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واحذ آموسش سلامت تٟیٝ وٙٙذٜ:

دکتز معظمی  فوق تخصص نوسادان: پضضه تاییذ وٙٙذٜ

سوپزوایشر آموسش سلامت٘اظش ویفی: 

(COVID-19)ضیشدٞی دس صٔاٖ ضیشٚع وشٚ٘ا 

ا٘تماَ وشٚ٘ا اص عشیك تغزیٝ ٔستمیٓ اص پستاٖ ٔادس ٚ اص عشیك ضیش ٔادس ثاتت ٘طذٜ 

 تشای لغغ ضیشدٞی یا جٌّٛیشی اص آٖ ٚجٛد ٘ذاسد.است. ِزا دِیّی 

 تٛغیٝ ٞای تٟذاضتی تشای ٔادس ضیشدٜ ٔثتلای لغؼی/ ٔطىٛن تٝ وشٚ٘ا:

دست ٞا سا تٝ عٛس ٔشتة تا آب ٚ غاتٖٛ تطٛییذ یا اص ضٛیٙذٜ ٞای پایٝ اِىّی -1

استفادٜ وٙیذ.

دس ایٗ ٍٞٙاْ تغزیٝ وٛدن اص ٔاسه استفادٜ  وٙیذ . تٛجٝ تٝ ٘ىات ریُ -2

 خػٛظ ٟٔٓ است:

* تٝ ٔحض ٔشعٛب ضذٖ ٔاسه ٞا سا تؼٛیض وٙیذ. ٔاسه سا دٚس ا٘ذاختٝ ٚ اص 

 ٔاسه چٙذیٗ تاس استفادٜ ٘ىٙیذ.

* تشای دس آٚسدٖ ٔاسه، جّٛی ٔاسه سا ِٕس ٘ىٙیذ تّىٝ آٖ سا اص پطت ٔاسه 

جذا وٙیذ.

٘ذاختٝ ٚ دس غٛست ػغسٝ یا سشفٝ تش سٚی دستٕاَ، تلافاغّٝ آٖ سا دٚس ا -3

ٔجذداً دست ٞا سا تا آب ٚ غاتٖٛ تطٛییذ یا اص ضٛیٙذٜ ٞای پایٝ اِىّی دست 

استفادٜ وٙیذ.

ٔشتثاً سغٛح سا تٕیض ٚ ضذ ػفٛ٘ی وٙیذ. -4

* تٝ ٔادسا٘ی وٝ ػلائٓ وشٚ٘ا داس٘ذ تٛغیٝ ٔی ضٛد اص ٔاسه استفادٜ وٙٙذ ِٚی 

ضیش ٔادس تایذ ادأٝ یاتذ.حتی اٌش استفادٜ اص ٔاسه أىاٖ پزیش ٘ثاضذ، تغزیٝ تا 

* اٌش ٔادس ٔثتلای لغؼی/ ٔطىٛن تٝ  وشٚ٘ا تٝ تاصٌی تش سٚی پستاٖ یا لفسٝ سیٙٝ 

خٛد سشفٝ وشدٜ تاضذ تایذ لثُ اص تغزیٝ وٛدن، پستاٖ خٛد سا تٝ آسأی تا آب 

ثا٘یٝ تطٛییذ ِٚی ضست ٚ ضٛی سٚتیٗ پستاٖ، لثُ  20ٌشْ ٚ غاتٖٛ حذالُ تٝ ٔذت 

 زیٝ وٛدن تا پستاٖ ٔادس یا دٚضیذٖ ضیش ٔادس ضشٚستی ٘ذاسد.اص ٞش تاس تغ

* اٌش ٔادس ٔثتلای لغؼی/ ٔطىٛن تٝ وشٚ٘ا لادس تٝ ضیشدٞی ٘ثاضذ، تٟتشیٗ سٚش 

 تغزیٝ ضیشخٛاس استفادٜ اص ضیش دٚضیذٜ ضذٜ ٔادس خٛد ٚ یا ٔادس ضیشدٜ دیٍشیست.

