
   
ــه  ــتلا ب خــود مراقبتــی در بيمــاران مب

در منزل ( بيمار بــا علائــم ١٩-کوويد
  خفيف ) :

  

ها    ويروس  از  بزرگي  خانواده  ها  ويروس  كرونا 

هاي   بيماري  از  وسيعي  طيف  به  منجر  كه  هستند 

هاي   عفونت  تا  خفيف  خوردگي  سرما  از  تنفسي 

كوويد .ويروس  شوند  مي  عنوان   ١٩  -شديد  به 

مسري  بسيار  شده  شناخته  ويروس  كرونا  آخرين 

  است .

  علائم بيماري :

علائم بيماري شامل تب , سرفه هاي خشك و تنگي  

حالي   بي  و  ضعف  با  موارد  بعضي  در  و  بوده  نفس 

خستگي , درد , احتقان بيني , گلودرد , اسهال و ...  

  همراه است .

  

  :   ١٩-راههاي انتقال بيماري كوويد 

  انتقال قطره اي : با عطسه و سرفه  

  قطرات به  آلوده  سطوح   : تماسي  انتقال 

تنفسي مثل دستگيره درب , ميز , صندلي   

دست كثيف , شيء آلوده , موبايل , كارت 

, كيبورد و  پريز برق  , كليد و  بانكي  هاي 

  موس و كامپيوتر و .... 

    انتقال از طريق سطوح آلوده به مدفوع  

  مراقبت هاي لازم : اقدامات و  

   قرنطينه يا جدا كردن بيمار  

  استفاده از ماسك و عدم لمس آن  

   غذا , بعد از شستن دست ها قبل و بعد از

  و هنگام كثيف بودن  استفاده از توالت 

    اجتماعي ارتباطات  كردن  محدود 

  بصورت مجازي )  "(ترجيحا

   خواب و استراحت كافي  

  شخصي لوازم  و  وسايل  كليه  سازي  جدا 

بيمار ( حوله ملحفه  و لباس هاي بيمار و  

  ظروف بيمار ) 

  

   ) مناسب   با تغذيه  ايمني  تقويت سيستم 

ترجيحا فراوان و  مايعات  از  گرم    "استفاده 

مثل   گياهي  هاي  نوش  دم  از  استفاده 

بابونه    , و  آويشن  گرم  آب  از  استفاده   ,

  عسل و آب ليموي تازه ) 

 استفاده از سبزيجات و ميوه جات تازه  

   استفاده از غلات سبوس دار و حبوبات در

  رژيم غذايي  

   مصرف گوشت مرغ و ماهي به ميزان كافي  

   و كردني  سرخ  غذاهاي  كردن  محدود 

  فست فود

   و كنسروها  و  نمك  مصرف  كردن  محدود 

  غذاهاي فر آوري شده  

   عدم استفاده از قندهاي مصنوعي و نوشابه

  و يا آب ميوه هاي مصنوعي 

  رب و  سركه  و  ترشيجات  از  استفاده  عدم 

  سس هاي تند   "گوجه فرنگي و كلا

  در زردچوبه   و  زنجبيل  و  از سير  استفاده 

  غذا ( دقت شود كه زياده روي نشود )

   عدم مصرف سيگار  

  و بهداشتي  سرويس  كردن  عفوني  ضد 

 حمام بعد از استفاده بيمار

 
١ ٢ ٣ 



 

       

و ساير نكات  ويزگي هاي اتاق قرنطينه  

  بهداشتي : 

 مجزا   "مكان قرنطينه خانگي بايد اتاقي كاملا

و داراي سيستم تهويه مناسب باشد و مرتب  

هواي اتاق عوض شود ( با باز كردن پنجره ها  

  و يك درب مي توان تهويه را برقرار كرد ) 

  استفاده مجزا  رختخواب  از  بايد  بيمار  افراد 

فاصله حداقل   و  اعضاي    ٢كنند  با ساير  متر 

  خانواده داشته باشند . 

  حوله  , غذا  ظروف  گذشتن  اشتراك  به  از 

اعضاي   با ديگر  بيمار  لباس هاي  ويا  ملحفه  

  خانواده بايد خودداري شود . 

   مواد با  استفاده  از  پس  بلافاصله  بايد  ظروف 

شوند   ضدعفوني  و  شستشو  شوينده 

يكبار مصرف   "ترجيحا( ظروف  از  است  بهتر 

  استفاده شود )

.  

  در هنگام جابجايي ملحفه هاي كثيف و آلوده

و    "حتما استفاده كنيد   از ماسك و دستكش 

از  شودكه  دقت  ها  ملحفه  شستن  موقع  در 

امكان   تا  شود  خودداري  ها  آن  دادن  تكان 

  پخش ويروس در هوا به حداقل برسد . 

  علائم هشدار دهنده : 

 تنگي نفس يااحساس تنفس دشوار و سخت  

  درد مداوم يا احساس فشار در قفسه سينه  

 تشديد سرفه ها يا بروز سرفه هاي خلط دار  

 عدم قطع تب پس از پنج روز از شروع بيماري  

  كاهش سطح هو.شياري وناتواني در بيدارشدن  

  احساس گيجي و سردرد شديد  

  تشنج  

   فلج نيم يا كامل اندام  

  كبود شدن لب ها و صورت  

سريعا   علائم  اين  بروز  صورت  مراجعه   "در  پزشك  به 

  كنيد . 

  : منبع  

جديد  ويروس  كشوري كرونادستور العمل 

)ncov2019  (  

 

پزشکی و خدمات بهداشتی درمانی  دانشگاه علوم 
  لرستان 

  اير موزشی درمانی شهدای عشآمرکز

  ١٩- خود مراقبتي در بيماري كوويد

  در منزل ( بيمار با علائم خفيف ) 

  

  ١۴٠۴ -سلامتموزش آواحد

             سايت بيمارستان:
http://shohada.lums.ac.ir                
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