیری اولیه. مواجه می شوندخیم نارسایی تنفسی و مرگ و وشدید 
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خفیف های وضعیت در و بروز بیماری در هنگام مراحل اولیه  پیشگیری ثانویهبیماری کنترل و مدیریت شود و 

 ،و حتی کاهش مرگ و میر بیماران شرایط و متوسط ابتلای به بیماری برای کاهش بار بستری و وخیم تر شدن

ارزشمند  جزءیک استاندارد طلایی و یک الزام است که می تواند  "یخودمراقبت" ابسیار ضروری و حیاتی است. لذ

محدودیت های و اقدامات  که یهنگام ژهیبه وکند و  عمل یکه به خوب باشد و درمانی یبهداشت ستمیس کیاز 

 باشد. تردیتواند مف یکند، م یرا دشوارتر م ییو دارو یدم به خدمات بهداشتمر یدسترس ،رفت و آمد و قرنطینه

 ؟می باشد فرد متخصص کیبه مراجعه به  ازین یاقدامات خودمراقبت یبرا ایآ

 دهد. یخود در خانه به افراد، خانواده ها و جوامع ارائه م یسلامت تیریمد یبرارا  یراه یخودمراقبت مداخلات

و کنترل بعضی از علایم و  یتنفس یانجام اقدامات بهداشت ،راقبت از خود، مانند شستن دستهااز اقدامات م یبرخ

و  متخصص کی دستور به  یازیکند، ن یمحافظت مو خطرات آن بیماری که شما را در برابر عوارض مثل تب 

 کیبه  ازین شدیدتر درمان علائم ی، مانند گرفتن نسخه برادرمانی مداخلات مراقبت از خود ریسا .دندار پزشک

 دارد. و پزشک متخصص

 یمراقبت ها امکانات ارائه شود و به یمختلف یبه روش ها یریهمه گ نیا یتواند در ط یم یتیحما نیچن  

در دسترس ها از داروها بدون نسخه در داروخانه  یدارد. به عنوان مثال، برخ یشما بستگ یدر محل زندگ یبهداشت

 ارائه شوند. سامانه های برخط ایتلفن  قیتوانند از طر یم همه گیریعات مهم در دوران مشاوره و اطلا ایهستند، 

ابتدا؟ توضیحی ساده در لازم است  ردبهتر شناخته و عمل کرا برای اینکه اصول و اقدامات خود مراقبتی در کرونا 

لذا بخش بعدی مطالب مختصری  ارایه گردد.ماهیت ویروس کرونا و رفتار و عملکرد آن را در طبیعت و بدن مورد 

 برای توضیح این موضوع می باشد.

 :19کووید کرونا یا بیماری ** 

 ست؟یکرونا چ  روسیو

از دسته میکروب ها و ها مثل ویروس های سرماخوردگی و انفلانزا ویروس کرونا در کنار بقیه ویروس 

وجود دارند و جز اکو سیستم بسیار موجودات میکروسکوپی هستند که در محیط زندگی ما و در طبیعت 

قابل  یالکترون یها کروسکوپیم رینانومتر قطر دارند و در ز 100، فقط آنها کوچک اندازه. هستندحیات 

   دارد. یادیز یها یاست و در سطح آن برجستگ یکرو باًیتقر یروسیکرونا و روسیو مشاهده هستند.
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ژن را در بر گرفته  نیمنفرد است که چند یرونبی غشا  کی یاست که دارا یک رشته پروتئینیکرونا  روسیو

 جهش حیات مستقل ندارند در سلولهای زنده دیگر مثل حیوان و انسان می توانند ادامه حیات دهند. است.

 است. یتک رشته ا RNAآن  یکیماده ژنت رایآسان است ز آنیا تغییر شکلهای 

به انسان گی آلود برای انتقالکرونا  روسیفقط شش نوع و 1398یا دی ماه سال  2019از دسامبر  قبل

 یط یکند و به طور کل یم جادیرا در افراد ا یسرماخوردگ فیچهار مورد از آنها علائم خف شده بود.شناسایی 

 یتنفس یجد یها یماریبتوانند  یهستند، م شدیدی یعفونت ها گریدو مورد د اما .ابندی یدو هفته بهبود م

در  سارس یماریب وعیشود که باعث ش یم دهیحاد نام یسندرم حاد تنفس روسیواز آنها  یکی .کنند جادیا

 2012بار در سال  نینام دارد که اولمرس  انهیخاورم یسندرم تنفس روسیودیگری شد.  2003در سال  نیچ

 شد. افتی انهیدر خاورم

 چین هوبئی استان مرکز ووهان، در الریه ذات دسته یک ایجاد علت عنوان به جدید یکرونا ویروساولین بار 

 عنوان به راکرونا  بیماری و nCoV-2019 عنوان به را جدید ویروس این جهانی بهداشت سازمان  .شد شناخته

 بسیار ویروسی .بود نشده یافت انسان در هرگز قبلاً  کرونایی ویروس ایننام گذاری کرد.  ( COVID-19)19کووید 

 زمانی گیر همه .شود می منتقل دیگر شخص به فردی از. دهد می رقرا تأثیر تحت را تنفسی دستگاه که مسری

مصونیت  جدید ویروس برابر در انسان که آنجا از. یابد گسترش جهان سراسر در جدیدی ویروس که افتد می اتفاق

 .شوند می بیمار افراد از بیشتری تعداد ،دایمی نمی یابد و به راختی از طریق تنفس به دیگران منتقل می شود

 ابد؟ی یمیا انتقال چگونه گسترش ویروس کرونا   

قطره  قیدر درجه اول از طر یماریب نی. اگرفته و مبتلا به بیماری شوند گرانیرا از د این ویروس توانند یم افراد

صحبت کردن،  ایشود که در صورت سرفه، عطسه  یمنتقل م گریبه فرد د یاز فرد دهان ای ینیاز ب یکوچک یها

در صورت  ،مدتی در هوا معلق می مانندهستند، سبک قطرات نسبتاً  نیای شود. انتقال داده مبه دیگران مبتلا فرد 
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توانند  یم نزدیک افراد در هوا پخش شده و  ،روسیاز افراد آلوده به و ریز قطرات نیا ، عطسه و حرف زدنتنفس

 . دیفاصله داشته باش گرانیاز د متر 2تا  5/1مهم است که حداقل  لیدل نیبه هممبتلا شوند. کرونا به 

قرار  یدست یدر و نرده ها رهی، دستگزیو سطوح اطراف فرد مانند م ءایاش یتوانند رو یقطرات م نیاهمچنین 

)به میزان یماریب نیدهان خود به ا ای ینیسطوح، سپس لمس چشم ، ب ای ءایاش نیتوانند با لمس ا ی. افراد مرندیگ

و  دییمهم است که دستان خود را به طور مرتب با آب و صابون بشو لیدل نیند. به همآلوده شو کمتر از را تنفس(

 آلوده فرد مدفوع از 19 کوید به ابتلا خطر رسد می نظر به .دیکن زیدست تم یالکل محلول ضدعفونی کنندهبا  ای

 داشته وجود مدفوع در موارد برخی در ممکن است ویروس که میدهد نشان اولیه تحقیقات که حالی در .است کم

 حال در بهداشت جهانی سازمان محققین و .نیست آن شیوع اصلی ویژگی مسیر این طریق از گسترش باشد،

وجود  خطر این احتمال  که ییآنجا ازو اطلاعات جدید منتشر خواهد شد. 19 کوید انتشار شیوع مورد در بررسی

 . می باشد غذا از قبل و دستشویی از ستفادها از بعد دستها، مرتب شستن  برای دیگری دلیلیک  ،دارد

 شود؟ آلوده 19 دیوکو کرونا یا  به حیوانی منبع یک از تواند می انسان آیا

 ویروس این به افرادی اوقات، گاهی .است شایع حیوانات در که هستند یویروس بزرگ خانواده یک ها ویروس کرونا

گربه  با سارسویروس ایجاد کننده مثال  عنوان کند. به سرایت نیز دیگر افراد به است ممکن میشوندکه آلوده ها

از طریق حیوانات  19کویداما احتمال انتقال  .میشود منتقل خاص توسط شترهایمرس  و بود همراهخاصی  های

 تماس از زنده، حیوانات بازار از بازدید هنگام در خود، از محافظت برای برای احتیاط .است نشده تأییدتاکنون 

 زمان همه در غذایی ایمنی روشهای از اطمینان  .خودداری کنید حیوانات با تماس در سطوح و حیوانات با قیممست

 یا خام محصولات حیوانی مصرف از و کنید جلوگیری نپخته غذاهای آلودگی زا لذا بهتر است تا است.  لازم ها

 .شود خودداری نپخته

  :کرونا روسیاز ابتلا به و پیشگیری** 

  .دیکن یه صورت خوددارآلوده بدست تماس و از  دییخود را به طور مرتب بشو اندست ֎
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 .کرد استفاده الکل ٪70-60با حداقل  یدست یتوان از ژل ها یصورت در دسترس نبودن آب و صابون، م در

 ؟دییدستان خود را با آب و صابون بشو چگونه

 دیکرده و صابون بزن سیخود را با آب گرم خ دستان. 

 کند جادیتا صابون کف ا دیبه هم بمالثانیه  20حدود خود را  ندستا. 

 دیخود بمال یناخن ها ریانگشتان و ز نیدستان خود را ب یبالا. 

 دیخشک کن یحوله کاغذ ای زیحوله تم کیخود را با  دستانسپس  .دییآب روان بشو ریخود را ز دستان. 

 

استفاده  ی. دستمال هادیدستمال بپوشان ایخود  دهیخود را با آرنج خم ینیهنگام سرفه و عطسه، دهان و ب ֎

 .دییشده را درون سطل آشغال بسته قرار داده و دستان خود را بشو

 یکردن سطح از مواد ضدعفون زیتم ی. برادیکن یو ضد عفون زیو سطوح مکرراً لمس شده را تم ءایاش ֎

 .دیاستفاده کن یمعمول یکننده خانگ

 .دیبرقرار نکن کیتماس نزدبوسی و روو در صورت امکان  دینده دست ֎

شود. فعالیت  یم هیهمه افراد توص متر برای 2حدود  ی، فاصله اجتماعروسیو وعیشانتقال و کاهش  یبرا ֎

 هیتوص نیهمچن .انجام گرددو سالم  ماریافراد ب نیاز راه دور با کاهش تماس ب را تا حدامکان یاجتماع های

رفت ، روسیدر برابر ابتلا به وه و خصوصا سالمندان و بیماران مزمن و خانوادمحافظت از خود  یبرا شود یم

 .دیرا کاهش ده و آمده و دورهمی ها

 است: ریشامل موارد ز دیانجام ده دیتوان یکه م ییاز کارها یبرخ

 دینده دستاده و کاهش د دیکن یخارج از محل کار و خانه ملاقات مدر را که روزانه  یافراد تعداد. 

 زیشلوغ پره یمکانها از. دیکن یخوددار یعموم خوابگاه هایحضور در تجمعات و آل از  دهیحالت ا در 

 .دیکن

 دیکار کناز راه دور خانه  درصورت امکان  در. 

  اقدامات محافظت  دیسوپرمارکت هست ای یشلوغ مانند حمل و نقل عموم یها طیکه در مح یهنگام ،

 .دیرا انجام ده یشخص

 پوشیدن ماسک**  

 توانند می ویروس و ها میکروب هستند. ویروس انتشار از جلوگیری در حیاتی ابزاری مصرف یکبار اسکهایم این

 . شود ریخته دور سپس و شود استفاده یکبار باید فقط بنابراین .کنند زندگی ماسک روی
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  کند؟ استفادهماسک  این از باید کسی چه

کنندگان از بیماران باید از ماسک استفاده  مراقبخصوصا همه افراد در همه شرایط خارج از منزل و محل کار 

 ماسک از است، تماس در خانه اعضای سایر و بیمار فرد با( متر یا کمتر 2) نزدیک از که زمان هر باید مراقبکنند. 

 .کند استفاده

 :کلی طور به

 روسیو انتشار از تا کنند استفاده ماسک از همه که است مهم دارد، وجود آن دربیمار کرونا  که یاخانه در 

 .کند یریجلوگ

 متر 2حداقل دیبا است، دشوار آن قیطر از تنفس اگر ای است، شده فیکث ای دهید بیآس شما ماسک اگر 

 .دیکن نیگزیجا دیجد ماسک کی و دیندازیب دور راحت الیخ با برداشته، را آن د،یشو دور ماریب فرد از

 را خود دستان ماسک، روی لمس از پس یا آن، تنظیم از پس ماسک، از استفاده از بعد و قبل همیشه 

 .بشویید

 نکنید استفاده مصرف یکبار ماسک از بار یک از بیش. 

 کند استفاده خود های ماسک از باید خانه اعضای از یک هر. نگذارید اشتراک به ماسک. 

 و قسمت  بندها قطف. گیرد به خود می را ها میکروب که جایی است همان نکنید، لمس را ماسک روی

 .کنید لمس را روی بینی  ثابت کردنفلزی برای 

 خودداری کنید. سال 2 زیر از زدن ماسک برای کودکان 

  است، خودداری کنید ناتوان یا بیهوش یا دارد، مشکل تنفس در که از زدن ماسک برای کسی. 

 زدن ماسکبرای 

 .کنید خشک و بشویید ونصاب و آب با کاملاً ثانیه 20 مدت به حداقل را ( دستها 1

 قسمت در شما بینی قطعه و صورت از دور به باید چین. باشد شما به رو ماسک جلوی قسمت که کنید بررسی (2

 .گیرد قرار فلزی

 .بکشید خود گوش دور و مرتب یکی یکی را آنها و دارید نگه را گوش های حلقه فقط ( 3

 صورت و ماسک لبه بین ای فاصله هیچ که کنید حاصل طمینانا و بپوشانید، ماسک با را خود دهان و ( بینی 4

 پوشیدن با و بکشید نفس بتوانید باید .هستید راحت کاملاً خود بینی پل در که شوید مطمئن .ندارد وجود شما

 .کنید راحتی احساس ماسک
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 ماسک برداشتن

 .بشویید را خود دستان ماسک برداشتن از قبل( 1

 .باشد آلوده است ممکن. نزنید دست است پوشانده را شما دهان و بینی که اسکم از بخشی به کنید سعی( 2

 .بردارید را ماسک بندها، داشتن نگه با فقط( 3

 .بریزید دور مخصوص زباله های کیسه از یکی در را ماسک( 4

 بشویید. را خود دستانسپس ( 5

در مهم که شاید فراوان شنیدید و عمل کردید  بسیارکاربردی برای یادآوری و  تاکید بیشتر، چند نکته تا اینجا 

. در ارایه گردید چه کار کنیم به این بیماری مبتلا نشویم یا کمتر مبتلا شویماینکه مورد پیشگیری اولیه یعنی 

، عوارض و مشکلات شدیدتر نشودبیماری بخش بعدی بیشتر بر پیشگیری ثانویه یا وقتی بیمار شدیم چه کار کنیم 

یزای یا زودتر بهبود یابیم. برای اینکه وارد این بحث شویم لازم است مختصری در مورد بیمارنیز و  آن کمتر گردد

 داده شود. نحوه ایجاد بیماری ویروس کرونا مختصر توضیح

 کرونا روسیو ییزا یماریب**   

و  ردیگ یماس م، دهان و چشم را پوشانده تینیکه ب یمخاط ی، با غشاردیگ یدر بدن قرار م روسیکه و یهنگام

 یغشا قیما را از طر یکه داخل سلولها یمولکول، (2 نیوتانسیمبدل آنژ میآنز مخصوص خود ) رندهیگ قیاز طر

ساختن  یسلول براسپس از همان و از  شود یم یی سالمراه هوا ی، وارد سلولهاکند یسلول به خارج متصل م

ندارند و فقط شامل عامل )یا پیکر زنده( ولی کند. ویروس ها ساختار سل یاستفاده م روسیو دیقطعات جد

نه تغذیه و نه تولید مثل می  ،به تنهایی نه تنفساین ویروس ها و یک پوشش هستند. در نتیجه  (RNA) وراثتی

کنند. اما با ورود به سلول های بدن میزبان خود، کنترل سلول را به دست می گیرند و سلول را وادار به تکثیر 

تا جایی که  .کنند یمجاور را آلوده م یسلول ها دیجد یها روسیشود و و یچند برابر متکثیر ، ویروس می کنند

در کند.  یم نیگزیو سفت جا می، ضخنابجارا با بافت  روسیتوسط و دهید بیآس یبدن سلولها سلول می میرد و

افراد  بعضی شود، که در "یویر بروزیف" سفتی یا به نامعارضه بد و غیرقابل برگشت تواند منجر به  یم نیانهایت 

احتمال این عارضه وخیم به ، رندیعفونت قرار بگ ریها به شدت تحت تأث هیاگر ر .شده است دهیدکرونا مبتلا به 

 .که در سلول ساخته شده اند در بدن پخش می شوندهم ویروس های بسیار زیادی  در ادامه. شودمی  جادیابیشتر 
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کوچکتر و  یه شاخه هاب یها هیدر ر ،است یهمان نا درختتنه است که ارونه و یمانند درخت ما یتنفس دستگاه

شوند.  یم دهیوجود دارد که آلوئول نام یکوچک ییهوا یها سهیهر شاخه ک یشود. در انتها یم میکوچکتر تقس

 .(2و  1های  )شکل دشو یخارج م نکرب دیاکس یشود و د یوارد خون م ژنیکه اکس نجاستیادر 

 

 دستگاه تنفسساختمان : 1شکل                             بابچه های هوایی )محل تبادل اکسیژن(ح: 2شکل       

 یشما عبور م یتنفس یشما را آلوده کند. از مجار یدستگاه تنفس یتحتان ای یفوقانتواند قسمت  یکرونا م روسیو

تواند تا حد  یموارد، عفونت م یشده و ملتهب شود. در برخ کیتواند تحر یممخاطی ریه  پوشش همچنین کند. 

بتلا کند، در سی تی بسته به اینکه چه وسعت از ریه ها را درگیر و م .برسد (آلوئولحبابچه های هوائی )به  یادیز

 درصد و بیشتر( بیان می کنند. 20یا  15اسکن مشخص و این میزان را به درصد درگیری ریه ها به عفونت )

 یها و راه ها هیکند. ر یمقابله م باآنبدن  یمنیا ستمی، سرا درگیر می کند یکه عفونت دستگاه تنفس یهنگام

به تمام قسمت های ریه به  شروع شده و هیقسمت از ر کید از توان یم نیشوند. ا یمتورم شده و ملتهب م ییهوا

)طوفان سلولهای آسیب دیشد یمنیواکنش ا کی دیبا تولممکن است از افراد  یبرخ .ابدیگسترش  صورت دو طرفه

دهند،  یمشدید و غیرضروری نشان واکنش نشان  روسیلخته شدن خون، به و شیافزااحتمال ، همراه با رسان(

 شود.ها  هیر تباف بیمنجر به آسی تواند م نهایهمه ا

گلودرد داشته  ایدارند. ممکن است سرفه خشک  یتا متوسط فیعلائم خف ، 19مبتلا به کووید  افرادی ٪80 حدود

می ملتهب حبابچه های هوایی که در آن است  یویعفونت ر کی ،شده هیاز افراد مبتلا به ذات الر ی. برخدنباش
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 ژنیآنها در گرفتن اکس ییشوند، توانا یپر م عاتیبا ماملتهب و ها  هیهوا در ر یاابچه هحب ،هیذات الر در د.شون

 یم یاز افراد، مشکلات تنفس یبرخ یبرا .گردد یمتنفسی علائم  رینفس، سرفه و سا یو باعث تنگشده محدود 

داشته  مصنوعی تنفسدستگاه  یحت ای ژنیبا اکس مارستانیبه درمان در ب ازیکه ن گردد دیشد یتوانند به حد

 یخون ید که از رگ هانشو یم یعاتیهوا پر از ما یها حبابچه شتری، ب19در کووید  هیذات الر شرفتیپ با باشند.

حاد  دیسترستواند منجر به سندرم  یشده و م جادینفس ا یکند. سرانجام، تنگ یمپیدا ها نشت  هیدر ر زیر

آن گسترش  قیو از طربرسد خون  انیکه عفونت به جر یهنگام. می باشد گردد وییرحاد  یینوع نارسایک  یتنفس

 شود. ی بدندر هر کجا یبافت بیباعث آسمی تواند  ابدی

البته در نوع جدید  روز است و در موارد اندک تا دو هفته هم گزارش گردید. 5تا  4دوره کمون بیماری متوسط 

درصد افراد ممکن است ویروس وارد بدن آنها شود  85تا  80 مثل دلتا در بعضی افراد کمتر هم گزارش شده است.

. نشوند یعنی بروز علایم و عوارض بیماریولی وارد مرحله بعدی بیماری  ،آنها هم مثبت باشد PCRو آزمایش 

زیرا  .باشند شدت می توانند برای دیگران خطرناکاگرچه این افراد خودشان مشکلی نخواهند داشت اما به 

این ویروس از طریق تکثیر  یپس از مدتدرصد افراد  20تا  15وس به دیگران باشند.  اما در می توانند ناقل ویر

شده و می تواند ریه ها وارد سپس و حلق نموده و سریع، شروع به حمله به بافت و سلولهای میزبان در بینی 

بیماری متوسط و آنها درصد  15حدود ایجاد کند. بصورت پنومونی یا ذات الریه  عفونت حاد در دستگاه تنفس

درصد آنها ممکن است نیازبه بستری در بخش ویژه و درمانهای  5شدید پیدا کرده و نیاز به بستری داشته و 

است. اما عوارض  یا ذات الریه ترین عارضه در بیماران کووید شدید پنومونی شایع حمایتی خاص داشته باشند. 

س تنفسی، سپسیس، شوک سپتیک، نارسایی ارگانهای دیگر مثل دیگر با احتمال کمتر شامل سندروم حاد دیستر

سال و بیماریهای همراه یا زمینه ای می باشند. درصد کمی هم  70کلیه ها، قلب با احتمال بیشتر در سن بالای 

 ممکن است دچار مرگ شوند.   

تگاه ایمنی بدن افراد وسعت و شدت پنومونی از فردی به فردی متفاوت است. این تفاوت به مقاومت و پاسخ دس

به بیماریهای سرطان، دیابت و یا مصرف طولانی مدت بستگی دارد. افرادی که بدلایل مختلف مثل ابتلای 

کاهش یابد ممکن آنها  داروهای ضعیف کننده ایمنی بدن  مثل کورتن و شیمی درمانی، دفاع یا ایمنی

مچنین ممکن است افرادی که هیچیک از این . هت یابداست بیماری به سرعت در ریه ها پیشرفت کند و شد

مشکلات را ندارد و بسیار سالم و سرحال هستند اما پاسخ شدید و غیرعادی ایمنی بدن به این ویروس موجب 

مشاهده مرگ و میر بعضی افراد جوان و سالم بدنبال این بیماری تشدید عارضه و وخیم شدن شرایط بیمار گردد. 

  به این دلیل بر می گردد. 
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و مشکلات و نیاز به مراقبت و درمان بیشتر خواهد. در  هر چه وسعت یا درصد درگیری ریه بیشتر باشد، عوارض

عدم درگیری ریه و داشتن علایم غیراختصاصی مثل تب و لرز و سرفه و سوزش گلو .... و حالت خفیف بیماری)

د. تغذیه خوب نباش بت شده و قرنطینهمراقباید در منزل  و نیاز به بستری ندارندعدم کاهش اکسیژن خون( 

)در صورت نداشتن بیماری قلبی و محدودیت مصرف  مایعاتزیاد مصرف  ،خواب مناسب)پرکالری و پرویتامین(، 

باید  بیمار زمینه ای دارندالبته افرادی که برای آنها توصیه می شود.  مایعات( و حفظ آرامش و دوری از استرس

نها بسته به شرایط برای بستری یا عدم بستری تصمیم می گیرند.در عین حال باید به مرکز درمانی مراجعه و آ

 بیشتر و مرتب پایش و کنترل شوند.

)درگیری ریوی با علامت کاهش سطح اکسیژن( خصوصا افراد پرخطر و دارای بیماری  اما بیماران متوسط و شدید

 تدارو در صورنیز دریافت های حمایتی بیشتر و  زمینه ای باید بستری شوند و نیاز دریافت اکسیژن و مراقبت

لزوم خواهند داشت. در چنین شرایطی تاخیر در مراجعه و عدم شروع به موقع درمانهای مورد نیاز خطرناک بوده 

  و غیرقابل جبران می باشد. 

  کروناو عوارض بیماری  علائم** 

  :از عبارتند علائم ترین شایع

 لرز ای (گرادیسانت جهدر 38 از شیبالا ب ی)دما تب،  

 (شهیهم نه اما دیو شد یو گاها حمله ا خشک معمولاً  ،یا سرفه نوع هر تواند یم)سرفه،  

 سردرد بدن، درد  

 یتنفس مشکلات گریو د نفس یتنگ،  

 یخستگ 

 ییچشا و ییایبو یها حس دادن دست از،  

التهاب ملتحمه،  ،ینیب یکند،  گرفتگ ریرا درگ مارانیاز ب یهستند و ممکن است برخ عیکه کمتر شا یگریعلائم د

علائم  نی. ااسترنگ انگشتان دست و پا  رییتغ ایپوست  یبثورات رو ایبو  ایگلودرد، اسهال، از دست دادن طعم 

 . یا حتی در بعضی افراد اولین علایم باشند شروع شوند جیهستند و به تدر فیمعمولاً خف

 ای ابتی، د یویو ر یقلب تمانند فشار خون بالا ، مشکلا یا نهیزم یشکمشکلات پز یکه دارا یافراد مسن و افراد

 به تواند یم یحال، هر کس نیقرار دارند. با ا یجد یماریابتلا به ب یبرا یشتریسرطان هستند، در معرض خطر ب

سرفه  ایروز  3بالا و مستمر بیش از  که دچار تب یافراد در هر سن شود.  ماریو به شدت ب مبتلا کرونا
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از  ای، روز  3، خستگی و بحالی مفرط و زیاد شوند بیش از نفس یس / تنگشوند ، مشکل تنف یمشدید 

 باشند. یپزشک یبلافاصله به دنبال مراقبت ها دیحرکت باو توان  هوشیاریدست دادن 

 یاتیح یها دستگاه تواند یم یماریب شرفتیپ نشوند، درمان و مراقبت موقع به و یدرست به مارانیب اگر

 به ریم وشود. عمدتا مرگ  آنهاو منجر به مرگ  دینما بیتخر وتنفس و قلب را نارسا  یدستگاه ها جمله از بدن

 یتیحما یها مراقبت لذا. وندیپ یم وقوع به رهیغو  یو مغز یقلب یمثل سکته ها گریعوارض د ایعارضه  نیدنبال ا

 یماریشدت ب طیشرا یحت مارانینجات جان ب زیو ن یماریکاهش شدت و دوره ب موجب یکاف و موقع به درمان و

  شود.  یم

  19دیکوو یماریب ریس 

 :کرد تقسیم زیر مراحل به توان می را بیماری سیر

  علائم بروز از قبل /علامت بدون مرحله (1

 خفیف  مرحله (2

 متوسط  مرحله (3

 شدید مرحله (4

 مرحله بحرانی (5

  

 علائم بروز از قبل /علامتبدون   مرحله -1

آزمایشگاهی   تست با صرفا مرحله این در ریبیما تشخیصدرصد این افراد بسیار زیادند و قابل شناسایی نیستند و 

RT-PCR  حین یا و 19کووید به مبتلا افراد با نزدیک تماس در علامت بی افراد در بیماریابی حین در که است 

به همین  گیرد. می صورت  ...)و زندان نظیرخانه سالمندان،  (مکان تجمعی در علامت بی افراد از غربالگری

 بعد افراد این است ممکن این افراد نیز است.ت فاصله اجتماعی برای همه الزامی زدن ماسک و رعایدلیل 

 .شوند دار علامت مدتی از

 خفیف مرحله -2

 از سردرد، لرز، خشک، های سرفه بدون یا با گلودرد درجه، 38 از کمتر تب بصورت خفیف علائمدر این مرحله 

 است.  مفرط خستگی و ضعف درد، بدن اسهال، ایی،اشته بی استفراغ، تهوع، بویایی، و چشایی حس دادن دست

 ینیبا علائم بال ن ممکن استبزرگسالا ای اننوجواندر لذا  ممکن است درگیری یا عفونت ریوی وجود داشته باشد.

 یرا م صیکه تشخ یدر حالباشد.  دیشد ی( اما بدون علائم پنومونعینفس، تنفس سر ی)تب، سرفه، تنگ هیذات الر

اسکن( ممکن است در  یت یس و یوگرافی)راد نهیاز قفسه س یربرداریتصو، انجام داد ینیبال علایم توان بر اساس
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 )تنفس تعداد و فشارخون نبض،( حیاتی علائم مرحله این در کمک کند. یویردرگیری  رد ای ییو شناسا صیتشخ

 فرد هر در تواند می ئمعلا این د. می باشخون طبیعی است  اکسیژن اشباع سطحعفونت تنفسی  و است پایدار

بیشتر قادر  .ندارد بستری به نیاز فرد عموما .باشد داشته را علائم از مورد چندین یا یک بیمار هر و باشد متفاوت

 شوند. منزل مراقبت )خودمراقبتی(خواهند بود در 

 مرحله متوسط -3

 یاما بدون علائم پنومون (عینفس سرنفس، ت ی)تب، سرفه ، تنگ هیذات الر ینیبزرگسال با علائم بال اینوجوان در 

 38 ازبیشتر  تب علائمهمچنین  .می باشد اتاق یدر هوا 90اشباع اکسیژن خون شریانی بیشتر  ، از جملهدیشد

 استفراغ، تهوع، بویایی، و چشایی حس دادن دست از سردرد، لرز، خشک، های سرفه بدون یا با گلودرد درجه،

 تواند می علائم این . دنباش داشته خفیف مرحلهبیشتر از  مفرط خستگی و فضع درد، بدن اسهال، اشتهایی، بی

 .باشد داشته را علائم از مورد چندین یا یک بیمار و باشد متفاوت فرد هر در

 مرحله شدید -4

 ی)تب، سرفه، تنگ هیذات الر ینیبزرگسال با علائم بال اینوجوان در درگیری یا عفونت شدید ریوی وجود دارد. 

؛ یتنفس دیشدیا تنگی  ی؛ ناراحتقهیدر دق بار 30 بیشتر تعداد تنفس :علایماز  یکی( به علاوه عینفس سرنفس، ت

 یت یس و یوگرافی)راد نهیاز قفسه س یربرداریتصوهمچنین  اتاق. یدر هوا 90اکسیژن خون شریانی کمتر از  ای

 کمک کند. یویردرگیری  رد ای ییو شناسا صیاسکن( ممکن است در تشخ

 حله بحرانی مر -5

)به عنوان مثال ذات  قبلی ینیبال حمله کیهفته پس از  1ظرف ممکن است  مرحله نارسایی حاد تنفسی است. 