آدسس ٔحُ سجٛع دس ٍٞٙاْ ٔطىلات احتٕاِی ضیشدٞی:
تٟذاضتی ٘ضدیه تٝ ٔٙضَ ٔشاوض  -

ٔشوض ٔطاٚسٜ ضیشدٞی تیٕاسستاٖ ضشیؼتی تٙذسػثاس -

شماره تماس: 07633350690 -

خغشات تغزیٝ تا ضیش خطه:
 ضیش ٔػٙٛػی فالذ ػٛأُ ایٕٙی تخص دس تشاتش تیٕاسی ٞا است. -

اتتلا ضیشخٛاس سا تٝ تیٕاسی ٞای ػفٛ٘ی ٚ اختلالات ٌٛاسضی ٚ ... سا تیطتش ٔی  -

صٔیٙٝ ساص اتتلا تٝ حساسیت ٞا ٔثُ آسٓ ٚ اٌضٔا، چالی ٔفشط، تیٕاسی ٞای  وٙذ.

 دیاتت دس آیٙذٜ است.لّثی، ػشٚلی ٚ 

واٞص تٟشٜ ٞٛضی ٚ تضؼیف ساتغٝ ػاعفی ٔادس ٚ فشص٘ذ سا ٔٛجة ٔی ضٛد.  -

ػذْ استفادٜ اص ضیطٝ ٚ پستا٘ه:
استفادٜ اص ضیطٝ ٔٛجة واٞص ٔىیذٖ اص پستاٖ ٚ واٞص ضیش ٔادس ٔی ضٛد.  -

ٔٛجة ا٘تماَ آِٛدٌی ٞا ٚ ػفٛ٘ت ٞا ٚ تیٕاسی تٝ ضیشخٛاس ٔی ضٛد.-

اٖ ٞا ٚ لاِة فه ٘ٛصاد سا تغییش ٔی دٞذ. فشْ د٘ذ -

اٌش ضاغُ ٞستیذ:
 * دس تٕاْ ٔشخػی صایٕاٖ ضیشخٛاس سا فمظ تا ضیش خٛد تغزیٝ وٙیذ.

 * پس اص تاصٌطت تٝ واس، دفؼات ضیش دٞی دس ػػش ٚ ضة سا افضایص دٞیذ. 

* اص ٔشخػی ساػتی ضیشدٞی تشای تغزیٝ ضیشخٛاس تا ضیش ٔادس دس عَٛ ساػات 

 ستفادٜ وٙیذ.واس ا

* ضیش دٚضیذٜ ضذٜ سا تشای تغزیٝ ضیشخٛاس رخیشٜ وٙیذ تا دس صٔاٖ دٚس تٛدٖ اص 

اٚ تا ایٗ ضیش تغزیٝ ضٛد. ضیش دٚضیذٜ ضذٜ ٔادس سا تایذ تا لاضك ٚ فٙجاٖ تٝ 

 ضیشخٛاس تذٞیذ. 

تطخیع وافی تٛدٖ ضیش ٔادس:
تش اساس ٔٙحٙی تٟتشیٗ ساٜ تطخیع وافی تٛدٖ ضیش ٔادس، افضایص ٚصٖ ضیشخٛاس 

سضذ است. تشای پایص سضذ وٛدواٖ ٚ اعٕیٙاٖ اص وفایت ضیشخٛاس تٝ پضضه یا  

ٔشاوض تٟذاضتی دسٔا٘ی ٔشاجؼٝ وٙیذ.



 

 

 

 

* ٔذفٛع ٘ٛصاد دس یىی دٚ سٚص اَٚ سیاٜ سً٘ است وٝ تٝ تذسیج ٚ دس عی یىی 

دٚ سٚص دیٍش سیاٜ ٔتٕایُ تٝ سثض ٚ سثض ٔتٕایُ تٝ لٟٜٛ ای ٚ سٚص چٟاسْ تا پٙجٓ تٝ 

سً٘ صسد خشدِی تغییش ٔی وٙذ. ٘ٛصاد اص سٚص چٟاسْ تِٛذ تٝ تؼذ، چٟاس تاس تیطتش 

)حتی تٝ اصای ٞش ٘ٛتت ضیش خٛسدٖ( ٔذفٛع ضُ، دا٘ٝ داس ٚ تٝ سً٘ صسد خشدِی 

 داسد وٝ اسٟاَ تٝ حساب ٕ٘ی آیذ.

