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قرآن، مریم، آیه 96

ب هزودي خداي رحمان براي آنان محبتی در د لها قرار م یدهد.
کسانی که ایمان آورده و کارهاي شایسته و نیکو پیشه م یکنند

إِنَّ الَّذِینَ آمَنُوا وَ عَمِلُوا الصَّالِحاتِ سَیَجْعَلُ لَهُمُ الرَّحْمنُ وُدا

به من بنگر

نه به طوفان[ها]

انجیل به روایت متی

Focus on Me
not the storm

Matthew 14:22-33

و خدا گفت:
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ساقی بیا که هاتف غیبم به مژده گفت

 با درد صبر کن که دوا م یفرستمت 

لسا نالغیب حافظ شیرازي

ketabha.org

http://www.ketabha.org


طرح جلد و تصویرسازي: هانیه ولایتی

صفح هآرا و گرافیست: مهرزاد موسوي

یک کتابچه راهنما، براي عبور مردم ایران از طغیان ویروس کرونا 

با قصه و غصه کرونا

(M.D) گردآوري و بازنویسی: دکتر سیدحمیدرضا قادري

ویراست اول/آبان ماه 1399

ناظر نشر: سید احمد واحدي

ویراسته و پیراسته: آمنه اسماعیلی

و با تشکر از  جناب سید رسول قاضی (وکیل دادگستري)،

با ســـپاس از حمایت شـــرکت کامیاب طب به مدیرعاملی جناب 

محمدجواد یزدا نپناه (ایمونولوژیست) 

طراحی و اجراي سایت: نیما ذبیح االله زاده

جناب مرتضی کاردر  و  جناب مسعود میر

این کتاب به صـــورت رایگان جهت افزایش دانش و آگاهی مردم 

ایران و کاهش رن جها و نگران یهایشان درباره بیماري کرونا از منابع 

معتبر فارسی و انگلیسی گردآوري شده است. 

حقوق معنوي این کتاب متعلق به مردم ایران است. 

هرگونه استفاده تجاري منوط به کســــب اجازه کتبی از گردآورنده 

کتابچه است.

@drhamidqaderi

www.drhamidqaderi.ir

drhamidqaderi@gmail.com

ketabha.org

http://www.ketabha.org


تصویري شکارشده توسط یک میکروسکوپ الکترونی
از یک سلول انسانی (توده بنف شرنگ) 

که توســـط ویروس کووید 2019، عامل بیماري کرونا 
(ذرات زردرنگ) 

محاصره شده است.
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حرف اول

فرصت خطا نداریم و باید بتونیم با تکیه بر همین دانش موجود و امکاناتی که هست از 

پس خودمون بربیایم؛ توي زمون هاي که تحری مها هم تا بآوري ما، هم وحدت و عظمتمون رو 

نشونه گرفتن.

و وحد تروی هاي ایجاد کنه بین همکاران و همسنگران پزشکم براي مدیریت 
پرس شهاي ناتمام درباره کرونا و مواجهه با بیماران.

توي این مدت اطلاعات ضد و نقیض بســیاري منتشــر شده که دونســتن خیل یهاشون نه 
 ـهاي در سراسر جهان  ضرورتی داشته نه فاید هاي. ب هجز این، هر دانشگاه و انجمن پزشکی و مؤسس
هنوز در حال انتشــار پروتک لهایی درباره شناسایی و درمان بیماري کروناست که به این آشفتگی 

دامن م یزنه. 

از 30 بهم نماه 1398 که ب ه طور رسمی اعلام شـد کرونا مثل یک غریبه بین ما وجود داره، تا 
امروز که دارم این خ طها رو براتون م ینویســــم تا بدم بره براي ویرایش، یعنی 13 آبانماه 1399، 
260 روز گذشته و در این مدت اتفا قهاي زیادي رو از سر گذروندیم که شـاید اگر سـال قبل همین 
موق عها کســـی برامون تعریف م یکرد قراره این اتفا قها رخ بده، فکر م یکردیم داره خلاصه یک 
فیلم تخیلی ساخته کریسـتوفر نولان یا استیون اسپیلبرگ رو برامون تعریف م یکنه. ولی خب دنیا 

هنوز چیزهاي زیادي براي غافلگیري ما توي چنته داشته و داره. 

اهمیت ایجاد یک وحد ترویه در روند مواجهه با ویروس کروناي 2019 از همین نقطه شروع 
م یشه. اینکه باید حالا و با تکیه به تجربه این مد تزمان نسـبتاً طولانی بتونیم براي عموم مردم با 

زبانی هم هفهم و صمیمی بگیم که بهتره چه کنن. این کتابچه با این هدف نوشته شد: 

«دس تنام هاي باشه براي 80 میلیون ایرانی که دوست دارن بدونن باید چه کنن».
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براي نوشتن این دس تنامه قریب 500 صفحه پروتک لهاي جور واجور داخلی و خارجی خونده 
شده (که سیاه هشون در انتهاي این کتابچه م ییاد) و نقاط اشتراکشـون رو انتخاب کردیم و از نقاط 
اختلاف که عموماً در حوزه درمانن پرهیز کردیم و حاصــل رو با تجربه بالینی در جاهاي مختلف و 
گ پوگف تهاي فضـــاي مجازي با مراجع هکنندگان ترکیب کردیم و شده متنی که دوست داشتیم 

کاربردي باشه.