عموما علائم  زیمرحله ن نیا در شناخته شود.شرایط بیمار آغاز و  بدتر شدن ای دیجد یعلائم تنفس ای( هیالر

 .شته باشداوجود د یشتریبا شدت بدو مرحله قبلی ممکن است  ینیبال

 : مرحله عبارتند از نیورود به ا یها ملاک

 نفس یتنگ دیتشد ژهیبه و یعلائم تنفس عیسر شرفتیپ (1

 تا در دقیقه( 30)افزایش تعداد تنفس بالای افرایش تعداد تنفس (2

 درصد 88( اشباع اکسیژن کمتر از 3

 اسکن یت یدر س هیاز ر درصد 50از  شیب یریدرگ شیافزا( 4
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 ممکن است رخ دهد و بروز آن الزاماً  یماریب ریاز س یدر هر زمان یماریب دیکر است که بروز انواع شدبه ذ لازم

 :وضعیت بحرانی باشدهر یک شرایط زیر نیز می تواند نشانه . ستین یهمه مراحل قبل یط مستلزم

 درصد باشد. 88 ر از غیرتهاجمی اشباع اکسیژن کمت درمانی اکسیژن علیرغم که تنفسی نارسایی علائم بروز (1

 شوک های نشانه ( بروز2

 ارگانی چند نارسایی بروز (3

 زمانی هر در بیماری شدید انواع بروز شد، اشاره که همانطور. است ویژه های مراقبت نیازمند بیمار مرحله این در

 .نیست قبلی مراحل همه طی مستلزم الزاما آن بروز و دهد رخ است ممکن بیماری سیر از

 منزل در مراقبتماندن و  به نیازمند بیماران**   

 : باشند می منزل در مراقبت نیازمند که اصلی گروه پنج

 قرنطینهنیاز به ( اند داشته نزدیک تماس ویروس کرونا احتمالی یا قطعی بیماران با که افرادی( 

 نیاز ( باشند گرفته قرار  بیمار با مواجهه در اوقات بعضی اما اند نداشته نزدیک تماس بیمار با که کسانی

 )کنترلی خودبه 

 جداسازینیاز به ( دارند بیماری خفیف علائم یا و ندارند علائمی ولی است مثبت آنها تست که افرادی ( 

 جداسازینیاز به (سرپایی درمان شرایط  با پرخطر افراد ( 

 جداسازینیاز به (پیگیری برای از بیمارستان  ترخیص از بعد ( 

 با بایستی باشند، داشته را زیر اورژانسی کننده نگران علائم که منزل در نظر تحت افراد و اقبتمر تحت بیماران

 ثبت را خود بیماری علائم و مراجعهsalamat.gov.ir مانه سا به یا و بگیرند تماس 4030 و 115 های شماره

 .و یا پزشک و مرکز درمانی مراجعه نمایندوده نم

 :شامل اورژانسی علائم

o و پیش رونده و دشوار تنفس نفس، تنگی 

o  روز 3بیش از  وندهزیاد ش والی مفرط حو بیخستگی 

o دار خلط های سرفه بروز یا ی حمله ایها سرفه تشدید 

o بیماری شروع از روز 3 از بیش تب قطع عدم 

o گیجی احساس یا شدن بیدار در ناتوانی 

o  صورت و لبها یکبود 
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 ** خود مراقبتی با توجه به علایم و عوارض بیماری 

کشف و ارایه نشده است. بررسی ها نشان داده که کرونا ن درمان دارویی برای علاج یا شفای بیماری تاکنو

داروهای موجود کم یا بی اثر بوده و فقط در شرایط خاص یا برای کاهش احتمالی شدت و پیشرفت بیماری یا 

شوند. اصولا در  تجویز می برای پیشگیری از عفونت فرصت طلب دیگر که می تواند شرایط بیمار را بدتر کند

دادی بدن موجب شفای بیماران می شود. اما همه بیمارهای عفونی ثابت شده که دفاع یا مقاومت طبیعی و خدا

ت بدن بیاید و شدت یا سرعت بیمار را کاهش داده و به بدن امکان مآنچه بیشتر از دارو می تواند به کمک مقاو

در  در شرایط سخت و شدید بیماری "مراقبت پرستاری"کند،  بیماری غلبهعوارض دهد تا بر ویروس و 

و  ددر شرایط خفیف و متوسط اولیه توسط خود فر "مراقبت از خود"یا و بیمارستان و بخش های ویژه 

 توضیح داده می شود.    مرتبط می باشد. در ذیل برحسب علایم و عوارض راهکارها و اقدامات مناسب خانواده

 و مشکلات تنفسی   نفس تنگیدر  خودمراقبتی **

دستگاه تنفس است. پنومونی یا درگیری یا عفونت درگیری  19کووید بیماری شایعترین عارضه خطرناک و کشنده 

جدی و شایعترین عارضه است که باعث بستری  ،بافت اصلی تنفس وو عفونت منتشر بخش تحتانی دستگاه تنفس 

مرگ و میر می شود. برای اهمیت این عارضه و مراقبت از مشکلات در بیمارستان یا بخش های ویژه و احتمالا 

 تنفس ید. شکل دو بخش اصلی عملکردردگتوجه مجدد  2و  1های  شکلحات و یتوضناشی از این درگیری به 

یعنی دسته ای از حبابچه های هوایی که اکسیژن در آن تبادل پیدا کرده و وارد خون می شود و دی اکسید کربن 

انسداد در مجاری تنفسی  تجمع خلط و عفونت در این بخش موجبالتهاب و  .ان می دهدرا نشرا خارج می کند 

این و ضخیم شدن کیسه های هوایی شده و مانع  تبادل اکسیژن و دی اکسید کربن می شود. مهمترین خطر 

 است.تنفسی  اکسیژن شدید اهشک ریوی و بروز نارساییحالت 

تجمع سولهای دفاعی، ترشح موکوسی، سرفه و خلط در محل ضایعه یک مکانیسم دفاعی و لازم پس از التهاب 

ع عملکرد و مان تنگی نفسانسداد، و پایداری این شرایط موجب تشدید زیاد است. اما تجمع برای دفع بیماری 

مراقبت ها و اقدامات لازم و حمایتی نظیر تخلیه ترشحات و خلط قبل از دادن ریه ها می شود. لذا  حیاتی

 شود می اضطراب باعث اغلب تنگی نفس شدید که باشید داشته توجه اکسیژن ضروری و حیاتی است.

 مار بسیار مهم است.لذا حفظ آرامش بی .شود تنگی نفس شما افزایش باعث تواند میاضطراب هم  که

 خود مراقبتی برای کاهش تنگی نفس اقدامات ** 

تنفسی  در خصوص اهمیت کمک به تنفس راحت و طبیعی این نکته قابل توجه هست. خداوند متعال دستگاه

لقی بینی را بگونه ای درست کرده که هوا در ضمن عبور از این قسمت گرم، مرطوب، فوقانی یعنی بینی و مسیر ح
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خنک می شود. در چنین شرایطی هوای تنفسی وارد شده به بخش تحتانی تنفس یعنی ریه ها مطبوع و  تمیز و

مختل بینی در دم این عملکرد مهم می باشد. موقعی اهمیت این موضوع را حس می کنیم که به هردلیلی  مفید

جراحی( یا در هوای سرد  بسته و مسدود شود )سرماخوردگی شدید، ضربه ومجرای بینی مثلا به هر دلیلی  شود.

ب ود، موجوارد مجاری ریه ها ش گذر از بینیبدون طی از طریق دهان هم هوای تنفسی و دوید می صبحگاهی 

در شرایط چون هوای دمی گرم، مرطوب و تمیز نشده است. می شود. ها سینه مجاری هوایی یا تحریک و سوزش 

گرفتگی بینی همراه است این مشکلات تشدید شده که اهمیت  علایم کرونا که گاها با علایم سرماخوردگی وبروز 

درجه  24)داشتن هوای اتاق  معتدل نگهلذا تهویه مناسب و استنشاق هوای مطبوع ضرورت پیدا می کند. 

بطورکلی اهمیت پیدا می کند.  بیمار هوای اتاق نتی گراد(، استفاده از بخور در شرایط خشک و تهویهسا

 کمک تنگی نفس شما کنترل به است ممکن زیر موارد حمایتی، های مراقبت از بخشی انعنو بهدر این رابطه 

 :کند

 اتاق داشتن نگه خنک 

 باعث امر این زیرا نکنید استفاده و پنگه فن از) ببخشید بهبود را هوا گردش درب، یا پنجره کردن باز 

 (شود می عفونت گسترش

 بدن عیتوض تغییر و تنفس اعصاب، آرام سازی  های تکنیک  

 تمرین و تنفسی تمرینات ، های غنچه ای لب با تنفس وضعیت قرار گیری، شامل شده کنترل تنفس های تکنیک

 .است هماهنگ تنفس

  قرار گرفتن در وضعیت مناسب   *تکنیک

و  ه هوایی و تنفس راحتقرارگرفتن در حالت های مناسب نشسته، ایستاده و درازکشیده به شما در بازشدن را

 خش تر کمک می کند. اثرب

. دارید نگه ها بالشتک یا صندلی بازوهای روی را دست دو هر و بنشینید راحتی صندلی یک در عمود  صورت به -1

این وضعیت محتویات شکمی را از  .دهید قرار زمین روی را پاها کف. شوند شل و بیایند پایین ها شانه بگذارید

و سینه امکان می دهد بیشتر و راحت تر باز شود و دم راحت و موثر قفسه سینه دور کرده و به پرده بین شکم 

 انجام شود. 
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 خود دست دو هر ، شما از حمایت برای. کند حرکت جلو به شما بدن دهید اجازه و بنشینید صندلی یک روی-2

 .دهید قرار خود زانوهای یا میز روی را

 

 .بگیرید قرار بالاتنه زیر بالش با و بکشید دراز -3

 سینه جلوی که بالشی روی را خود بالای بازوی. کنید فرو خود گردن در خود سر از حمایت برای را بالایی بالشتک

 .دهید قرار دیگری روی را خود بالایی پای و گرفته قرار شما

 

 .کنید شل را خود فک و انگشتان دستان، مچ خود، راحت وضعیت در

 تنفس لب غنچه ای** 

تر مسیرهای هوایی کمک کرده و جریان هوای ورودی و ی تواند به باز نگه داشتن طولانیتنفس لب غنچه ای م

 :تنفس لب غنچه ای را می توانید به روش زیر انجام دهید .خروجی از ریه ها را تسهیل کند

  خوب می تواند به حرکت بهتر ریه کمک کند  وضع اندامی  -صاف بنشینید. 
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شبیه زمانی که قصد بوسیدن فرد دیگری را دارید، لب .شده نفس عمیق بکشید از طریق بینی به آرامی و کنترل

 .های خود را به شکل غنچه درآورید

تر عمل بازدم را از طریق دهان و لب های غنچه شده انجام دهید. در حالت ایده آل، عمل بازدم باید دو برابر طولانی

این کار را انجام دهید. به عنوان مثال،  )شمارش ذهنی( نشما می توانید با تمرکز بر گذر زما .از عمل دم باشد

 .ثانیه انجام دهید 10ثانیه و عمل بازدم را طی  5عمل دم را طی 

برای افرادی که از نظر بدنی زیاد فعال نیستند و شاید عضلات تنفسی خود را به طور مکرر تمرین ندهند، تنفس 

 .مراه داشته باشدی را به هدیگر لب غنچه ای ممکن است فواید خاص

 .دهد می کاهش است اضطراب با همراه که را "خمیده" حالت ها شانه افتادن و شدن شل *

 .دهد می کاهش را هوایی راه انسداد و باعث حداکثر تهویه می شود قائم صورت به نشستن *

 بدن بالای تقسم و زانوها یا صندلی توسط که بازوهایی با جلو سمت به شدن خم که است شده داده نشان

 کمک به شما که است این تنفس مجدد آموزش از هدف .شود می تهویه ظرفیت بهبود باعث شود، می پشتیبانی

 متخصصان و ها فیزیوتراپیست. بخشید بهبود را تنفسی عضلات قدرت و بازیابید را خود کنترل حس تا کنیم

به وسیله  دور راه ازآموزش می تواند ) کنندمی  مکک کار این انجام نحوه یادگیری در بیماران به بالینی پرستاری

 (.شود انجام رسانه یا موبایل هم

 تنفس شکمی **

این نوع تمرین تنفسی به بهبود شرایط انقباض و انبساط ریه ها کمک می کند. به طور خاص، تنفس شکمی بر 

 .می کند فراهم شماتقویت عضله دیافراگم متمرکز است که امکان یک تنفس عمیق را برای 

 د )به شکل پایین توجه کنید(:می توانید به روش زیر انجام دهی تنفس شکمی را

 دست یا یک جسم سبک وزن را روی شکم خود قرار دهید. 

 به آرامی از طریق بینی عمل دم را انجام دهید و توجه داشته باشید شکم شما چه اندازه بالا می آید. 

 دعمل بازدم را از طریق دهان انجام دهی. 

  از طریق بینی عمل دم را دوباره انجام داده و این بار تلاش کنید شکم نسبت به عمل دم پیشین ارتفاع

 .بیشتری بالا بیاید

 تر از عمل دم باشدسپس، عمل بازدم را انجام داده و تلاش کنید هر بار این کار دو یا سه برابر طولانی. 
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  عقب بگردانید و سر خود را به طرفین حرکت دهید تا از در فواصل معین، شانه های خود را به سمت جلو و

 .بروز تنش در قسمت بالایی بدن پیشگیری شود

  دقیقه انجام دهید 10تا  5برای تقویت عملکرد ریه، تنفس شکمی و تنفس لب غنچه ای را هر روز برای. 

 

 سرعت کردن کم

 خود سرعت که هنگامی .کنید کم را خود تنفس سرعت کنید سعی هستید، راحت شکمی تنفس از که هنگامی

 پر را شما شکم بالن مانند هوا کنید تصور .است کارآمدتر که شود، می تر عمیق شما تنفس دهید، می کاهش را

 .شود انجام تر راحت کشید می نفس وقتی که شود می باعث منظم تمرین. کند می

 بکشید نفس مستطیل یک

 یا ،قاب عکس ،بدر پنجره، یک است ممکن این .بگردید مستطیل بالدن به کردید، پیدا راحتی موقعیت وقتی •

 .باشد تلویزیون یا کتاب صفحه یک حتی

 بکشید نفس کوتاه مستطیل، طرف دو از کنید، دنبال را مستطیل طرفین خود چشمان با تنفس، هنگام اکنون •

 .کنید آن، نفس را خارج بلند طرفین از و

 شما تنفس تا کنید مکث ها گوشه در و داده کاهش مستطیل دور به را دخو چشمان چرخش سرعت تدریج به •

 .شود کند

 صورت کردن خنک

 .کند کمک افتادن نفس احساس کاهش به تواند می بینی اطراف در ویژه به صورت، شدن خنک

 .ودش می عفونت گسترش باعث امر این زیرا شود، نمی توصیه کرونا ویروس شیوع هنگام در فن از استفاده  
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 خانه در نفس با تنگی زندگی برای نکاتی

 رفتن راه هنگام *

 بکشید نفس مرتب و کنید حرکت راحت سرعت با •

 کنید خودداری سریع خیلی چرخش یا حرکت برای تلاش یا نفس، داشتن نگه از •

خود  نفس بعدی گام دو طی ، بکشید نفس گام یک از بیش. با گام های خود تنظیم کنید را خود تنفس سرعت •

 را بیرون دهید.

 کنید استفاده رفتن راه وسایل کمکی دارید برای اگر •

 .کنید استراحت و بایستید داشتید نیاز که زمان هر •  

  ها پله از رفتن بالا هنگام* 

 یهثان پنج حداقل گام چند هر. بردارید آرامی به را ها قدم و کنید استفاده نرده از ها پله از رفتن بالا هنگام •

 .کنید استراحت

 روزمره های فعالیت طول در* 

 دارید نگه خود دست به نزدیک کنید می استفاده اغلب که را مواردی •

 باشید. داشته شارژ تلفن یک خود راحتی صندلی یا تخت به نزدیک •  

 کنید ریزی برنامه خانه کارهای یا استحمام کارهایی مانند یا روزمره برای کارهای قبل از •

 تقسیم کنید.  روز طول در را خود فعالیت •  

 باشید داشته دارید نیاز که را آنچه هر فعالیت شروع از قبل •

 .کنید استراحت ، کند می ناراحتی احساس کشیدن نفس که هنگامی یا فعالیتها بین •

 اضطراب احساس هنگام* 

 است طبیعی نگرانی احساس بنابراین ، ستا زیادی اطمینان عدم با نگرانی زمان این که باشید داشته یاد به •

 دادن گوشدعا و مناجات،  شامل اینها. دارد وجود کننده نگران احساسات با آمدن کنار برای زیادی های روش •

 .است...  باغبانی مانند ملایم های فعالیت انجام یا بخش آرامش موسیقی به
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 آشامیدن و خوردن هنگام* 

 بخورید کوچک غذایی های وعده ، گبزر وعده یک جای به غالباً •

 بخورید کوچکتر دهان دهان •

 کنید اضافه سس امکان صورت در ، کنید خودداری است دشوار آنها جویدن که غذاهایی از •

 .بنوشید مایعات ای جرعه اغلب ، بدن آب کمبود از جلوگیری برای •

 یدباش تماس در

 .باشید ارتباط در خود اقوام و دوستان با نامه ننوشت و ها فناوری سایر و تلفن از استفاده با •

 یدبمان باقی فعال

 .بمانید فعال توانید می که آنجا تا که است مهم عضلات شدن ضعیف از جلوگیری برای •

 

 سرفه خودمراقبتی در** 

در مقابل ورود هوای نامطبوع، ذرات مضر، تجمع خلط، تنفس سرفه یک مکانیسم یا واکنش دفاعی دستگاه 

در گاها حمله ای، خشک و اذیت کننده رشحات و عوامل محرک ... می باشد. اما شدت و حمله های سرفه که ت

است.  سرفه 19 در کووید شده مشاهده معمول علامت دومینکرونا بروز می کند می تواند تنفس را مختل کند. 

 خشک ای سرفه تواند می است شده مبتلا بیماری این به که فردی احتمالاً که است داده نشان متعدد مطالعات

 برای مناسب مراقبت است، آن علائم احتمالاً خلط دار و خشک سرفه اینکه به توجه با. باشد داشتهمرطوب  یا

 .است مهم بسیار سرفه درمان

 خشک سرفه مدیریت برای نکاتی

 سرفه کنترل برای وانت می زیر هایراهکار از. کند می وارد شما گلو بر بیشتری فشار احتمالاً خشک سرفه

 :کرد استفاده خشک

 بمانیدمرطوب ( ولرم ترجیحاً) آب زیادی مقدار نوشیدن با. 

 بنوشید کم کم مایعات ،مایعات در حجم زیاد خوردن جای به ،غذا بلع در سهولت برای. 
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 دخو سر بریزید، کاسه یک در را داغ آب بنابراین،. است ضروری خشک سرفه درمان برای بخار استنشاق 

 حوله با را خود کاسه و سر هستید راحت اگر. بکشید نفس آن بخار در و دهید قرار ظرف روی را

 .کنید استفاده آن از توانید می بخار استنشاق دستگاه داشتن صورت در. بپوشانید

 دهید تسکین را گلو بنوشید، عسل و لیمو با گرم آب. 

 آب دهان  مرتباً ، ندارید دست در ای دهنده تسکین آب یا نوشیدنی اما کردید سرفه به نیاز احساس اگر

 .دهید خود را قورت

 خلطی های سرفه مدیریت برای نکاتی*

 .کنید تف مرتب طور به را بلغم از پر خلط باید شما زیرا باشد دشوار است ممکن خلطی یا بلغمی سرفه کنترل

 دفع بنابراین هستند، مسری ،19 کوید ویژه به ویروسی، های عفونت که است مهم نکته این به توجه همچنین

 ضد مرتب طور به را خود خلطدفع  محل که کنید حاصل اطمینان باید همچنین .است مهم بسیار خلط مناسب

 انجام دهید:مرطوب   سرفه مدیریت برای را زیر هایراه کار .کنید عفونی

 کنید مرطوب  گیاهی های دمنوش ، سوپ ، آبگوشت ، ولرم آب با را خود. 

 شود شل شما های ریه در خلط تا کنید استفاده بخار استنشاق از روز در بار سه حداقل. 

 بکشید دراز راست یا چپ سمت در بخوابید، پشت به اینکه جای به. 

 کند. بنابراین، تسهیل را بلغم کردن تف تواند می همچنین و شود می ها ریه عملکرد باعث حرکت 

 .باشید داشته کتحر خود اتاق در گردش با کنید سعی

 سینه پاکسازی به کمک برای هایی ورزش** 

 .دارید خلط و سرفه خود سینه روی بر که شوید متوجه است ممکن کرونا دنبال به

 توسط است ممکن موارد این. کنند کمک سینه پاکسازی در شما به توانند می ها موقعیت و تمرینات این

 .شود توصیه اکرون دنبال به شما پرستار یا فیزیوتراپیست

 می کمک قفسه سینه مخاط پاکسازی به هم کنار در که است تنفسی تمرین سه شامل تنفس فعال چرخه تمرین

   کند.

 نفس    کنترل. 1

 کنید شل را خود های شانه و آرام و آرام تنفس •
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 عمیق های نفس. 2

 .شوید مجبور اینکه بدون بکشید نفس آرامی به •

 .(شوند می سرگیجه ایجاد باعث موارد از بسیاری) دکنی تکرار بار 4-3 فقط •

 (هاف) بازدم اجباری های تکنیک. 3

 .بکشید متوسطی نفس •

 .بکشید نفس زور به کوتاهی مدت برای •

 .کنید استفاده خود سینه قفسه و معده عضلات از و دارید نگه باز را خود دهان •

 .کنید فکر آینه یک به بهتر انجام دادن برای •

 .کنید تکرار بار 1-2 •

 .کنید تمام را هاف یا سرفه همیشه •

 .شوید متوقف متوالی چرخه دو در است خشک شما هاف که هنگامی •

 مدت؟ چه و یکبار وقت چند

 .است تر شفاف شما سینه کنید احساس که دهید ادامه جایی تا را کار این •

 .شوید تهخس اینکه بدون کنید پاک را مخاط توانید می که جایی تا •

 .نکنید کار دقیقه 30 از بیشتر اما ، کنید کار دقیقه 10 حداقل •

 باشد. مولد روز در بار 3-2 اگر •

 .دیکار نکن قهیدق 30از  شتری، اما ب دیکار کن قهیدق 10حداقل  •

 سینه قفسه فیزیوتراپی** 

می  کمک مخاط جمله از تنفسی های راه پاکسازی ترشحات به که است فیزیوتراپی نوعی سینه قفسه فیزیوتراپی

 نامطلوب است ممکن سینه فیزیوتراپی قفسه انجام .نماید بهتر را ها شش در هوا یافتن جریان این ترتیب به و کند

 :می کند کمک های تنفسی راه پاکسازی به زیر های روش .باشد بر زمان و ناخوشایند و



26 
 

 برونشی یا وضعیتی تخلیه .1

 ریوی ترشحات درآوردن حرکت به جهت نیروی جاذبه از خاص، های حالت در بیمارن گرفت قرار با روش این طی

 . شود می استفاده مرکزی هوایی های راه سمت به ها آن هدایت و

 .شود تخلیه شب طول در شده جمع تا ترشحات ،شود انجام صبح اول در است بهتر دهی وضعیت انجام زمان

 .کرد خواهد کمک شبانه های سرفه هشکا به هم خواب از قبل ساعت یک همچنین

 به نیاز ها بخش همه باشد شده درگیر ریه کل است. اگر متفاوت ها وضعیت از یک هر در گرفتن قرار زمان مدت

 قابل وضعیتی تخلیه بار سه انجام تنها هر جلسه در باشد. ولی می دقیقه 10 اصولاً دارد، وضعیتی تخلیه انجام

 ممکن بیمار تحمل به بسته که است دقیقه  10 تا 2 بین وضعیت هر برای شده هتوصی زمان است. مدت تحمل

شکل زیر نحوه قرار گرفتن در هر یک از حالت های مناسب را با توجه محل  یابد. ادامه دقیقه نیز 60 تا است

  درگیری ریه ها را نشان می دهد.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ها  ریهو پایین  جلو    ها ریه و بالای جلو 

 ریه جانبی و کنارپایین 

   ها

   ها ریه و بالای قله

   ها ریه پشتو  بالا   ها ریه پشتو پایین 
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 حالت سجده. 2

ریه ها کمک می کند حالت سجده است. تجربه ترشحات داخل یکی دیگر از حالت هایی که به بیمار در تخلیه 

احساس خوبی پیدا می کنند. روزی چند آن خیلی از بیماران کرونایی نشان داده که این حالت بسیار مفید و بعد 

بار و هر بار هم در حد تحمل خودتان می توانید انجام دهید. در عین حال صبح بعد خواب شبانه که خلط و 

توصیه می شود. قبل از سجده رفتن چند نفس عمیق بکشید و بیرون بدهید.  می یابد بسیارع ترشحات تجم

هم به دنبال آن برای کمک به کنده شدن ترشحات هم انجام دهید. سپس سجده بروید و هایی همچنین سرفه 

ا دق یا کرده و کسی یا خودتان با دست پیوسته بخش های مختلف پشت قفسه سینه ردر طی سجده هم سرفه 

 ضربه بزنید. این ضربه ها و سرفه ها موجب کمک و تسریع در کنده شدن و خروج خلط و ترشحات می گردد. 

  ه کردنویبر و دق .3

 می انجام هوایی های راه دیواره از ترشحات هدف جداسازی با ، حالتی تخلیه هایوضعیت  در ه کردنویبر و دق

 وضعیت در دست و آزاد دست مچ حالی که در سینه، قفسه روی زدن منظم کف دست انجام صورت به شود. دق

 جهت انجام می گردد. ،می کند منتقل محیطی هوایی های راه به را نرژیا که گرفته است قرار گود و فنجانی

قرار  نشسته نیمه صورت به را بیمار پسس داد.  ساده آب بخوردقیقه  20-30 حدود را بیمار یدبا ابتدا دق انجام

 در کار این .کرد وارد ضربه بالا سمت به قفسه سینه پایین سمت از و آورده در کاسه صورت به را دست و داده

 پایین از باید حتماً .شود دهز تمامی نقاط در ها ضربه شود سعی باید و گردد می تکرار سینه سمت قفسه دو هر

 ضربه 420 تا 180 یا و هر ثانیه در ضربه 7 تا 3 دق پیشنهادی . تعدادزده شودضربه  سمت بالا به سینه قفسه

 شود.  نجام ا ریه قسمت هر در متوالی صورت به دقیقه 4  باید که است دقیقه هر در

 از پس بازدم زمان در سینه، قفسه دیواره یرو دست ها بر توسط نوسانی ریز حرکات یکسری هویبر روش در

 های راه سمت به ترشحات حرکت برای سینه قفسه در دیواره هویبر تکنیک .شود می انجام دم عمیق یک انجام

 و عمیق تنفس با باید هویبر و دق می توان انجام داد. انجام دست کمک با هشود. ویبر می انجام هوایی بزرگتر

 . شود جلوگیری هوایی های راه شدن بسته و ها برونش گرفتگی ویا انقباض از تا شود انجام آرام
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 قفسه پشت در کار این و خوابانیده پهلو به بیمار را سپس .کرد سرفه به تشویق باید را بیمار عمل این حین در

 کنده باعث کار این .تشویق گردد دهان از ترشحات تخلیه و سرفه به بیمار مجدداً و گردد تکرار مجدداً سینه

 سینه های قفسه استخوان در شکستگی دچار بیمار که صورتی در هوایی می شود.  راه شدن باز و ترشحات شدن

 .شود اجتناب بایستی قفسه سینه از قسمت آن در فیزیوتراپی انجام از باشد شده

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 خودمراقبتی در تب    ** 

 چیست؟ تب

 تب است. یروسیو یفوقان یدستگاه تنفس یها روسیو ریاوقات سا یگاه ، آنفلوانزا و19 دویکو جیعلامت را کی

 ینشان م دیعلائم کوو یاز الگو ییگزارش هااست.   با عفونت مرتبطو  یکیولوژیزی، ف دهیچیواکنش پ کی تب

 است.  عیشا با بیماری روز پس از مواجهه 5دهد که تب به طور متوسط 

درجه  طبیعی مقدار . میشود سنجیده افراد دهانی درجه حرارت اساس بر معمولاً انسان بدن نرمال حرارت درجه

بالاتر یا پایین تر از  6/0درجه سانتی گراد می باشد. بسیاری از افراد دارای درجه حرارت طبیعی بین  37حرارت 

 ییراتتغ درجه تغییر می کند. این 3/0متوسط بطور روز در طول بدن حرارت درجه درجه می باشند. همچنین 37

 دارد. درجه بستگی غیره و زنان در اری گذ قبیل تخمک از متغیرهایی و ه گیری انداز زمان افراد، فعالیت به میزان

درجه در  38درجه سانتی گراد در بزرگسالان و  3/38درجه و درجه مقعدی بالاتر از  8/37دهانی بالاتر از  حرارت

 شود.کودکان تب محسوب می
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تواند  ی. مشودظاهر  یماریبعداً در طول دوره ب ایتواند در آغاز عفونت وجود داشته باشد  یم 19در کووید تب 

اتمام ساعت قبل از  72مهم است که  لیدل نیبرود. به هم ایجاد شود و از بینچند روز  یبرا ایمداوم )ثابت( باشد 

 .دیبدون تب باش ایزوله

 :حرارت درجه یریگ اندازه

 استفاده کنید. سنج دیجیتالی تبیری تب در منزل، از بهتر است برای اندازه گ

سنج دیجیتالی از سنسورهای حرارتی الکترونیکی برای ثبت دمای بدن استفاده میکند. استفاده از آن بسیار  تب 

آسان است، میزان دقت بالایی دارد و در اغلب موارد بسیار قابل اطمینان است. خواندن عدد روی این نوع تبسنج 

دقیقه طول میکشد. معمولاً تبسنج های  2ثانیه الی  10ه و بسیارسریع است و معمولاً کار با آن حدود ها ساد

دیجیتالی برای اندازه گیری دمای بدن به روش های دهانی )قراردادن آن داخل دهان(، مقعدی )قراردادن آن در 

 .مقعد(، زیربغلی )قراردادن آن در زیر بغل( به کار برده میشوند

است تبسنج به صورت دهانی و در صورتی که بیمار تهوع یا استفراغ ،گیجی، سرفه یا تنگی نفس دارد به  بهتر

 صورت زیربغلی استفاده شود.

 بیمار بخواهیدو از  دهیدقرار فرد سنج در زیر زبان  برای اندازه گیری دمای بدن با استفاده از روش دهانی، نوک تب

نباید دهان خود را باز کند یا صحبت کند. زمانی که دستگاه بوق  بیمارگیری  ازهلبهای خود را ببندد. در حین اند

 خواند.زد یا سیگنال دیگری نشان داد میتوان عدد روی دستگاه را 

 نکته:

دقیقه پس از استعمال سیگار، مصرف غذا و یا مصرف نوشیدنیهای سرد و یا  30باید  به روش دهانی، دمای بدن 

  .ددگرم اندازه گیری گر

 تب سرو اطمینان حاصل شود زیر بغل خشک است سپس  لباس خارجسنج زیر بغل، باید  برای استفاده از تب

باید با پوست تماس کامل داشته باشد بنابراین  سر تبسنجسنج را در گودترین قسمت زیر بغل او قرارداد. از آنجا که 

 صدای  خم کرده و بر روی سینه او قرار داد. وقتی از تبسنجقرارگیرد یا آن را  بیماربازو باید محکم در امتداد بدن 

 .دخوانده شو آن روی عدد و آورده بیرون را آن باید شد شنیده بوق

 توجه:

 دیکن زیخود را قبل و بعد از هر بار استفاده تم دماسنج. 
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 محلولاز  دیتوان یم نیهمچنکرد.  زیتوان با استفاده از آب و صابون تم یرا م تالیجید یدماسنج ها شتریب 

و اجازه  دیخشک کن زیپارچه تم با. دیی. سپس با آب بشودیپاک کردن سطح آن استفاده کن ی( برا٪70) یالکل

 هوا خشک شود. زیسطح تم یرو دیده

 دیاستفاده کن یکننده ضد الکل یاز ضد عفون ای دییو بعد از دست زدن به دماسنج دستان خود را بشو قبل. 