 پذس ٌشأی:
٘مص ضٕا دس دٚساٖ ضیشدٞی ٕٞسشتاٖ تسیاس ٟٔٓ است. ثاتت ضذٜ است ٔادسا٘ی 

وٝ ٕٞسشضاٖ آ٘اٖ سا دس ایٗ دٚساٖ ٔٛسد حٕایت لشاس ٔی دٞٙذ ٔذت عٛلا٘ی 

تشی تٝ فشص٘ذ خٛد ضیش ٔی دٞٙذ ٚ احساس أٙیت ٚ آسأص خاعش تیطتشی سا 

تجشتٝ ٔی وٙٙذ. ضٕا ٔی تٛا٘یذ واسٞایی ٔا٘ٙذ خٛاتا٘ذٖ، ٘ٛاصش وشدٖ، حٕاْ 

 وشدٖ ٚ تؼٛیض پٛضه فشص٘ذتاٖ سا تٝ ػٟذٜ تٍیشیذ.

ا پس اص صایٕاٖ ٕٔىٗ است تٝ دِیُ تغییشات ٞٛسٔٛ٘ی، غٍٕیٗ تاضذ وٝ ٕٞسش ضٕ

دسجات خفیف آٖ عثیؼی است ٚ تا حٕایت ضٕا ٚ ٌزضت صٔاٖ ادأٝ ضیشدٞی وٝ 

 تٝ آسأص ٚ واٞص استشس اٚ وٕه ٔی وٙذ تٝ حاِت ػادی تش ٔی ٌشدد.

 ٚ دٚضیذٖ ضیش سٚش غحیح تغُ وشدٖ ٚ پستاٖ ٌشفتٗ ضیشخٛاس
ٔختّف ٔادس )خٛاتیذٜ یا ٘طستٝ(، ضا٘ٝ ٞا ٚ لفسٝ سیٙٝ ضیشخٛاس  دس ٚضؼیت ٞای

 تایذ سٚی پستاٖ ٔادس تاضذ ٚ تیٙی اٚ ٞٓ سغح ٘ٛن پستاٖ تاضذ.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

دست ٚ تاصٚی خٛد سا صیش سش ٚ ضا٘ٝ ضیشخٛاس لشاس دٞٙذ ٚ دست دیٍش صیش پستاٖ 

 لشاس ٌیشد.

 

 

 

 

 

 

ِة تحتا٘ی تٝ  -پستاٖ دس دٞاٖ  لشاس ٌشفتٗ ٞاِٝ -چا٘ٝ چسثیذٜ تٝ پستاٖ -

ٔىیذٖ ٘ٛن پستاٖ تٝ تٟٙایی ٔٛجة دسیافت ٘اوافی ضیش ٚ  -پاییٗ تشٌطتٝ است

 صخٓ ٚ ضماق ٘ٛن پستاٖ ٔی ضٛد.

 

* حجٓ تٝ ظاٞش ٔحذٚد آغٛص تشای سفغ ٘یاصٞای ٚی وافی است ِزا ٞشٌاٜ ٘ٛصاد 

تاس ٚ حتی تیطتش دس ضثا٘ٝ سٚص(  10-12خٛد سا ٔغاتك خٛاست اٚ ٚ تٝ عٛس ٔىشس )

 ٚ ٞش تاس اص ٞش دٚ پستاٖ ضیش تذٞیذ ٘یاصٞای ٚی تٝ عٛس وأُ تأیٗ ٔی ضٛد. 