 زبانش رو هم صمیمانه انتخاب کردیم تا هر کس با هر میزان دانشـی در هر جاي ایران بتونه 
باهاش ارتباط بگیره و حوصله کنه و تا ته بخونه. شیوه طراحی این کتابچه هم بر مبناي پرسـش و 

پاس خهاي متداول و رایجی بوده که در معرضش بودیم و هستیم. 

جاب هجا هم به شـــــک لهاي مختلف گرافیکی نکات مهم رو گوشـــــزد کردیم. نکاتی که 
«الدَّرسُ حَرفٌ و التَّکرارُ اَلْفٌ»عم لکردن بهشون بسیار مهمتره از دونستنشون. از باب  باید یک بار 

خوب بخونید و بارها مرور کنید تا ملکه ذهنتون بشه.  

نتیجه خالی از کم و کاستی نیســت و ذهن باری کبین و چشـــم دقی قالنظر و ذهن نَقاد شما 
م یتونه به پربارتر و کاربرد يتر شــدنش کمک کنه. در انتهاي این کتابچه راهنما را ههاي ارتباطی 
گذاشتیم تا همگی بتونید به رفع اشکالات احتمالی یا بهین هترشدنش کمک کنید. که گل ب یعیب و 

خار فقط خداست.

این کتابچه فقط و فقط یک تلاش کوچیکه.  تقدیم به شما.
در صحت و عافیت باشید.

یکی از شما ایرانیان

دکتر سید حمیدرضا قادري
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فهرست مطالب

 

7کرونا چیه؟ از کِی شروع شد؟ ممکنه کاردستی بشر باشه؟   

13چه فرقی بین کرونا و سرماخوردگی و آنفولانزا هست؟    

17قرنطینه یعنی چی؟    

21آخرش نفهمیدیم با چی خودمون رو ضدکرونایی کنیم: الکل؟ صابون؟ وایتکس؟ سرکه؟ گلاب؟   

27پوست دستام بس که شستم و ضدعفونی کردم، تَرَك خوردن..زخم شدن..چی کار کنیم؟   

31چقدر زمان میبره بفهمیم کرونا گرفتیم؟   

35علائم کرونا چیه؟   

39تشخیص قطعی کرونا چطور ممکنه؟   

43چه کسانی بیشتر از بقیه در معرض ابتلا به ویروس کرونا هستند؟   

47مشکوکم! میخوام تست کرونا بدم؟ چه کار کنم؟   

57اگر کرونایی بشم باید منتظر چه اتفاقاتی در بدنم باشم؟    

63اگر شک داریم که به کرونا مبتلا هستیم به کجا مراجعه کنیم؟   

67آیا براي درمان کرونا دارویی قطعی وجود داره؟ آیا واکسن کرونا کشف میشه؟    
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71چطوري از ابتلا به کرونا پیشگیري کنیم؟  

79کی میتونیم از قرنطینه خارج بشیم؟   

83حالا که کرونا اومده چی بپوشیم؟   

87اگه کرونا گرفتیم چی بخوریم زودتر خوب بشیم؟   

99با یه مریض کرونایی برخورد داشتم، چیزي هست بخورم که مریض نشم در آینده؟   

101درباره فشارخون و دیابت در عصر کرونا   

103بالاخره واکسن آنفولانزا بزنیم یا نه؟   

109توي کرونایی میشه رفت سونوگرافی؟دندانپزشکی؟انتقال خون؟واکسیناسیون بچه؟   

113توي ایام کرونا رابطه جنسی داشته باشیم؟   

117توي مطب، در محضر پزشک به چه سؤالایی باید پاسخ بدیم؟   

123راههاي ارتباطی ما با شما   

125منابع  

130نیایش پانزدهم صحیفه سجادیه   
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 پیشگفتار

 

 

 

 

 
 

 گذاریدکه برای خوندن این کتابچه می عمریره بعد انتظار می

یه چیزای مهمی رو یاد بگیرید،   

کنه.که شما رو متفاوت از قبل خوندن این کتاب می  

 اونا چیا هستن؟

 
 کرونا چیه؟

زنه؟چطور به ریه ما آسیب می  
 علایم مهم کرونا چیه؟

ده؟شیم چه تغییراتی در جسممون رخ میوقتی به کرونا مبتلا می  
خودمون رو قرنطینه کنیم؟چطور   

فاظت کنیم؟حچطور از خودمون در برابر ویروس   
فهمه ما کرونا گرفتیم؟یک پزشک چطور می  

و چند بار باید به پزشک مراجعه کنیم؟ی کِ  
های کرونا چی هستن؟آزمایش  
بیشتر از بقیه در معرض گرفتاری با ویروس کرونا هستن؟ نیچه کسا  

ی برگردیم سر کار و کاسبیمون؟چطوری و کِبعد درمان بیماری کرونا   
 تغذیه یک بیمار کرونایی چطوریه؟

درست کنیم؟ الکلی یا کلریکننده چطوری توی خونه محلول ضدعفونی  
ها حفاظت کنیم؟هامون در برابر شویندهچطوری از پوست دست  
باید بزنه؟ چه کسیواکسن آنفولانزا چیه و   

منتظر چه سوالایی باشیم؟کنیم وقتی به یک پزشک مراجعه می
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:روی یه چیزایی توافق کنیم ،همین اول کار   

 

 

 

  کتابچه قرار نیست راهکار درمانی به شما معرفی کنه. این”

 “درمان فقط و فقط بر عهده پزشک معالج شماست.
 