 توانند از همان دماسنج استفاده کنند. مطمئن  یخانواده م یشود ، همه اعضا زیتم یدماسنج به درست اگر

 شود. یریجلوگ کروبیتا از انتشار م دیکن یم یکرده و سطوح را ضد عفون زیخود را تم یکه دست ها دیشو

 خودمراقبتی در تب

 .شود شیدر صورت لزوم پا ایساعت  4 هربدن به طور منظم  یدما *

 عاتیما پس . است بدن عاتیما رفتن دست از یمعن به که شود یم قیتعر باعث معمولاً تب :دیبنوش ادیز عاتیما *

 . شوند ینم هیتوص دار نیکافئ یها یدنینوش(، قند بدون و یعیطب وهیآبم آب، حاًی)ترجدیبنوش ادیز

 بدنتان دیده اجازه و دیکن احتاستر فقط .دارد یانرژ به ازین ها روسیو با مبارزه یبرا شما بدن :دیکن استراحت *

 .دهد انجام را کارش

 .د و خود را با پتو نپوشاندیلباس خنک بپوش د،یدار تبکه  یهنگام *

شود و لرز باعث بالا رفتن دوباره  ی. استحمام باعث لرز مدیام نکنمدر زمان تب و لرز استح شود یم هیتوص *

 .گردد یبدن م یدما

 توانید از پاشویه برای کاهش دمای بدن استفاده کنید. در صورتی که لرز ندارید، می *

 :هیشو تن ای هیپاشو انجام نحوه

 یابد. افزایش گراد درجه سانتی 5/38 از بیش به بدن درجه حرارت که میگردد آغاز زمانی تن شویه یا پاشویه -1

 تا ربع یک از و پس کرده عشرو را دارو ابتدا پزشک بر توسط تب داروی تجویزه صورت در داشته باشید خاطر به

 .نمایید را آغاز پاشویه ساعت نیم

 .کنید متعادل مناسب تهویه با را حرارت محیط درجه و لباس بیمار را کم کنید -2
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 از توان برای اینکار، می .کنید خنک را رانیا گردن کشاله و بغل عروق زیر قبیل از درشت عروق عبور مسیر -3

 درجه35تا  2/32بین  باید آب حرارت درجه .نمود اند، استفاده شده مرطوب ولرم آب با گرفته که آب های پارچه

 و تبخیر پارچه خنکی و رطوبت گرفتن با داد تا فرصت بدن به باید که باشید توجه داشته.باشد گراد )ولرم( سانتی

لرز  بروز بعضا و پوست شدن به خنک منجر تنها ها پارچه سریع تعویض .کاهش دهد را سلولی دمای آن، آب

 احساس که کنید تعویض را هنگامی ها پارچه .بالاست همچنان بدن حرارت مرکزی درجه که حالی در میگردد،

 .اند شده خشک یا گرم می کنید

 .نمود پیشانی استفاده روی بر یخ کیف یا پارچه مرطوب یک از میتوان امکان صورت در -4

 حین ماساژ ایجاد از کنید که توجه .کنید مرطوب را بدن سطحگرفته  آب لیف یا اسفنج دستمال، یک با -5

 بدن و پشت جلو سطح دست ها و پاها، در چرخشی به صورت را کار این .نمایید خودداری به شدت کار انجام

دست بدهد.  از محیط هوای مجاورت در را سطح خود روی بر موجود رطوبت تا فرصت دهید بدن به دهید، انجام

 از مقبولیت شکم روی بر مرطوب پارچه دادن قرار .گردد لرز بروز به منجر ممکن است بدن ارهیکب کردن خیس

 .نیست برخوردار

 آن تعویض به نسبت چه سریعتر هر وقوع صورت در و نموده و لباس بیمار خودداری ملحفه نمودن خیس از -6

  .نمایید اقدام

 است ییدارو نوفنیاستام .دیکن استفاده بُر تب یدارو از دیانتو یم بالاست تبتان اگر :دیکن مصرف بُر تب یدارو* 

 وجود بابت نیا از ییها ینگران اما است بُر تب یدارو زین بوپروفنیا .شود یم هیتوص تب کنترل یبرا معمولاً که

 جهت نیا از کردن حاصل نانیاطم یبرا .نباشد منیا و مناسب کرونا، دیجد روسیو مورد در است ممکن که دارد

 .. است ازین یشتریب قاتیتحق به

 ** خودمراقبتی در اختلالات گوارشی 

 ی، حفره دهان( وارد م ینی)ب یمخاط یبه غشا 2 نیوتانسیکننده آنژ لیتبد میآنز یها رندهیگ قیاز طر 19 دیکوو

معده قرار  یدیاس طیسو مح ری، اما تحت تأث ابدیبه معده راه  یترشحات بزاق قیتواند از طر یکه م یشود. در حال

به  معده دیاس کمبودمبتلا به  مارانیگذارد. ب یم ریتأث روسیو یبر زندگ یقابل توجه طوربه  PH <2. ردیگ یم

در  ACE-2 رندهیگ یهستند. غلظت ها یروسیبه روده کوچک مستعد ابتلا به عفونت و شتریب روسیورود و لیدل
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که به  ی)سلول روده ا یانتروس یبه سلولها روسیورود متفاوت است . پس از و گوارش دستگاهمختلف  یبافت ها

 یم ی، همانندساز یروسیو ساخت( ، کنند یم ترشح یگوارش یها میآنز یمقدار و تیالکترول و آب یادیمقدار ز

 ادامه دهد. گرید یبه اندام ها نجایخود از ا ریپورتال به مسخون گردش  قیتواند از طر یم روسی. وابدیتواند ادامه 

 السها

آن  لی.  با توجه به پتانسردیگ یاست که معمولاً مورد توجه قرار م یگوارشاز علائم  یکیکرونا  مارانیاسهال در ب

در مطالعات  وعیاز ش یگسترده ا فیبرخوردار است. ط یبهداشت عموم تی، از اهم یماریب یدر انتقال از راه خوراک

 .است شده ذکر ٪50تا  2متعدد از 

تواند  یم اختلالدر حفظ هموستاز دستگاه گوارش دارد و هر گونه  ینقش مهم روده )فلور(  باکتری های مفید

در معرض  19کووید  مارانیمنجر به اسهال و علائم مختلف دستگاه گوارش مانند حالت تهوع و استفراغ شود. ب

 هستند.  این باکتری های مفید راتییاز تغ ییخطر بالا

 . میکن یبرجسته م کرونا مارانیبفلور روده در  رییتغ یرا برا یعامل اصل 4ما 

تواند فلور روده  یدهند که م شیرا افزا یالتهاب شیپ یها نیتوکیتوانند ترشح س یم یروسیو یاول ، عفونت ها

 هستند  یالتهاب یها و مارکرها نیتوکیس یدارا 19کووید  مارانیشده است که ب مشخص یبه خوب .دهد  رییرا تغ

دهد ،  رییفلور را تغ بیتواند ترک ی( مروسی، ضد و کیوتیب یمختلف )آنت یکروبیضد م یاز داروها استفاده دوم،

 کند. گوارشی یتواند افراد را مستعد عوارض جانب یکه م

تواند به  یم هیر یدر فلورا رییاست ، تغ عیشا اریبس 19کووید  مارانیدر ب یعامل سوم ، از آنجا که علائم تنفس 

گوارشی به عنوان علت بالقوه علائم  یا ندهیبه طور فزا "هیروده ر"محور  نیا .فلور روده کمک کند  بالقوه رییتغ

 شود. یشناخته م یدر افراد با تظاهرات تنفس

شود و به طور بالقوه  زایماریب میکروب هایدر نسبت  رییتواند منجر به تغ یفلور م رییاست که تغ نیعامل چهارم ا 

 مشاهده شد مارانیدر ب ییعفونتها نیچن ریشود. گزارشات اخ لیسیفید ومیدیمانند کلستر ییمنجر به عفونت ها

ها به  سمیمکان نیا کهوجود ندارد  کافی یشواهدهنوز  رایشوند ، ز یمنقلمداد  قطعیفوق  یها سمیمه مکانه

 اشند.نقش داشته ب COVID-19 مارانیدر بگوارشی در بروز علائم  یبیبه طور ترک ایطور مستقل 

 

 ست؟یعلائم اسهال چ
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می  یو گرفتگ کرامپ، شکم نفخ، و استفراغ تهوع، یآبک مدفوع، شل ای قیرق مدفوع، مکرر دفع مدفوع احساس

 باشد.

 اسهال تیریمد

ر حال حاضر د ادامه دارد.  یمدت کوتاه برای فقط و استمتوسط  ای فیمعمولاً خف 19کووید مرتبط با  اسهال

 یتیحما یبر اساس مراقبت ها شتریآن ب تیریوجود ندارد و مد 19کووید اسهال ناشی از   یبرا یدرمان خاص چیه

بدن و  یکاف حفظ مایعات دی، اما با ستیضد اسهال در دسترس ن یداروها ییدر مورد کارآ یمدرک چیه است.

ممکن است بدون درمان  اسهال حاد فیموارد خف مبتلا به اسهال انجام شود. مارانیمانند تمام ب مینظارت بر پتاس

 برطرف شود.

 

 رفته دست از عاتیما ینیگزی(جا1

 خشک دهان ط،یشرا نیا در که گردد بدن املاح و آب از یادیممکن است اسهال سبب از دست دادن مقدار ز

عارضه بوده  نیا گریاز علائم د زین جهیدفع ادرار و سرگ زانیضعف، کاهش م .افتندیم گود ها چشم یحت و شودیم

 تی، از اهممسن افراد و کودکانافراد مبتلا به اسهال، خصوصا در  یآب از دست رفته برا ینیگزیجا نیو بنابرا

 :نیبنابرابه ان توجه نمود.  دیکه با باشدیبرخوردار م یاژهیو

 لیوان در روز( 8اگر محدودیت مصرف مایعات ندارید، مایعات زیاد بنوشید )حداقل  **

 دیکن نیگزیجا عاتیفنجان ما 1از دست رفته را حداقل با  عاتیما از هر مدفوع شل ، بعد. 

 باشد. ییغذا ی، نه در طول وعده ها ییغذا یوعده ها نیب عاتیما دنینوش شتریب ، 

 محرک هستند. نهای. ادیکن یاز حد خوددار شیسرد و گرم ب عاتیمصرف ما از 

 ی شیرین کننده های صناعی خودداری از مصرف نوشیدنی های حاوی الکل، محرک ،کافئین دار و دارا

 کنید.

باشد. روده کوچک  قندنمک و  یشود که حاو یاطلاق م یبه آب( ORS) یدهان یآبرسان ینمک ها ای محلول* * 

 صورت به معمولا  این پودر کند.  یاز دست رفته در مدفوع جذب م یها تیجذب آب و الکترول یمحلول را برا

 پاکت درون پودر  و شود تبدیل محلول به مصرف از پیش درست باید که رسدمی فروش به پودر حاوی هایپاکت

 قبل از استفاده پودر. جوشیده سرد شده حل کرد و نوشید آب( لیتر یک اغلب) در آن روی دستور طبق باید را

ORSطبق نظر  .شدباید به تاریخ انقضاء آن توجه کنیم و دقت داشته باشیم که پود تغییر رنگ نداده و چسبنده نبا

 ثر درمان کند.وراحت و م الیرا با خ دیشد رغی اسهال موارد ٪90از  شیتواند ب یم ORS یبهداشت جهان سازمان
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    :توانید از فرمول زیر برای تهیه آن استفاده نمائیدمی ORS در صورت عدم دسترسی به پودر بسته بندی شده

 ف قاشق چایخوری جوش شیرین، چهار لیوان آبنص ،باخوری شکر، یک قاشق چایخوری نمکدو قاشق مر

 .با هم مخلوط کنید و در پارچ بریزید و در یخچال قرار داده تا خنک شودرا جوشیده سرد شده 

 ییغذا میرژ تیرعا( 2

 تواند به اسهال کمک کند: یم ریز ییغذا میمربوط به رژ نکات

  نان تست( بی، برنج ، س موز)بالا  میپتاس ی حاویغذاها  مصرفو  ییغذا میرژتوجه به ،  

 مانند آبگوشت ، سوپ  عاتیبالا و ما میسد یغذاها مصرف 

 اتی، سرخ شده ، لبن یخامه ا یکه ممکن است اسهال را بدتر کنند ، مانند غذاها ییکردن غذاها محدود 

 و غذاهای فراوری شده نیریو ش ادیز

 غذاهای پر  و ریانج ،آلو مثل نیاز مصرف مواد مل یو خوددار  خام جاتوهیم و جاتیسبز مصرف از زیپره

 ادویه و تند

 :ها کیوتیپروب( 3

ضروری کنند، برای عملکرد طبیعی دستگاه گوارش های خوبی که در دستگاه گوارش شما زندگی میوجود باکتری

 یها برا کیوتیاستفاده از پروبکنند. ها بازی میها نقش مهمی در حفاظت از روده در برابر عفونتاست. این باکتری

  می شود. هیتوص هیثانو عفونتهایاز  یریحفظ تعادل روده و جلوگ یبرا 19کووید با  مارانیدرمان ب

کنند تا شرایط سالمی را برای ها فعالیت میهستند که در روده« های خوبباکتری»منابع  هاپروبیوتیکدر واقع، 

 جاد کنند. ها و دستگاه گوارش ایروده

، آب چغندر، ی نرمپنیر کهنه :ای هستند که در برخی از غذاها وجود دارند، مثلهای زندهآنها میکروارگانیسم

 .شوندنیز عرضه میها همچنین به شکل پودر و قرص پروبیوتیک .ماست، خیارشور، کفیر، زیتون سبز، شکلات تلخ

 نسخه بدونضد اسهال   ی( داروها4

 لوپرامید توصیه شده است. 19در کووید در دسترس هستند.  زیضد اسهال بدون نسخه ن یداروها

)ابتدا دو عدد باهم و سپس به ازای هر شود.  یضد تحرک است که باعث کاهش دفع مدفوع م یدارو کلوپرامید ی

 عدد در روز برای کوتاه مدت( 8بار دفع یک عدد تا حداکثر 
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 ها: ( سایر مراقبت5

 دیکن یخوددار ادیز تیفغال انجام از و دیکن استراحت شتریب روده حرکات کاهش جهت. 

 دیکن تیرعا کاملا را دست بهداشت مزاج اجابت بار هر از بعد. 

 شود.   یم یقعدم هیناح در کیو تحر سوزشدرد و  جادیامر باعث ا نیاست. ا یدیاغلب اس یمدفوع اسهال

 مقعد اطراف هیناح در ها پماد از استفاده .دیکن خشک و دییبشو ولرم آب با را هیناح یاسهال دفع بار هر از بعد

 .شود یم هیتوص استفاده یبرا اکساد نکیز پماد .هستند یپوست سطح محافظ عنوان به

 

 تهوع و استفراغ** 

علائم  ریبا سا یبیترک ایبه عنوان تنها علائم خود در هنگام بروز توانند تهوع و استفراغ را  یم 19کووید  مارانیب

 ، اسهال و به ندرت درد شکم داشته باشند. ییاشتها یدستگاه گوارش ، از جمله ب

تواند عصب  یکند و م دایپ یتواند به گردش خون پورتال دسترس ی، م گوارشبه دستگاه  19کووید از ورود  پس

کووید از  یناش کیتوپاتی، اثر س نیعلاوه بر ا  قرار دهد. ریتحت تأث یلنفاو ای یروقع یرهایمس قیواگ را از طر

کند ، و در  کیخودمختار( را تحر ی)عصب یطیو مح یمرکز یرهایتواند مس یم نیتوکیهمراه با طوفان س 19

 یتمیر سید ، یعصب یرهایمس کیمحض تحر به رسد. یبدون استفراغ( به اوج خود م ایاحساس تهوع )با  تینها

به طور  یروسیها و عوامل ضد و کیوتیب ی، آنت نیعلاوه بر ا .شود و منجر به استفراغ شود  جادیتواند ا یمعده م

  .کند  یم شتریشوند ، که علائم آنها را ب یاستفاده م 19کووید  مارانیمکرر در ب

 تعریف تهوع و استفراغ

( که بلافاصله قبل از استفراغ وجود یاحساسات ای) یاحساس"ن است که به عنوا یتجربه کاملاً ذهن کیحالت تهوع 

و  عیسر هیتخل"خاص است ، که به عنوان  اریبس یاتفاق جسم کیدر مقابل ، استفراغ  شود. یم فیتعر "دارد

معمولاً ، اما نه  استفراغ شود. یم فیتعر "معده به روش وارونه از معده به داخل و خارج دهان یمحتوا دیشد

 شود. ی، با حالت تهوع انجام م شهیهم

 یکات عملن: استفراغ و تهوع تیریمد

 :دیکمک به کنترل تهوع و استفراغ خود انجام ده یبرا دیتوان یوجود دارد که م یادیز یکارها

 شما هست کیکاسه بزرگ ، دستمال و آب نزد کی شهیکه در صورت استفراغ ، هم دیحاصل کن نانیاطم. 
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 احتمال به مایعات کوچک های جرعه .دیبنوش و خنکشفاف  یها یدنینوش به جای نوشیدنی های گرم 

 .شوند می استفراغ تحریک موجب تری بیش احتمال به تر بزرگ های جرعه .مانند می معده در بیشتری

 .کنید شروع دقیقه 10 هر غذاخوری قاشق دو با

 دیسبک و نرم بخور یغذاها . 

 دیکن یارخودد نیریش ایسرخ شده ، چرب  یغذاها از. 

 دیکم حجم و مکرر بخور ییغذا یو وعده ها دیغذا بخور یآرام به. 

 دیسرد و گرم را مخلوط نکن یغذاها. 

 دیبنوش یها را به آرام یدنینوش. 

 دیکن یخوددار تیاز خوردن غذا از فعال بعد. 

 دیکن یاز غذا خوردن از مسواک زدن خوددار بعد. 

 یکاف هیتا از تغذ دیآنها را تحمل کن دیتوان یم رایز دیتخاب کنان ییغذا یتمام گروه ها نیرا از ب غذاها 

 برخوردار شوند.

 یگرم غذا یغذا یبه جا دیکن شنهادیپ نیکند ، بنابرا جادیا شمادر  یضیتواند احساس مر یم دیشد یبو 

 .دیکن یخوددار زیدار ن هیادو ایچرب  یاز غذاها .که بوی کمتری دارد دیسرد بخور

 کمک کنند ، از جمله: تهوعاحساس بهبودی توانند به  یقابل خوردن هستند و م یبه راحتاز غذاها  یبعض 

 ری، مانند ش لیزنجب یحاو یدنیو نوش غذا، نان تست وخشک  تیسکویب، آب طعم دار ایب گازدار آ 

 شور. لیآج ایشور مانند ترد  یغذاها، چیسرد و ساندو یغذاها، نعناع، لیزنجب تیسکویب ای لیزنجب

 تا حد امکان تهویه برقرار شود.تواند محرک باشد.  یپخت و پز م یبو 

 دیکن یخوددار یقو یها حهیرا ریسا ایعطر  زدن از. 

 دیبخش فراهم کن نانیآرام و اطم طیمح کی. 

 تواند حالت تهوع را بدتر  یم دنیاوقات صاف خواب ی. گاهدیمطمئن شو یراحت تیدر وضع یریقرارگ از

 کند.

 تواند به کنترل  یم یتنفس ناتیانجام تمر ای یقیمانند گوش دادن به موس یش بخشآرام یها تیفعال

 کمک کند. و تهوع و استفراغ ناشی از آن اضطراب

اضطراب  ای یتواند حالت تهوع و استفراغ را بدتر کند. هرگونه نگران یاضطراب م ای، استرس  یاحساس نگران

 یم روانپزشک ایمشاور  کیع و استفراغ باشد ، صحبت با تهو ید. اگر اضطراب عامل اصلیکن انیرا ب خود

 کرد. زیتجو ییکمک به کنترل اضطراب داروها یاتوان بر یم نیباشد. همچن دیتواند مف

 داروها
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اما به طور معمول در بیماران مبتلا به کرونا دیمن وجود دارد.  تهوع و استفراغضد  یاز داروها یمختلف انواع

 امین تجویز می شود.هیدرانات و دیفن هیدر

 

 درد شکم** 

، حالت تهوع /  ییاشتها یبا ب سهیداشته باشند ، که در مقا یتوانند درد شکم یم 19کووید مبتلا به  مارانیب

درصد است. در مورد شدت و طول درد شکم در  8/6تا  9/3درد شکم از  وعیاسهال کمتر است. ش ایاستفراغ 

 سمیباشد.. مکان کل شکم ای زیر جناغ ایسمت راست  یتواند ربع فوقان یل درد ماتفاق نظر وجود ندارد. مح مارانیب

تواند  یم علائم اولیهاز  یبه عنوان بخش یروسیو یماری، هر نوع ب نی. علاوه بر استیدرد شکم مشخص ن قیدق

 شکم شود. زودگذر یو ناراحت یباعث گرفتگ

 رمان دردد

مطالعات ذکر نشده است  در باشد وجود ندارد. 19کووید ربوط به درمان درد شکم که م یبرا یرسم هیتوص چیه

که در  داروهای ضد التهابی غیراستروئیدی مثل بروفن و... درد شکم استفاده شود. اما یضد درد برا یکه از دارو

 کند. یم نیرا تأم تسکین درد شکم شود، هدف یم زیعفونت تجو نیا

 :ییدارو ریغ درد درمان یها روش

o با کاهش تحریک اعصاب  میتواند منجر به کاهش درد شما شود. کننده خونسرد یها تیفعال ام،آر طیمح 

o (گرم ای سرد کمپرس از استفاده ت،یوضع رییتغ پشت، ماساژ مثل) بخش آرامش اقدامات 

o دادن گوش  گران،ید با ارتباط یبرقرار ون،یزیوتل یتماشا لیقب از حواس کننده منحرف ای کننده سرگرم یتهایفعال

 (یقیموس به

در صورتی که درد شدید در ناحیه شکم همراه با  تنگی نفس پیشرونده و استفراغ خونی دارید بلافاصله با شماره 

 تماس بگیرید یا به نزدیکترین بیمارستان محل زندگی مراجعه کنید. 115

 خودمراقبتی در سردرد**

شده اند،  جادیا 19 دیکووبا آلوده شدن به  میط مستقشود که در ارتبا یگفته م ییبه سردردها 19 دیردرد  کووس

 همراه است.19 دیکوومثبت  شیعلائم و آزما گریبا انواع د نیکه همچن
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، حالت تهوع ،  نده، کوب ی)ضربان گرنیم یها یژگیو یغالباً روزانه است و معمولاً دارا 19 دیکووسردرد همراه 

 ایکسل کننده در سر(  ی)درد فشار یسردرد نوع کشش یژگیو یاتواند دار یم ایبه نور و صدا( است ،  تیحساس

معمول هستند ، از جمله  ریغ یها یژگیو یبرخ یدارا 19- دیبا کوو مرتبط یسردردها از هر دو باشد. یبیترک

، اسهال ، کاهش  چشایی/  ییایاز دست دادن بوو معمولا همراه با ، شدت بالاتر  عیوقفه با شروع سر یب عیدرد سر

ماه به صورت  3از  شیشود و ب یاست که به صورت سردرد روزانه شروع م یسردرد می باشد. شتها و کاهش وزنا

  داشته باشد. یگریمشخص د لیدل نکهیروزانه ادامه دارد ، بدون ا

 میمستق رسد حمله یبه نظر م . ستیمشخص ن تاکنون به طور قطعی کروناسردرد مربوط به  یاساس یها سمیمکان

سردرد  یاساس یها سمیمکان نیتر یاز منطق یکی روسیدهان توسط و ای ینیعصب سه قلو در حفره ب یانتها

، به احتمال  نیبنابرا دارد.  دوجو چشایی/  ییایدست دادن بواز  سردرد و نیب کیدهد رابطه نزد یباشد که نشان م

 .شود ردردی و بروز سعصب ستمیوارد س یاعصاب جمجمه ا قیاز طر زین 19 دیکوو ادیز

 شود؟ یدرمان م 19 دیکوود گونه سردرچ

خود  یبدان معناست که شما علائم را به جا نیاست. ا یحول درمان علامت روسیکرونا و روسیدرمان سردرد و

 .دیکن یدرمان م روسیو

 :دیکاهش خطر سردرد انجام ده یبرا دیتوان یوجود دارد که م یواردم

 و  دی، بخواب دیساعت مشخص غذا بخور کیدر  باًیهر روز تقر دیکن یع. سدیباش بندیبرنامه منظم پا کی به

 .دیشو داریب

 مدت ، کمبود  یطولان ی، الکل ، گرسنگ خاص یهاغذا اد،یز یصدا سروعوامل محرک سردرد ) دیکن یسع

 .دیکن یدورعوامل  نیو تا حد امکان از ا دیکن یی( را شناسارهیغ ، داروی خاص وادیز نور ،خواب

 نیتمر را قیمانند تنفس عم  یآرام ساز یها کی. تکندیخود کاهش ده یاسترس را در زندگ دیکن یسع 

 . دیکن

 دیو مصرف الکل را محدود کن دینکش گاریس. 

 ضد التهاب ایو  )مثل استامینوفن( ضد درد یبدن را حفظ کرده و تب و درد را با داروها ونیدراتاسیه 

 .دیکنترل کنوفق دستور پزشک  )ناپروکسن(

باعث  یدیاستروئ ریضد التهاب غ یوجود ندارد که نشان دهد استفاده از داروها یقطع یمدرک علم چیه: توجه

 بوپروفنیا ژهیها، به واز این دارواز  یرسانه ها که برخ ریاخ یگزارش ها رغمیشود ، عل یم 19 دیکووعفونت  دیتشد

 .می دانندبط مرت 19 دیکوومبتلا به  مارانیرا با بدتر شدن علائم در ب
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 ییایبو اختلال** 
 

 فوقانی تنفسی دستگاه کننده آلوده های ویروس با عفونت دنبال به بزرگسالان در بویایی حس رفتن بین از

 می اختصاص خود به را آنوسمی موارد درصد 40 حدود که شود می نامیده "ویروسی عفونت از آنوسمی بعد"

 تعجب جای بنابراین شوند می شامل را موارد از ٪ 15 - 10 یج،را های ویروس که کرونا شود می .تصور دهد

 دقیق بیماریزایی اما شود، 19کووید به مبتلا بیماران در ایجاد آنوسمی باعث نیز 2سارس کروناویروس که نیست؛

 . باشد نمی مشخص آن

 بهبود روز هفت ودحد یط در اند،داده دست از را شانییایبو حس که 19 دیکوو به مبتلا مارانیدرصد ب 27

 ییچشا و ییایبو حس رفتن نیب از ندیگویمتخصصان م .شدند خوب روز 10 یط در هم هاآن اغلب و اندافتهی

 است ممکن یحت. ابدی ادامه شتریب ای سال دو تا ماه چند نیب و شود یطولان تواندیم یروسیو عفونت از بعد

 اصلاً هم یبعض و شوند خوب کامل طور به گرید یبعض رگردد،ب شانییایبو عملکرد از یبخش فقط افراد از یبعض

 .نکنند دایپ بهبود

 مدیریت اختلال بویایی

برای سرعت بخشیدن . وجود ندارد روسیاز واین عارضه ناشی  ییدرمان دارو یبرا یشواهد محکم چی، هیبه طور کل

شود دهند که باعث افزایش حساسیت به بو مییرا ارائه م "تمرین بویایی"به بهبود، برخی از پزشکان درمانی به نام 

ها را پردازش کند. در این روش بیماران چهار بو از قبیل میخک، اکالیپتوس، پیامدرستی کند تا بهو به مغز کمک می

کنند و سپس برای سه ماه دیگر این بو می ثانیه دو بار در روز به مدت سه ماه 15تا  10لیمو و گل رز را به مدت 

هرگونه  .ها نیز استفاده کردهای ضروری یا همان عصارهتوان از روغندهند. بدین منظور میها را تغییر میعطر

 .افراد باشد پذیر بودن این مشکل دری برگشتدهندهتواند نشانعلامت خوبی است که می پیشرفتی در طول زمان،

 ها نیتامیو

 استفاده از دست دادن بو ذکر شده است. درمان قلمداد کننده برای یک به عنوان رتینول( یا کاروتن تاب)ویتامین آ 

 است. ویتامین حیاتی انتقال بویایی برای رنگدانه ای لایهبود که  ایده بر این در حواس شیمیایی آ از ویتامین اولیه

بعد از عفونت  یبویای بردن ماه ممکن است در درمان از بین 2در روز و به مدت  واحد 10،000با دوز  داخل بینی آ

 می باشد.  اختلال بویاییبر بهبود  1، و ب3نیز نشان دهنده تاثیر مثبت امگا   برخی از مطالعات .باشد مفید

 ون ها کورت

مطالعات اثر بخشی روشهای درمانی برای اختلال بویایی پس از ویروس، از جمله استروئیدها ، شواهد متناقضی 

کمتر مشخص است ، اما پزشکان هنوز هم معمولاً از آنها به عنوان درمان خط  داشتند. فواید کورتیکواسترویید ها
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اول استفاده می کنند. فرضیه کورتیکواسترویید برای بهبود عملکرد بویایی از طریق اثرات ضد التهابی و تنظیم 

 آدنوزین تری فسفات موجود در نورون های گیرنده بویایی است.-آنزیم سدیم و پتاسیم

 .باشد پزشک زیتجو اساس بر دیبا فوق یداروها فمصر: توجه

 

  خستگی خودمراقبتی در** 

پس از رفع عفونت  یخستگ است. کرونامانند  یروسیاز پاسخ بدن در مبارزه با عفونت و یعیطب یبخش یخستگ

 ستادنیا پاها ، یرو یداریشما ، احساس ناپا شتریتواند باعث خواب ب یم نیا ادامه خواهد داشت. یاحتمالاً مدت

 تمرکز و حافظه شما را دشوار کند. ییتوانا نیو همچن یبه مدت طولان

 استراحت

هم به بدن و هم به ذهن خود  دیکند. شما با یدر برابر عفونت مقابله م رایمهم است ز اریبدن بس یبرا استراحت* 

 .دیرسانرا به حداقل ب یاجتماع ی، تلفن و شبکه ها ونیزیتلواستفاده از . دیاستراحت ده

مانند  یحس یآرام ساز یابزارها .کنند یبانیپشت تیفیتوانند از استراحت با ک یهمه م تمرکز، تنفس و  آرامش* 

 توانند به شما کمک کنند. یم زیآرامش بخش ن یقیعطرها و موس

 .دشو دایکه راه حل مناسب را پ یتا زمان دیرا امتحان کن یگری، راه دستیشما مناسب ن یبرا راهکار کیاگر  -

 خواب

 .دیکن یم یرویخواب سالم پ یکه از عادت ها دیحاصل کن نانی. اطمدیبخواب شتریب دیکه با دیابیاست در ممکن* 

خواب داشته  یبرنامه منظم برا کیباشد،  کیکه اتاق شما تا آنجا که ممکن است تار دیحاصل کن نانیاطم* 

 .دیکن یقبل از خواب خوددار الکترونیکی لیاز وسا غذا خوردن و استفاده ری، دنیو از مصرف کافئ دیباش

 هیتغذ

تواند  یاثر درجه حرارت م با بالا بردن یماری. بدیحفظ کن دنیخوردن و آشام یخود را برا یروال عاد دیکن یسع

 دینوش یم عاتیما یبه اندازه کاف  یکه هنگام تشنگ دیحاصل کن نانیاطم نیباعث کمبود آب بدن شما شود بنابرا

 .دیدفع کن یعیو حجم طب دفعاتادرار را با  تا

 های متناوب  حرکتتمرین 
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شود بدن شما متحرک باشد و به گردش  یباعث م نی. ادیو آرام حرکت کن یو به آرام دیروز چند بار بلند شو هر

 خون کمک کند.

 دینگه دار نییرا پا تیفعال سطح

 تیفعال نیاز ا یهر روز تعداد کم دیکن یکنند. سع یم استفاده ی)تفکر( از انرژ یو شناخت یجسم تیدو فعال هر

 . .و.. دنیروزمره ، مانند شستشو و لباس پوش یزندگ یاساس یها تی، از جمله فعالدیها را انجام ده

 زمان مجاز

 شهیآن هم ری. تأثدیابیتا بهبود  دیبه خود فرصت ده نیگذارد ، بنابرا یم ریافراد تأث یبر رو یبه طور متفاوت کرونا

. ممکن دیشو یبستر مارستانیدر بحتما  دیستیمجبور ن یتجربه خستگ یدهد و برا یرا نشان نم روسیشدت و

 .دیاما عجله نکن د،یمعمول خود احساس فشار کن یها تیفعال عیادامه سر یاست برا

 خود را سرگرم کنید 

مدت کوتاه با  ی، برا ونیزیتلو یتماشا ای ، مانند خواندن دیبر یرا که از آنها لذت م یکم انرژ یتهایاز فعال یبرخ

 .دیاستراحت منظم انجام ده

 دیرا متوقف کن کار

 یبعد از انزوا احساس بهبود جز در زمانیکه. دیرا دنبال کن ارایه شده از سوی مراجع ذیصلاح  یدستورالعملها لطفاً

 .تمرکز کند مبارزه با عفونت یرو دی. بدن شما هنوز هم بادیکار کن دی، نبادیکامل کن

 دیرا امتحان کن ییها تیفعال

و  یآرام به. دی، آرام باشدیهست شرفتیدر حال پ یاما به طور کل دیکن یم یبعد از انزوا هنوز احساس خستگ اگر

( دیکن یسبک را که قابل کنترل است )احتمالاً کمتر از آنچه فکر م تیفعال یمنظم، مقدار کم یبا استراحت ها

و مهربان  نی. با خود واقع بدیکن یشتریب یکه ممکن است روز بعد احساس خستگ دیداشته باش توجه .دیکنترل کن

 .دیباش

 کافی  استراحتتامین و توجه به 

،  دیانجام ده یکوتاه یدر طول روز وقفه ها نیدارد ، بنابرا ازیهنوز به استراحت ن یادامه بهبود یبدن شما برا

، ذهن خود را آرام  دیانجام نده یو کار دیشو متوقفهر چند مدت  .دیاربه آن ند یازیکه ن دیاگر فکر کن یحت

 .دیرا امتحان کن ریلکسیشن یروش ها ایو تنفس  دیکن
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 روزمره یکارهابرنامه ریزی برای 

، غذا دنیخواب یبرنامه خود را برا یآرام به کند. تیکند تا خودش را تثب یبه بدن شما کمک م کارهای معمول

در این تا  دیکن جادیا انهیمورد واقع گرا کیامکان وجود ندارد ،  نیا اگر .دیریروزمره از سر بگ یخوردن و کارها

 .دی، عجله نکن دیداشته باش ادیبه   .دیخود برگرد یبه روال عاد جیو به تدر دیآن را دنبال کن زمان

 فکری  یها تیفعالتوجه به تعدیل 

 نهایهمه ا رای، زدیرا محدود کن یریگ می، تصمدیخر یزی، برنامه رلیمی، مانند اروزمره "تفکر" یتهایفعال همچنان

انجام  نیب نیمشخص با استراحت منظم در ا یزمان ها یآنها را فقط برا دیکن یسع کنند. یاستفاده م یاز انرژ

 .دیده

 دیده شیها را افزا تیسطح فعال یبه آرام

که  یکاردرمانگران تواند آنها را عقب نگه دارد. ی، که مدهند  یم شیافزا عیسر یلیرا خ تیاغلب سطح فعال افراد

را هر دو هفته  تیکنند فقط ممکن است سطح فعال یمدت هستند کار م یطولان یکه دچار خستگ یبا افراد

 یخوددار آوردن به خود و خستگیو از فشار  دیها آهسته و ثابت حرکت کن تی، با انجام فعالنیبنابرا دهند. شیافزا

 .دیکن

  کارگشت به بر

 یمرحله ا بازگشت ،زمان  نیبهتربه سر کار بازگردید. شده بود،  ینیب شیاز آنچه در ابتدا پ شیاست ب ممکن

و بدون  از بازگشت به کار زود هنگام دیکن یسع. شده است یزیبرنامه ر پزشک معالجشما و  ریکه با مداست 

 .دیکن یددار، خو دیده یانجام م یکنترل خستگ یکه برابرنامه هایی 

 سعی کنید ارام  باشید

را که  یروزمره فقط موارد یافراد هنگام بازگشت به زندگ غالباً .دیرا به خاطر بسپار یسرگرم کننده زندگ یزهایچ

در انجام  دیاجازه ده گرانید به کنند ، اما داشتن تعادل مهم است. یم یبند تیرسند اولو یبه نظر م یضرور

 .دیکن ییصرفه جو یانرژ دیبر یکه لذت م ییها تیفعال یبرا دید تا بتوانروزمره کمک کنن یکارها

 حرکت رو به جلو

 نیممکن است چند روسیبعد از و یشما از خستگ ی. بهبوددیداشته باش یاحساس بهتر جیممکن است به تدر

عادل استراحت ، که ت دیداشته باش ادی، به  دیکن یم شرفتیپ جیطول بکشد. همانطور که به تدر شتریب ایماه 
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به خودتان  نیکنند ، بنابرا یاستفاده م یانرژ  ی. استرس و نگراندیمعمول و سرگرم کننده را حفظ کن یها تیفعال

 .دیو با خود مهربان باش دیوقت بده

  خود انرژی در جویی صرفه

 ریزی برنامه

 های فعالیت ، انرژی ترینبیش داشتن صورت در تا است روزمره های برنامه سازماندهی شامل ریزی برنامه 

 .دهید انجام را ضروری

 و قدرت که روز اوایل در پوشیدن لباس مانند سنگین کارهای انجام آنها از بسیاری. مثال عنوان به 

 .است مفیدتر است اوج در اغلب استقامت

 کنید فکر کار مورد در جسمی انرژی صرف و وظیفه انجام از قبل که است مهم. 