ساػت است ٚ دس ضة تیص اص  2تا  5/1* فاغّٝ دٚ ٚػذٜ ضیشدٞی دس سٚص تیص اص 

 ساػت تاضذ. 3

* ٔؼٕٛلاً ٘ٛصاد سآِ ٚ سسیذٜ ٍٞٙأی وٝ تٝ عٛس غحیح اص پستاٖ ضیش ٔی خٛسد، 

دفؼات ٚ عَٛ ٔذت صٔاٖ ضیشخٛسدٖ سا تٙا تٝ ٔیُ خٛد تؼییٗ ٕ٘ٛدٜ ٚ پس اص ضیش 

دلیمٝ عَٛ ٔی وطذ آٖ سا سٞا  15تا  10خٛسدٖ وأُ اص یه پستاٖ وٝ حذالُ 

ٕٛدٜ ٚ یا تٝ خٛاب ٔی سٚد ِیىٗ تٝ ٔٙظٛس افضایص تِٛیذ ضیش، ػلاٜٚ تش تغزیٝ ٘

ٞای ٔىشس دس عَٛ ضة، تٛغیٝ ٔی ضٛد ٘ٛصاد سا تطٛیك وٙیذ وٝ اص ٞش دٚ پستاٖ 

 ضیش تخٛسد.

 * دس غٛست داضتٗ دٚلّٛ تٟتش است ٞش ٘ٛتت آ٘اٖ سا تٝ عٛس ٕٞضٔاٖ تغزیٝ وٙیذ. 

دسجٝ سا٘تیٍشاد ٚ ِثاس اٚ ٘شْ  24تا  23حذاوثش  * دسجٝ حشاست اتاق ٘ٛصاد تایذ

ٚ ٌشْ ٚ سثه تاضذ )یه یا دٚ لایٝ ِثاس ساحت( اص پٛضا٘ذٖ ِثاس ٚ یا سٚا٘ذاص 

صیاد تٝ اٚ ٚ یا ٌشْ وشدٖ صیاد اتاق ٚ یا لشاسدادٖ اٚ ٘ضدیه ٚسایُ ٌشٔایطی 

خٛدداسی وٙیذ چٖٛ ٌشٔای صیاد سثة اص دست دادٖ آب تذٖ ٘ٛصاد، تة، تی 

 شاسی، ضیش٘خٛسدٖ ٚ یا واٞص ٚصٖ اٚ ٔی ضٛد. ل

* دس سٚصٞای سْٛ تا پٙجٓ پس اص تِٛذ حتٕا اٚ سا جٟت ا٘جاْ تست ٞای غشتاٍِشی 

ٕٞچٙیٗ اسصیاتی تغزیٝ تا ضیش ٔادس، تٝ یىی اص ٔشاوض تٛغیٝ ضذٜ تثشیذ تا ٕٞضٔاٖ 

ض ػلاٜٚ تش ا٘جاْ آصٔایطات ٚ تٛصیٗ ٘ٛصاد؛ اص غحت ٚضؼیت ضیشدٞی خٛد ٘ی

 اعٕیٙاٖ پیذا وٙیذ. 

وٝ  Dٚاحذ ٚیتأیٗ  400* فشأٛش ٘ىٙیذ وٝ ٕٞاٖ سٚصٞای اَٚ تِٛذ ٕٞٝ سٚصٜ 

 ٔٛجٛد است تٝ ٚی تخٛسا٘یذ.  A  ٚDٔیّی ِیتش لغشٜ ٚیتأیٗ  1دس 

* دس غٛست تشٚص صسدی دس ٞفتٝ اَٚ پس اص تِٛذ، حتٕا تٝ پضضه ٔشاجؼٝ ٕ٘اییذ. 

تٛجٝ داضتٝ تاضیذ وٝ تٝ ٔٙظٛس پیطٍیشی ٚ دسٔاٖ صسدی ٘ٛصاد تٝ ٞیچ ٚجٝ اص 

ٟٔتاتی ٞای ٔؼِٕٛی ٚ داسٚٞایی ٘ظیش لغشٜ تیٙی ٘استش، تش٘جثیٗ، ضیشخطت، آب 

ٙیذ. تٝ استثٙاء صسدی سٚص اَٚ، دس لٙذ، ضیش ٔػٙٛػی ٚ یا ٔایؼات دیٍش استفادٜ ٘ى

اوثش ٔٛاسد صسدی ٘ٛصاد، عثیؼی ٚ فیضیِٛٛطیه است وٝ ٔؼٕٛلاً اص سٚص دْٚ یا سْٛ 

 تٝ تؼذ ضشٚع ٚ پس اص چٙذ سٚص تشعشف ٔی ضٛد. 

