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كنيد در صورتي كه بعد از   توجه-همراهان محترم

آخرين تماس با فرد بيمار, يكي از  روز از ١٤گذشت 

به مراكز درماني مراجعه  "سريعا داشتيدعلائم زير را 

  كنيد : 

 تب  

  لرز  

  سرفه  

   تنكي نفس  

  سردرد  

  بدن درد  

  تهوع  

  اسهال  

  استفراغ  

 آب ريزش بيني 

توانيد   نداشتيد مي  درصورتي كه علائم فوق را 

فعاليت هاي روزانه خود مثل رفتن به محل كار  

مكان هاي عمومي , مدرسه و دانشگاه و ...را با  و

موازين   كليه  ادامه    بهداشتيرعايت  دهيد  اوليه 

توصيه هاي بهداشتي زير را براي پيشگيري از   و

شامل   كه  دهيد  انجام  كرونا  ويروس  به  ابتلا 

  موارد زير است :

  

مدت  -١ به  صابون  و  آب  بطورمكرربا  را  دستهايتان 

وثانيه  ٣٠-٢٠ كننده    بشوئيد  ضدعفوني  مواد  از  يا 

  درجه استفاده كنيد . ٦٠حاوي الكل 

  قبل از غذا دستهايتان را بشوئيد. هميشه -٢

  

آلوده  -٣ دستهاي  با  خود  صورت  و  چشم  لمس  از 

كار بلافاصله   كنيد وخودداري   اين  انجام  در صورت 

و صابون شستهدستهاي خود را   و ضدعفوني   با آب 

  كنيد . 

سرفه  -٤ يا  عطسه  و    دستماليهنگام  دهان  جلوي 

و   گرفته  خود  نايلوني    بعدبيني  كيسه  داخل  را  آن 

بزنيد   گره  و  داخلريخته  دار    و  درب  زباله  سطل 

از بخش بالايي آرنج خود هنگام عطسه و    بيندازيد يا

  سرفه استفاده كنيد . 

 

رعايت  -٥ كنيد,  خودداري  بيمار  با  نزديك  تماس  از 

با   متر  بيمارفاصله حداقل يك  از    فرد  پيشگيري  در 

  بيماري موثر است .

وسايل  -٦ عمومي,  و  شلوغ  هاي  مكان  در  حضور  از 

 ادارات ورزشي,  -حمل و نقل عمومي, مراكز آموزشي

از تماس با بيمار    ١٤و سازمان ها به مدت   روز پس 

  خودداري كنيد .

يا  -٧ و  عمومي  هاي  مكان  در  حضور  صورت  در 

حتما انبوه,  از    "تجمعات  و  كنيد  استفاده  ماسك  از 

  روبوسي و دست دادن با ديگران خودداري كنيد .

    

باشد    ١٩-در صورتي كه بيمار مشكوك به كوويد-٨

  بزند.و بتواند ماسك را تحمل كند, بايد ماسك طبي  

.  

١ ٢ ٣  



 

اشياء و سطوحي كه مرتب لمس مي كنيم    هميشه-٩

تلفن   گوشي  درها,  دستگيره  تلويزيون,  كنترل  مثل 

كرونا ويروس   كنيد. چونهمراه و ...را تميز و ضدعفوني 

  روز مي تواند روي سطوح باقي بماند.    ٩ساعت تا  ٢از 

  

  

  

صورت -١٠ ...در  خريدو  مراكز  عمومي,  هاي  مكان  در 

استفاده از آسانسور, دكمه هاي آن رابا دستمال كاغذي  

داخل   را  آن  بعد  و  دهيد  زبالهفشار  سطل    كيسه  يا 

از   وجه  هيچ  به  و  بيندازيد  دار  درب  پدالي  پلاستيكي 

  انگشتان دست براي زدن دكمه آسانسور استفاده نكنيد  

  مايعات گرم مصرف كنيد .   "مرتبا-١١

غذايي-١٢ ث    مواد  ويتامين  و    ميوه  شامل حاوي  ها 

شامل   مركبات  بخصوص  پرتقال  سبزيجات 

مصرف  كيوي,ليموترش   غيره  چونو  مصرف    كنيد 

ويتامين ث و همچنين ميوه ها و سبزيجات باعث تقويت 

سيستم ايمني بدن شده و فرد را در برابر ابتلا به ويروس 

  كرونا مقاوم مي كند. 

پس از تماس با آن ها    وجود داردكهنه صفحه آلوده  -١٣

سريعا  دستهابايستي   مدت  "را  به  صابون  و  آب  با 

  و مواظب باشيد تا شستشوي كامل  ثانبه بشوئيد٣٠تا٢٠

نخورد كه به هيچ وجه دستتان به چشم و دهان وبيني  

  باشند: مي به شرح ذيل 

 لپ تاب وصفحه كليد كامپيوتر 

  موس و صفحه زير موس  

 صفحه كليد و دكمه هاي آسانسور  

 صفحه كليد دستگاههاي خودپرداز  

  صفحه كليد دستگاههاي كارت خوان 

 صفحه گوشي موبايل و تلفن  

   زنگ درب منازل و ساير مكان هاي عمومي  

 ( در مكانهاي اداري) مهر و يا استامپ  

   ثبت اثر انگشت حضور پرسنل در دستگاههاي

 ورود و خروج  

  

 

پزشكي و خدمات بهداشتي درماني دانشگاه علوم 

  لرستان

  اير موزشي درماني شهداي عش آمركز

پيشگيري از ابتلا به  موضوع : 

  ) ١٩-كوويدويروس كرونا (

  براي همراهان و افراد در معرض تماس با بيمار 

  

  ١٤٠٥بازنگري    - سلامتواحدآموزش  

 )٢٣٩(تلفن داخلي:  

 

٦ ٥ ٤ 