 زدن قدم

 .کنند حفظ کار انجام زمان تا را انرژی سطح تا دهد می اجازه افراد به زدن قدم ، ها فعالیت ریزی نامهبر از پس

 :بگیرید نظر در را زیر موارد

 .دهید اختصاص مکرر های استراحت از استفاده و ها فعالیت انجام برای را کافی زمان •

 .کنید خودداری عجله از و دهید انجام متوسط سرعت با را کارها •

 فعالیت برای و کند می استفاده بیشتری انرژی عجله ، شود انجام کمتری زمان در است ممکن کار یک اگرچه

 .ماند می باقی کمتری انرژی بعدی های

 بعد یا صبحگاهی چرت یک ها تفرجگاه یا ها فعالیت انجام از قبل. بگذارید آرامش و استراحت برای کافی وقت •

 .یابد افزایش شما نرژیا تا بخوابید ظهر از

 کمک نفس تنگی کاهش به ها روش این از استفاده. بکشید نفس مناسب طور به و راحتی به ها فعالیت طول در •

 .کند می

 جای به ، غذا تهیه یا لباس زدن تا هنگام ، مثال عنوان به. کنید مرور دوباره را ها فعالیت ، استراحت به توجه با •

 .بنشینید ایستادن
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 قرنطینه زمان در خودمراقبتی* *

 ؟ چیست قرنطینه

 به مبتلا بیماران با بالقوه صورت به که است افرادی انتقال و نقل در محدودیت و جداسازی قرنطینه، از منظور

 زمان مدت عموماهستند.  علامت بدون و سالم حاضر حال در اما اند داشته قرار تماس نزدیک در کروناویروس

 .باشد نیز خصوصی مراکز یا و بیمارستان در میتواند خاص شرایط که در است روز 14 مدت به منزل در قرنطینه

 چیست؟ منزل در ایزولاسیون یا جداسازی

 باشند، نداشته بیمارستان در شدن بستری به نیازی است ممکن ، 19کووید بیماری خفیف علائم دارای بیماران

 .کنند می منزل جداسازی در به توصیه افراد این به ویروس، ارانتش از پیشگیری برای ،متخصصین حال این با

 اختصاصی تهویه دارای اتاق یک در شده تعیین محل یا منزل در ماندن معنی به منزل در یا ایزولاسیون جداسازی

 .دمیشو توصیه معین دوره یک برای و علائم دارای افراد برای ایزوله نوع این .توالت است دارای ترجیحا و انفرادی و

 : پیشگیری احتیاطات و قرنطینه مکان برای عمده * ویژگیهای

 با شود.  عوض اتاق هوای مرتب تا باشد، مناسب تهویه سیستم دارای و مجزا اتاقی باید خانگی قرنطینه مکان 

 .کرد برقرار را تهویه میتوان درب یک و کردن پنجره ها باز

 باشند داشته خانواده اعضاء دیگر با یمشترک فضای نباید امکان حد تا بیمار افراد. 

 کنند حفظ خانواده اعضای با را متر 1 حداقل فاصله و کنند استفاده مجزا رختخواب از باید بیمار افراد. 

 و مشترک فضای داشتن صورت در ولی ندارد ماسک از استفاده به نیاز اتاق، در بودن تنها صورت در بیمار 

 و دهان کاملا که طوری به کند، استفاده ماسک از باید مدت تمام در امکان حد خانواده، تا اعضاء با زندگی

ترجیحا  یک متری فاصله باید تنفس( در مشکل مانند ) ماسک نیست تحمل به قادر اگر و شود؛ پوشانده بینی

 .کند حفظ را دیگران با متری دو

 عدم صورت. درشود داده قرار بیمار اختیار در مجزایی)دستشویی و حمام(بهداشتی سرویس امکان حد تا باید 

 با باید بهداشتی سرویس استفاده، بار هر از پس مشترک، بهداشتی سرویس استفاده از ناگزیر بودن و امکان

 .شود عفونی ضد درصد 1/0 هیپوکلریت حاوی با محلول و تمیز خانگی شوینده و آب

 بیشتر زمانی فاصله باید بهداشتی سرویس از اربیم ی استفاده از پس امکان، حد تا نیز خانواده اعضاء سایر 

 .کنند استفاده بهداشتی سرویس از ،)ساعت بعد 2 حداقل(

 ساعت 2 حداقل باید محیط کردن تمیز است، محیط این کردن تمیز مسئول دیگری شخص که صورتی در 

 .گیرد انجام مصرف بار یک ماسک و دستکش از استفاده بیمار با استفاده از بعد
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 ابتدا در بگیرد، صورت روزانه باید سطوح عفونی ضد و شستشو بهداشتی، سرویس بودن اختصاصی رتصو در 

 سدیم هیپوکلریت حاوی محلول با سپس و بگیرد صورت خانگی شوینده های دیگر یا و صابون آب با شستشو

 .شود انجام عفونی ضد درصد 1/0

 روزانه باید ( و.. غذا میز ، ریموت تبلت، تخت، کنار یزم و ها میله مانند( بیمار پیرامون وسایل و سطوح کلیه 

 .شود عفونی ضد

 خانگی، شوینده های دیگر یا و صابون و آب با شستشو از پس نیز خون و بدن مایعات با آلودگی دارای سطوح 

 .شود عفونی ضد باید مناسب محلولهای از استفاده با

 باید خانواده اعضاء دیگر با بیمار خواب وسایل و ولهح فنجان، لیوان، غذا، ظروف گذاشتن اشتراک به از 

 . شوند داده شستشو شوینده مواد با استفاده، از پس بلافاصله باید ظروف و شود؛ خودداری

 ،چیزی هر و دستمال ملافه، لباس، با تماس نیز و او پیرامون وسایل یا بیمار با تماس از بعد و قبل مراقبین 

 انجام باید را دست بهداشت باشد، شده آلوده مدفوع و بدن مایعات دیگر و فسیتن با ترشحات است ممکن که

 .نمایند استفاده  )دستکش و حفاظت فردی )ماسک وسایل از حتما و داده

 پخش ها، امکان ملافه دادن تکان از دهند. خودداری تکان را کثیف های ملافه نباید ها ملافه شستن حین 

 .رساندمی حداقل به را هوا در ویروس

 تا 60 آب حرارت درجه بالاترین با و لباسشویی ماشین با لباسها سایر کنار در میتوان را بیمار کثیف لباسهای 

 7 ایزوله پایان از پس ساعت 72تا لباسشویی، ماشین نداشتن صورت در داد.  شستشو درجه سانتیگراد 90

 .داد عمومی لباسشویی به شستشو برای را لباسها آن میتوان از پس و کرد صبر باید روزه

 آنها برچسب روی دستورات از کننده، عفونی ضد و شوینده محصولات از موثر و ایمن ی استفاده منظور به نکته:

 عوامل کشتن جهت دقیقه چند برای سطوح داشتن نگه مرطوب شامل توصیه ها این برخی ازکنید.  پیروی

 . باشد می محصول از استفاده هنگام مناسب تهویه وجود اطمینان از و دستکش از استفاده لزوم میکروبی،

 

  علایم بیماریبراساس  یا هیتغذ** خود مراقبتی در 

 خفیفعلائم  یبرا هیتغذ تیریمد الف.

 ، تب ، سرفه ، سردرد و گلودرد است. ینیب زشیعلائم شامل آبر نیا

 ها هیتوص
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 اگر تب وجود دارد. شتریب ایآب در روز  رتی. حداقل دو لدیحاصل کن نانیاطم یکاف عاتی* از مصرف ما

 .دهد یم شیرا افزامایعات و انرژی به  ازی* تب ن

شامل انواع غذاها از جمله  دیغذا با نی. ادیده شیرا افزا یمقو یتعداد دفعات خوردن، مقدار غذا شیافزا با* 

 باشد. جاتیها و سبز وهی، حبوبات و نبض ها ، م ری، گوشت ، ش یاز انرژ یغن یغذاها

، آهن، فولات  A  ،B6  ،D  ،E نیتامی، وی، رو C نیتامی، مکمل وییغذا میاز رژ یکاف افتی* در صورت عدم در

 داشته باشید.را در نظر  بریو ف

 .دیاجتناب کن ی* از مصرف الکل و محصولات دخان

 داد. نیتسک یگل می، زردچوبه، مرلی، عسل، زنجبیتوان با مصرف چا ی*  گلو درد را م

 جاتیو سبز وهیمصرف م شیافزا نیو همچن نیو دارچ یگل می، مریمانند پونه کوه پختنی اهانی* استفاده از گ

 شود. یم هیدر بدن توص دانیاکس یبهبود سطح آنت یبرا

 نیریش یها یدنی، نوشابه و نوشکی، کینیریشکر، شمانند و مواد تهیه شده با آنها شده  هیتصف قندهای* مصرف 

 .دیمحدود کن را شده قند

 ،و پوست یچرب مثل: .دیرا محدود کناشباع شده  یها یترانس و چرب یها یچرب یحاو ی* مصرف غذاها

 ها. ینیریسرخ شده، کلوچه ها و ش ی، غذاهاروغن ترد کننده شیرینی، دروژنهیه یاهیگ یگوشت، روغنها

-2 لوگرمیک 80-60، تریل 2- 5/1 ملوگریک 60- 40بر اساس وزن باشد ، به طور متوسط  دیبا عاتی* مصرف ما

 هیتخل یهمراه با اضافه وزن برا لوگرمیدر ک تریل یلیم 35-30 ای تریل 3-5/2 .لوگرمیک 80، بالاتر از  تریل 5/2

 .یاضاف

 یویر علایم یبرا هیتغذ تیریمد -ب 

 سرفه

 .دیاستفاده کن عاتی، آب گرم / ماموی* از عسل و ل

 .دیدامه دهشده را ا زیتجو ی* مصرف داروها

 زودرس یریس

 دیکن لیمکرر مرا  یاز مواد مغذ یغنو  ظیغل ییغذا ی* وعده ها
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 ییاشتها یب

 .دیده حیرا ترج یمقو یوعده ها انیم ای ییغذا ی* وعده ها

  .دیده شیها را افزا وهیمصرف م  

 اشتها و مصرف غذا شوند. شیممکن است باعث افزا یمعدن یها و مکمل ها نیتامیو  

 وزنکاهش 

 .ییغذا یغذا از همه گروه ها یاز مصرف کاف نانی* اطم

 است. یدیرفتن عضلات کل لیاز تحل یریجلوگ یبرا نیپروتئ ی* مصرف کاف

 در روز لوگرمیگرم بر ک 1.7-1.2 نیپروتئ -

 در روز لوگرمیگرم در ک 35-30قندی و چربی  -

 نفس یتنگ

اتاق(  یدر دما عی. کلزا، آفتابگردان، آووکادو، روغن ذرت )مادیسالم داشته باش یکمتر و چرب قندبا  ییغذا می* رژ

 دوره سخت تنفس. یبرا ازیمورد ن یانرژ نیتأم یبرا

 .دیبخور یمنبع خوب مانند تخم مرغ و گوشت بدون چرب کیها را از  نیسالم، پروتئ ییغذا می* علاوه بر رژ

 ٪50، خوراک ها را به ازی. در صورت ندیکن زیپره ادیز هی. از تغذدیاز حد فراهم کن شیاما نه ب یکاف ی* مواد مغذ

 .دیده شیافزا ی، مقدار آن را به آرامماریبحال  تیکاهش داده و با تثب ازیمصرف مورد ن زانمی

 یخستگ**  

 .دیقرار ده نیمنبع پروتئ کی یی، در هر وعده غذاآزاد شده از غذا یحفظ انرژ ی* برا

 .دیمحدود کنا ر نیریش یها و غذاها ینیری* ش  

 .دیکن یخوددار نی* از مصرف الکل و کافئ

 دیمکرر کوچک بخور ییغذا ی* وعده ها

 .دیورزش کن اطی، با احتیماریب شدت* با در نظر گرفتن 
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هستند  یو مواد معدن نیتامیکه در معرض کمبود و یمارانیب یچندگانه ممکن است برا یمغذ زیمکمل ر کی* 

 در نظر گرفته شود. است ، یمصرف آنها ناکاف ای

 کنند.  جادیتداخل ا هیتغذ یکل تیوضع ایمرتبط ممکن است در مصرف غذا  طیشرا ری، سایویر یماریب شرفتیبا پ

 خلط یعیطب ریغ دیتول** 

 دیده شیبرگ را افزا جاتیمانند مرکبات و سبز جاتیها و سبز وهی* مصرف م

 ی، و چا اتیلبن ایبدون خامه  یسوپ ها یبه معنا گرم از جمله سوپ آبگوشت شفاف ، یها یدنی* مصرف نوش

 .دیده شیرا افزا نیگرم بدون کافئ

 ییغذا یمخاط شود. آلرژن ها دیتول شیاز غذاها ممکن است باعث افزا یعدم تحمل برخ ای تی* در صورت حساس

 است. ای، صدف ، گندم ، سو ینی، بادام زم لی، آج ری، ش یمعمول شامل تخم مرغ ، ماه

 .دیکن یغذاها خوددار نیاز ا کیاز هر حساسیتی واکنش  جادیصورت ا * در

 نیستامیه دیتول شیهستند و مصرف آنها ممکن است باعث افزا نیستامیه یحاو یعیاز غذاها به طور طب ی* برخ

 مخاط شود. دیتول شیتواند باعث افزا یدر بدن م نیستامیسطح ه شیشود. افزا

خشک،  یها وهی، سرکه، مکنیشده مانند هات داگ و ب یفرآور یگوشت هاشامل  نیستامیه یحاو ی* غذاها

 یدننوشی، نی، ساردیدود ی، ماه، دوغ، خامه ترش، ماستری، اسفناج، قارچ، بادمجان، پنیآووکادو، گوجه فرنگ

 است. یالکل یها

 استفراغ** 

 .دیبخور یمکرر و مقو ییغذا ی* وعده ها

 داشته باشید.ر نظر خشک و تنقلات را د ی* مصرف غذاها

 .دیرا جداگانه مصرف کن عاتی. مادیمصرف نکن عاتی* غذا را همراه با ما

فاصله  ی، مدتدیدوباره دراز بکش نکهیو قبل از ا دیغذا بخور دیدرجه نشسته ا 90درجه تا  45که در  ی* در حال

 بگذارید )حداقل نیم ساعت(
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 یخون کم

مانند مرکبات  C نیتامیاز و یغن یبرگ سبز، گوشت و غذاها جاتیزاز آهن از جمله سب یغن ی* مصرف غذاها

 .دیده شیرا افزا

 .دیری، مصرف مکمل را در نظر بگ ی* بسته به شدت و علت کم خون

 خود مراقبتی روانی** 

فراد سالم علاوه بر ایجاد  اثرات جسمی در مبتلایان، موجب تغییراتی در سلامت روانی افراد می شود. ا 19-همه گیری کووید

تجربه می کنند و به آن واکنش می دهند.  19-و مراقبین به شکل های مختلفی اثرات کووید 19-و افراد مبتلا به کووید

عوامل متعددی شامل، ناشناخته بودن و سرایت سریع بیماری، نبود درمان مشخص و واکسن موثر، ظهور علایم متفاوت در 

 یبرقرار یها تیمحدود، عوارض جسمی و روانی بیماری، انگ ابتلا به بیماری، افراد مختلف، افزایش میزان مرگ و میر

در برنامه ها  رییتغ، عاتیاطلاعات، اخبار و شا عیوس حجمی، کار طیشرا ی وزندگ یها وهیدر ش رییتغی، کیزیارتباط و تماس ف

در بروز واکنش های روانی نقش  تماعحضور در اج تیمحدود، و ها و مراسم نییآ یدر برگزار تیمحدودی، زندگ ماتیو تصم

 دارند. 

مجموعه عوامل اشاره شده بار روانی زیادی را بر افراد تحمیل می کنند. افراد متناسب با ظرفیت و توانایی های روانی خود به 

کنش های این عوامل واکنش می دهند. براساس تجارب موجود واکنش ها از شدید و ناتوان کننده و تهدید کننده حیات تا وا

خفیف و قابل کنترل رخ می دهد. نوع واکنش ها متناسب با میزان آسیب پذیری روانی افراد و میزان برخورداری آنها از حمایت 

 خانواده، دوستان، همکاران، جامعه، متفاوت است.   از طرف های روانی 

 

 کدامند؟ 19-واکنش های روانی افراد در همه گیری کووید

، سوگ، اختلال استرس پس مو نگرانی، افسردگی، ناامیدی، غم و اندوه، عصبانیت و خش ترساسترس، اضطراب، 

 ، و خودکشی است. (PTSDازسانحه)

 استرس چیست و چگونه می توان از آن پیشگیری کرد؟

د ها استرس و اضطراب اولین و شایعترین واکنشهای روانی افراد محسوب می شود. در واقع هردو واکنش دفاعی بدن به تهدی

هستند. استرس به طور ناگهانی  شروع می شود و در صورت تداوم و عدم مدیریت آن منجر به اضطراب می شود. هردوی 

این موارد در شکل کوتاه مدت اسیب ایجاد نمی کنند ولی در صورتی که طولانی مدت و مداوم باشند با ایجاد اثرات جسمی 

 موجب اختلال در عملکرد های فردی می شوند. 
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واکنش های روانی در بیشتر موارد با علایم جسمی شامل اختلال در عملکرد سیستم گوارشی، کاهش عملکردهای ذهنی، 

، کاهش وزن، افزایش وزن  افزایش ضربان قلب، افزایش فشارخون، گرفتگی عضلات، سردرد و درد سایر اندام ها، کاهش

 یم جسمی همزمان با واکنش های روانی بروز می کند. اشتها،  افزایش اشتها  همراه است. در بیشتر مواقع علا

چون استرس اولین پاسخ بدن به شرایط است. پاسخ افراد مختلف به شرایط یکسان متفاوت است و هرکس پاسخ خاص خود 

را نشان می دهد. در اینجا راهکارهایی برای مدیریت و کاهش استرس توصیه شده است. در صورت کنترل استرس سایر 

 های روانی شکل نخواهد گرفت.  واکنش

 یرحضوریارتباط غ یها وهیاستفاده از ش .1

توصیه شده است محدود  19-یکی از اقداماتی که برای محدود کردن انتقال فرد به فرد بیماری در شرایط همه گیری کووید

فی افراد استفاده از ارتباطات کردن و به حداقل رساندن تماس های فیزیکی افرادی است. لذا برای تامین نیاز ارتباطی و عاط

م توصیه می خانواده، دوستان، و اقوا یاعضابرای  ،ی و تصویریصوت امیارسال پ ،یریارتباط تصو ،یمکالمه تلفنمجازی و 

 شود.

 از منابع مختلف اخبار افتیکردن در محدود .2

هر شکلی می تواند موجب استرس و نگرانی دریافت اخبار به ویژه اخبار مربوط به میزان های ابتلا و مرگ و میر و بستری به 

شود. لذا توصیه می شود دریافت اخبارها محدود شود. و افرادی که از حساسیت بالایی برخوردار هستند در مواجهه با اخبار به 

ها باشد شیوه های مختلف قرار نگیرند.  اخباری که از منابع غیر معتبر دریافت می شود می تواند حاوی شایعات و بزرگنمایی 

 و به نوبه خود تاثیرات بیشتری بر روان افراد خواهد داشت. 

 رعایت اعتدال در رژیم غذایی) تاکید بر مصرف میوه و سبزیجات، نوشیدن آب( .1

 خواب و استراحت کافی و منظم .2

 یخانوادگ یها لمیکردن به عکس ها و ف نگاه .3

 وحش( اتیو ح عتیمورد علاقه)مستند طب یها لمینگاه کردن به ف .4

 صدای طبیعتمورد علاقه و به ویژه گوش دادن به موسیقی  .5

 با هدف افزایش ارتباطات اجتماعی یمجازبه شیوه در جلسات  شرکت .6

  کتابانواع و  ه،یقرآن، ادع خواندن .7

 )مناسبت های مذهبی(یبه صورت مجاز یمعنو یها تیدر فعال مشارکت .8

 کننده استرس و اجتناب از آنها جادیعوامل ا نوشتن .9

ز روش هایی که در رفع استرس کمک کننده است یادداشت کردن لیستی از عوامل ایجاد کننده نگرانی و استرس و یکی ا

اجتناب از انها است. همچنین یادداشت کردن عوامل استرس زا و قرار دادن انها در کناری و به عبارتی دورانداختن نوشته های 



51 
 

س کمک کند. این شیوه نوعی اگاهی یافتن از  عوامل استرس زا است و حاوی عوامل نگران کننده می تواند در کاهش استر

 دوری جستن آگاهانه از انها است. 

  گرانیخود با د یها یکردن در مورد نگران صحبت .10

 صحبت کردن و بیان عوامل استرس زا و نگران کننده با افرادی که توانایی کمک و مشاور ه دارند کمک کننده است. 

 خودگویی مثبت .11

تگوی مثبت با خود و بیان تجارب شیرین، موفق و شاد شخصی موجب افزایش تمرکز، افزایش توجه، و افزایش اعتماد به گف

موجب کاهش استرس و اضطراب می شود. در این روش مرور خاطرات  و نفس می شود. این تکنیک نوعی ارتباط با خود است

 می شود.  شیرین با صدای بلند، صدای کوتاه، و مرور ذهنی انجام

 19-دیتجارب با افراد مبتلا به کوو اشتراک .12

و نداشتن اطلاعات کافی در مورد نحوه مراقبت از خود استرس زیادی را برای  افراد ایجاد می کند. هرچند  19-ابتلا به کووید

در مورد نحوه مراقبت از در افراد متفاوت است ولی استفاده از تجارب افراد بهبود یافته  19-نشانه ها و عوارض بیماری کووید

 خود در کاهش استرس نقش دارد. 

 هنری مورد علاقه مورد علاقه مانند فعالیت انجام فعالیت های  .13

بسیاری از افراد در اوقات فراغت خود به فعالیت های مختلفی مانند فعالیت های هنری و باغبانی، ورزش های انفرادی  و 

قابل انجام است لذا توصیه می شود  19-این فعالیت ها در دوران همه گیری کووویدبازی ها و غیره می پردازند. بسیاری از 

 برای انجام مجدد آنها برنامه ریزی شود. 

 استفاده از تکنیک های آرامسازی .14

آرامسازی یکی از روش هایی است که برای افراد مبتلا به استرس توصیه شده است. نحوه انجام تکنیک آرامسازی معرفی 

  شده است.

 تکنیک تنفس شکمی

به سلامت ریه ها کمک می کند با ایجاد هماهنگی همزمان بین از طریق تقویت عضلات تنفسی این تکنیک علاوه بر اینکه 

مفصل شرح داده شده است. در این تکنیک  21در صفحه ذهن و حرکات تنفسی به ارامسازی کمک می کند. این تکنیک 

 نفس موجب آرامش ذهنی شود و ذهن خود را از افکار مختلف دور کند. سعی می کند از طریق تمرکز بر تفرد 

 تکنیک اسکن بدن

نقص دارای فس و شل سازی عضلات بدن استفاده می کند. این تکنیک برای کسانی که ندر این تکنیک فرد همزمان از ت

ک ابتدا یک تنفس عمیق انجام می بدن دارند مناسب نیست. برای انجام این تکنیذهنی از  تصویراختلال در و  هستندعضو 

ز بدن و عضلات خود تمرکز می کند و سعی می کند تا آنها را شل کند. به ترتیب روی بخشی اذهن خود را شود. سپس فرد 
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بر بخش های مختلف بدن تمرکز می شود مثلا از انگشتان پا شروع می شود و به ترتیب به سر می رسد. یا از سر شروع می 

 ب  به انگشتان پا می رسد. شود و به ترتی

 تکنیک مراقبه ذهن آگاهی

باشد تا موجب برای انجام این تکنیک فرد در یک محل ارام قرار می گیرند. محیط باید دور از صداهای اضافی و ناگهانی 

همزمان با  د. در دو حالت نشسته و دراز کش قابل انجام است. در حالیکه فرد در محل ارام قرار گرفته استحواس پرتی نشو

 انجام تنفس فرد سعی می کند تا در حال متمرکز شود و توجه خود را به حال معطوف کند. 

 تکنیک تصویرسازی ذهنی

با  فردتصویر سازی ذهنی ساده ترین روش برای انحراف توجه از مسایل استرس زا به مسایل خوشایند است. در این تکنیک 

را مورد توجه قرار می دهد. هرفردی ان  ، جزییات بیشتری ازر زیبا و خوشایند یاداوری تصاویر مختلف از مکان ها و منظ

تصاویری خوشایندی از طبیعت های مختلف را در یاد و خاطر خود محفوظ دارد. در این تکنیک فرد به صورت آگاهانه سعی 

 می کند تصاویر را در ذهن خود تداعی کند.  

 تکنیک اذکار تکراری

رار عبارت ها، جمله ها یا کلمات و تمرکز بر آنها استفاده می شود. انواع ذکرها و عبارتهای کوتاه، اشعار، در این تکنیک از تک

 جملات موزون قابلیت استفاده دارد. 

 تکنیک یوگا

 .در نظر گرفته می شودبا ویژگی ایجاد هماهنگی بین ذهن و جسم و احساسات یوگا به عنوان یک فعالیت فیزیکی و بدنی 

عالیت با ایجاد هماهنگی بین ذهن و بخش های مختلف بدن به تمرکز کمک می کند. در این فعالیت ذهن از افکار دیگر این ف

همزمان با انجام  خالی می شود و صرفا برای انجام دقیق و بهتر فعالیت بدنی بر بخش های مختلف بدن تمرکز می شود.

که در این حرکت مورد استفاده قرار گرفته اند بر حفظ تعادل و پایداری حرکات فیزیکی فرد سعی می کند بر قسمتهایی از بدن 

 انجام یوگا به صورت انفرادی و با اعضای خانواده قابل انجام است.  19-وضعیت بدنی توجه کند. در  همه گیری کووید

ن زمان را تعدیل کنند. انجام یوگا دقیقه متغیر است. افراد براساس توانایی بدنی خود می توانند ای 90تا  25زمان هر جلسه از 

 هر روز یا سه روز در هفته قابل انجام است. 

 

 سوگ چیست و چگونه می توان آن را تسهیل کرد؟

هرنوع احساسی که به دنبال فقدان رخ می دهد سوگ گفته می شود. فقدان افراد، اشیاء، آرزوها و رویاها، شغل، ارتباطات 

ندگی می تواند موجب سوگ شود. سوگ یک واکنش طبیعی است و دارای مراحل انکار، اجتماعی و حتی تغییر در شیوه ز

عصبانیت، چانه زنی، افسردگی، و پذیرش است. هدف از تسهیل فرایند سوگ رسیدن به مرحله پذیرش فقدان است. برای 

 تسهیل فرایند سوگ راهکارهای زیر پیشنهاد می شود.
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 گرانیبا د یمهربان .2

 ی نسبت به آنچه از دست رفته است.عزادار یمناسب برا یزمان و فضا اختصاص .3

 یمجاز وهیسوگ به ش ندیفرا لیتسه یبرا ی مذهبی و دینیها نییو شرکت در آ یبرگزار .4

 از افراد تیحما افتیدر .5

 و اشتراک تجارب گرانیکردن با د صحبت .6

 پس از سانحه چیست و چگونه می توان از آن پیشگیری کرد؟ اختلال استرس

و  یفرد به صورت ترس، درماندگ و شوندیم جادیا یزندگ زای بیمواجهه با حوادث آس یای از علائم است که در پ مجموعه

ه را دائماً در حادث ولی آن اجتناب کند ادآورییاز . در حالیکه فرد تلاش می کند تا دهدیتجربه پاسخ م نیبه ا دیوحشت شد

 . کندیذهن خود مجسم م

 19-فرد مبتلا به کوویاز  تیارتباطات درون خانواده و حما شیافزا .1

 (یمجاز وهیاز خانواده )ش رونیارتباطات با افراد ب شیافزا .2

 19-دیاز کوو افتگانیتجارب با بهبود  اشتراک .3

 از استرس یریشگیسازش با استرس و پ یمهارت ها تیتقو .4

  اد متخصص در مورد استرس هابا افر مشاوره .5

 

 

 



 
 

 
 

 مجموعه دستور عمل های 

 بیماری  و کنترل  پیشگیریدر مدیریت تغذیه 

 (COVID -19) 

 

 

 معاونت بهداشت

 دفتر بهبود تغذیه جامعه

 1399بهار 



                                  
  
 
 
 
 

2 

 

2 

 

 

 

 تهیه کنندگان :

 فرزانه صادقی قطب آبادی
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 مقدمه: 

دارای طیف  ففیف  تفا شفدید اسفت کفه مفی توانفد نشفانه هفایی ماننفد سفرمافوردگی  تفب                Covid-19 کرونا ویروس  بیماری 

را داشفته باشفدک کلیفه گفروه هفای سفنی مفی        و برففی عتمفن ناشفنافته ااتمفالی     سرفه  تنگی نفف  و سفایر مشفکتن تنفسفی     

دیابفت     ففون  پرفشفاری   یعروقف  -قلبفی  بیمارهفای  بفه  مبتتیفان   تواننفد تحفت تفا یر ایفن ویفروس قفرار گیرنفد امفا سفالمندان         

 بیمفاران کلیفوی  سفرطان هفای تحفت درمفان و بیمفارانی کفه بفه هفر دلیلفی کورتفون م فر                آسن و مشکتن تنفسی و کبدی 

 از مراقبفت  بنفابراین ک هسفتند  ویفروس کرونفا   بفه  ابفتت  فطفر  معفر   در مبتتیفان بفه نقفی سیسفتن ایمنفی بیشفتر      می کننفد و  

اسفتک بفا توجفه بفه عفوار  ناشفی از ابفتت بفه ویفروس کرونفا توصفیه هفای              ضفروری  کفامت  افراد این در ابتت از پیشگیری و آنها

 می باشد:  جهت پیشگیری و کنترل بیماری به شرح تغذیه ای 

توجه داشته باشید چه در شرایط عادی و چه در شرایط اضطرار لازم است تعادل و تنوع در مصرف کلیه مواد غذایی 

لیه ویتامین های مورد نیاز بدن برای افزایش سطح ایمنی و مقابله با بیماری و بهبودی از طریق رعایت شود. دریافت ک

منابع غذایی حاوی ویتامین ها و املاح هیچ گونه ارجحیتی بر یکدیگر ندارند.  از توصیه ..منابع غذایی آن تامین شود 

ای بالای ویتامین و مواد معدنی اثر محافظتی به مصرف کلیه مکمل ها در این شرایط خودداری شود زیرا مصرف دوزه

برنامه مکمل یاری فقط براساس دستور عمل کشوری انجام  ثابت شده ای در پیشگیری از بیماری های عفونی ندارد.

 گردد.