ٔؼٕٛلاً ٘ٛصاداٖ دس چٙذ سٚص اَٚ پس اص تِٛذ ٔمذاسی اص ٚصٖ خٛد سا تذٖٚ ایٗ وٝ 

%(  ٚ اص 7داضتٝ تاضٙذ، اص دست ٔی دٞٙذ )حذٚد ػلأتی اص وٓ آتی یا وٕثٛد ضیش 

تِٛذ، تٝ ٚصٖ تِٛذ خٛد  10-14حذٚد سٚص چٟاسْ ٚ پٙجٓ ٚصٖ ٔی ٌیش٘ذ ٚ تا سٚص 

ٔی سسٙذ ٚ اص آٖ تٝ تؼذ ٞٓ تایذ تش اساس ٔٙحٙی سضذ ٚص٘طاٖ اضافٝ ٔی ضٛد. 

 سٚصٌی ٚصٖ ضٛد.  15تٛغیٝ ٔی ضٛد ٘ٛصاد تیٗ سٚص سْٛ تا پٙجٓ ٚ ٔجذداً  دس 

ػلاٜٚ تش ٚصٖ وشدٖ ٘ٛصاد، تایذ تٝ ٔیضاٖ دفغ اداساس ٚ ٔذفٛع 

 اٚ ٞٓ تٛجٝ ضٛد:
* ادساس ٘ٛصاد سآِ تٝ صً٘ صسد سٚضٗ است  ٚ اص سٚص چٟاسْ تِٛذ تٝ تؼذ اٌش فمظ 

ضیش ٔادس ٔی خٛسد ٚ دس غٛستی وٝ اتاق ٘ٛصاد تیص اص حذ ٌشْ ٘ثٛدٜ ٚ ِثاس ٚ 

 ص تاس یا تیطتش ادساس ٔی وٙذ. ساػت ض 24پٛضص اٚ صیاد ٘ثاضذ، دس ٞش 

 

 پذس ٚ ٔادس ػضیض:
ضٕٗ تثشیه تِٛذ فشص٘ذ ػضیضتاٖ یادآٚس ٔی ضٛیٓ وٝ تٟتشیٗ ٞذیٝ ضٕا تٝ ٚی، 

ٔحیظ ٌشْ ٚ غٕیٕی خا٘ٛادٜ، آغٛش ٌشْ ٚ پش ٔحثت پذس ٚ ٔادس، حٕایت خا٘ٛادٜ 

ٚ تٝ خػٛظ پذس اص ٕٞسش ٚ تغزیٝ ا٘حػاسی ضیش خٛاس تا ضیش ٔادس است. ایٗ 

ات ٘ٛصاد، ٘حٜٛ تغزیٝ اٚ ٚ ٔغاِة آٔٛصضی تشای ضٕا تٟیٝ ضذٜ تا لذسی تا خػٛغی

 ٔشالثت ٞایی وٝ تایذ اص اٚ ا٘جاْ تذٞیذ آضٙا ضٛیذ. 

 ٔضایای ضیش ٔادس: 
تغزیٝ وٛدن تا ضیش ٔادس، ػلاٜٚ تش تأیٗ سضذ ٚ تىأُ ٔغّٛب اٚ، سثة تمٛیت 