تر ؛ ولی هر روز داریم بهتر و آگاهبیشتر از دانش ماست ،مجهولات ما درباره بیماری کرونا”
تن و بهاین مریضی بدونه و این یه جنگ تنچیز رو درباره . کسی در دنیا وجود نداره که همهشیممی

ویروسه  گیری اینه تاب بیاریم. مهم کاهش سرعت همهسنگره. باید به هر قیمت و شکلی شدبهسنگر
ویروس رو دها بتونن نقشه ژن و دانشمن ها خودشون رو جمع کننتا کادر درمان نفس بگیرن، دولت

 و بیاریم. ر تا دخلش بکشن

 “ پس طاقت بیار رفیق!
 

 از سه چیز ناگزیر، گریزی نیست:”
 وشوی مکرر دست و صورتشست

 زدن ماسک
 متر و هر چه بیشتر بهتر 2دوری و دوستی؛ حداقل 

 “1400کم آخر رمضان ی؟ دستتا کِ
 

 “ .... البته فعلاًاری فعلاً درمان اختصاصی و واکسن ندارهاین بیم”
 

از دوی ماراتن و دوی امدادی. باید استقامت داشته  است ترکیبیزندگی دوی سرعت نیست؛ ”
آوردن بست و تارو ملاقات کنیم. مهربانی وظیفه باشیم و به هم کمک کنیم تا بتونیم خط پایان

ند و شتابمون رو کمتر کنیم و همدیگه رو واجب. این فرصتیه برای اینکه زندگی بیفته روی دور کُ
ها و انسانیت. خوردن ایماناین فرصتیه برای محکبیشتر و بهتر ببینیم؛ البته با رعایت فاصله اجتماعی. 

 “پس حواستون بیشتر به هم باشه.
 

این کتابچه راهنما برای افزایش آگاهی شما نوشته شده تا از حیرت و اضطراب خارج بشید. ”
نمیشه اون رو بردارید و ببرید پیش پزشک معالجتون و ازش بخواید خط به خط شبیه این پس دلیل 

 ،عمل کنه. هر پزشکی برای خودش مجتهده و شاید از روی ادب و تواضع به حرف شما گوش کنه
ولی در هر صورت این کار شما دخالت در درمانه. به پزشک معالجتون اعتماد کنید و البته این حق 

  “پزشک معالجتون رو عوض کنید. با خواست خودتون ای هستیدکه در هر مرحله محفوظهبرای شما 
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 210. کتابی صفحه 4100در  2018؛ نسخه طب داخلی هریسونهدو جلدی این تصویر کتاب 

هر سه یا چهار سال  میلیون تومان. کتابی که معمولاً 6 حدوداًشه می دلاری که به پول امروز ما
رسانی میشه؛ یعنی نسخه قبلی که با قیمت گزاف تهیه شده باید کنار بره و پزشکان روزهیک بار ب

 .در نسخه جدید منعکس میشه نسخه جدید رو تهیه کنن و بخونن. چون تحولات علم بشری
 

خونن. همه کسانی که پزشکی خوندن یا می کتاب بالینی ؛انجیل پزشکانهیه جورایی این 

سال نخست تحصیلشون رو در دوره طب عمومی، با این کتاب هفتاز سال  5کم پزشکان دست
اله به دفتر ویرایش شدن خط به خط این دو کتاب قطور، بایست صدها مقمحشورن. برای نوشته

نوان عامل عاین کتاب برسه تا تصمیم بگیرن فلان دارو رو از رده خارج کنن یا فلان علت رو به
قرآن  ،البته این کتاب ست؛یقت میراث مکتوب و ملموس بشریحق. این در بروز بیماری معرفی کنن

تاب نتیجه رید. این کتونید حتی مثل یک آیه اون رو بیاکه نمی هحدی کرده باشتا خالقش تَ نیست
تونه خالی از خطا یا تناقض باشه ولی مدعیه برای رسیدن به محصول فهم و تلاش بشره و نمی

ریفات علمی عمل کرده و در نتیجه اثری قابل احترامه که نهایی با رعایت اخلاق پزشکی و تش
سختی و با وسواس به شید.کی از صفحات اون درمان شده یا میهمگی شما در طول زندگی با ی

ی در اجازه بدین قبول نکنیم و قبول نکنید کسی یا کسان و طبیعتاًشه می نوشته و ویراستاری
ها مدعی بشن روش درمانی متفاوتی در پیش گیریاز عالم بدون رعایت همه این سخت ایگوشه

 گیری عمل شده باشه.؛ مگر اینکه به همین دقت و سختگرفتن که بهتر از این کتابه
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 2019ای برای بیماری کرونا هنوز در فهرست این کتاب هیچ صفحهم که ها رو گفتم تا بگاین
همزمان با هم این کتاب، ما پزشکان، بیماران، دانشمندان و دولتمردان  باز نشده؛ چون نویسندگان

در میان پاراگراف  چنددر دل  یبه کلماتشد  دتبدیل خواهدر حال تجربه چیزی هستیم که بعدها 
 قطور. کتابصفحه این  چند