توصیه های تغذیه ای در پیشگیری و کنترل 

 COVID -19 بیماری
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 :COVID -19 پیشگیری از درتغذیه ای  توصیه های

    تعفادل بفه    کرعایفت گفردد   بایفد  تعفادل و تنفوع  دو اصفل  بفرای پیشفگیری از ایفن بیمفاری نیف       در برنامه غفذایی روزانفه

معنفی مقففادیر کففافی از مفواد مففورد نیففاز بفرای افففت سففتمت بففدن اسفت و تنففوع یعنففی م فر  انففواع م تلفف  مففواد      

اصفلی غفذایین نفان و غفتن  سفب ی هفا  میفوه هفا  شفیر و ففرآورده هفای آن  گوشفت و ت فن               گفروه  6کفه در  غذایی 

 ر دارندک( قرا ابوبان و مغ  دانه ها  مرغ

  یکسفان هسفتند و مفی تفوان از یکفی بفه جفای دیگفری          "  دارای ارزش غفذایی تقریبفا  در هفر گفروه غفذایی    غذاییمواد

 استفاده کردک به عنوان مثال از ماست به جای شیر و از ابوبان و ت ن مرغ به جای گوشت استفاده کردک

        یتاامین  وبه منظور اف ایش سطح ایمنفی بفدن روزانفه از منفابع غفذایی افاویC    میفوه هفا و سفب ی هفا     شفامل انفواع

از جملففه سففب ی هففای بففرن سففب  ماننففد سففب ی فففوردن  انففواع کلففن  گففل کلففن  گوجففه فرنگففی  جوانففه هففای گنففد   

  کیففوی و دیگففر میففوه هففا و ع مرکبففان ن لیمففو تففرش  لیمففو شففیرین  پرتقففال  نففارنگی و نففارن ( مففاش و شففبدر  انففوا

مفی باشفد مفی تفوان روزانفه همفراه بفا غفذا           Cبا توجه به این کفه پیفاز ففا  افاوی ویتفامین       سب ی ها استفاده شودک

 می باشد استفاده شودک  Cدر تهیه سوپ یا آش از شلغن که ااوی ویتامین  استفاده گرددک

     ویتاامین هااای  بفا توجفه بففه نقفشE , A       در تقویفت سیسفتن ایمنففی بفدن روزانفه از منففابع غفذایی ویتففامینA  ن

منابع گیاهی شامل انفواع سفب ی هفا و میفوه هفای زرد و نفارننی ماننفد هفوی   کفدو الفوایی  مفوز و انفواع مرکبفان و              

غفن هفای مفایع ماننفد کفانو        ن رو E  شفیر و لبنیفان( و منفابع غفذایی ویتفامین      منابع ایفوانی ماننفد زرده ت فن مفرغ    

   آفتابگردان و ذرن( استفاده شودکگلرنگ

  ماننفد انفواع تفنقتن شفور  انفواع کنسفروها و شفورها و انفواع سوسفی  و کالبفاس            ی چار  و شاور  غذاهااز فوردن

 به دلیل تحریک سیستن ایمنی تا اد امکان فود داری شودک

  منااابع غااذایی ویتااامین روزانففه مففی تففوان بففا اسففتفاده ازD  ه ت ففن مففرغ( بففه د  لبنیففان و زرن مففاهی هففای چففر

 اف ایش سطح ایمنی بدن کمک نمودک

          نگوشفت قرمف   مفرغ و مفاهی  ت فن      آهان و روی جهت تقویفت سیسفتن ایمنفی بفدن روزانفه از منفابع غفذایی افاوی

   انواع سب ی ها  ابوبان  میوه های تازه و فشک شده و غتن کامل( استفاده شودکمرغ

  ویتاامین هاای گاروه     منابع غذاییروزانه ازB          لبنیفان ر و ماننفد انفواع سفب ی هفای بفرن سفب  و میفوه هفا  شفی  

  بفاقت  لهفه و مفاش     ان ماننفد ن فود  انفواع لوبیفا  عفدس     انواع گوشفت هفا  زرده ت فن مفرغ  غفتن سفبوس دار  ابوبف       

 مغ هانپسته  گردو  بادا  و فندق( جهت ارتقای سیستن ایمنی بدن استفاده شودک

   نوشفیدن مایعفان بفه     آشامیدنی سفالن و یفا سفایر مایعفان بفه صفورن روزانفه توصفیه مفی شفودک           آ لیوان  6-8م ر

 اندازه کافی و فراوان به افت ایمنی بدن کمک می کندک
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 :COVID -19 زمان ابتلا به بیماری درتغذیه ای  توصیه های
  رعایفت برففی نکفان تغذیفه ای  بفه تقویفت سیسفتن ایمنفی و تسفریع بهبفودی کمفک مفی             در زمان ابتت بفه ایفن بیمفاری   

 کند:

  ایفن ک اسفت  ضفروری  مغفذی  مفواد  از برففی  و انفریی  عمفده  ب فش  تفامین  منظفور  بفه  هفا   کربوهیدرات روزانه م ر 

 پیچیفده  هفای  کربوهیفدران  انفواع  م فر   کفه  شفوند  مفی  بنفدی  دسفته  پیچیفده  و سفاده  شفکل  دو به ها کربوهیدران

 صففبحانه  غففتن و رشففته دار  سففبوس ترجیحففا ماکففارونی و( سففنگک و جففوندار سففبوس نففان انففواع بففرن   ازجملففه

 ک شود می توصیه ها میوه و ها سب ی

  و بفه منظفور سفالن    کک هفن چنفین  افف ایش مفی یابفد    پاروتیین میف ان نیفاز بفه     ویژه بیماریهای عففونی ه بیماری ها بدر 

براسففاس  روز در وااففد دو اففداقل را پففروتنین از غنففی منففابع بایففد تنفسففی  بیمففاران عضففتن داشففتن نگففه قدرتمنففد

 نشفامل انفواع گوشفت هفا     هفا  پفروتنین  منفابع  بهتفرین ک کننفد  ایفران دریاففت  گروه های غذایی و رهنمود هفای غفذایی   

مفرغ  انفواع لبنیفان پاسفتوری ه      بفاقت(  ت فن  و مرغ  ماهی و طیفور(  انفواع ابوبفان نلوبیفا  مفاش  عفدس  ن فود          قرم 

   ن پنیر  شیر  ماست  کشک و دوغ( و انواع آجیل های بدون نمک می باشندک

  انففریی مففورد نیففاز روزانففه و تففامین برفففی از اسففیدهای چففر  ضففروری و ویتففامین هففای بففه منظففور تففامین ب شففی از

اسفتفاده شفودک روغفن گیفاهی یفا روغفن نبفاتی         هاای خاوراکی   روغان هاا و چربای   محلول در چربی باید روزانه از 

ماننفد زیتفون  کلف ا     روغفن هفایی   شامل آفتابگردان  سویا  پنبفه دانفه  زیتفون  روغفن گفردو  کننفد  کلف ا و ککککک اسفتک         

در ضفمن ایفن    کنفد  اسفب تفر  پ فت و پف  من   بفرای و  نیسفتند مناسفب   کفردن سفر    برایروغن آفتابگردان وککککک کنند و 

  بتاکفاروتن دارای  Eروغن هفا بفه دلیفل ففوات آنتفی اکسفیدان هفای طبیعفی ماننفد ترکیبفان پلفی فنلفی و ویتفامین              

م ففر  روغففن هففا و  توجففه داشففته باشففید:غففذایی گننانففده شففوندک ارزش تغذیففه ای فراوانففی بففوده و بایففد در برنامففه 

 محدود شود پیه  دنبه و کککککباید  چربی های ایوانی شامل  کره  روغن ماهی

     توصفیه مفی شفود تفا      نوشفیدنی  بفه عنفوان بهتفرین    ماننفد شفیر و دوغ   مایعاات نوشیدن آ  آشفامیدنی سفالن و سفایر

کنفدک نوشفیدن مایعفان بفه انفدازه کفافی        تفامین  را  ز  معفدنی  و مفواد  هفا  ویتفامین  بعضفی   پفروتنین   ب شی از انریی

م فر  مقفدار مناسفب آ  باعف      همچنفین   و فراوان کمفک بفه دففع سفمو  و اففت ایمنفی مناسفب بفدن مفی کنفدک          

لیففوان آ  و سففایر  6-8دک م ففر  ت لیففه شففومففی شففود ترشففحان درون منففاری هففوایی رقیففا تففر شففده و رااففت تففر 

  توصیه می شود کانه مایعان به صورن روز

 وعففده غففذایی انففین  3تففا  2در طففول روز بففه جففای م ففر   و بففا انففن کففنکوچففک  وعااده غااذایی 4-6  م ففر

داشفته باشفدک درصفورتی کفه م فر  برففی مفواد        ارکفت آزادانفه بفه سفمت بفا  و پفایین        نتوصیه می شود تا دیافراگ

  داده شوندکرا کاهش باید غذایی فا  مننر به نفخ شدید و افتتل در تنف  گردید م ر  آنها 
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 و مففی شففود بففدن ایمنففی سیسففتن تحریففک موجففب اسففت نماا  و چرباای زیااادی مقااادیر اففاوی کففه غففذاهایی      

مننفر   هفوایی  مسفیرهای  و تنفسفی  منفرای  جملفه  از و بفدن  م تلف   ارگفان هفای   التهفا   و تفور   اینفاد  بفه  می تواند

و شفوری هفا و    ااین م فر  غفذا هفای افاوی مقفادیر زیفاد سفدین در مفواد غفذایی ماننفد انفواع کنسفرو هف              شودک بنابر

 غذاهای فرآوری شده مانند سوسی  و کالباس باید محدود شودک 

 ویتامین  کمبودA  ه آهفن  ایفن ویتفامین بفه هضفن و جفذ  ذفیفر      مفی شفودک    بفدن  ایمنفی  سیسفتن  تضفعی   مننر بفه

مففی شففود کففه بایففد از طریففا  Aدر بفدن کمففک مففی کنففد و کمبففود آن مننففر بففه کففن ففونی ناشففی از فقففر ویتففامین   

بفه دو شفکل منفابع غفذایی ایفوانی و گیفاهی اسفت         ایفن ویتفامین  منفابع غفذایی   منابع غذایی ااوی آن تفامین شفودک   

و منابع غذایی ایفوانی از قابلیفت جفذ  بهتفری نسفبت بفه منفابع گیفاهی برففوردار هسفتندک منفابع ایفوانی بفه ففر                

عمففدتا در جگففر  قلففوه  زرده ت ففن مففرغ  شففیر و لبنیففان پرچففر  و کففره وجففود داردک منففابع گیففاهی  Aفعففال ویتففامین 

 تقویففت بففه کففه اسففت قففوی اکسففیدان آنتففی یففک هففن و بففه ویففژه بتاکففاروتن اسففت بتاکففاروتنتنومیففدها وبففه فففر  کار

کنفد و عمفدتا در میفوه هفای     مفی  کمفک  واگیفر  غیفر  هفای  بیمفاری  انفواع  بفه  ابفتت  از پیشفگیری  و بفدن  ایمنی سیستن

گففور  فربفف ه  رنگففی و سففب ی هففای زرد و سففب  نظیففر اسفففناج  کففاهو  هففوی   کففدو الففوایی  زرد آلففو  طففالبی  مففوز  ان 

 فرمالو و انواع مرکبان استک 

 ویتامین E               کنفدک ایفن   عفتوه بفر داشفتن فعالیفت آنتفی اکسفیدانی  بفه عملکفرد سیسفتن ایمنفی بفدن نیف  کمفک مفی

  گلرنففگ  آفتففابگردان و ذرن از شففودک روغففن هففای مففایع ماننففد کففانو ویتففامین در روغففن برفففی از گیاهففان یافففت مففی

آینفدک انفواع آجیفل نفنفدق  بفادا   گفردو(  اسففناج  کلفن پفی   سفویا و سفیب زمینفی             شمار مفی  منابع این ویتامین  به

 نی  دارای مقادیری از این ویتامین هستندک  

  ویتااامیندریافففت مناسففبD رفتن در مففاهی هففای چففر   لبنیففان و زرده ت ففن مففرغ( و قففرار گفف   ناز منففابع غففذایی

 اف ایش سطح ایمنی بدن کمک می کندک   بهمقابل نور آفتا  به صورن روزانه  

  ویتامینC       جفذ  بهتفر آهفن در    اسفت م فر  ایفن ویتفامین  باعف        عتوه بر اینکفه بفه عنفوان یفک آنتفی اکسفیدان

 بفین  از باعف   دفانیفان  و هفوا  نفور   ی چفال  پ فتن  گرمفای    در منفابع آن  مفدن  طفو نی  شفودک نگهفداری  می نی  بدن

سفب ی هفای بفرن سفب  ماننفد اسففناج و         انفواع فلففل  : از شفوندک منفابع ایفن ویتفامین عبارتنفد     مفی  ویتامین این رفتن

زمینفی  مرکبفان     کلفن   سفیب  کلن گفل   فرنگفی  انبفه  لیمفو  انفواع     ففرون  گوجفه   فرنگی  گریف   سب ی فوردن  تون

ر م ففر  مکمففل آن در درمففان بیمففاری ویففروس کرونففا امففا شففواهدی مبنففی بففهففاک سففب ی و هففامیففوه دیگففر و کیففوی

 وجود نداردک

   ویتااامینکمبفود B12   باعفف  پیشففرفت سفریع عفونففت هففای ویروسففی مففی شففودک توصففیه بففه تففامین ایففن ویتففامین از

طریا منابع غفذایی آن ماننفد پفروتنین هفای ایفوانی از جملفه گوشفت قرمف   مفاهی و ماکیفان  ت فن مفرغ و لبنیفان              

 می باشدک  
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 یاففت  ایفوانی  منفابع  و گیفاهی  منفابع  در آهفن ک  شفود مفی  بفدن  ایمنفی  سیسفتن  تضفعی   و آسفیب  باع  آهن کمبود 

 انفواع  شفامل  گیفاهی  منفابع  و اسفت  "هفن  آهفن " افاوی  مفاهی  و قرمف   مفرغ   گوشفت  عبارتند از ایوانی منابع شودمی

از  مفرغ  ت فن  چفه  اگفر ک  دارنفد  "هفن  غیفر  آهفن " کامفل  غفتن  و شفده  فشفک  و تفازه  هفای  ها  ابوبفان  میفوه   سب ی

 اففاوی غففذاهای همففراه بففه آهففن غففذایی منففابع اگففرک  اسففت هففن غیففر آن آهففن امففا باشففد مففی آهففن ایففوانی منففابع

 کیابدمی اف ایش آهن شوند  جذ  م ر  c ویتامین

 کمبود روی(Zn)  شفامل گوشفت قرمف   مفرغ       غفذاهای غنفی از روی   مفی شفودک م فر    اففتت ن ایمنفی    اینفاد سبب

 ک برای تقویت سیستن ایمنی توصیه می شودماهی  غتن کامل  ابوبان و ت ن مرغ 

 ونتد در مقابله با عفند می تواننبه دلیل ترکیبات خاصی که دارزنجبیل و سایر مواد غذایی توصیه شده اگر چه سیر، 

فواید ناشی از مصرف آن در درمان بیماری ویروس کرونا . اما شواهدی مبنی بر دنهای باکتریایی و ویروسی مفید باش

               و مصرف بی رویه آنها می تواند پیامدهای غذایی مواد سایر و زنجبیل، سیر وجود ندارد. بزرگنمایی اثرات مفید

 نا مطلوبی بر متابولیسم بدن و تداخل در جذ  و تاثیر داروها و مکمل های تجویز شده داشته باشد.
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 بیماری دار تب فاز در ای تغذیه های توصیه

  گوارشفی  اففتتل   بفدن  آ  تعفادل  در اففتتل   بفدن  در سفمی  مفواد  بفدن  تنمفع   متابولیسفن  بفا  رففتن   مننفر بفه   هفا  عفونت

 هفای  بیمفاری  ای تغذیفه  در مراقبفت  بفدن اسفت  مفی گفرددک بنفابراین      از ازن دففع  آن ااصفل  کفه  نسفوج  هفای  پفروتنین  انهدا 

 استک  و امتح ها اولویت با تامین انریی  پروتنین  ویتامین عفونی

 برفی نکان تغذیه ای در تنظین متابولیسن در این شرایط کمک کننده است:

  یابفد  مفی  افف ایش  بفدن  متابولیسفن  صفد  در 13 بفدن  سفانتی گفراد افرارن    درجفه  یفک  رففتن  بفا   بابا توجه به اینکه  ک1

 توصیه می شودک حجم کم و دفعات بیشتر مصرف آ  و مایعات و غذا در

 بفدن  از عفرق  صفورن  بفه  و زیفادی  مقفدار  بفه  پتاسایم  و سادیم  اسفت  ممکفن  تفب  هنگفا   و بیمفاری  ااد مراله در ک2

 آلفو  زرد   مفوز ن میفوه  افاوی  غفذامی  رییفن ک اسفت  ضفروری  سفدین  جبفران  بفرای  نمفک  ااوی سوپ م ر  و شود دفع

 الففوایی  گوجففه هففوی   کففدو  گنففد  لوبیففا  سففبوس  اسفففناج  جعفففرین سففب ی هففا(  آلففو  طففالبی  کیففوی  پرتقففال 

 ک  شود می توصیه پتاسین تامین برای ماست و شیر(  زمینی سیب و فرنگی

 Bویتاامین هاای گاروه    یابفد و بفرای متابولیسفن و سفوفت و سفاز نیفاز بفه         مفی  بدن به انفریی افف ایش   نیاز تب در ک3

اف ایش می یابد که بایفد از منفابع غفذایی از جملفه م فر  کفافی سفب ی هفا بفه ویفژه بفرن سفب  و میفوه هفا  شفیر و                

 لبنیان  گوشت  دل و جگر  زرده ت ن مرغ  غتن سبوس دار  ابوبان و مغ ها تامین شودک 
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 در ارتباط با  Dمصرف مکمل ویتامین 

 COVID -19بیماری 
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 مقدمه:

بففه منظففور  Dدر اففال ااضففر سففازمان جهففانی بهداشففت هففی  گونففه توصففیه جدیففدی مبنففی بففر م ففر  مکمففل ویتففامین      

لففذا برنامففه مکمففل یففاری ویتففامین ک ارامففه نکففرده اسففت (COVID -19نپیشففگیری از بیمففاری هففای تنفسففی و ویففروس کرونففا 

D                    مطابا بفا دسفتور عمفل هفای موجفود بفرای گفروه هفای سفنی م تلف  بایفد اجفرا شفود و مفواردی کفه بفا تشف یی پ شفک

 می باشند توسط پ شک معال  و با استفاده از پروتکل های درمانی اننا  می شودک Dدچار کمبود ویتامین 

 : 19در شرایط بیماری کووید  Dتوصیه های عمومی در خصوص مصرف مکمل ویتامین 

 ویتفامین  کمبفود  بفا ی  شفیوع  به توجه با "D" عفدد  یفک  مفاهی ن پیشفگیری  دوز یفا  مگفادوز  ارامفه  از قبفل  جامعفه   در 

 گیفری انفدازه  ضفروری اسفت و    Dعمفل هفای موجفود مکمفل یفاری ویتفامین        اجفرای دسفتور   (واادی 50000 مکمل

   که پ شک تش یی داده باید اننا  شودک فقط در مواردی "D" ویتامین سرمی سطح

  ویتففامینD از جملففه شففرکت  محلففول در چربففی دارای نقففش هففای متعففددی در بففدن مففی باشففد بففه عنففوان ویتففامین

بففدن در مقابففل بیمففاری هففا از جملففه  سیسففتن ایمنففی و تقویففت اسففت وان در سففتمت متابولیسففن کلسففین و فسفففر در

 بیماری تنفسیک

 ویتففامین  کمبففودD   بیمففاری عروقففی  دیابففت و -در بففروز بیماریهففای غیرواگیففر  از جملففه سففرطان  بیماریهففای قلبففی

 دیده شده استک  های فودایمنی

 ویتففامین D از طریففا قففرار گففرفتن در معففر  نففور  بففدن دافففل تولیففد در :را مففی تففوان از سففه منبففع دریافففت کففرد

 کم ر  مکمل وD ویتامینم ر  مواد غذایی و نوشیدنی های ااوی   فورشیدمستقین 

   مکمففل هففای تنففوی  شففده از طریففا سیسففتن بهداشففتی درمففانی تففامین کننففده ب شففی از نیازهففا مففی باشففد و مففابقی

نمففاهی هففای  Dبایففد از طریففا منففابع غففذایی اففاوی کلسففین نشففیر و لبنیففان  انففواع کلففن  ابوبففان و ککک( و ویتففامین  

 چر   لبنیان  زرده ت ن مرغ و ککک( تامین شودک
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 می باشدک 1برای هریک از گروه های سنی و فی یولوییک مطابا  جدول شماره  Dویتامین مقادیر مورد نیاز به 

 (Kraus 2017)منبع: برحسب گروه سنی و فیزیولوژی  D یتامینو :  مقادیر مورد نیاز روزانه1جدول

 (Iu/dواحد بین المللی در روز)  گروه سنی

 400 ماه 6تا 0نوزادان 

 400 سال 1ماه تا  6نوزادان از 

 600 سال 3تا  1کودکان 

 600 سال 8تا  4کودکان 

 600 سال18تا  8کودکان از 

 600 سالگی 70 سن تا 19افراد 

 600 بیشترن زنان( و ساله71 افراد

 800 بیشترن مردان( و ساله71 افراد

 

 (2011)منبع: انجمن غدد درون ریز امریکا سرم  D3 دی هیدروکسی ویتامین 25کفایت  یطبقه بند: 2جدول

 گرم بر میلی لیتر ( )نانوD3 دی هیدروکسی ویتامین 25 طبقه بندی

 deficient) < 20کمبودن

 insufficient) 21–29ناکافین

 sufficient)) > 30کافی

 Toxic) > 100مسمومیتن

 مفی  بفه شفمار   شفایع در کشفور   مشفکتن  از ااضفر  افال  در 2مطفابا جفدول شفماره     D ویتفامین  کمبفود بفا توجفه بفه اینکفه      

 بففاردار مففادران در درصففد 86 تففا ماهففه 15-23 کودکففان در درصففد 24 افدود  ازD ویتففامین کمبففود شففیوع کففه بفه طففوری  رودک

بنفابراین برنامفه    دیفده مفی شفود    سفنی  هفای  گفروه  همفه  در روسفتایی  منفاطا  از بیشفتر  شفهرها  در و ایفن کمبفود   اسفت  متغیر

 در اال اجرا در کشور می باشد:    3مکمل یاری مطابا جدول شماره 
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 D: برنامه کشوری مکمل یاری ویتامین 3جدول

 نام مکمل
شکل 

 دارو
 مقدار و روش دادن مکمل گروه سنی

مولتی ویتاامین یاا   

 ویتامین آ+د
 قطره

تولففد تففا   5تففا  3شففروع از روز 

 ماهگی   24پایان 

سففی سففی قطففره آ   د یففا مففولتی    روزانففه یففک  

 قطره در روز 25ویتامین معادل 

  Dویتامین 

 پرل
 نوجوانان سن مدرسه

 سال( 12-18ن 

ماه از سفال تح فیلی هفر مفاه یفک عفدد        9در طی 

 ه ار واادی 50قرت یله ای 

 ه ار واادی 50ماهانه یک عدد قرت یله ای  جوانان پرل

 پرل
 میانسا ن

 

 ه ار واادی 50عدد قرت یله ای  ماهانه یک

 ه ار واادی 50ماهانه یک عدد قرت یله ای  سالمندان پرل

 پرل
از شففروع بففارداری تففا هنگففا  زایمففان روزانففه یففک    مادران باردار 

 واادی 1000عدد قرت یله ای 

 پرل
ماهففه اول شففیردهی روزانففه یففک عففدد قففرت   6در  مادران شیرده

 واادی 1000یله ای 

 قرت D/ کلسیم کلسیم

یففا  400یففا  200روزانففه یففک عففدد قففرت اففاوی   سالمندان

واافففد بفففین  400میلفففی گفففر  کلسفففین و   500

 Dالمللی ویتامین 

 ( 8تاا   2در مورد کودکان   :)یفاری آنهفا در نظفر گرفتفه نشفده      در افال ااضفر برنامفه کشفوری بفرای مکمفل       ساال

 است

            ک با توجفه بفه توصفیه هفای کمیتفه کشفوری پیشفگیری و کنتفرل کمبفود ویتفامینD     بفه مفادران آمفوزش داده شفود  

   تهیه و به کودک فود بدهندکDه ار واادی ویتامین  50ماه یکبار یک عدد مکمل  2که هر 

  ی ویتامین ه ار وااد 50افرادی که از قبل  براساس دستورعمل های وزارن بهداشت ماهیانه یک عدد پرلD 

 م ر  می کردند  به همین روال ادامه دهندک

  افرادی که تاکنون مکمل ویتامینD  50ماهانه م ر  نکرده اند نی  به همین ترتیب ماهانه یک عدد مکمل 

 م ر  نمایند و از م ر  فود سرانه مکمل با دوز های با  فودداری نمایندک Dه ار واادی ویتامین 

  بففا ترین سففطح دریافففت قابففل تحمففل ن  ز  بففه ذکففر اسففتUpper Limitیتففامین( و D براسففب گففروه سففنی و

در  میلای گارم   2500کلسفین نیف  معفادل     و بفرای  المللای  باین  واحاد  4000فی یولوییک بفرای ب رگسفا ن روزانفه    

د در طفو نی مفدن مفی توانف     المللای در روز  واحاد باین   000/10م فر  مقفادیر بیشفتر از      روز تعیین شفده اسفتک  

 موجب مسمومیت شودک
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    هفف ار وااففدی ویتفامین   50م فر  هم مففان مکمفلD   بففا قففرت کلسفینD   بففدون اشففکال بفوده و در محففدوده ایمففن

 قرار داردک مکمل کلسین همراه یا بعد از غذا میل شودک Dاز نظر دریافت ویتامین 

   بففرای پیشففگیری از کمبففود ویتففامین"D"    در زنففان بففاردار   ز  اسففت مطففابا بففا دسففتورعمل مکمففل یففاری روزانففه

 وااد روزانه(اقدا  شودک  1000مادران باردار ن

        با توجه بفه ایفن کفه نفوع ت ریقفی ویتفامین"D"    از کمبفود  پیشفگیری دسترسفی ففوبی نفدارد لفذا در سفطح      زیسفت 

 شودکویتامین  شکل ت ریقی آن توصیه نمی این

 (1  اففف ایش کلسفین فففون نهایهرکلسففمی Dدر مسفمومیت اففاد بففا ویتفامین   :Dعلائاام مساامومیت بااا ویتااامین 

ممکففن اسففت باعفف  اینففاد سفف تی عففروق       Dاینففاد مففی شففودک م ففر  بففا دوز بففا  و طففو نی مففدن ویتففامین         

 نکلسیفیکاسیون جدار عروق( شود ک

را   Dکبفدی و کلیفوی زیفر نظفر پ شفک معفال  مکمفل هفای مفورد نیفاز بفه ویفژه مکمفل ویتفامین               ن ز  اسفت بیمفارا   توجاه: 

 م ر  کنندک

 یبوسففت  ماننفد  عوارضففی بفروز  یففا عمفدی   سفهوی  صفورن  ایفن ویتفامین بففه   منففاز افد  از بفیش  و نادرسففت م فر   صفورن  در

از دسففت  و تهففوع دهففان  در آهففن طعففن دهففان  فشففکی پرنوشففی  اشففتها  کففاهش سففردرد  آلففودگی  فففوا  فسففتگی  ضففع  

 گ ارش شده است ک استفراغ نی  و کاهش وزن  ادرارتکرر دادن اشتها  

 : Dراهکار درمانی کمبود ویتامین 

هفای  روش (، Dیتر)کمباود شادید ویتاامین   ل یلای ناانوگرم در م  10کمتار از    Dیتفامین  و بفا میف ان سفرمی    یمفاران ب برای

 به شرح زیر می باشد: با تجویز پزش   معمول درمان

 8 بااه ماادت بزرگسااالان ی در هفتففه بففرا یکبففار یبففه صففورن فففوراک D یتففامینو یالمللفف ینوااففد بفف 000 50 دوز ک1

 واادی ادامه یابد 50000مطابا برنامه کشوری  ماهانه یک عدد پرل  و سه هفته 

 18تففا  12نوجوانففان سففنین  یدر هفتففه بففرا یکبففار یبففه صففورن فففوراک D  یتففامینو یالمللفف ینوااففد بفف 000 50 دوز ک2

   واادی ادامه یابد 50000مطابا برنامه کشوری  ماهانه یک عدد پرل  و سه هفته  6مدت  به

    یتاارل یلااینااانوگرم در م  30بااالاتر از بففه   سففر ( 3Dدی هیدروکسففی ویتففامین 25ن Dهففد  رسففاندن سففطح ویتففامین  

 می باشدک

                                                           
1 Hypercalcemia 
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نکات مهم در تغذیه دوران 

 COVID -19بیماری نقاهت
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 مقدمه:

ه گاه ها یا منازل است و  ز  است بدر نقاهت 19-ز نقاهت بیماری کوویدبیماران بهبود یافته در فا یه های این قسمت ویژهصتو     

کرده و با تش یی کادر درمانی وارد فاز نقاهت شده است مورد توجه  روز برای این مراله که عتمن بیماری فروکش 14مدن اداقل 

 و اجرا قرار گیردک

در دوره بیماری  اشفتهای بیمفار کفاهش یافتفه و بفدلیل عفد  دریاففت کفافی مفواد مغفذی  ااتمفال بفروز سفوی تغذیفه پفروتنین                

از جملففه  ویففژه افففراد آسففیب پففذیر ه ن بففانففریی و یففا کمبففود ری مغففذی هففا اففف ایش مففی یابففد و  ز  اسففت کلیففه بهبففود یافتگففا

سففل  سففرطان  دیابففت  فشففار فففون  ماننففد کودکففان  مففادران بففاردار و شففیرده  سففالمندان و مبتتیففان بففه بیمففاری هففای مفف من 

 با  و ککک تحت نظر و مراقبت تغذیه ای ویژه قرار گیرندک

جبففران کمبففود آ  و الکترولیففت هففا  ویتففامین هففا  در دوران نقاهففت  اشففتها اففف ایش یافتففه و ایففن زمففان بهتففرین فرصففت بففرای 

آ  و الکترولیفت    مغفذی   بفه علفت افف ایش نیفاز بفه مفواد مقفوی       پروتنین و انریی مورد نیاز بفدن اسفت کفه در طفول بیمفاری       

ها ناشی از سوفت و سفاز بفا  در بفدن و در عفین افال بفی اشفتهایی ناشفی از بیمفاری بفه میف ان  ز  و کفافی تفامین و جفذ                

 شده اندکن

و غفتن سفبوس دار       سفب ی  نفان  گیفاهی بفا افداقل ففرآوری شفامل میفوه      رییفن غفذایی غنفی از غفذاهای     طور کلی رعایفت  ه ب

دریاففت کفافی مفواد غففذایی و     مفرغ و م فر  کففن گوشفت قرمف  بفرای تسففریع در بهبفودی توصفیه مفی شففودک        ابوبفان  مفاهی    

همچنففین ادامففه رعایففت تعففادل و تنففوع در م ففر  مننففر بففه تقویففت سیسففتن ایمنففی و بازگشففت سففریعتر سففتمتی مففی شففودک  

سفال  مفادران بفاردار و شفیرده       2م ر  مکمل هفای تغذیفه ای مطفابا بفا دسفتورعمل هفای ابتغفی کشفوری در کودکفان زیفر           

 کدنوجوانان و سالمندان توصیه می شو

ک ففوا  کفافی و همچنفین ارکفان     فشفارفون دارد تنظفین   و سیسفتن ایمنفی  تفرمین  تفا یر منففی بفر    نیف   کمبود ففوا  شفبانه   

 کباع  محافظت از سلول های ایمنی می شود یورزشسبک 

غفذایی و نکفان بهداشفتی و ایمنفی در کلیفه مراافل تهیفه  آمفاده          کلیفه ال امفان تغذیفه ای  پرهی هفای     در نهایت ضروری اسفت 

سازی  نگهداری پ ت و سفرو غفذا توسفط مفراقبین و تفامین کننفدگان غفذا در نقاهتگفاه هفا و منفازل مفورد توجفه و دقفت قفرار               

    گیردک
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  COVID-19نکته برای اجرای اصول تغذیه صحیح در دوران نقاهت بیماری 14 

آ   آ  میففوه تففازه طبیعففی نآ  هندوانففه  آ  پرتقففال  آ  سففیب و ککک( و آ    ماننففد زیاااد مایعاااتمقااادیر تففامین  ک1

  چفای کفن رنفگ  آ  گوشفت یفا آ  مفرغ       ککک(   آ  هفوی   آ  گوجفه فرنگفی و   کفرف  آ  سب ی هفای تفازه طبیعفین   

 کییهوا یکردن ترشحان درون منار ایبه منظور رقلیوان در روز  8به می ان اداقل 

ماننفد آش   آش هاای ساب   ماننفد سفوپ سفب ینان  سفوپ جفو  بلغفور جفو دوسفر و ککک و          ساو  دا   انواعم ر   ک2

 برن   آش جو  آش سب ینان و ککک

آبهف  ب فورن دورچفین غفذا      هفای  نکفاهو  کلفن  سفب ی ففوردن و ککک( یفا سفب ی       میوه و سابزی تاازه  روزانه  م ر  ک3

 کبرای تحریک اشتها و تامین ری مغذی های  ز 

 ی مففی شففود ماننففدم ففات تنفسفف یکهففارچگیافففت کففه سففبب  Aمنااابع غااذایی ویتااامین اسففتفاده از مقففدار زیففاد  ک4

کفدو الفوایی  هفوی   فلففل دلمفه      مانندزرده ت ن مرغ  گوشفت  مفاهی  جگفر  میفوه هفا و سفب ی هفای زرد و نفارننی         

