
  

 چیستکرونا بیماری  
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 توصیه های مراقبتی بیماران

افراد  -* سایر  از  مجزا  اتاق  یک  در  منزل  در  بیمار 

دارای   اتاق  این  و  گیرد  قرار  مناسب  خانواده  تهویه 

سایر   در  جا  بی  تردد  از  بیمار  فرد  و  باشد  )پنجره( 

            قسمتهای منزل خودداری کند 

ز لحاظ تا حد امکان فقط یکی از اعضای خانواده که ا-* 

بیماریهای و  است  سالمتر  مانندزم  بدنی  ایی  آسم    :ینه 

 از بیمار مراقبت نماید ییمار قلبی عروقی ندارد  ،دیابت

مکان  -* یا  بیمار  با  تماس  بار  هر  از  پس  مراقب  فرد 

 بشوید حتما دستهایش را با آب و صابون نگهداری او ،

فرد مراقبت کننده نیز باید هنگام ورود به اتاق بیمار -*

که به صورت کامل دهان و بینی وی را  ماسک طبی  از  

پوشانده باشد استفاده نماید و در صورت مرطوب شدن 

ماسک یا آلوده شدن آن را عوض نماید و هنگام خارج  

باید   ماسک  نکندکردن  لمس  را  ماسک    از و   جلوی 

 کند ورت جدا از ص ماسک را قسمت کش پشت

طبی  -* ماسک  از  میکند  تحمل  که  بیماردر صورتی  فرد 

جهت آلوده نکردن سایر اعضای خانواده استفاده نماید و  

و   سرفه  هنگام  حتما  کند  تحمل  را  ماسک  نمیتواند  اگر 

دستمال از  حتما    عطسه  را  آن  و  کند  استفاده  کاغذی 

 بلافاصله در سطل زباله درب دار بیاندازد 

بی- فرد  و  وسایل  ظروف  از  و  باشد  شخصی  حتما  مار 

 لوازم مشترک استفاده نکند 

اضطراب - دچار  بیماری  دوران  در  است  ممکن 

شوید،بدانید این حالت موقتی است ،به نکات مثبت فکر  

کنید ،از شنیدن اخبار و پیامهای منفی اجتناب کنید  فکر  

 خود را بر روی بهبودی متمرکز کنید 

 

و   ر یی ر- م    ار ی عثررررو یع  ر سی  ر

ر  یقرش ارت شح  ر ر معریهت ر یه رویش  ر

ر

به جای استفاده از نوشابه های گازدار ، آب میوه   -

از آب میوه های   های صنعتی که قند افزوده دارند  

مانند   سیبطبیعی  آب  و  هویج  ات  جعرقیو  آب 

 خانگی کم شیرین استفاده کنید.

 سبزیجات تازه  را فراموش نکنیدمیوه و  

 

ارزش - با  غذاهای   از  کنید  سعی  توان  حد  در 

 پروتئین بالا استفاده کنید

از - میباشد  پروتئین  و  فیبر  خوب  منبع  حبوبات 

 آنها در غذاها استفاده کنید 

بار به بهبود روند   2-1استفاده از بخور گرم روزانه  -

 تنفس شما کمک میکند 

د- دارای  بیماری  تشدید این  و  کاهش  های  وره 

شدید  بدنی  فعالیت  نکنید  فراموش  میباشد  علایم 

استراحت  پس  میشود  شما  علائم  تشدید  باعث 

 ،کنید

ر



ر

ر  سشه  رت  اریوش ر ی ر یج در هی ر-

رتنفس با لبهای کمی بسته: -

ی   ر یار   رییشییی ر ریار درعویقری رییی رر

  رح ل ر   رس ار یی ر ره  ر  رریکشی رلیه رر

ی س درر ی رط   ر  رسو ار یی  ار هی ر  ه ت ر

ی ش ر3 و یی )رری  ی ر در عی  ت ر ی رری ر   ر  ر

ر   اییییشوعر  رم  ر   ا(ر

ر

ر رتی  ر ی م   و-

ی رپش ر   سریکشی ر رس ی ه  رو  ر  رودرر

گ  ر  ر   رری یی ریار   ر   ر یی ر ر ر

ی س در    ر یی ررشکدر    ر هی  هیگ در در ر

و  ر  ریگ ر  شت ر ر سرشکدری   رتی  رر

  کردن وارد یا دم)بکشید نفس طوریر  ت   هر یی ر

 جلو طرف به شکم روی دست که( ها ریه در هوا

 شود  کشیده

ر

 رر

  میدهید   فشار  داخل  به   شکم   روی  دست  که  حالی  در  و

  روی   دست  کنید  خارج  ها  ریه  از  را  هوا  آرامی  به

  را  تنفس  کنید  سعی)دارید  نگه  حالت  همان  در  را  سینه

ر(ردهید انجام ای غنچه لب روش به

رر15-10ی  ر  ر  سره ری  رررر3 یار  سشر  رر

  یج در هی رر  یق 

 

 موثر  سرفه  -

 های راه و ریه از ترشحات خروج سبب موثر سرفه

  جلوگیری ریه ثانویه عفونت ایجاد از و شده تنفس

 .کرد خواهد

  سمت به را خود پاهای و نشسته راحت وضعیت در

 کنید  خم کمی شکم داخل

  و۱ بشمارید) ثانیه ۲  مدت به و کشیده عمیق تنفس

 کنید  سرفه بار دو سپس دارید نگه را خود نفس( ۲

 کنده   و  شل  ترشحات  و  خلط  میشود  باعث  اول  سرفه.

رگردد  خارج خلط میشود باعث دوم سرفه و شود

  راه  از  مجددا.  کنید  راحتی  احساس  تا  کنید  مکث  کمی.

  کنید استراحت آن از بعد و بکشید نفس بینی

ر

 رر

ری درتع ل ر

رییو   ت ار ی  لشه  ر وی د)ت(ر

ر

 خود مراقبتی درکرونا

 
ر

رر و سشر  پ   یس تهی ر یی هر:شه هریعوت ر

ر وی درر)ت(ییو   ت ار ی  لشه  ء لاو ر

  ت ر  و عی رچه   هروع  و روتو صرر

رییو  یه  ر  و  ر

    HSS/H/10 کد پمفلت:

 ۱400بهار 

 