 
 
 
 
 
 
 

 

  

 هاست.جغرافیای مورد علاقه ویروس« از پیشانی تا چانه» ”

 هاست.انتظار ویروسها هم ایستگاه کف دست

 ها رو مرتب بشویید.پس صورت و دست

 با چی؟

 همین آب و صابون

 چقدر؟ 

 ثانیه 20به قدر چهار صلوات کامل یا 

 کنه.این کار شاید ویروس رو نکشه، ولی از روی بدنتون پاک می

 “ 
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 ماه بهمن تا ،(IHME) جهان در یسلامت تیوضع یبررس و یابیارز پژوهشکده ینیبشیپ بنابر
 حدوداً عدد به کرونا یماریب اثر بر انیرانیا ریوممرگ تعداد یکنون روال ادامه صورت در ،1399

 نیچنهم. بود خواهد( نفر 3۷000) یفعل ریوممرگ تعداد برابر دو از شیب که دیرس خواهد نفر 82000
 خواهد کاهش ریوممرگ زانیم ماسک از یهمگان استفاده و رانهیگسخت نیقوان اعمال صورت در
 تیرعا عدم و هانهیقرنط شدنشکسته و محدودکننده یهااستیس رهاشدن صورت در و افتی

 هزارنفر110 یبالا عدد به ریوممرگ تعداد هست امکان نیا ماسک مصرف و یاجتماع یگذارفاصله

 .یمل فاجعه کی کند؛ صعود
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کرونا چیه؟ 

از کِی شروع شد؟ 

ممکنه کاردستی بشر باشه؟

ketabha.org

http://www.ketabha.org


     
ونا

کر
یچ 

کِ از ه؟
 ی

وع
شر

 
د؟

ش
 

نه
مک

م
 

ست
رد

کا
 ی

شر
ب

 
ه؟

اش
ب

    
 

 

خانواده هزاردستان و  یکهستند.  وانیدر انسان و ح عوامل مهاجم مهمها از روسیوکرونا

مال همین ایل و تباره.  «19-دیکوو»با نام  دیجد روسیوکرونااز  یناش یماریبکه  هزارفامیل

 1سارس بیماری ،شدهای چینی ناشی میبهکه گویا از گراین خانواده اعضای یکی دیگه از  2002سال 

رو کلید زد که منشأ  2مرس در خاورمیانه بیماری 2012شون توی سال رو رقم زده بود و یکی دیگه

 !الله اعلم. دونستنای میاون رو شتر یا جونور دیگه
 

از س با خیلی سی خپل در قیاویروداره. نانومتر  160تا  80ای بین اندازه 2019ویروس کرونا
 ها.ویروس

 :دارناین خونواده هفت تا تیره و طایفه 
 229E (alpha coronavirus)   

 NL63 (alpha coronavirus)   

 OC43 (beta coronavirus)   

 HKU1 (beta coronavirus) 

 MERS-CoV (the beta coronavirus that causes Middle East Respiratory 

Syndrome, or  MERS) 

 SARS-CoV (the beta coronavirus that causes severe acute respiratory 

syndrome, or  SARS) 

 

 
 :جناب ؛نسل هفتم این خاندان که الان در محضرشون هستیم و

 SARS-CoV-2 (the novel coronavirus that causes coronavirus disease 2019, 

or  COVID-19) 

 

 
در  ووهاندمای سال جدید میلادی، اخبار و تصاویری از شهر درست دم ،2019ماه دسامبر سال 

ویروس جدید شدن. ویروسی هایی که مبتلا به یک به بیرون درز کرد از آدم چینکشور  هوبی منطقه
شد و بعد  چیندر سراسر کشور  سرعت در منطقه انتشار پیدا کرد و منجر به ایجاد اپیدمیکه به
همون  ،2020( که در ماه ماه فوریه سال قطب جنوبجز منطقه درنوردید )بهجای دنیا رو طوری همه

اعلام کرد  3سازمان بهداشت جهانیاپیدمی در چین،  درست کمتر از دو ماه بعدِ ،1398بهمن ماه سال 

 گیری یک بیماری.مبتلا به پاندمی شده: یعنی عالم جهان

                                                           
1. SARS 

2   . MERS 

3  . WHO 
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 باًیرو تق ها دارنهیدر ر سازیسازی و خونهلونهبه  یادیعلاقه ز یروسیخانواده و نیا یاعضا
 هاست.ترینش ریههای هوایی شماست که مهمکنن راهکه درگیر میرو جایی  نیاول ،در اکثر موارد

و  کنهمی دایپ شیافزا هیر یهارگ یریپذ. نفوذشنمی بیتخر روسیو نیا هب یآلودگ باها هیر
تروآ  همزمان ممکنه ویروس مثل اسب .شهمی یتنفس یها به فضاهارگیاز مو عاتیباعث نشت ما

هم بیان و توی ریه شما خیمه بزنن و در طلب باز کنه و اونا های فرصتراه و جاده رو برای باکتری
شن از خون و عفونت و مایعات پر می ،به خون هستن یرسانژنیاکس یبرا یکه محل هاریه نتیجه

در گردش خون  ژنیسطح اکس .اکسیژنه ،تنها چیزی که تبادل نمیشه ،و توی این شکرآب ناخوشایند
و در مراحل نهایی شه می دچارنفس و سرفه  یتنگبه  بیمارو  ، پایین میادکه برای زندگی ما حیاتیه

و دیده ریه سیبهای آکنارش ممکنه عفونت از راه دیوارهشه. در دچار نوعی خفگی از داخل می
کلیه و  ،مغز ،به داخل بدن راه باز کنه و بقیه اعضای حیاتی بدن مثل قلبهرجای نفوذپذیر دیگه 

رو بشیم که چالش درمان در پزشکیه: شوک عفونی درگیر کنه و با چیز خطرناکی روبهکبد رو هم 
 سراسری.