 ای زرد و نارننی  برن های تیره رنگ کاهو  اسفناج و ککک   

سففب   کسففیدانی آن: ماننففد مرکبففان و سففب ی هففایبففدلیل فاصففیت آنتففی ا Cغااذایی ویتااامین منااابع اسففتفاده از  ک5

ویژه آ  تازه میفوه هفا و سفب ی هفا( یفا آ  نفارن  یفا آ  لیمفو تفرش تفازه همفراه غفذا و             ه رنگ مانند فلفل دلمه ای نب

 کسا د که سبب اف ایش اشتها نی  می شود

کفه تقویفت کننفده سیسفتن ایمنفی اسفت ماننفد گوشفت           میسالن  روی، آهان،    منابع غذایی پاروتیین استفاده از  ک6

مففرغ  ت ففن مففرغ  ماهینسففالمون( یففا میگففو  ابوبففان  غففتن کامففل  انففواع مغفف  نبففادا   گففردو  پسففته  فنففدق و ککک( و   

 کروز در وعدهدو اداقل  فشکبار

اففداقل در و نففان سبوسففدار  بففرن   سففیب زمینففی ماننففد منااابع کربوهیاادرات پی یااده و نشاسااته ایاسففتفاده از  ک7

 کروزانه ییغذا یاز وعده ها یکی

آفتفابگردان  سفویا  پنبفه دانفه  زیتفون  کننفد  کلف ا بفه منظفور تفامین            :روغن گیاهی یاا روغان نبااتی   اسفتفاده از   ک8

ن هففای محلففول در چربففی ب شففی از انففریی مففورد نیففاز روزانففه و تففامین برفففی از اسففیدهای چففر  ضففروری و ویتففامی

 کغذادر تهیه 

 کبرای تقویت سیستن ایمنی و مهار سرفه عسلاستفاده از  ک9

 علت فاصیت ضد التها  آنه در تهیه غذا ب زردچوبهاستفاده از  ک10

 ککمک می کند بدن ایمنی سیستن عملکردبه غذاها که به تقویت  سیر و پیاز تازه و زنجبیل ضافه کردنا ک11

 ککه االت تهوع وجود دارد در مواردی زنجبیل یا موزاستفاده از  ک12

آش  ماننفد  نبفرن  یفا گنفد ( ففراوری شفده و اسفتاندارد بفه غفذاهایی          پاودر سابوس خاوراکی   اضافه کردن مقداری  ک13

  کسوپ یا سا د برای جلوگیری از یبوست

 کبرای تامین بهتر انریی و ری  مغذی های مورد نیاز میان وعدهو دو تا سه  صبحانهم ر  منظن  ک14
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  COVID-19در دوران نقاهت بیماری پرهیز و محدودیت های غذایی نکته برای 14

 کاستکه هضن آن دشوار   یسوسپرهی  از غذاهای سنگین مانند آش گوشت غلیت  ماکارونی و  ک1

  کانواع کوکو و کتلت  ت ایپ ریپنسیب زمینی سر  شده   ه یالومانند کرده  سر و یا  چر پر یغذاهامحدود کردن  ک2

 کمحدود کردن م ر  انواع فست فودها و غذاهای آماده فراوری شده ک3

 کو سرکه که سبب فشکی دستگاه تنف  و تحریک آن می شوند های ترشممنوعیت استفاده از  ک4

 کمحدودیت م ر  نمک و شورها و غذاهای کنسروی شور ک5

 کدر دستگاه تنفسی می کنند محدود کردن م ر  شیر و لبنیان نبن  نوع پروبیوتیک( که ایناد موکوس ک6

  کانواع س  های تند و س  فردل فلفل   ر  گوجهمحدود کردن  استفاده از  ک7

 کمحدود کردن مواد شیرین و شیرینی ها  آبمیوه های صنعتی  نوشابه های گازدار  شکر  مربا و قند ک8

 کشکتن تلخ و یا نسکافهچای غلیت  محرک مانند قهوه   و فوراکی های های دنینوشمحدود کردن  ک9

 کلیو زننب ریس اجتنا  از م ر  زیاد ک10

 کممنوعیت استفاده از سبوس در صورن وجود اسهال ک11

 کمواد غذایی کردنسر   برایروغن آفتابگردان و ککک مانند زیتون  کل ا  کنند و روغن هایی ممنوعیت استفاده از  ک12

   دنبه و ککککک محدود کردن استفاده از روغن ها و چربی های ایوانی شامل  کره  پیه ک13

 کتداو  محدودیت ها و ریین غذایی ویژه  در افرادی که بیماری زمینه ای دارند نمانند دیابت  فشار فون با  و ککک( ک14
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نگهداری و آماده  سازی مواد  -راهنمای بهداشت

 COVID -19بیماریبرای مقابله با  غذایی
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 نظافت را رعایت نمائید: هموارهکلید اول : 
               استفاده از ماسک های دهان جهفت اففرادی کفه ممکفن اسفت در افین ففرآوری غفذا دچفار عطسفه و یفا سفرفه شفوند

 ضروری استک

               دستها مهمتفرین راه جهفت انتقفال میکفرو ارگانیسفن هفای فطرنفاک ن باکتریهفا  ویروسفها( از مکفانی بفه مکفان دیگفر

هسففتندک اسففتفاده از دسففتکش هففای یکبففار م ففر  در هنگففا   آمففاده سففازی و طففبخ بففرای پیشففگیری از انتقففال       

 ویروس کرونا توصیه می شودک

 غففذایی مففواد تهیففه و سففازی آمففاده از عتمففن بیمففاری یففافتن پایففان از پفف  سففاعت48 بیمففاری بففه ابففتت صففورن در 

 بفه صفورن   و کفار  در ابتفدای  را ففود  دسفتان  هسفتید   غفذا  تهیفه  بفه  منبفور  بفودن   بیمار با وجود اگر شودک فودداری

 صابون بشوییدک و آ  با غذا تهیه طول در مکرر

 و ماننففد مففی بففاقی بففرش ت تففه ویففژهبففه  و تنهیفف ان آشففه فانه  تنظیفف  پارچففه هففای دسففت  روی ویففروس کرونففا 

 نماید بنابراین : منتقل غذایی مواد را به آنها می تواند تماس کوچکترین

ففرآورده   سفایر  یفا    مفاهی گوشفت  مفرغ   و فا مفواد ففا  ایفوانی نشفیر     سفازی  آمفاده  طفول  در و غفذایی  مفواد  با تماس از پیش

 بشففویید و بففرای کففامت را فففود هففای ضففروری اسففت دسففتسففایر مففواد غففذایی  آلففودگی از جلففوگیری بففرای ایففوانی( هففای

 بفه  صفابون  بفا  را ففود  دسفتان   انیفه 20 مفدن  بفه  کنیفد  افداقل   ففی   روان آ  زیفر  را ففود  دسفتان  دستها  ابتفدا  شستشوی

 اولففه ترجیحففا تمیفف   اولففه یففک بففا را فففود کنیففد و دسففتان آبکشففی روان آ  زیففر را فففود دهیففد  دسففتان یکففدیگر مففالش

 کندکصابون به اذ  ویروس کرونا کمک می فشک نمامیدک ترکیب آ  گر  و  کاغذی

  نمامیفدک  گنفدزدایی  و شستشفو  را مفی رونفد   کفار  غفذایی بفه   مفواد  سفازی  آمفاده  جهفت  کفه  اتفی تنهی  و سفطوح  تما 

 افذ   فی یکفی  فرآینفد  "کفردن  تمیف  ک “شفوید  قامفل  تمفای   "کفردن  عففونی  ضفد " و "کفردن  تمیف  " بین که است مهن

 سفتک پارچفه  هاویفروس   /هفا   میکفرو   نفابودی  یفا  گنفدزدایی  فرآینفد  "کفردن  عففونی  ضفد "ک باشفد  می غذا های فرده

ک نمفی شفود   توصفیه  کفردن  تمیف   اسففن  بفرای   از اسفتفاده ک شفوند  تعفوی   روزانفه  و داشفته  نگفه  را تمیف   ها اوله ها و

 ویفروس  /هفا  میکفرو   شفدن  منتشفر  از تفا  نمامیفد  اسفتفاده  جداگانفه  هفای  پارچفه  از سفطوح  و ظرو  کردن تمی  برای

 .شود جلوگیری ها

 

از محلول سفید کننده خانگی را در  ی  لیتر  خوری (غذاقاشق  دومیلی لیتر ) 10توجه : برای ساخت محلول ضدعفونی کننده 

از آ  جوش  .لیوان ( حل کنید. از این محلول برای ضدعفونی کردن ظروف، سطوح و پارچه های تنظیف استفاده نمائید 4آ  ) 

 .نیز می توان برای ضد عفونی کردن ظروف استفاده نمود اما مراقب باشید دچار سوختگی نشوید
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 کلید دوم: غذاهای خام را از غذاهای پخته جدا کنید:

هففا از غففذای فففا  بففه غففذای پ تففه  ویففروس /هففا وایه ای سففت کففه بففه منظففور توصففی  انتقففال میکففرو  "آلااودگی متقاااطع"

 شودکاستفاده می 

 نگهداریدک جدا شده فریداری سایر اقت  از را دریایی غذاهای و ماکیان گوشت قرم   گوشت فرید هنگا  در 

 جداگانفه  تنهیف ان  و ظفرو   از ( دریفایی  غفذاهای  و ماکیفان  قرمف    نگوشفت  ففا   غفذایی  مفواد  بفا  کفارکردن  زمان در  

 شودک استفاده پ ته غذایی مواد و فا  گوشت کردن فرد برای چاقو و ت ته مانند

 بشوییدک با آ  گر  و مایع ظرفشویی تمی  را اید نموده استفاده فا  غذاهای برای که ظروفی را 

      از پ تفه شفدن    پف   آن فوابانفده شفده را   در ففا   گوشفت  کفه  به هنگا  طعن دار کفردن گوشفت ففا  نبایفد مایعفاتی

 کهنگا  م ر  گوشت به آن اضافه کردو 

 کنیدک    مشکوک به بیماری پرهی  اهلی ایوانان یا واشی ایوانان گوشت م ر  یا ذبح و تهیه از 

 از فریدن مواد غذایی فله ای و یا بدون بسته بندی فودداری کنیدک

            ی گفردد قبفل از م فر  انفواع     امکان انتقفال کرونفا ویفروس از طریفا بسفته هفای مفواد غفذایی وجفود داردک توصفیه مف

  بطففری آ  هففای آشففامیدنی  نوشففیدنی هففا  و سففایر مح ففو ن غففذایی  دهلبنیففان  انففواع کنسففرو هففا و غففذاهای آمففا 

بسته بندی شده شسته و ضدعفونی شودک 

 کلید سوم : غذاها را خو  بپزید. 

 دمفای   تفا  غفذا  پ فت ک کنفد  نفابود  را هفای فطرنفاک   میکروارگانیسفن  تمفا   تقریبفا  می توانفد  غذایی مواد مناسب پ ت 

 معمفولی  دمفای  کرونفا بفه   ویفروس ک مفی شفود   بفرای م فر    غفذا  بفودن  ایمفن  از اطمینفان  سفبب  سفانتیگراد  درجه70

 می رودک بین از  انیه30مدن در ها از میکروارگانیسن زیادی در این دما تعداد کاساس است درجه( 70ن پ ت

  ففارجی   یفه  سفطح  درمیکفرو ارگانیسفن هفا     بیشفتر  چفون  مفی باشفد   اسفتریل  کامفل   گوشت قطعه یک مرک  معمو 

 هفای  قسفمت  در هفن  و ففارجی   یفه  سفطح  در هفن  شفده میکفرو ارگانیسفن هفا     چفر   گوشت در اما دارند قرار گوشت

 .دارند وجود آن دافل

  شففیر را  هففن قبففل از ک کنیففد کامففل پ تففه نشففده اجتنففا  و فففا  مففاهی و قرمفف   مففرغ مففرغ  گوشففت ت ففن م ففر  از

 م ر  بنوشانیدک

 صورتیک نه و باشد آنها شفا  ع اره رنگ که یابید اطمینان ماکیان  و قرم  گوشت مورد در 

 درجفه 70  بفه  آن دمفای  شفوید  مطمفنن  دهیفد تفا   افرارن  جفوش  دمفای  تفا  را شفت فور انفواع  و سفوپ  مانند غذاهایی 

 کشوند جوشانده دقیقه1  مدن به اداقل دما آن در است سه  رسیده سانتیگراد

 کدهید ارارن شوند داغ کامت که ای اندازه بهبرای استفاده مندد   را پ ته غذاهای 
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 :ماکروفر در ایمن پز و پختنکاتی در خصوص 

 مفی شفوند    گفتفه  سفرد  نقفات  کفه  غفذا  هفای  قسفمت  از برففی  پ نفد و  مفی  یکنواففت  غیفر  به صورن را غذا مایکروویوها

 ااصفل  اطمینفان  بنفابراین ک بماننفد  زنفده  نقفات ممکفن اسفت ویفروس هفا همچنفان       ایفن  در کفافی نمفی بیننفد و    ارارن

 .است رسیده ایمن دمای به کامل طور به مایکروویو در پ ته شده غذای که کنید

  آنهففا از نبایفد  بنففابراین مففی کننفد   آزاد سفمی  شففیمیایی مفواد  فففود از گرمفا  بففا مواجهفه  در پتسففتیکی ظفرو   از برففی 

 نمودک استفاده مایکروویو غذایی در مواد کردن گر  برای

 

 سالم نگهداری کنید.غذاها را در دمای مناسب و  کلید چهارم:

 رشففد  گففراد سففانتی درجففه60 از بیشففتر دمففای یففا و گففراد درجففه سففانتی  5از کمتففر دمففای در غففذا نگهففداری بففا

 در و پایففدار اسففت بسففیار اننمففاد شففرایط در کرونففا ویففروسک مففی گففردد متوقفف  یففا کففاهش یافتففه هففا میکروارگانیسففن

 و ( SARSسفارسن   ویفروس  کرونفا   ویفروس ک بمانفد  زنفده  توانفد  مفی  سفال  دو تفا  گفراد  سفانتی  درجفه  20 منففی  دمای

 درجففه 4ن ی چففال دمففای درک دارنففد متفففاوتی مانففدگاری نففور و رطوبففت دمففا  میفف ان ( براسففاسMERSمففرسن

 و پفایین  دمفای  در کرونفا  ویفروس  اینکفه  بفه  توجفه  بفا ک بمانفد  زنفده  سفاعت  72 تفا  توانفد  مفی  کرونفا  ویروس( سانتیگراد

 ککند پیشگیری غذا طریا از آن انتقال از تواند می غذایی مواد ایمنی و بهداشت   نی  پایدار است شده فری 

 ترجیحفا و بتفاصفله  را پفذیر  فسفاد  و پ تفه  غفذای  کنکنیفد  نگهفداری  اتفاق  دمفای  در سفاعت  دو از بفیش  را پ تفه  غذای 

 کسرد کنید درجه سانتیگراد 5از کمتر تا

 ی چفال  درون اتفی  طفو نی  مفدن  بفه  غفذا  نگهفداری  از کنیفد و  نگهفداری  سفه   و سفرد  بتفاصفله  را غذا مانده باقی 

 کشود گر  منددا یکبار از بیش بماند و نباید باقی ی چال در روز3  از بیش نباید غذا باقیمانده کورزید اجتنا 

  هفای  مکفان  سفایر  یفا  و ی چفال  دمفای  در را غفذا  زدایفی  ندهیفد و یفخ   اننفا   اتفاق  در دمفای  را غفذایی  مواد زدایی یخ 

 کاننا  دهید سرد

 

 .نمائید استفاده غذا تهیه برای سالم خام مواد و سالم آ  از همیشه کلیدپنجم:

 سفب ی  و میفوه  ففوردن غفذا و شستشفوی    و پ فتن  بفرای  اسفتفاده  مفورد  تنهیف ان  و دسفتها  ظفرو    شستشوی برای 

 شودک استفاده سالم آ نوشیدنی و یخ باید از  ها و تهیه

    کلفر  قطفره  5-3  افف ودن  سفازی آ  ن جوشفاندن   سفالن  هفای  روش اسفتفاده سفالن نباشفد از   در صورتی کفه آ  مفورد 

 ( استفاده کنیدک آ  لیتر یک هر ازای به
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 آففت  سفمو   ففروج  بفرای  ضفرر  بفی  ترکیفب  یفک  عنفوان  / سفرکه بفه   نمفک  آ  در هفا  میفوه  و هفا  سفب ی  وری غوطه 

 نمففک آ  در دقیقففه 10 اففدود م ففر  از قبففل هففا و سففب ی هففا میففوه شففود مففی توصففیه اسففت  مفیففد بسففیار کففش

 آ  در وری غوطففه مرالففه از پفف  و ندارنففد عفففونی ضففد و زدایففی انگففل بففه نیففازی عمومففا هففا میففوه شففود ور غوطففه

مرالفه ای   4 دارنفد روش  زدایفی  انگفل  بفه  نیفاز  هفا  سفب ی  امفا  شفوند  شسفته  سفاده  آ  بفا  اسفت  / سرکه کفافی  نمک

 و آموزش پ شکی به شرح زیر باید اجرا شود:  درمان بهداشت وزارن مطابا با دستور عمل 

 بشفویید   و صفابون آ   بفا  صفحیح  صفورن  بفه  را ففود  هفای دسفت   ابتفدا  میفوه  سفب ی هفا/   کفردن ضفد عففونی    جهت 

 :کنید عمل زیر ترتیببه  سه 

 از ااتمففالی  یو گففل و چففو  هففا زرد  هففای بففرن تمففا  در ایففن مرالففه ک اسففت اولیففه سااازیپااا   اول  مرالففه 

سفه  سفب ی را در آ  ففالی قفرار دهیفد تفا گفل و  ی آن جفدا  و تفه نشفین شفودک بفه آرامفی               کنید و جدا سب ی

 سب ی از آ  فارج کنیدک 

 ک بری یفد  ظرفشفویی  مفایع  قطفره  4 تفا  2 بفین  آن  لیتفر  هفر  ازای بفه  آ   ظفر   یفک  در اسفت   زداییانگل  دو   مراله

در کفففا  موجففب جففذ  مففاده شففوینده در سففب ی و یففا  قیقففهسففه تففا پففن  دغوطففه ور نمففودن  سففب ی هففا بففه مففدن 

 آ  سفطح  بفه  و شفود  لف ج  و لیف   انگفل هفا   کیسفت  و ت فن  کفه  شفود مفی  باعف   کفار  ایفن  سرطان زایی آن نمی شفودک 

 ظففر  درون از را سففب ی سففه  و ت لیففه آرامففی بففه را سففب ی روی آ  بایففد و شففو  شسففت از مرالففه ایففن در کبیایففد

 ککنید فارج

 روی دسففتور اسففب کننففدهضففدعفونی محلولهففای از ک مقففداری میکاارو  زدایی/ویااروس زدایاای سففو   مرالففه 

کا هففای ضففدعفونی کننففده ای کففه از داروفانففه یففا سففوپر مارکففت فریففداری مففی کنیففد  در آ  اففف وده تففا محلففول    

اففل کنیففد و سففه   آ  در پففن  لیتففرپففودر پرکلففرین  ن فف  قاشففا چففای فففوریضففدعفونی کننففده بدسففت آیففدک یففا 

در ایففن محلففول ضففدعفونی کننففده قففرار داده تففا   دقیقففه 5سففب ی انگففل زدایففی شففده از مرالففه دو  را بففرای مففدن  

 های آن از بین برودک ویروس/ میکرو 

مفایع سففید    قاشفا چفای ففوری    4یفا    قاشفا مربفا ففوری    2اگر پودر پر کلفرین هفن در دسفترس نباشفد مفی تفوان از        : توجه

 به عنوان محلول ضدعفونی کننده برای سب ی استفاده کردک پن  لیتر آ درصد( در  5وایتک  نهیهو کلریت کننده یا 

 در مرالفه سفو     ن پفودر پرکلفرین یفا وایفتک  و ککک(کفه      شفیمیایی  مفواد  ا فر  تفا  اسفت  سااده  آبکشای چهار    مراله

سفب ی هفا را بفا آ  سفاده ففو  شستشفو        کبفرود  بفین  از در آن غوطفه ور شفده بفود  کفامت     نمیکرو  زدایی ( سفب ی 

 دهید تا ا ری از کلر باقی نماندک
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 :19مصرف مواد غذایی در زمان شیوع بیماری کووید  تهیه و در نکات کلیدی

مفورد توجفه قفرار    بایفد  رعایفت بهداشفت ففردی بفه ف فوت در رابطفه بفا اقفت  ففوراکی بفیش از پفیش             این بیمفاری  شیوع  با

مفوارد زیفر در    ویفروس کرونفا  شفیوع   ووضفعیت بحرانفی    میفوه و نفان بفا توجفه بفه      بفرای م فر  سفب ی و    شودمیتوصیه  گیردک

 نظر گرفته شود:

 میوه سبزی و الف(

  از قفراردادن میفوه و    .را کفه ظفاهری سفالن و بفدون پوسفیدگی دارنفد  بفرای فریفد انت فا  کنیفد           هایی میوه و سب ی

میکرو /ویففروس  و انگففل زدایففی پففاک زدایففی  ن سففالن سففازی و کلیففه مرااففل بهرهی یففددر ی چففال  نشسففتهسففب ی 

   کشوند  م ر  سه  و داد اننا  ( باید زدایی و شستشو با آ  فالی

 ماننفد فیفار   انفد  قابفل پوسفت گیفری    کنیفدک برففی سفب ی هفایی کفه       پوست ففودداری  با میوه م ر  از امکان اد تا

 گیری و م ر  کنیدککککک نی  پوست هوی  و   کدو  بادمنان

  کدر ی چال قرار دهید دربستهرا در ظرو   آنهامیوه و سب ی  فرد کردنپ  از 

 رودکمی بین از ارارن ا ر رشتی  به دلیل طبخ و درفو در سب ی ویروس کروناااتمالی  آلودگی 

 ففوراکی  مفواد  و سفب ی هفا   انفواع  و فرنگفی  و ن فود  کنگفر  بفاقت   کفردن  امکفان فریف ر    کرونفا  ویفروس  علی رغن شیوع 

 اسففتریل کففامت شففرایط دقفت بففا آ  و صففابون شسففته شفده و در  ه دسففت هففا را بفف  وجففود دارد بففه شففرت اینکفه  دیگفر 

 ظرو  آماده سازی و بسته بندی هن شسته و ضدعفونی شوندک   

   شفده  فریف   سفب ی  و کنیفد  جفدا  را فریف ر  کیسفه  بفا دسفت هفای کفامت تمیف       شفده  فری  های سب ی در موقع م ر 

ویفروس ااتمفالی    نفابودی  بفه  مننفر  دهیفدک افرارن   قفرار  شفده  گفر   تابفه  مفاهی  یفا  جوش آ  با قابلمه در را مستقیما

 آن در را شففده فریف   بسفته سفب ی   کفه  بشفقابی  و هفا  دسفت  فریف ر  کیسفه  کفردن  جفدا  از پف   بتفاصفله ک شفد  فواهفد 

 ک بشویید ظرفشویی مایع و آ  را با داده اید قرار

  دهیفد  اننفا   را طفبخ  بعفد  شفود  آ  ان یفخ  ابتفدا  تفا  ندهیفد  قفرار  ی چفال  را در اسفت  زده یفخ  کفه  هفایی  سب ی هرگ 

 انتشفار  از شفود  سفب ی مفی   مغفذی  موجفب اففت مفواد     اینکفه  ضفمن  رپ تن سب ی بتفاصله پف  از ففروج از فریف    

باعفف  آلففوده شففدن سففب ی شففده باشففد   بنففدی بسففته و سففازی آمففاده زمففان در اسففت ممکففن کففه ااتمففالی ویففروس

 جلوگیری می کند ک  

 

 

 



                                  
  
 
 
 
 

24 

 

24 

 

 

 : ( نان

اسفتک بفا    "نفان " کننفد  مفی را روزانفه م فر     اقشفار جامعفه آن   کفه تقریبفا همفه    اقفت  اساسفی غفذایی    پرم فر  تفرین  کی از ی

بفه همفان میف ان ااتمفال      شفود توجه به این موضفوع کفه در کشفور مفا فراینفد عرضفه نفان غالبفا بفه صفورن سفنتی اننفا  مفی             

از انتقففال  مففی تففواننیفف  وجففود دارد کففه بففا رعایففت اصففول بهداشففتی هنگففا  تهیففه نففان  "ویففروس کرونففا"آلففوده شففدن نففان بففه 

 .پیشگیری کرد "ویروس کرونا"

 کارفانفه   در انفین  هفای  نفان  یفا  صفنعتی  هفای  نفان  شفودک  مفی  عرضفه  سفنتی  و صفنعتی  صفورن  دو بفه  نان در ایران

فمیفر   مایفه   و نمفک  میف ان  نظیفر  اف ودنفی هفایی   و اولیفه  مفواد  شفوندک تهیفه   مفی  عرضه بازار به و تهیه صنعتی های 

 ضفد  بفا  هفا   نفان  نفوع  ایفن  فریفد  از پف  ک شفوند  مفی  بهداشفتی اننفا    شفرایط  و نظفارن  و بسته بندی نان بفا دقفت   و

 ویففروس  بففه آن نبففودن آلففوده از تففوان مففی آن امففل پتسففتیک انففدافتن دور یففا آن پتسففتیک کففردن عفففونی

 ک داشت نسبی اطمینان

 بهداشفتی مفی    نکفان  رعایفت  عفد   درصفورن  شفوند   مفی  عرضفه  و تهیفه  سفنتی  هفای  در نفانوایی  کفه  سفنتی  های نان

 کویروس و بروز بیماری باشند انتقال عامل توانند 

 در کفه  هنگفامی  شفود  تهیفه  شفرایطی  هفر  نفان تحفت     بربفری  تفافتون و لفواش( فمیفر    در نانوانی های سنتی نسنگک 

 تنففور از کففه نففانی و رود مففی بففین در ا ففر اففرارن از آن در ویروسففی آلففودگی گونففه هففر گیففرد مففی قففرار پ ففت تنففور

 میف   در شفدن  فنفک  بفرای  نفان  کفردن  پهفن  باشفدک امفا بایفد از    مفی  کرونفا  ویفروس  به آلودگی از شود عاری می فارج

 در معمففو ً کففه عمففومی هففای بففرس و چففاقو توسففط نففان کففردن فففرد و بریففدن از کنیففد  داری فففود جففداً نففانوایی

 کنیدک پرهی  دارد وجود ها نانوایی

     دور را نففان  نففایلون  کففردن فففارج از پفف  قففرار داده و  نففان داغ را ابتففدا در پارچففه ای ن ففی سففه   در نففایلون 

 ک داشت ن واهد مشکلی شود  رعایت فوبی به من ل تا نانوایی از نان انتقال بهداشتی شرایط بیندازید اگر

 هفای  ویفروس  فریف ر  در کفردن  فریف   اتفی  پفامین  افرارن  درجفه  و نفدارد  کفردن  عففونی  ضفد  و شستشفو  قابلیفت  نان 

 نففابودی کاسففت م ففر  از قبففل منفف ل در آن منففدد دادن تنهففا راه اففل  اففرارن بففرد  نمففی بففین از را نففان در موجففود

 گرمفا  بفه  نسفبت  و مقفاو   سفرما  بفه  کرونفا  ویفروس ک اسفت  نشفده   ابفت  علمفی  نظفر  از نفان  فری کفردن  بفا  کرونا ویروس

 دادن آن استک ارارن ویروس این بردن بین از های راه از یکی دلیل همین به دارد  اساسیت

  از اسففتفاده آنهففا  بففه دسترسففی عففد  صففورن در و مففاکروویو از اسففتفاده و گففازی و برقففی توسففترهای از اسففتفاده 

 ک شود می توصیه نان کردن گر  و دادن ارارن جهت قابلمه و ماهی تابه
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تغذیه مناسب در دوران فاصله گذاری 

اجتماعی و راهکارهای پیشگیری از اضافه 

 وزن و چاقی 

 COVID -19در دوران شیوع بیماری 
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 مقدمه:

می تواند فرصت بسیار فوبی برای تقویت عادان تغذیه ای  روزهای ماندن در فانه برای پیشگیری از ابتت و یا انتقال ویروس کرونا 

 صحیح و ترک عادان غذایی نامناسب باشدک به این ترتیب می توان تهدید را تبدیل به فرصت کردک

 از طر  دیگر فرصت های بدست آمده را نی  با سهل انگاری می توان به رااتی به تهدید تبدیل کرد!