استثاط ػاعفی ٔادس ٚ وٛدن، سضذ رٞٙی ٚ سٚا٘ی ٔٙاسة، افضایص ضشیة ٞٛضی ٚ 

ص تا ضذت تسیاسی اص تیٕاسی ٞای ٌٛاسضی، تٙفسی، لذست یادٌیشی ضذٜ ٚ تشٚ

آِشطی، تؼضی اص سشعاٖ ٞای دٚساٖ وٛدوی، ٔشي ٘اٌٟا٘ی ضیشخٛاس، تیٕاسی 

ٞای ٔضٔٗ دٚساٖ تضسٌساِی ٔا٘ٙذ دیاتت، چالی، پشفطاسی خٖٛ ٚ تیٕاسی ٞای 

 ػشٚلی سا ٘یض واٞص ٔی دٞذ.  -لّثی

ی وٙٙذ، احتٕاَ تشٚص ٔطىلاتی دس ٔادسا٘ی وٝ فشص٘ذضاٖ سا تا ضیش خٛد تغزیٝ ٔ

ػشٚلی، پٛوی  –٘ظیش چالی، اتتلا تٝ سشعاٖ پستاٖ ٚ تخٕذاٖ، تیٕاسی ٞای لّثی 

استخٛاٖ ٚ افسشدٌی پس اص صایٕاٖ وٕتش تٛدٜ ٚ ػٛد ٔیٍشٖ ٚ تیٕاسی اْ اس دس 

 آ٘اٖ واٞص ٔی یاتذ. 

آغٛص یا ضیش چٙذ سٚص اَٚ، صسد سً٘ ٚ غّیظ تش تٛدٜ، تسیاس ٔغزی ٚ حاٚی ػٙاغش 

ٚ ٔٛاد حفاظتی ٚ ایٕٙی تخص فشاٚا٘ی است. ِزا ٔػشف آٖ تٝ ٔٙضِٝ اِٚیٗ ٚ 

ٟٕٔتشیٗ الذاْ جٟت ایٕٗ ساصی ٚ وٕه تٝ حفاظت ٘ٛصاد ػّیٝ تسیاسی اص تیٕاسی 

ن )ٔىٛ٘یْٛ( ٚ سثة پیطٍیشی ٞا است. آغٛص ّٔیٗ است ٚ ٔٛجة دفغ سشیغ تش لیش

 ٚ واٞص صسدی ٘ٛصاد ٔی ضٛد. 

است ٚ استثاعی تا صسد ضذٖ  Aسً٘ صسد آغٛص تٝ دِیُ ٚجٛد ٔمادیش صیاد ٚیتأیٗ 

 ٘ٛصاد ٘ذاسد. 

 ٘ىات ٟٔٓ:
* فشص٘ذ دِثٙذ خٛد سا دس ٕٞاٖ ساػات اَٚ ػٕش تا ضیش ٔادس تغزیٝ وٙیذ. تٕاس 

تِٛذ ٚ ضشٚع تغزیٝ دس عی ساػات اَٚ پٛست تا پٛست ٔادس ٚ ٘ٛصاد اص ِحظٝ 

ص٘ذٌی، سثة ٌشفتٗ غحیح پستاٖ ٔادس ٚ ٔىیذٖ ٞای غحیح ٚ ٔغّٛب ضیشخٛاس ٚ 

 افضایص عَٛ ٔذت ضیشدٞی ٔی ضٛد. 

* دس تٕاْ ٔذت ضثا٘ٝ سٚص ٘ٛصاد سا دس وٙاس خٛد ٍ٘ٝ داسیذ ٚ تا ظٟٛس اِٚیٗ ػلائٓ 

ٖ دٞاٖ، دست تٝ دٞاٖ ٌشسٍٙی دس اٚ اص لثیُ حشوت سش تٝ عشفیٗ، تاص وشد

تشدٖ، ّٔچ ّٔٛچ وشدٖ، ٔىیذٖ ِة ٞا، اٍ٘طتاٖ ٚ دست تٝ اٚ ضیش تذٞیذ ٚ تٝ ٞیچ 

 ٚجٝ ٔٙتظش ٌشیٝ اٚ ٘طٛیذ.

* لثُ اص ٞش تاس ضیش دادٖ یا دٚضیذٖ ضیش، دست ٞای خٛد سا تا آب ٚ غاتٖٛ 

 تطٛییذ.

شٜ اص * دس غٛست سٛصش ٔختػش پس اص ضیشدٞی، ٘ٛن پستاٖ خٛد سا تا چٙذ لغ

ضیشتاٖ آغطتٝ ٕ٘ٛدٜ ٚ تا جشیاٖ ٞٛا خطه ٕ٘اییذ. ضست ٚ ضٛی یه تاس دس سٚص 

 پستاٖ تا آب سآِ، وافی است. 