 
همون چیزی که تا کنون مانع  کننده هم دارن؛ها یک قابلیت خاص و نگراناین وسط ویروس

ها ه، درمان کنیم یا برای برخی ویروسبیماری ایدز عاملرو که  HIVوسی مثل شده بتونیم ویر
ویروس تغییر چهره بده شه می ها که باعثپذیری در ژنواکسن تهیه بشه. اون چیه؟ قابلیت جهش

 2019و سیستم ایمنی ما نتونه خوب اون رو شناسایی و محو کنه. این قابلیت در ویروس کرونای 
 یا عامل بیماری کرونای این روزها هم وجود داره. 

 
روییم که بسیار ضعیفه بهکار در روش و منش روبا دشمنی حقیر در ابعاد ولی نابهبه هر حال 
این  ،ش کمک کنهآدمی هم با ناپرهیزی و اضطراب بهو وذ کنه و تکثیر بشه ولی اگر بتونه نف
وقتی صداش در بیاد که دیر  وقدر بخوره و بجوه صدا اونسروبیموریانه که مثل قابلیت رو داره 

 شده.
بهتره  ،جای ترسولی به .تری از کرونا در زندگی وجود دارنچیزهای ترسناکالبته ترسناکه؟ 

 هوشیار باشیم و مطلع. 
 2019از اواخر سال  ،2019گن بیماری کرونای در حال حاضر اطلاعات موجود به ما می

 ،صورت رسمیبار به آذر و دی ماه شمسی و برای اولین در چین شروع شده. چیزی حوالی میلادی
 در ایران هست و قربانی گرفته. که اعلام شد 1398بهمن ماه  30

 

 (اولین مریضی که مبتلا به این ویروس شده) مریض صفراین ویروس و اینکه  دقیق منشأ

 ،ای در جریانهبشره و توطئه سازاینکه آیا این ویروس دست. نامشخصههنوز  ،کی و کجا بوده

 همیشه یک گزینه روی میز بوده درباره هر تحول و اتفاق خوشایند و ناخوشایندی در جهان. 
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بودن این با این حال فکرکردن به توطئه
ضر کمترین بودنش در حال حاسازبیماری یا دست

شاید رهزن عقل و  ،که هیچ کنهکمکی به ما نمی
به درد تاریخ  ها شایداین حرف .تدبیر هم باشه

در  به کار زندگیِ پزشکی یا سیاسی بخوره ولی
  .لحظه ما اصلاً

 

 بعدترهانویسن و می بعدهارو  تاریخ

هستیم و  زندگیدر حال  الان خونن ولی مامی

 غنیمت شمرد. بایست دم رو
 

در نامشخص راه افتاده و  ییمبدأاز سیل یک 
به هر بیشتری نگرفته باید مقابلش راهه و تا قربانی 

تونیم مانع ایجاد کنیم، سرعتش رو بیاریم ی میشکل
 پایین، نفس بگیریم، فکرامون رو جمع کنیم،

یواش تر تا یواشعزیزانمون رو بفرستیم جاهای امن
   بتونیم یک روزی جلوش سد بسازیم.

 
 کرونا هر روز بر شمار مبتلایان و قربانیان

لا به ابتو البته تعداد کسانی که بعد شه می افزوده
الان دارن  این ویروس بهبود پیدا کردن و احتمالاً

خونن یا کنار شما سر با تبسم این سطرها رو می
چند برابر کسانیه که از دست دادیم  سفره حاضرن،

  .ستبسیار امیدوارکننده ،نکتهو همین 

کنیم زندگی میدر دنیایی ”

که عملاً هر چیزی ممکنه جز 

 وجود شریکی برای خداوند.

“ 
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یک نکته مهم که تا پایان کرونا بهتره آویزه گوشتون کنید،  ”

 اینه:
ور، خاصه در فضای مجازی مرتب ور و اونکسانی که این از

گویان مدعی هستن که حقایقی رو درباره کرونا کشف منممنم
کردن و یا درمانی یافتن که بقیه بهش توجه نکردن، همیشه 

 پرهیز کنید و به سخنانشون با دیده شک و تردید نگاه کنید. 
 خطا نداریم.وقت، عمر و انرژی ما محدوده و فرصت آزمون و 

“   
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اگر در مواردي که تا 

حالا خوندید سوال یا 

اینجانظري دارید  کلیک 

کنید و پیامتون رو 

بنویسید.
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چه فرقی بین کرونا و 

سرماخوردگی و آنفولانزا هست؟

از کجا بفهمیم کدومش را گرفتیم؟
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اگرچه همگی از رده  ، آنفولانزای فصلی با هم متفاوتن؛های بیماری کرونا، سرماخوردگیعامل
ین این سه تا ای وجود داشت که بیک دغدغه ی در ابتدای شیوع کرونا. یک زمانها هستنویروس