می توانست ستمت ما را به فطر بیندازد و شگیری از شیوع و ابتت به کرونا جهت پیبه  نشینی برفی تهدیدهایی که قبل از فانه

 ااتمال اضافه وزن و چاقی را اف ایش دهد عبارتند از:

 کفرید مکرر فست فودها از رستوران های فست فود در روزهای تعطیل یا وسط هفته ک1

 کیا اتی دانش آموزانم ر  مکرر غذاهای آماده توسط کارمندان  دانشنویان  ک2

م ر  نکردن یا م ر  محدود میوه ها و سب ینان در وعده های غذایی که فارج از من ل صر  می شدناداران  دانشگاه   ک3

 کمدرسه و سایر محیط های کاری(

 کنداشت وقت و فرصت کافی برای پردافتن به ورزش و توجه بیشتر به جنبه های م تل  ستمت فود ک4

شنایی با انواع غذاهای بومی کشورمان و تهیه و پ ت غذاهای تکراری که در نتینه فانواده را متمایل نداشتن فرصت برای آ ک5

 کبه استفاده از غذاهای رستورانی و فست فود می کند

 کفرید و م ر  مکرر شیرینی ها و انواع شکتن بعنوان فرهنگ غذایی فانواده ک6

 

 اهمیت شیوه زندگی صحیح در پیشگیری و کنترل بیماری های شایع غیرواگیر:

  ضرورن هوشیاری و برنامه ری ی برای پیروی از در مدن زمان نامعین درفانه ماندننگاهی به برفی تهدیدهای ااتمالی ستمت 

ت تو بی تحرکی استک از طر  دیگر اباصول صحیح شیوه زندگی را روشن می کندک چاقی یکی از عوار  ااتمالی در فانه ماندن 

 دیابت و اف ایش فشار فون گرددک مانندساز بیماری های دیگر به چاقی می تواند زمینه 

عتوه بر اضافه وزن و چاقی  بهن فوردن کنترل فشار فون  چربی و قند فون در بیماران مبتت به فشار فون با   چربی فون با  و 

ها را دارند از تبعان بی تحرکی می باشدک عد  تحرک کافی و ورزش نکردن  بهن فوردن  زمینه این بیمارییا دیابت و یا افرادی که 

فوا  شبانه و بیدار ماندن طو نی مدن در طول شب  ری ه فواری و م ر  مکرر میان وعده های پرکالری همه و همه عوامل 

 اری های نامبرده شوندک فطری هستند که می توانند زمینه ساز و یا تشدید کننده بیم
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فواهد شد  بلکه اتی قادر است تا از بروز  2در ف وت دیابت  ورزش منظن در دراز مدن نه تنها باع  بهبود کنترل دیابت نوع 

آن در افراد در معر  فطر نی  جلوگیری کندک ورزش با کن کردن مقاومت بدن به انسولین و اف ایش ا ر انسولین در بدن باع  

فون می شود بنابراین نداشتن فعالیت بدنی در دوران فانه نشینی می تواند ا ر منفی بر کنترل قند فون بیماران  کاهش قند

 داشته باشدک

همچنبن مطالعان زیادی نشان داده اند که ورزش منظن در کاهش چربی فون ف وصأ تری گلیسیرید بسیار مو ر بوده و کلسترول 

 را نی  اف ایش می دهدک  (HDL)فو 

فعالیت بدنی منظن در من ل در صورن همراهی با ریین غذایی مناسب نقش بسیار مهمی در کاهش وزن افراد چاق  افت وزن 

 متعادل و جلوگیری از بروز مندد چاقی بر عهده داردک

ش نیاز به اف ای با داشتن برنامه ورزشی و فعالیت بدنی منظن در فانه  بروز و شدن عوامل فطرزای قلبی عروقی و پرفشاری فون و

 .دوز م رفی داروهای ضد پرفشاری فون را کاهش داده و از مرن زودرس جلوگیری می کند

 .کاهش وزن و پرهی  از م ر  دفانیان و نوشیدنی های الکلی نی  به کاهش بیشتر فشار فون کمک می کنند

و یا سه بار در هفته هر بار قهن مثل پیاده روی تند( منظور از برنامه ورزشی منظن  اداقل پن  بار در هفته  هر بار اداقل سی دقی

های هوازی می باشدک اضافه کردن فعالیت بدنی  اتی چندین بار در روز در فواصل کوتاه  به افراد مبتت دقیقه فعالیت 20به مدن 

 .کند تا کن کن وزنشان را کاهش دهندبه اضافه وزن و چاقی کمک می

شار فون با   دیابت و چربی فون با   عتوه بر تداو  م ر  داروهای فود زیر نظر پ شک معال    ز  بنابراین بیماران مبتت به ف

 است در دوران ماندن در فانه از ریین غذایی مناسب و فعالیت بدنی منظن برای افت ستمت فود پیروی نمایندک

 د می کند؟در زمان در خانه ماندن به مدت طولانی، چه عواملی سلامت ما را تهدی

برفی رفتارها و شرایط جدید که در زمان ماندن در من ل  در صورن پیروی نکردن از اصول تغذیه مناسب و تحرک کافی می تواند  

 ستمت ما را تهدید کند عبارتست از:

 سفارش فست فود از رستوران های بیرون بر ک1

 فرید یا سفارش نوشابه های گازدار و نوشیدنی های صنعتی ک2

 ورزش منظن در طول روز ترک عادن ک3

 بی تحرکی بدلیل استفاده بیش از پیش از بازی ها و فیلن های کامهیوتری  تماشای تلوی یون و فضای منازی  ک4

 تعطیلی برنامه کتس های ورزشی در مکان های ورزشی و فارج از من ل ک5

 نبود فضای مناسب برای پیاده روی و قد  زدن ک6

 مدن طو نیه تماشای تلوی یون بویژه در زمان ه اف ایش ری ه فواری ب ک7
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 به هن فوردن نظن فوا  و بیداری روزهای عادی بدلیل تعطیل شدن فعالیت های فارج از من ل ک8

هن فوردن ساعت بیولوییک بدن  افتتل سوفت و ساز و برنامه ه دیر فوابیدن شبانه و دیر بیدار شدن روز که سبب ب ک9

 کمنظن تغذیه روزانه نی  می شود

 ها را تبدیل به فرصت کنیم؟ چگونه تهدید

برای پیشگیری از این تهدیدها و استفاده از فرصت در فانه ماندن برای بهبود شیوه زندگی و افت و ارتقای ستمت  می توان به 

 گیرد: رتوصیه های زیر عمل کرد که  ز  است عتوه بر افراد سالن  مورد توجه بیماران مبتت به بیماری های غیرواگیر شایع نی  قرا

 برنامه ری ی برای م ر  وعده های غذایی اصلی در ساعان مش ی ک1

 عنوان میان وعده یا قبل از غذا در من له م ر  اداقل دو وعده میوه در طول روز ب ک2

 همراه اعضای فانوادهه م ر  سب ی فوردن و سا د همراه غذا در من ل و ب ک3

 تنقتن در زمان های مش  ی از روز برای جلوگیری از ری ه فواریدر دسترس قرار ندادن انواع تنقتن و استفاده از  ک4

 کاهش م ر  غذاهای چر  و سر  کرده نسبت به زمانهای فعالیت در فارج از من ل ک5

 عد  سفارش فست فود از فارج از من ل  ک6

 م ر  نکردن نوشیدنی های گازدار و یا آ  میوه های صنعتی ک7

 استفاده از انواع عرقیانتهیه انواع شربت های کن شیرین فانگی با  ک8

غذا فودن دور یک سفره در هر سه وعده غذایی اصلی و اتی میان وعده ها در زمان تماشای برنامه های تلوی یون و یا  ک9

 گفتگوهای فانوادگی

فرصت پ ت و پ  غذاهای متنوع و اتی ساده در من ل با همکاری اعضای فانواده و آزمودن دستورهای آشه ی غذاهای  ک10

 استفاده از کتب آشه ی و یا برنامه های آشه ی تلوی یون و یا فضای منازی متنوع با

 برنامه ری ی ش  ی برای داشتن فعالیت بدنی منظن و ورزش با استفاده از برنامه های ورزشی در فضای منازی ک11

 دسته جمعی همراه اعضای فانوادهبه صورن برنامه ری ی برای ورزش های متنوع  ک12

تهیه غذا  گلکاری و یا کاشت دانه انواع  مانندعضای فانواده در اننا  برفی فعالیت ها در من ل همکاری و همراهی با ا ک13

 سب ی و صیفی در ایات من ل  پشت با  یا گلدان های آپارتمانی

 فرصت گفتگوی بیشتر با اعضای فانواده  آشنا شدن بیشتر با مشکتن یکدیگر و اندیشه جمعی برای ال آنها ک14

داشتن برنامه منظن مطالعه نمتون درسی برای دانش آموزان و دانشنویان  مطالعه آزاد متون الکترونیکی یا کتا  هایی که  ک15

 قبت فریداری شده ولی فرصت مطالعه آن تا این زمان دست نداده(

 برنامه ری ی برای فوا  منظن  تنظین زمان فوا  برای داشتن فوا  به موقع و آرا   ک16

ر  نوشیدنی ها و فوردنی های محرک و برهن زنندۀ فوا  مانند قهوه و نسکافه و نی  شکتن تلخ در ساعان پرهی  از م  ک17

 ع ر و شب برای جلوگیری از بی فوابی
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اطتعیه بهداشتی سالن سازی  -وزارن بهداشت درمان و آموزش پ شکی  –معاونت بهداشت  -مرک  ستمت محیط و کار ک9
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  جامعهک معاونت بهداشتک وزارن بهداشت درمان و آموزش پ شکیک



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

                                       

     

   

 لرز  
 درد بدن  
  گلو درد  
  سردرد  
 اسهال  
 عتهو  
  استفراغ  
 آبریزش بینی   

  

  

  

 

  کرونا چیست؟

کرونا نوعی ویروس است که باعت ایجاد عفونت در 
نام ویروس کرونا  . بینی، سینوس ها یا گلو می شود

از شکل آن گرفته شده است که هنگام تصویر برداري 
با استفاده از میکروسکوپ الکترونیکی شبیه یک تاج 

  . خورشیدي است 

  

  :نکته  
  در حال حاضر هیچ  واکسنی براي جلوگیري

  از ابتلا به کرونا ویروس وجود ندارد 
  بهترین راه پیشگیري از ابتلا به بیماري قرار

  نگرفتن در معرض این ویروس می باشد 
با این حال تحقیقات جهت شناسایی واکسن و  

حال انجام سطح جهان کشف داروي موثر در 
  است 

راقبت هاي محققان توصیه می کنند که م 
پیشگیري جهت جلوگیري از ابتلا به بیماري 

  .بیشتر مورد توجه قرار گیرد
بیشتر اوقات علائم بیماري خود به خود از بین  

  .می روند

 

                                          
  
  

  معاونت درمان
  فوریت هاي پزشکی  و مرکز مدیریت حوادث 

آموزش همگانی پیشگیري از ابتلا به 
   کرونا 

 

شستشوي دست بهترین و آسان ترین 
 روش پیشگیري

  1398بهمن 

سرفه) 2 تب )1  

تنگی نفس ) 3  

: سایر علائم)4  

اگر به تب یا هر یک از این 
علائم مبتلا بودید، سریع 
به مراکز درمانی مراجعه 

  .کنید 

کرونا ابتلا به علائم  

در صورت تماس نزدیک با فرد بیمار 
علائم فوق باشیدروز مراقب  14  



 
 

  
  

دست هایتان را مکرر با آب و صابون به مدت  
اگر آب و صابون ندارید از (ثانیه بشویید20

ضدعفونی کننده هاي حاوي الکل استفاده 
 )کنید

  دست هایتان رابشوییدهمیشه قبل از غذا  

  
سعی کنید دستکش یکبار مصرف همراه داشته  

  باشید
از تماس با افرادي که علائمی شبیه به  

   آنفلوانزا دارند خودداري کنید
حفظ فاصله یک متري با افرادي که علائم  

  بیماري را دارند ضروري است 
از تماس مستقیم با حیوانات اهلی و وحشی  

 خودداري کنید
  

  
چشم و صورت خود به ویژه با دست  از لمس 

  هاي شسته نشده بپرهیزید
  

  

  :روش هاي پیشگیري از ابتلا به کرونا 
 

  
در مکان هاي عمومی که محل تجمعات انبوه  

می باشد حتما از ماسک استفاده کنید و از 
 روبوسی و دست دادن با دیگران بپرهیزید 

  

  
در مکان هاي شلوغ و حمل و نقل عمومی از  

  لمس وسایل و سطوح عمومی بپرهیزید 
یز و استریل موسایل و ظروف شخصیتان را ت 

 شده و جدا از دیگران نگهداري نمایید
هنگام عطسه و سرفه دهان و بینیتان را با  

دستمال بپوشانید و سپس آن را در سطل 
 .زباله بیندازید

  
  دکاملا بپزیگوشت و تخم مرغ را  
  هنگام بیماري در خانه بمانید  

  

 

 

 

  
  

  فعالیت هاي خارج از خانه را محدود کنید  
  به جز جهت دریافت مراقبت هاي پزشکی در محل

کار، مدرسه و مکان هاي عمومی حضور پیدا 
  نکنید

  از وسایل حمل و نقل عمومی استفاده نکنید  
  در منزل خود را از دیگر افراد خانواده جدا کنید و

  درصورت امکان از حمام جداگانه استفاده کنید 
  هنگام سرفه و عطسه از دستمال استفاده کنید  
  ثانیه 20بعد از سرفه و عطسه دستتان را حداقل

  با آب و صابون بشویید 
  همواره صورتتان را بپوشانید با یک ماسک  
 ه تبتان را کنترل کنید علائم بیماري به ویژ  
  اگر بیماري رو به وخامت است سریع به مراکز

 درمانی مراجعه کنید 
  
  

  :فراموش نکنیم  

 

 

 : مشاهده علائمدر صورت 
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  سخن ناشر

چگونه با اضطراب کرونا کتاب  یالکترونیک پس از چاپ و انتشار
هاي  هاي شایع کرونایی، پاسخ دغدغه کتابِ کنار بیاییم؟

ها  اثر با موضوع کرونا و دغدغهدومین  شناسی کاربردي و روان
آقاي دکتر احمد کرمی  ناشی از شیوع این بیماري است که

 متخصصِ اعصاب و روان و سرکار خانم دکتر فاطمه نادري
   .نمایند تألیف می

 با هدف ایجاد آرامشِ ،در این کتاب، محترم نویسندگان    
با  ناشی از بیماري کرونا، هاي رفع اضطراب و نگرانی ،فکري

هاي مختلف  جنبهکرونا بر  ي اثرات طرح سؤالات مختلف درباره
اند که  شناسی را ارائه نموده هاي کاربردي و روان پاسخ ،زندگی

   ،جامعهافراد  تمامکرونایی براي دورانِ   سختدر این شرایط 
مدافعان جهادگران و  درمانی، بهداشتی و پرسنل به ویژه

قابلویروس هستند،   مقدم مبارزه با این خط سلامت که در



ها را  توانند این کتاب مخاطبان ارجمند می .استفاده خواهد بود 
موجود  یچاپی و هم کتاب الکترونیک ي که هم به صورت نسخه

  ي هاي خود را درباره و نظرات و دیدگاه ودهمطالعه نم ،است
پست  هاي منتشر شده به نشانی محتواي کتاب موضوعات و
  .نویسندگانِ محترم ارسال فرمایند )رایانامه( الکترونیکی

پرسنل و تمامی  براي آقاي دکتر کرمی و خانم دکتر نادري    
درمانی و جهادگران سلامت که با تمام وجود بهداشتی و محترم 

زوي کنند، آر و خالصانه براي سلامت هموطنان عزیز تلاش می
  .نمایم می یو سلامت پیروزيتوفیق، 

  
  
  

       پور علی حسین                                                                 

  مدیر انتشارات دزپارت                                                        
  1399پاییز  -شهرکرد                                     
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  گفتار پیش

نگرانی مراکز  ي عمده ،شدن بیماري کرونا گیر و همه با طولانی
اضطراب و فرسودگی شغلی و به  ،خستگی، درمانی -بهداشتی

در   فعالیت ؛ زیرافت عملکرد پرسنل درمانی استتبع آن اُ
سایر  همچنین ،هاي آن شرایط خاص کرونایی و محدودیت

تفکرات  و کلافگی، قراري باعث بروز بی ،موجود مشکلات
که حافظ  درمانی بهداشتی و نیروهاي ارجمندراي کننده ب نگران

به  ،ها شود، گاهی همین دغدغه می سلامتی جامعه هستند،
  .نماید می پزشکی هاي روان مستعد به بیماريها را  نوعی آن

هاي ساده و  است که با پاسخ آن بر نوشتار سعی ایندر     
 درگیرِ درمانیکادر الات ذهنی ؤها و س کاربردي به دغدغه

هاي ذهنی این عزیزان را بالا برده و  توانمندي ،بیماري کرونا
   .دیها را ارتقا بخش سلامت روان آن کیفیت

  
  .تر بر بیماري کرونا به امید غلبه هرچه سریع

  نمتخصص اعصاب و روا ،کرمی دکتر احمد                                          
  1399پاییز  -شهرکرد                                                           
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  شود؟ شرایط کرونایی کی تمام می

ها پیدا  الاتی که پاسخی براي آنؤشناسی س روان از نظر
باعث تولید اضطراب  ،به جاي ایجاد احساس آرامش ،شود نمی

اند  ها به خطا به این باور رسیده بعضی از ذهن .دشو در فرد می
بپرسند و با پیدا الاتی از خود ؤس ،که براي کاهش اضطراب

الاتی ؤکه س حال آن ؛به آرامش برسند ،ها براي آن یکردن جواب
ور  خودش باعث شعله د،شو پیدا نمی پاسخیها  که براي آن

از مدتی به  پس ،بدون پاسخ لاتؤاس .شود شدن اضطراب می
تولید  ي چرخه باعث ایجاد شوند و خود نشخوار ذهنی تبدیل می

هایی مانند  پس بهتر است به جاي پرسششود،  می اضطراب
الاتی مانند چه افکاري ؤبه س ؟شود شرایط کرونا کی تمام می

داشته باشیم و چه اقداماتی انجام بدهیم تا بتوانیم از این 
  .رجوع کنیم ،ببریمبهترین سود و فایده را شرایط کرونایی 
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  انگاري ناشی از کرونا چه کنیم؟ بیمار  با خود
طعی برسند که مبتلا بدون علامت یا مشکوك به باور قاگر افراد 

که شاید به باید به این موضوع دقت کنند  ،اند به کرونا شده
این افراد  !اند انگاري مبتلا شده بیمار درجاتی از اختلال خود

که  رغم این شواهدي از بیماري را در خود پیدا کرده و علی
که  نمودندان اعلام ها منفی شده و یا پزشک آزمایش آني  نتیجه

بیماري کرونا را  که دارندباور  ، باز همندارندکرونا  بیماري
خفیف مثل  با شدت ،این اختلال به صورت یک طیف .اند گرفته

به شکل باور غلط مبنی  شدیدافکار مزاحم و وسواس تا شدت 
توجه به  ،اصل درمان .استبر ابتلاي قطعی به بیماري کرونا 

و  آگاهیخود ،این نکته است که چنین بیمار روانی وجود دارد
گاهی به علت شدت  .اصل درمان استبینش نسبت به بیماري، 

به  غیردارویی و مراجعه ،هاي دارویی درمان نیاز به ،علائم
  .استپزشک  شناس یا روان روان
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را چگونه ناشی از کرونا  ها دست شويو  وسواس شست
  کنم؟ درمان

با  .است  وسواس و ابتلا به افسردگییکی از عوامل اضطراب 
طراب ذهن انسان براي رهایی و یا کاهش اض ،پیدایش اضطراب

فید و سودمند و دهد که بعضی م اقدامات مختلفی را انجام می
افراد برخی  .شوند تر شدن اضطراب می باعث پیچیدههم بعضی 
 این افراد ؛ها دارند وسواسک استعداد ژنتیکی به انواع عموماً ی

 شان براي کاهش اضطراب، شوند وقتی دچار اضطراب می
همین اقدامات عملی  ، دهند که در ادامه اقدامات عملی انجام می

ها  آنعادتی و سپس رفتارهاي وسواسی  تبدیل به رفتارهاي
بعد از مدتی فرد همین رفتارهاي وسواسی را انجام  اگر. شود می

یک سیکل معیوب اتفاق  واب شده دچار اضطر ، چه بساندهد
اي که اضطراب باعث رفتارهاي تکراري شده و  به گونه افتد می

  .شود انجام ندادن رفتارهاي تکراري باعث اضطراب می
از  .ا سطوح آلوده استهاي ابتلا به کرونا تماس ب یکی از راه    

کرر شستن م ،هاي جدي براي جلوگیري از ابتلا به کرونا توصیه
کند که  فرد اطمینان پیدا می ،با شستن دست. ها است دست

همین . رسانده استمیزان احتمال ابتلاي خود را به کمترین 
هاي  موضوع در افرادي که مستعد به اضطراب و بیماري

  شود براي کاهش اضطراب درونی باعث می ،وسواسی هستند
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 ها بشویند و با شستن دست را بیشتر شانهای دست خود،
 گاهی تکرار این چرخه .کند کاهش پیدا می شان اضطراب درونی

فرد خارج شده  ي ها از اراده رود که شستن دست قدر جلو می آن
که به  و دیگر ارتباط با آلودگی سطوح ندارد و فرد بدون این

هاي  دستصرفاً با یک احساس ذهنی ،جایی دست گذاشته باشد
 بهترین .کند د میهاي خو دست مکرراقدام به شستن  آلوده

که عامل  به شرایط بیماري است و این و آگاهی بینش ،درمان
اضطراب درونی است و با تخلیه  نوعیبه دلیل  ،ها شستن دست

براي   هایی اي دیگر و یادگیري توانمنديه اضطراب به روشاین 
مانند ( توان رفتارهاي وسواسی یم ،ممانعت از تولید اضطراب

هاي رفتار  البته افراد از روش .را کاهش داد )شوو وسواس شست
یعنی ممانعت از انجام رفتارهاي وسواسی به صورت  ،درمانی

  .کنترل شده سود خواهند برد
یجه برسد که شستن زیاد فرد باید به این نت ،در این شرایط    

ها نه تنها مانع ابتلاي او از کرونا نخواهد شد، بلکه  از حد دست
  .کند ایجاد میس را نیز براي فرد ند وسواهایی مان بیماري
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هاي  محدودیت از رعایت  کلافگی ناشیتوانم  چگونه می
  را درمان کنم؟... وزدن حفاظت شخصی مانند ماسک 

باعث  عموماًها  محدودیت به این نکته توجه کنیم که باید
مان سوزنی بزنیم  به بدن یمتوان نمی .شود خستگی و کلافگی می

خستگی  پس منتظر !درد نداشته باشد که داشته باشیمانتظار و 
به خودمان سخت زیاد ها باشیم و  و کلافگی ناشی از محدودیت

ها در هر شرایطی یک معامله  از طرفی رعایت محدودیت .نگیریم
دهیم و  یعنی ما چیزي می ؛هاي دیگر مثل تمام معامله، است

از این که دانیم سودي  ما می ي البته همه .گیریم چیزي می
از ضرري است بسیار بیشتر  ،رسد ها به ما می رعایت محدودیت

  .بریم ها می رعایت محدودیتعدم که از 
ي که گوش و بینی خود را کنم افراد همیشه با خودم فکر می    

چرا با این  ،کنند کنند و تزئینات به آن آویزان می سوراخ می
ها به علت کسب  آن !بله .شوند ها دچار کلافگی نمی محدودیت

ها را  آن محدودیت ...د زیبا دیده شدن ومنافع بیشتر مانن
ال بعدي پیش ؤحال س .برند میلذت    هماز آن  تازهپذیرفته و 

درك منفعت زیبا دیده شدن را  عموماً آید که کودکان که می
  پذیرند؟ ها را می این محدودیتچرا کنند،  نمی
 کنند درك نمیمدت را  کودکان معامله و کسب منافع بلند البته

ولی از طرفی تقلید و تشویق را دوست دارند و با تقلید از 
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اي که  گونه به ،کم به شرایط موجود عادت کرده ترها کم بزرگ
گشتگی  احساس گم ،ت نبود آن محدودیتبعد از مدتی در صور

پرواز کند افسرده که عقاب اگر نتواند  نکته آخر این  .کنند می
پرواز کند ناراحت و افسرده  داگر نتوان سبولی ا ،شود می

 عکه اسب از خودش توق چون ؟افتد چرا این اتفاق می ؛شود نمی
 شتوانیم تغییر ما نیز در شرایط فعلی که نمی .پرواز ندارد

بپذیریم این و  کاهش دهیمباید توقعات را از خودمان  بدهیم،
اي نه  زندگی ماست و در آینده  ي دورهها جزئی از  محدودیت

جذاب و در عین حال سخت  ي به عنوان یک دوره ،چندان دور
  .به آن نگاه خواهیم کرد
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 ،این که باعث شیوع و گسترش کرونا شوم ي با دغدغه
  چه کنم؟

هاي فت عملکردتا جایی که باعث اُ ها طرابو اض ها نگرانی
نه تنها مضر  ،دننشوشخصی اجتماعی شغلی و تحصیلی 

نی تا جایی که نگرا .هستندهم بلکه مفید و سودمند  ،نیستند
 و ارزش دیگران اهمیتسلامتی خودمان و   باعث بشود ما براي

هاي بهداشتی را به شکل مرسوم و معمول  قائل شویم و پروتکل
  .است و ارزنده بسیار مفیدرعایت کنیم 

 سببو  باشداز حالت طبیعی  بیش ،اگر این دغدغه و نگرانی    
شغلی و تحصیلی فرد  ،اجتماعی ،عملکردهاي شخصی افت
محسوب پزشکی  یک اختلال روان ،خود این موضوع ،شود
ما به  ي وظیفه .که باید مورد توجه و درمان قرار گیرد شود می

هاي بهداشتی را رعایت  پروتکلکه عنوان یک شهروند این است 
فردي، اجتماعی و خانوادگی خود  کنیم و در عین حال وظایف

هاي بهداشتی باز هم  اگر با انجام پروتکل .را نیز انجام دهیم
این موضوع  به نظر ،هستیم مانخوداز سوي کرونا شیوع نگران 

هاي مختلفی  با درمانباید ست و فکري ا ي بیشتر یک وسوسه
این  ،توجهی به افکار و یا جایگزین کردن افکار دیگر بی انندم

  .را از خود دور کنیم ها دغدغه
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 کنار بیاییم؟با فکر ترس از مرگ ناشی از کرونا  چگونه

این که ویروس کرونا توانسته است جهان را به هم بریزد قدرت 
کرونا قدرت  بلکه ویژگی خاصِ ،کشندگی بالایی ویروس نیست

است، پس ترس مرگ ناشی از کرونا بیشتر  آنسرایت بالاي 
تر  جهت روشن ،است تا حقیقی و واقعیکاذب و غیر واقعی 

  :به مثال زیر توجه نمایید ،شدن موضوع
اي بسیار بسیار بالاتر از آمار  آمار مرگ و میر تصادفات جاده     

ه ست کا نکته جالب اینجا. هوایی است  مرگ و میر حوادث
اي از پرواز  در لحظه ،شوند هواپیما میکسانی که سوار  بیشتر

 کنند و معمولاً یک دعایی الوقوع می ساس مرگ قریبحا
از نشستن  پس .کنند می برقرارارتباطی با خدا  خوانند و می

ناگواري  ي کنند که از حادثه احساس می ،هواپیما روي زمین
آمار  اگر به افراد سوار هواپیما بگوییم .اند رهایی پیدا کرده

ولی باز هم  ،کنند باور می ،ادث هوایی بسیار پایین استحو
احتمال اتفاق  و یمکن ند به هر حال ما در هوا پرواز میگوی می

چرا این اتفاق  .ناگوار براي هواپیماها بیشتر از ماشین است
روي زمین که عادت کرده است  افراد هنذچون  ؟افتد می

ناشی از کرونا ترس . ترسد آسمان می براز حرکت  و حرکت کند
... امعه ملتهب وکه فضاي ج چون ،به همین شکل است  هم

        .گیرند پذیر کرونا را با مرگ مساوي می افراد تلقین ،است
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ترس از به ویژه دانیم ترس از هرچیزي  ما می ي از طرفی همه
باعث افزایش اضطراب مزمن در فرد شده و همین  مرگ

هاي بدن  شود کلیه دستگاه می سبب ،اضطراب دائمی در فرد
 ي حمله مقابلتدافعی در حالت  زمان طولانی،  براي مدت

 باعثعلاوه بر آن که  یحالت چنین .دشمن فرضی قرار بگیرند
قطعاً مرگی را که  شود، میهاي بدن  خستگی و بیماري دستگاه

به جلو ، قرار نبوده با بیماري کرونا براي فرد ایجاد شود
را با انجام رونا باید ترس از مرگ ناشی از ک بنابراین،. اندازد می

بخش  هاي ذهنی لذت زشی و انجام فعالیتتمرینات مختلف ور
از خودمان ... وتوجه برگردانی  ،بافی خیال ،مانند تصویرسازي

  .دور کنیم
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 بیزاراز خودم  ،ام ز این که باعث مرگ مادر پیرم شدها
  با این افکار چه کنم؟ ،هستم

انتخاب و به تبع آن  ،اختیار ي خیلی از اتفاقات جهان از حیطه
ما چه بخواهیم و چه نخواهیم جهان  .ما خارج است ي وظیفه از

 ،که اراده هایی ما در برابر اتفاق. برد کار خودش را پیش می
چاره جز تسلیم و  ،ها نداریم اختیار و انتخابی در قبال آن

وش کرد انسان موجودي فرام البته نباید .پذیرش نداریم
خود را با هر  )و البته باید بتواند(تواند  میو پذیر است  انعطاف

  .به نفع خود سود ببرد آنشرایطی سازگار کند و از 
این اثر یا  ،ثر هستندؤها م انسان ی کهاتفاقاتاز در بعضی     

فرد به با این که در موارد سهوي  .تعمدي و یا سهوي است
دچار یک لغزش مضر  است، ولی سودمندهدفی دنبال یک 

ساندن کودك خود به براي رفردي  ،مثالبه عنوان  .شود می
، ولی به طور اتفاقی در که دیر نرسدکند  میعجله  ،مدرسه

و به کودك آسیب  دهد ی رخ میتصادفمسیر خانه تا مدرسه 
   .شود که نوعی اتفاق سهوي محسوب می شود وارد می

بلی در مسیر یک هدف ق ي با نقشه در موارد عمدي فرد    
سهوي در اتفاقات  .کند تا به مقصد برسد مشخص حرکت می

انسان مقصر نیست و هرگونه تفکر در این رابطه مبنی بر مقصر 
خود  جلوه دادنبراي مقصر بودن بیشتر یک نشخوار ذهنی 
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و  در اتفاقات عمدي هم باید دید اجبار. است تا یک واقعیت
اضطرار هم  در این شرایط .است بوده یا نبودهاضطرابی در کار 

نشخوار ذهنی است و  ،هرگونه تفکر ناشی از مقصر بودن فرد
در آخر اتفاقات عمدي است که از روي . باید آن را درمان کرد

توان  اجبار و اضطرار اتفاق نیفتاده است که در این مواقع هم می
وع را با جبران کردن موضوع با قضاوت یک فرد عادل موض

  . خاتمه داد
در اتفاقات خارج  ماتوان گفت  می ،با توجه مطالب ذکر شده    

و مدي از روي اجبار عاتفاقات   ،اتفاقات سهوي ،از اراده و اختیار
نشخوار  ،اضطرار مقصر نیستیم و هرگونه افکاري در این زمینه

ولی  ،خواهد اضطراب درونی فرد را کم کند فکري است که می
را پیدا کند از  اگر مقصر واقعی ،کند تصور می ذهنبه غلط 

 براي ،یابد نمیرا  يمقصریابد و چون که  اضطراب رهایی می
  .داند خود را مقصر می ،رهایی از اضطراب

 بیت میشه اینبدون اجبار من هاتفاقات عمدي  ي بارهدر    
  :خوانم را براي بیماران میحافظ شعر 

   بفروختپدرم روضه رضوان به دو گندم «
  .»وي نفروشمـه جـر من بـناخلف باشم اگ

بعد از آمدن  )یعنی حضرت آدم و حوا( پدر و مادر اول ما !بله 
م ـدائ ،ایم ه شنیدهـهمهاي قبلی که  ن و آن داستانـبه زمی
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 و شد خدا شما را بخشیده ها گفته می به آن. کردند گریه می
جواب آن دو این بود که  ،دیگر نیازي به گریه کردن نیست

که خطا و اشتباه  ولی از این ،دانیم خداوند ما را بخشیده می
ها ادامه داشت تا  این موضوع مدت .ناراحت هستیم ،کردیم

که شما  قبل از این: اي به حضرت آدم و حوا گفت روزي فرشته
خداوند زمین را خلق کرده بود و قرار بود  ،این اشتباه را بکنید

ها  وقتی آنکه بود جا  در این .شما در این زمین ساکن شوید
آرام  ،این حقیقت را فهمیدند که بنا بوده این اتفاقات بیفتد

  .شدند
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که پدر و مادر پیرم و بچه کوچکم از من کرونا  از این
  ؟ترسم با این شرایط چه کنم می ،بگیرند

مدیریت  ،هاي پیشرفت در زندگی شخصی و اجتماعی از راهیکی 
بندي  وامل اصلی در مدیریت زمان اولویتیکی از ع .زمان است

بندي یعنی افراد کارهاي خود را به مهم و غیر  اولویت .است
 ،و بر اساس آن ردهفوري و غیر فوري تقسیم ک ،مهم

کارهایی در اه و امسال چه این م ،امروز ،بندي کنند که اولویت
 یشها هر فردي خودش باید اولویت .م دهندکه انجا دارد اولویت

اي  ما چاره .ریزي کند بر اساس شرایط خود مشخص و برنامهرا 
وقتی بر البته و ها نداریم  ز زندگی کردن بر اساس اولویتج

ده رخهیچ عقلی به ما  ،کنیم ها زندگی می اولویت اساس
هاي زندگی خود را نوشته و بر  بهتر است اولویت. گیرد نمی

اي جز  رهبگوییم ما چااست بهتر  ،یعنی ؛اساس آن عمل کنیم
هاي زندگی خود نداریم و در این مسیر  عمل کردن طبق اولویت

چرا که ما  ؛پوشی و اغماض است قابل چشم ،هر اتفاقی بیفتد
  .مقصر نیستیم

ز اگر کسی مجبور است به علت مشکلات اقتصادي و یا نیا    
اي مشغول فعالیت باشد و در عین حال به  جامعه به او در حرفه

خود  کوچک ي علت شرایط مجبور است از والدین پیر و بچه
، کند هاي بهداشتی را هم رعایت  البته پروتکل ،نگهداري کند
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او را  یهیچ عقل سلیم ،هر اتفاقی براي افراد خانه بیفتد اگر
هاي غیر  در این زمینه باید مراقب اضطراب پس .داند مقصر نمی

ثانیاً اگر اتفاقی  است،نیفتاده  یاتفاق چرا که اولاً ؛باشیمواقعی 
  .نیستیم مقصردر این زمینه بیفتد ما 

  
   ،خیال شوم و همه چیز را رها کنم که بی با فکر این

  ؟کنمکار چ
هاي خوب و سودمند دفاعی که افراد از آن  یکی از مکانیسم

در این مکانیسم فرد استرس  .خیالی است بی ،کنند استفاده می
له است را أبالاي روانی خود که ناشی از یک موضوع یا یک مس

دهد و  را کاهش میآن  ،خود له در ذهنِأبا حذف موضوع یا مس
و اصلاً به موضوع و  »دزن خیالی می خود را به بی«به اصطلاح 

رعایت  با وجودشود ما  باعثخیالی  اگر بی .کند له توجه نمیأمس
هاي پیرامون  خیال افکار و استرس بی، هاي بهداشتی پروتکل

 چنانچهولی  ،استمفید و سودمند  ،خود ناشی از کرونا شویم
خواهد  خیالی باعث شود به خودمان بگوییم هر اتفاقی می بی

، کنیم هاي بهداشتی را رعایت نمی ما دیگر پروتکل ،، بیفتدبیفتد
چرا که اصل موضوع یعنی کرونا  ؛مضر است خیالی جا بی ایندر 

له را پاك أبه صورت کاذب صورت مستنها وجود دارد و ما 
  . یما هکرد
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 ،به آینده است نسبت خیالی ناشی از ناامیدي زیاد گاهی بی
امید  سرطان ریه از زنده ماندن خود نا کسی که به علت انندم

باید به فکر حتماً  ،مواردگونه  ایندر  .کشد و دائم سیگار میشده 
  .درمان افسردگی خود باشیم

  
نکاتی را باید در  با خستگی و کلافگی در محیط کار چه

  ؟نظر بگیریم
 ،شرایط زندگی شخصی  اگر احساس کلافگی و خستگی در همه

احتمال زیاد ما دچار شغلی و تحصیلی وجود دارد به  ،اجتماعی
اگر احساس  .درمان کنیمایم و باید آن را  شده افسردگی

شود و در سایر  کار ایجاد میکلافگی و خستگی صرفاً در محیط 
به دنبال علت  باید ،هاي خانوادگی و فردي وجود ندارد محیط

 ،شغلی تینارضای مطمئناً. کار بگردیم این علائم در محیط
اعتماد به نفس شغلی  ،عدم امنیت شغلی ،احساس مفید نبودن

 نداشتناحساس  ،کار یکنواخت ،دالتیع احساس بی ،پایین
 نشناسیقدر و کار و فعالیت بیش از حد توان ،پیشرفت شغلی

تواند باعث ایجاد خستگی و کلافگی در محیط کار  شغلی می
 ،اگرچه اصلاح بسیاري از این موارد به دست افراد نیست .شود