یاد  ،ها تشخیص داد کدومش رو گرفتیمفرق گذاشته بشه. یعنی علائمی که ممکنه به کمک اون
گیری بگیم عالم گیری یا بهتره. اما با همهبگیریم و بعد اقدام به درمان یا مراجعه به پزشک کنیم

ه سرماخوردگی ی شبیتماری فرق کرده. یعنی الان هر علامنحوه مواجهه با این سه بی الان عملاً ،کرونا
 این:شه می یریم مگر خلافش ثابت بشه. صریح و واضح بخوام بگم،گرو کرونا در نظر می

 
 
 
 
 
 
 
 
 

یک حساسیت فصلی  نهایتخب ممکنه در  ست. اماکرونا که اصل اینهپس هر علامتی داشتید 
موقع کرونا و جداسازی و قرنطینه افراد ؛ ولی ارزش تشخیص بهدر بیاد یا یک سرماخوردگیاز کار 

   ای به قصه داشته باشیم.گیرانهصرفه چنین رویکرد سختمبتلا یا مشکوک اونقدر زیاده که می
های سرماخوردگی نهدرد، تب که تا سال قبل نشوئمی مثل عطسه، آبریزش بینی، بدنعلا پس

 ،به تجربه دیده شده در بسیاری از مواردکه  ه. علت هم ایننهای کرونا باشنهنشو هتونن مین، الابود
این  بگیماگر به فرد  حالا. شهمیکرونا در روزهای اول با علائمی مشابه علائم سرماخوردگی شروع 

بشه که خب زیاد رخ که منجر به گسترش ویروس کرونا  هدست به اقداماتی بزن هممکن ،هسرماخوردگی
 . داده

 
 دونم سرما خوردم؟ در این وضعیت چه کنم؟ وقتی نمی

 حساسیته؟ آنفولانزاست؟ کروناست؟

 
 
 

 
 
 

اگر انگشت کوچیکه پای  ”

شما به پایه مبل بگیره و بشکنه 
تشخیص کروناست مگر خلافش 

 به همین صراحت.  اثبات بشه!

“ 

از جمع کاملاً کناره  اول:
تونی بگیر و اگر می

مرخصی استعلاجی بگیر 
و در منزل بمون دست 

 روز.  ۷تا  3کم 

زدن رو ماسک دوم:
گیرانه حتی در سخت

منزل پی بگیر؛ مگر 
 وقت خواب.

فاصله اجتماعی سوم: 
رو در بیرون که رعایت 

کنی هیچ! در منزل می

 دو مترتا  حداقلهم 

از بقیه دور بشین و دور 
 بخواب و دور بایست.
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 قرنطینه نسبی.گیم کنی، میکاری که رعایت می هفتبه این 

 

 
 
 
 
 

 
 تونه حداقلدقت کنید در صورتی که یک فرد کرونایی یا ناقل ویروس کرونا سرفه کنه می

 متر. به تصویر زیر نگاه کنید: 2ذرات معلق حاوی ویروس رو پخش کنه؛ چقدر؟  متر 2تا 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ویژه بیمار یا و این اهمیت زدن ماسک و رعایت فاصله اجتماعی رو برای همه افراد جامعه به
 کنه.ناقل کرونا گوشزد می

 بیشتر هم بشه.تونه در هوای خشک پاییز و زمستان وسعت پخش این ذرات ناشی از سرفه می

رژیم غذایی رو چهارم: 
پز و به سمت غذاهای آب

بخارپز و خانگی و کاملاً 
کردنی و عاری از سرخ

 فودها تغییر بده.فست

زنگ باش و خودت، خودت رو تحت نظر بگیر که آیا بهگوشپنجم: 

 علائم شاخص کرونابعد سه روز، علائم به سمت بدترشدن یا 

کنه یا نه و اگر علائمت بدتر شدن، حتما به یک پزشک تغییر می
مراجعه کن و اگر بهتر شدی تا پایان روز هفتم این وضعیت 

 مطمئن باش!دی، گیرانه رو ادامه بده. چیزی رو از دست نمیسخت

شوی ورعایت بهداشت شخصی شامل شستششم: 
تا  20مرتب دست و صورت با آب و صابون به مدت 

ای ثانیه رو مکرر رعایت کن. هیچ سرفه و عطسه 30
  نکنی مگر داخل دستمال کاغذی یا ناحیه داخل آرنج.

افراد در : مطلقاً به هفتم

 1نزدیک نشو. معرض خطر
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ازه ولی خب هیچ ربطی به هم نددم رو خیلی یاد شهر قسطنطنیه میاین اسم قرنطینه آ

یا همان  جداسازی: مداری دو تا واژه مهمبدونید  که ولی درستش اینه .الظاهرندارن علی

 . ولی با هم متفاوتن دونیممییکی رو که عموماً ما این دو تا  قرنطینهو یکی هم  سیونایزولا

جداکنیم تا  جمعیت سالمبه بیماری رو از بقیه  فرد بیمار یا مشکوکجداسازی یعنی 

  .کنیممین کاری که با بیمار کرونایی میمثل ه ؛مریضی رو به بقیه ندن
 

ها از بقیه جمعیت هم نه،، شاید رو که شاید همگی سالم باشند یک جمعیتیعنی قرنطینه 

ردیابی  کنیم تا این جمعیت مریض نشن یا بتونیم مریضی احتمالی توی این جمعیت روجدا می
مشابه کاری که در چین انجام شد و یک  ؛و نگذاریم از دایره این شهر یا محله بیرون بره کنیم
 آمد تحت نظارت باشه. های ارتباطی رو بستن تا رفت و یا استان رو قرنطینه کردن و راه شهر

 
 محور.در حقیقت جداسازی فردمحوره و قرنطینه جمعیت

جداسازی و قرنطینه رو با این همه چون واژه قرنطینه خیلی واژه پرکاربردتریه ما هم اینجا 
 کنیم.میکاسه یک

 
 چی؟ یعنی دقیقاً ،گیم فلانی رو یا فلان خانواده رو قرنطینه کنیداما وقتی می

 دو جور قرنطینه داریم:که بگیم باید اول 
 

خوایم وضعیتش رو زیر نظر برای کسی که مشکوکیم بهش و بیشتر می قرنطینه نسبی
زمانش کمتره  مدتمثلاً های کوچیکی با قرنطینه مطلق داره؛بگیریم تا تکلیفش معلوم بشه و فرق

 . ولی در کل قرنطینه است دیگه.همین طور و بگیر و ببندهاش هم
 

 اًیا قطع ،بودنش شکمون خیلی نزدیک به یقینهدرباره بیماربرای کسی که  ه مطلققرنطین
 ست.گیرانهو یک جداسازی کامل و سختدونیم طرف کرونا داره می

 
م قرنطینه مطلقه، یک جور قرنطینه بیشتر نداریم و اون ه کلاًکه البته این رو هم اضافه کنم 

هزینه  .که رعایت قرنطینه مطلق برای همه افراد مشکوک و در معرض خطر و.. ییاز اون جاولی 
 که گزاف اقتصادی و اجتماعی و خانوادگی به همراه داره و تجربه این چند ماه هم نشون داده

بینانه از قرنطینه نسبی هم پس واقع ،شه روی این نوع قرنطینه در ابعاد وسیع حساب باز کردنمی
 نام بردیم. 
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 آداب کلی قرنطینه مطلق بیمار کرونایی
 

 فرد باید در یک اتاق که به سمت بیرون تهویه داره تنها باشه؛ اگر امکان تهیه چنین اتاقی هست.
 

اگر امکان تهیه یک اتاق مجزا نبود، بهتره یک بخش از خانه رو با پرده برزنتی یا چیزی شبیه اون از 
 پرده قرنطینه بشه.بقیه خونه جدا کنید و فرد پشت این 

 

روزی دو تا سه مرتبه بستگی به شرایط آب و هوایی در و پنجره قرنطینه رو باز کنید تا هوای کهنه 
 بیرون بره و هوای تازه داخل بشه.

 

ورود و خروج فرد به این اتاق باید خیلی محدود و حداقلی )نهایت برای استفاده از حمام یا دستشویی( 
 باشه.

 

وآمد داره، هر بار قبل و بعدش باید دست و صورتش رو با آب ستاری به این اتاق رفتاگر کسی جهت پر

 رو از طرف حفظ کنه. متری 1و صابون بشویه و فاصله حداقل 
 

فاصله داشته باشه؛ همون دوری و دوستی متر  4 فرد بیمار خارج از محوطه قرنطینه باید از بقیه افراد

 خودمون.
 

 خواد بخوابه.حتی توی اتاق خودش جز وقتی که میبیمار باید ماسک بزنه؛ 
 

 ای ببره.تغذیه رو از تغذیه معمول به سمت تغذیه بیمارستانی/قرنطینه
 

 های ارتباطی.شه مگر از طریق ویدیوکال و این جور برنامهملاقات ممنوع می
 

کاغذی، اسپری در کنار بسترش ابزار حفاظت فردی و بهداشت شخصی مثل ماسک، دستکش، دستمال 
 کننده مهیا باشه.های ضدعفونیالکل یا ژل

 

ها هم باید در تمام مدت مواجهه با فرد یک یا حداکثر دو نفر مشغول پرستاری از بیمار میشن که اون
 شده ماسک داشته باشند و بعد نسبت به ضدعفونی خودشون اقدام کنند.قرنطینه

 

اختصاصیه کافیه فقط روزی یک بار شسته و ضدعفونی بشه اما اگر اگر حمام و دستشویی بیمار کرونایی 
 کم سه تا چهار بار بشوییدش.مشترکه سعی کنید روزانه دست

های بیمار کرونایی که به خون یا استفراغ یا مدفوع آلوده هستند رو با رضایت خودش دور بهتره لباس
درجه شست و بعد خشک کرد و  60ای حدود های وی رو میشه در لباسشویی در دمبیندازید. باقی لباس

 اتو زد.

ketabha.org

http://www.ketabha.org


اگر در مواردي که تا 

حالا خوندید سوال یا 

اینجانظري دارید  کلیک 

کنید و پیامتون رو 

بنویسید.