تغییر  ،هایی مانند ایجاد تنوع با استفاده از روش توان ولی می
روي آوردن به طنز و باز، قدم زدن در فضاي  ،راسیوندکو
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و مدیریت زمان احساس خستگی و کردن  ورزش ،شوخی
  .کار را کمتر یا درمان کنند محیطکلافگی در 

  
ر مراقبت از هاي مرا د که دیگران قدر فعالیت از این

  چه کنم؟ ،دانند بیماران کرونایی نمی
چرا شما انتظار دارید گفت  گویی به این سؤال، باید قبل از پاسخ

چرا انتظار دارید  ؟مردم و مسئولان قدر زحمات شما را بدانند
 یتانچرا حرف دیگران برا؟ دیگران به شما توجه داشته باشند

رسیم  ها به این نتیجه می با پاسخ به این پرسش ؟مهم است
 افراد قرار است بر .گیري ما دچار خطا شده است کش اندازه خط

ریزي اقدامات  بندي و برنامه عیین شده با اولویتاهداف ت  اساس
 ،عملی را انجام داده و با بررسی و بازخورد از اقدامات انجام شده

ها خود را اصلاح و  ریزي بندي و برنامه مجدداً اهداف و اولویت
کسی قدردان ما باشد به ، اگر در این مسیر .بازسازي کنند

دردان ما نباشد به وظیفه خود و اگر ق  خود عمل کرده ي وظیفه
  .عمل نکرده است

هاي ما نباید نقش  قدردانی افراد در تعیین اهداف و اولویت    
کنیم قدردانی افراد در مسیر  داشته باشد و اگر احساس می

باید به دنبال درمان نیاز به جلب توجه و  ،زندگی ما نقش دارد
  .خود باشیمقدردانی دیگران ناشی از اعتماد به نفس پایین 



  27 □شناسی  هاي کاربردي و روان هاي شایع کرونایی، پاسخ دغدغه   

  ؟که وظیفه من نیست چرا باید کارهایی انجام دهم
کمتر پیش   الاتؤگونه س عدالتی نباشد این اگر در محیط کار بی

 .مندانه را تمرین کنیم تأرفتار جردر این خصوص باید  .آید می
به سه صورت  سبک برقراري ارتباطجهت اطلاع باید گفت، 

  .مندانه است تأجر یاو منفعلانه  ،پرخاشگرانه :است
در سبک ارتباطی پرخاشگرانه فرد با تهدید حق خود را 

در سبک ارتباطی  .کند ولی حقوق دیگران را ضایع می ،گیرد می
فرد افکار احساسات و حقوق خود را به نفع دیگران  ،منفعلانه

مندانه فرد احساسات و  تأدر سبک ارتباطی جر .گیرد نادیده می
کند و به  دن حق دیگران بیان میدون ضایع کرافکار خود را ب

رسد تمرین کردن  به نظر می. کند دنبال اهداف خود حرکت می
اعضا از  ي شود همه مندانه در محیط کار باعث می تأرفتار جر

مشارکت با همدیگر سود ببرند و کارها را به نسبت عادلانه بین 
   .نمایندهمدیگر تقسیم 
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کارهایی پیشرفت تحصیلی فرزندان چه از  با نگرانی ناشی
  ؟توانیم انجام دهیم می

قبلی آموزش و  ايه قانون عادتشرایط تحصیلی فعلی از 
 ؟آید چه کاري از دست ما برمی خوب،کند  پرورش پیروي نمی

براي پیشرفت و آموزش مهارت فردي آیا گاهی پیش نیامده 
سال  ینچند... و زبان انگلیسی  ي خاصی مثل آموزش مکالمه

باید از این زاویه به مسائل تحصیلی کودکان . کند وقت صرف می
هاي خود را  اجازه بچه ،براي یک سالکه ما  مثل این ،فکر کنیم

به تا آموزش اضافی و جدیدي را  ،ایم از آموزش و پرورش گرفته
ها  تواند شامل آشنایی با برنامه می این آموزش .یاد بدهیمها  آن

رسیم  پس به این نتیجه می .باشد... ترنتی وافزارهاي این و نرم
نگرانی ما ایجاد وقفه در مسیر معمولی آموزش و  ي عمده

توان از همین وقفه به نفع آموزش سایر  پرورش است که می
  .ها سود برد فعالیت
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 منگران استفاده غیرمجاز فرزندان از فضاي مجازي هست
  در این رابطه چه وظایفی دارم؟

نه کودکان و  ي بارهدر .است ییجا حقیقی و به ،صحیح ،نگرانی
کار این است که خودمان هم در کنار  نوجوانان بهترین

باید  .فضاي مجازي باشیم درها  و دوستان آنمان  فرزندان
مان را  هاي فضاي مجازي فرزندان دوستان و همکلاسی ،معلمان

  .ها ارتباط داشته باشیم بشناسیم و با آن
اوضاع  به استقلال ها آنبه خاطر نیاز  ،نوجواناندر مورد     

 بهترین شیوه دوست ،در این شرایط .شود می  کمی پیچیده
با رعایت کامل اصول  .استبا نوجوانان رفیق شدن  و بودن

نوجوان را به شکل  ،گاهی به عنوان مشاور ،رفاقت و دوستی
ه دوست شدن با نوجوانان هم البت .کلامی هدایت کنیمغیر

ها مانند  ترین مهارت خواهد که یکی از اصلی یهاي ویژه م مهارت
 شانها شدن است تا بتوانیم اعتماد کردن و مانند آن ها فکر آن

باید به یاد داشته باشیم  البته. را به عنوان یک رفیق جلب کنیم
  .کنند نصیحت و قضاوت نمی انوب نوجوانرفقاي خ
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با این  ،آید می ام خانواده از مرگ چه بر سر اعضايپس 
  چه کنم؟ ،کننده نگرانافکار 
که ها تا وقتی  نگرانی گونه این ،شد اشارهطور که قبلاً هم  همان

گذاري براي آینده شود بسیار سودمند  نگري و هدف باعث آینده
مضر  ،هاي فرد بشود باعث افت عملکرد که هنگامی لیو ،است

رد ـف انندم ،گاه این افکار کاذب است .بوده و باید درمان شود
چه بر سر فرزندانش بعد از او  ،اي که نگران است سالهنود 
در این موارد مشکل اصلی ترس از مرگ است نه نگران  .آید می

  .و باید ترس از مرگ را درمان کنیم !بابت فرزندان
مانند مادري که  ،ها واقعی است گاهی این افکار و نگرانی    

ها واقعی است  این .شیرخوار و یا نوجوان خود است ي نگران بچه
که از وجود این افکار  ینبه جاي ا .ها توجه کرد و باید به آن

بهترین  ،بیایندبه ذهن ما این افکار نگران باشیم و نخواهیم که 
براي وقتی که نیستیم نگري کنیم و  کار این است که آینده

 :کار دو فایده دارد این. مگذاري انجام دهی و هدف ریزي برنامه
براي عدم وجود خودمان ریزي سودمندي  برنامهاول این که 

ها از  و نگرانیریزي این افکار  برنامهکه با  و دوم اینایم  انجام داده
ما  که اگر توان گفت میخلاصه بنابراین، به طور  .دنرو میبین 

ها به اجبار به ذهن ما  بزنیم آنبه خاطر ترس این افکار را کنار 
 نگري کرده و  و بهترین روش این است که آیندهآورند  هجوم می
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بعد متوجه  ،کنیمریزي  برنامهدر هنگام عدم حضور خودمان 
  .آیند مام شدند و دیگر به ذهن ما نمیشویم این افکار ت می
  

رعایت  را هاي بهداشتی پروتکلچـرا از افرادي که 
  ؟شوم ناراحت و عصبی می ،کنند نمی

هاي مختلف آگاه و ناخودآگاه براي تخلیه  ذهن انسان روش
وقتی استرس یا اضطراب  .خود دارد يها ها و اضطراب استرس

ذهن به  .وجود دارد ،ها را کنار بگذارد تواند آن که فرد نمی
سعی در ه و به این وسیله صورت ناخودآگاه به دنبال مقصر گشت

کند اگر مقصر  به غلط فکر میو استرس دارد تخلیه و حذف آن 
  .یابد استرس براي همیشه کاهش می ،را پیدا کند

هاي  از مردمی که پروتکل ماناراحتی  و خشم در اصل    
ناشی از استرس و اضطراب کرونا  ،کنند ا رعایت نمیبهداشتی ر

به این شکل  و است که نتوانستیم آن استرس را تخلیه کنیم
است  بهتر بنابراین،. کنیمکنیم آن را از خود دور  سعی می

دیگر را براي کاهش استرس ناشی از کرونا امتحان  راهکارهاي
  .کنیم
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اگر بیمار شوم چه کسی وظایف کاري و خانوادگی من را 
  ؟دهد انجام می

 ،گذاري دفه ،نگري ها تا جایی که باعث آینده این افکار و نگرانی
سودمند است و در  ،بندي براي آینده شود ریزي و اولویت برنامه

پس به این افکار تا جایی که  .صورت مضر خواهد بود غیر این
ها به نفع خودمان  سودمند است اجازه جولان بدهیم و از آن

هایی براي وقتی که  حل ها و راه پیدا کردن روش .استفاده کنیم
ها کم  تناوب به این نگرانیاً از شدت و مطمئن ،بیمار شدیم

خواهد کرد و از طرفی به این نکته همیشه توجه داشته باشیم 
اصلی تمام اتفاقات اطراف خودمان  ي که ما مرکز عالم و هسته

نیستیم و شاید با بیماري ما افراد دیگري وظایف ما را بهتر از ما 
  .انجام دهند

  
  
  
  
  
  
  



  33 □شناسی  هاي کاربردي و روان هاي شایع کرونایی، پاسخ دغدغه   

  چیست؟ بهترین راه براي برخورد با افکار خودکشی
ما باید آن را از کودکی یاد  ي هاي زندگی که همه یکی از مهارت

آموزیم  می در این مهارت. له استأمهارت حل مس ،بگیریم
به طور خلاصه  .د کنیمبرخور خود چگونه با مسائل زندگی

اي در ابتدا  لهأگونه بیان داشت که در حل هر مس توان این می
 ،روشن مشخص و تعریف کردله را به شکل واضح و أباید مس

به ذهن هایی که  تمام راه حل ،روش بارش افکار پس باس
هایی  حل  راه حتی ،در این مرحله .آوریم رسد را روي کاغذ  می

بعد از این  .نویسیم ربط هستند را می دار و یا بی که خنده
حل را یادداشت کرده و بر   تمام معایب و مزایاي هر راه ،مرحله

 و بندي کرده ها را اولویت آن ،حل اي هر راهو مزایاساس معایب 
گر به نتیجه کنیم و ا له میأاز اولویت اول شروع به حل مس

ها  راه حل سایرحل دوم و   به سراغ راهبه ترتیب  ،نرسیدیم
 ،دله پیدا کننأافراد مهارت بیشتري در حل مس هرچه. رویم می

  .رسد شان می هاي بیشتري به ذهن راه حل
ولی براي  !خودکشی است ،لهأهاي حل مس یکی از روش    

این روش  مطمئناً ،ندا له را یاد گرفتهأافرادي که مهارت حل مس
ها  له است و افراد باید بقیه روشأهاي حل مس جزء آخرین روش

که  مضاف بر این ،را قبل از اقدام به خودکشی انجام داده باشند
له باقی أمس له نیست و در خودکشیأخودکشی روش حل مس
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از  ، برد خودش را از بین می ،لهأفرد براي فرار از مس و ماند می
ر به فوت نشده و باعث نقص ها منج خودکشی بیشترطرفی 

هیچ،  هشدنکه حل  لهأمس گونه اقدامات ، در اینشود عضو می
به نام نقص عضو براي فرد باقی له و مشکل دیگر أتازه یک مس

صحبت  ،اند خودکشی کردهاقدام به با افرادي که وقتی . ماند می
 دو راه حل براي برطرففقط بینیم با انجام  کنم به وضوح می می

 ها آن صورتی که در ؛اند رفته مشکل به سراغ خودکشی شدن
اقدام به قبل از هاي زیاد دیگري را  حل راهتوانستند  می

  .کردند پیگیري میخودکشی 
  دو سوم بیش ازکه  دهد نشان میگونه  نتایج تحقیقات این    

به  .اند لقی بودهدچار اختلالات خُ ،اند افرادي که خودکشی کرده
افکار  وزبا بر ،شود توصیه می يافرادبه چنین طور جدي 

شناس مراجعه  پزشک و یا روان حتماً به یک روان ،خودکشی
لقی و سایر اختلالات باعث که اختلالات خُ در صورتی و کنند

  .ها را درمان کنند ز این افکار شده آنبرو
با درمان  ،اگر افسردگی باعث افکار خودکشی شده باشد    

کند که چرا این  خندد و تعجب می افسردگی فرد به خودش می
در مواردي که اتفاقات ناگوار باعث این  !افکار را داشته است

که به خودمان حق بدهیم ناراحت  ضمن این باشد،افکار شده 
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بدهیم تا بتوانیم  به خودمان فرصتبا گذشت زمان،  ،باشیم
  .غیر از خودکشی براي موضوع پیدا کنیم ،حل مناسبی راه
  

           کرونایی تـن شرایط سخـتوانیم در ای یـه مـچگون
  شاد باشیم؟

بت به هرچه فاصله بین انتظارات و توقعات فرد از خودش نس
احساس شادي  ،بیشتر باشد ،کند واقعیتی که در آن زندگی می

یکی از راهکارهاي ایجاد شادي بنابراین،  .فرد کمتر خواهد بود
گاهی نیاز است براي  .واقعیات است فاصله کم بین توقعات و

براي  ،به عنوان مثال .انتظارات و توقعات خود زمان بگذاریم
 ام امروز تکالیف که توانسته ینسال دیگر هم موفقیت در آزمون

خودم را تشویق کنم و این نوع  ،انجام دهم راامروز  خود
  .کند اس شادي و رضایت در فرد ایجاد میبندي احس تقسیم

لق افسرده و گرفته اتفاقات ناگوار زندگی باعث خُاز طرفی،     
برخورد و تفکر ما به حوادث مختلف  ي شود و این نحوه نمی

پس بهتر  ،کند ما را تعیین می بودن غمگینشاد و   است که
کنیم که در دل هر  اي هماهنگ است تفکرات خود را به گونه

در حوادث  .هاي آن اتفاقات را ببینیم اي تجارب و برتري حادثه
به پیامی که آن حادثه براي  ،حادثه ناگوار به جاي توجه به خود
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بهترین استفاده را  ،توجه کنیم و با پیدا کردن آن پیام ،ما دارد
  .یماز آن حادثه ببر

زندگی در گذشته  ،حال باعث شادي ي زندگی در لحظه    
 .شود و زندگی در آینده باعث اضطراب میباعث افسردگی 

 ،شاد دوستانِ .یمتمرین کنیم همیشه در حال زندگی کن
هاي شاد و  لباس ،هاي شاد موسیقی و ها فیلم ،هاي شاد محیط

از خود  ها را پس آن ،شود خیلی موارد دیگر باعث شادي ما می
باید مواظب باشیم  مکنی اگر احساس شادي نمی .دریغ نکنیم

حتماً اگر علائم افسردگی را داریم  ،دچار افسردگی نشده باشیم
که  مراجعه کنیم و در آخر این پزشک  روانشناس یا  به روان

 ،ها براي شاد بودن به هیچ چیز و هیچ اتفاقی نیاز ندارند انسان
  .فقط کافی است تصمیم بگیرند شاد باشند
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  مرگ عزیزان و همکارانم را تحمل کنم؟ متوان چگونه می
 ... مانند گم شدن وسایل نقلیه وهزان و همکاران مرگ عزی

از این که ناراحت و  و عاطفه داریم ،ما انسان هستیم ،نیست
ما باید احساسات درونی  .یمدهشویم به خودمان حق  غمگین 

این حق  ،خود را تخلیه کنیم باید عزاداري و سوگواري بکنیم
  .ماست و نباید از بروز دادن این احساسات دچار نگرانی شویم

اضطراب و افسردگی عبور  ،مراحل سوگواري از مراحل انکار    
پذیرش یعنی من  ي مرحله  .پذیرش برسد ي کند تا به مرحله می

پذیرم و با آن  می ،توانم تغییر دهم اتفاقات ناگواري را که نمی
آیم و زندگی خود را مجدداً با وجود آن نقص پیش  کنار می

ما سعی کنیم این مراحل  ي باید همه .کنم ریزي می رنامهآمده ب
که  پذیرش برسیم و از این ي را به سرعت طی کنیم و به مرحله

اضطراب و افسردگی ناشی از آن اتفاق ناگوار  ،در مراحل انکار
کنار آمدن  ،چرا که این مراحل ؛نگران و متعجب نشویم ،هستیم

به  افراد ي و در همه است عزیزان با یک اتفاق ناگوار مانند مرگ
گاهی انسان براي . دشو هاي مختلف طی می اشکال و مدت

هیچ  ،تتحمل مشکلات به هیچ چیز نیاز ندارد و فقط کافی اس
 البته  .گذر زمان خیلی چیزها را حل خواهد کرد .کاري نکند

 ،هاي اجتماعی خاص کرونایی به علت محدودیت رایطدر ش
هر حال ولی به  ،قابل انجام نیست ،هاي معمول قبلی سوگواري
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ها و  هاي بهداشتی عزاداري رعایت پروتکل به منظورما نباید 
ما باید بتوانیم احساسات  .هاي خود را حذف کنیم سوگواري

استفاده از  .ها را تخلیه کنیم دردناك خود را بروز دهیم و آن
از افراد متوفی و  یوشفضاهاي مجازي براي بیان خاطرات خ

ها  کمک خوبی براي برگزاري عزاداري... و جمعی دعاهاي دسته
یم بعد از به خودمان قول بده .کند کرونایی می در شرایط

مراسم در خور شأن  ،هاي کرونایی محدودیتبرطرف شدن این 
  .متوفی برگزار خواهیم کرد

ها  در آخر این نکته را نباید فراموش کنیم که اگر سوگواري    
فت عملکرد شدید در فرد شده و یا علائم افسردگی باعث اُ

پزشک  شناس یا روان حتماً باید به روان ،شدیدي ایجاد کرده
  .نمایدمراجعه 
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در برخورد با بیماران در محیط کار عصبی و ه ـچگون
  ؟پرخاشگر نشوم

پرخاشگري واکنشی غیرطبیعی و بیش از اندازه به یک محرك 
افراد درجاتی از پرخاشگري را  ي همه .طبیعی و معمولی است

شدیدتري به که چه کسانی واکنش پرخاشگري  دارند این
 ،به علل متفاوتی مانند مزاج ،ددهن ها یکسان نشان می محرك
 ،هاي جسمی روانی بیماري ،شخصیت ،شخصیتی هاي صفت

ها و حوادث  استرس ،روانی و روحی ،هاي جسمی توانمندي
  .پیرامون مرتبط است

 نمودهنکات بالا توجه  ي براي کاهش پرخاشگري باید به همه    
ح و ها را اصلا آن ،و در صورت وجود اشکال در هر کدام از موارد

پذیر است و با  تحریک ،مزاج بعضی افراد ذاتی .نیمدرمان ک
مزاج  .دنده نشان میرا ترین محرك بیشترین واکنش  کوچک

هاي شدید نیز واکنش نشان  با محركو است  یخیال بعضی بی
ضطرب و هاي شخصیتی مثل افراد م بعضی صفت .دنده نمی

حوادث دارند و بینی غیر واقعی از  نگران چون که معمولاً پیش
به محض وقوع  ،دائم گوش به زنگ حوادث ناگوار هستند

تر از آن  اکنش شدیدمضطرب و نگران شده و و اًشدید ،اي حادثه
  .دهند محرك نشان می
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به  هاي مرزي شخصیتهاي بیمارگونه مثل  ز شخصیتبعضی ا
 اتحملی در برخورد ب عات و انتظارات نابجا و البته کمعلت توق

هاي  بعضی بیماري. شوند می حوادث کوچک به سرعت پرخاشگر
هاي روانی مثل افسردگی  خونی و بیماري جسمی مثل کم

 تحمل افراد را پایین آورده و افراد به نسبت بیشتري ي آستانه
هر  ،از طرفی .کنند پرخاشگري می وضعیت عادي در مقایسه با
 انندوحی افراد مروانی و ر ،هاي جسمی  ها و مهارت چه توانمندي

تنومند و ورزشکار و داشتن مهارت کنترل خشم و  ،جسم سالم
تحمل افراد به  ي آستانه ،مهارت گذشت در افراد تقویت شود

با حوادث و اتفاقات در مواجه  افراد ،بالاتر رفته ها محرك
  .دهند نشان میاز خود تري  هاي منطقی و پخته واکنش

 حوادث و اتفاقات پیرامون از حیطه ،ها سفانه استرسأمت    
ترین علل  خارج است و صد البته یکی از شایعافراد  اختیارات

حوصلگی و پرخاشگري همین اتفاقات و حوادث پیرامونی  کم
قرار کرده  ما را کلافه و بی ي است شرایط کرونایی کشور همه

در پرسنل درمانی به علت مواجه مخصوصاً این کلافگی  .است
 .ري برخوردار استبا بیماران کرونایی از شدت بیشتمستقیم 

هم  اي آور براي افرادي که اختلالات زمینه اگر حوادث استرس
براي  .پیش بیاید شدت پرخاشگري دوچندان خواهد شد ،دارند

کاهش پرخاشگري به تمام نکات باید توجه و با حوصله و 



  41 □شناسی  هاي کاربردي و روان هاي شایع کرونایی، پاسخ دغدغه   

شگري از براي کنترل پرخا .ها را بررسی و درمان کرد پشتکار آن
توان  ی میخترفتارشنا و رفتاري، هاي مختلف شناختی تکنیک

   .مجال توزیع آن در این مختصر نیستاستفاده کرد که 
  

چگونه آن  ،اگر شرایط کرونایی چندین سال طول بکشد
  ؟را تحمل کنم

اتفاقات ناگوار را دائمی و  ،ها عادت کرده است انسان بیشترذهن 
اتفاقات ناگوار  در مورد .اتفاقات خوشایند را زودگذر تصور کند

این شرایط را  استتا آخر عمر مجبور که رسد  به این نتیجه می
این  استاتفاقات خوشایند دائم نگران ي  درباره و تحمل کند

خطاي ذهنی است که  ،خطاي اتفاق افتاده .شرایط از بین برود
از را  جاي زندگی کردن در لحظه حال و بهترین استفادهبه 

در آینده دچار اضطراب و با زندگی کردن  ،بردن شرایط موجود
پس بهتر است به ذهن خود بقبولانیم براي  .شود استرس می

الات بهتري مانند چگونه از این ؤکاهش اضطراب درونی از س
 کروناییجاي اگر شرایط  به( شرایط بهترین فایده را ببرم

  .شوداستفاده ) طولانی شود چه کنم
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  چرا توانایی تحمل این شرایط کرونایی را ندارم؟
هاي رزمی سه نکته اصلی براي تمرینات ورزشی وجود  در ورزش

افزایش سرعت  ،دارد که شامل افزایش قدرت و توانایی جسمانی
هایی براي  ها و یادگیري تکنیک عمل در واکنش به محرك

 .هایی علیه حریف است هاي حریف به ضربه ضربهل کردن تبدی
روان ما  ،مندسازي روانی هم باید به این نکات دقت کرد در توان
شد تا بتواند از حوادث ناگوار پذیر و سازگار با قدر انعطاف باید آن

هایی  این مهم مستلزم یادگیري مهارت ،نفع خود استفاده کند به
 ،ثرؤبرقراري ارتباط م ،همدلی ،مهارت خودآگاهی مانند

 ،آموزي تأجر ،مقابله با هیجانات ،لهأحل مس ،گیري تصمیم
ها باعث  تکرار و تمرین این مهارت .است... مدیریت خشم و

پذیري و با  ی شرایط دشوار با تکیه بر انعطافبین شود با پیش می
  .بهترین فایده را از حوادث ناگوار ببریم ،پذیرش شرایط سخت
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  ؟نیستم سابقفرد چرا من بعد از ابتلا به کرونا دیگر آن 
هاي منحصر به فرد  بشر امروز در حال تجربه یکی از بیماري

و که این بیماري را تجربه  اید داشتهاست و شما این شانس را 
هاي جسمی و روانی که این  قطعاً استرس .بگذاریدپشت سر 

به پس  .خواهد ماند باقیایجاد کرده تا مدتی  شمابیماري براي 
اگرچه شاید بیماري به طور ناگهانی ایجاد  قبولانیدخود ب

و از بین نخواهد  ولی ناگهانی بهبود پیدا نخواهد کرد ،شود می
بیماري  قبل از سابق و فرد به که تبدیل پس براي این .رفت

  .پس عجله نکنید ،نیاز به گذر زمان است ،شوید
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  ؟کنند ایت نمیهاي بهداشتی را رع چرا دیگران پروتکل
 به قول معروف گردید آل می ایده ي به دنبال یک جامعه شما اگر

  .»ایم ما گشته ،نشود یافت می ،نیست«
هاي  شود که پروتکل اي افرادي پیدا می که در هر جامعه این

ولی  ،کنند امري عادي و معمولی است رعایت نمیبهداشتی را 
افراد بدون چون و  ي همه ،داشته باشیم که ما انتظار و توقع این

. غیر طبیعی است ،هاي بهداشتی را رعایت کنند چرا پروتکل
هاي  رعایت جدي پروتکل ي علاوه بر دغدغهپس سعی کنیم 

اي ه پروتکل نکردن غدغه دیگري مثل رعایتد ،بهداشتی
  .هاي خود اضافه نکنیم به دغدغهرا دیگران  از سويبهداشتی 

توجه کنیم که افراد به اشکال مختلف نیز باید به این نکته      
ها  یکی از این واکنش ،دهند ش نشان میبه حوادث ناگوار واکن

سفانه استفاده از انکار و نادیده گرفتن مشکل براي کاهش أمت
شرایط  براي فرار از اضطراب،این افراد  ،اضطراب فرد است

هاي  لزومی به رعایت پروتکلبنابراین،  ،کنند ر میکرونایی را انکا
  .کنند بهداشتی در خود احساس نمی
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  چه کنم؟ ،ترسم میگ از مر
م درمانی در کشورهاي غربی نسبت به سیستجالب است بدانیم 

 ي خانواده موضوع فوت بیماران و ترس از مردن و شرایط
سفانه أولی مت ،ي درمانی دارد هاي ویژه بیماران فوت شده برنامه

 از سويدر کشور ما به علت مسائل فرهنگی موضوع مرگ 
   .گیرد پرسنل درمانی و پزشکان مورد اغفال تعمدي قرار می

 ،رموزهاي اصلی ترس از موضوعات مختلف م یکی از ریشه    
 به طور مثال،. شرایط استآن موضوعات و  نسبت بهجهالت 

 ،آشکار استمه جاي آن به وضوح هیچ کس از اتاق روشن که ه
چند  خصوص اگر هاي تاریک به بعضی افراد از اتاق، اما ترسد نمی

علت این ترس  !ترسند می ،گنجه و طاقچه بزرگ داشته باشد
 آیا همین علت .علت ناآگاهی از شرایط موجود است ؟کجاست

 ؟علت اصلی ترس است ،ناآگاهی یا جهالت از شرایط موجود
جهالت و ناآگاهی است و علت بعدي ذهن  ،علت اولیه !خیر

که در  یها و قوانین برداشت ،ان است که بر اثر تجاربخلاق انس
که  تصاویر و افکار خیالی را از وضعیتی ،ذهن خود ساخته است

ناآگاهی از شرایط  بنابراین، .کند ایجاد می ،اطلاعی از آن ندارد
خلاء  کردنر موجود به همراه افکار و تصاویر ذهنی براي پ

مرگ نیز یکی  .شود آشنا می هاي نا باعث ترس از پدیده ،ناآگاهی
  .ها است از این پدیده
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که مرگ را  یاکثریت :مرگ دو دیدگاه اصلی وجود دارد ي درباره
دانند و اقلیتی که مرگ را نابودي  ادامه یک مسیر مشخص می

اه که خواننده عزیز بر کدام دیدگ این .دانند کامل همه چیز می
کس  هیچ ،فرد است است کاملاً به اختیار و انتخاب خود

  .تواند به اجبار دیدگاهی را به فرد تحمیل کند نمی
سعی  ،دانند ی که مرگ را یک مسیر راه عبور میاکثریت    
موجود فعلی با در نظر گرفتن  کنند با استفاده از امکانات می

 .زندگی خود را ساخته و از آن لذت ببرند ،از مرگ پسآینده 
کنند در  دانند سعی می ا پایان همه چیز میاقلیتی که مرگ ر

نکته قابل توجه و  .همین زندگی بهترین بهره و سود را ببرند
از  پسمل این است که قطعاً فکر کردن به مرگ و دنیاي أت

ما  ي پس همه .باعث جلو افتادن مرگ نخواهد شد، مرگ
 ،از مرگ پسدنیاي  ي دربارههاي خود را  م ناآگاهینیتوا می

در بعضی افراد وقتی فکر  .بدون نگرانی به آگاهی تبدیل کنیم
آن را نادیده افراد  ،ترس از مرگایجاد به دلیل  ،آید مرگ می

نظر  این کار از .دنکن د و افکار دیگري را جایگزین مینگیر می
که فرد به این نتیجه  چرا ؛روانی صحیح و بدون اشکال است

و  آید ترس از مردن به سراغش می ،رسد با یادآوري مرگ می
هاي روانی و جسمی او  ترس از مردن باعث کاهش عملکرد

  .دهد شود و در این شرایط فرد بهترین کار را انجام می می
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قراري  که وقتی فکر مرگ بدون اضطراب و بی کلام این ي خلاصه
هاي  آگاهی نا ،و نگرانی بدون ترسکنیم   سعی ،آید شدید می

وقتی فکر مرگ  .مرگ را به آگاهی تبدیل کنیم ي دربارهخود 
بهترین  ،قراري شدید آمد همراه با ترس از مرگ با اضطراب و بی

ر دیگر و خود را وادار کار توجه برگردانی و جایگزین کردن افکا
قراري  بیو   هاي خاص کردن است تا بتوانیم اضطراب به فعالیت

  .ناشی از ترس مرگ را کم یا پایان دهیم
جالب است بدانیم افرادي که به مرگ به عنوان یک مسیر راه    

از زندگی در دنیا  ،کنند آن فکر می کرده و در رابطه با عبور نگاه 
هاي  کنند براي لذت چرا که احساس می ؛برند لذت بیشتري می

ها استفاده  تلذاز این  توانند دائم ها می آن .ها پایانی نیست آن
کنند فکر کردن راجع  ولی برعکس افرادي که سعی می ،کنند

دائم یک احساس نگرانی از پایان  ،به مرگ را به تعویق بیندازند
کنند که همین  هاي موجود در خود احساس می ن لذتیافت

شود از شرایط موجود و حال خود لذت کافی  ها باعث می نگرانی
  .را نبرند

 ).پایان(

  



 

  نامه کتاب
، راهنماي تشخیصی و )1393(پزشکی آمریکا  هاي روان انجمن -

: ، ترجمه فرزین رضاعی، تهرانDSM-5هاي روانی  آماري اختلال
  .کتاب ارجمند

، اصول معالجه بالینی، مهدي نصر )1390(اوتمر، اکهارت  -
  .ارجمندکتاب : اصفهانی، تهران

، از حال بد به حال خوب، ترجمه مهدي )1394(برنز، دیوید  -
  آویز ذهن: داغی، تهران قراچه

، تمرینات عملی براي درمان اضطراب و )1392(بوران، ادموند  -
  .آسیم: داغی، تهران فوبیا، ترجمه مهدي قراچه

مکانیسم دفاع روانی، ترجمه  101، )1391(جردم، اس بلکمن  -
  .ارجمند: زاده، تهرانادغلامرضا جو

پزشکی کاپلان و  ، خلاصه روان)1394(سادوك، بنجامین جیمز  -
  .کتاب ارجمند: سادوك، ترجمه فرزین رضاعی، تهران

، اصول روانکاوي بالینی، ترجمه سعید )1377(فروید، زیگموند  -
  .ققنوس: شجاع، تهران

دم، شناسی مثبت، ترجمه فریبا مق ، روان)1397(لیمن، آوریل  -
  .آوند دانش: تهران

هاي شناخت درمانی، ترجمه حسن  ، تکنیک)1390(لیمی، رابرت  -
  .ارجمند: حمیدپور، تهران



 

، شناخت درمانی، ترجمه حمید یعقوبی، )1389(نینان، مایکل  -
  .ارجمند: تهران

ضطراب و ، راهنماي عملی فراشناختی ا)1392(ولز، آدریان  -
  .وراي دانش: افسردگی، ترجمه شهرام محمدخانی، تهران

، راهنماي فراگیري روان درمانی )1393(وینستون، آرنولد  -
  .ارجمند: حمایتی، ترجمه عنایت خلیقی، تهران

اله  ، رفتار درمانی شناختی، ترجمه حبیب)1389(هاوتون، کیبت  -
  .ارجمند: زاده، تهران قاسم

  

  

  

  

  

  

  

  



 