ketabha.org

http://www.drhamidqaderi.ir/comment/
http://www.ketabha.org


ketabha.org

http://www.ketabha.org


آخرش نفهمیدیم با چی 
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چه قبل اومدن کرونا چه الان شما همیشه موظف بودی و هستی قبل خوردن و آشامیدن، بعد 
هر خریدی، وقتی صبح از خواب بلند میشی، وقت شیردادن به طفل، وقت رفتن و بازگشتن از 

 عیادت بیمار، وقت رسیدن به خونه، دست و صورتت رو بشویی؛ با همین آب و صابون. 
 نکرده بزرگوار!الانم فرقی با قبل 

 
 شور نکنی.وشو دقت و فراوانی بیشتری به کار ببری و مثل قبل گربهفقط الان باید در این شست

 ثانیه باشه. نیاز به شوینده خاصی هم نیست. 20وشو باید کم هر بار شستدست
 کنه ولی...آب و صابون کفایت می

 
 یایاگر از نزد یک بیمار کرونایی می

 که آب و صابون در دسترس نیستاگر جایی هستی 
 اگر دستت آلوده به ذرات دهان و بینی یک فرد کرونایی یا مشکوک به کروناست

 اگر خودت مبتلا یا مشکوک به کرونایی

 و نه صورتتبرای دستت  %۷0کننده الکلی تونی از ترکیبات ضدعفونیدر اون صورت می

 استفاده کنی. 
 ع!کنه صابون جامد یا مایفرقی هم نمی

 ضمنا سرکه، گلاب و اسفند هر تاثیری داشته باشند، تاثیری رو کشتار ویروس کرونا ندارند.
 حالا..

کردن ، ضدعفونیاز نکات مهم اگر در منزل بیمار کرونایی دارید و اون رو قرنطینه کردید یکی
؛ اط داریدشما و او باهاش ارتبمراقبت از این بیمار و سطوح مشترکیه که وسایل و مکان بستری و 

های کردن محلولاز هست شما کمی درباره نحوه درستها. برای این کار نیمثل حمام و دستشویی
 ضدعفونی بدونید. 

 
 که عموماً ههاییسفیدکننده ای داره و ازوایتکس رو شنیدید. بوی آزاردهندهشما اسم  احتمالاً

 .کننهای ادارات ازش استفاده میچیدار و نظافتمادران خانه
و شه می ش کلره که در استخرها هم استفادهدهندهکننده ماده اصلی تشکیلاین ضدعفونی

 تونه خطرناک باشه.ر مقادیر بالا مینه و دکننده قوی و البته ارزویک ضدعفونی

 
 
 
 
 

دست وشو و تمیزکاری برای شست

فقط از آب و صابون  و صورت

استفاده کنید؛ حالا چه صابون جامد 
 چه مایع.

 

کردن برای تمیزکاری و ضدعفونی

، اسپری سطوح معمول

درصد،  ۷0های حاوی اتانول محلول
 خوب و مؤثره.
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 هیه کنیم؟اما چطور اون محلول کلری مدنظر رو ت
 کننده کلری نیاز داریم:ما دو جور محلول ضدعفونی

 
ا خون و ترشحات شدت آلوده بکردن سطوح بهکه به درد ضدعفونی 10به  1گیم ش میکه به قوی

 خوره.بیمار کرونایی می
 

دن سطوح معمول آلوده )اگر محلول کرکه به درد ضدعفونی 100به  1گیم ش میکه به متوسط
معاینه و های حاوی الکل یافت نشد( و البسه بیمار و کادر درمان و تجهیزات پزشکی مخصوص 

 خوره.درمان بیمار کرونایی می
 
 

 حالا چطور درستشون کنیم؟
 . درصد 5وش نوشته محلول هیپوکلرید سدیم برید از بازار وایتکس بخرید. ر

 بزنید.دستکش و ماسک 
به جایی محفوظ منتقل ه، اول او رو بیمارتون اتاق قرنطینه ،کنیدخواید ضدعفونی اگر جایی که می

 .کنید
 مواظب چشمان خودتون باشید.

مواد استفراغی یا لوازم مصرفی بیمار  ،اگر آلودگی مشهودی هست مثل رد خون، مدفوع، خلط سینه
 ، اول اونا رو کامل بردارید. کرونایی

در جایی که تهویه هوا مناسبه مثلا حیاط، تراس یا جایی که پنجره بازی در کنارتون 
 یدپوکلریه هیآب گرم باعث تجزوایتکس رو به شکل زیر با آب سرد )هست، محلول 

 مخلوط کنید تا رقیق بشه. (اندازهاون رو از کارآیی میو شه می میسد

 
 
 

شدت سطوح بهکردن و یا در صورت نیاز به ضدعفونی درصد 70صورت نبود الکل ولی در 

های این بیماران یا مثل محل بستری بیمار کرونایی و سطوح آلوده به ترشحات و آلودگی آلوده،

شه از جات و...  میها و ادارههای پرتردد در متروها و فرودگاهسازی سطوح محلضدعفونی
 های حاوی کلر که یکیش همین وایتکسه استفاده کرد.محلول

 هستن. %5یا همون وایتکس عموماً هیپوکلرید کنندهدیسف یهامحلول

 شه محلول قوی کلری.لیوان آب سرد شهری مخلوط کنید: می 9لیوان وایتکس رو با  1

 شه محلول متوسط کلری.لیوان آب سرد شهری مخلوط کنید: می 99لیوان وایتکس رو با  1
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از افراد  یخال دیبا مثل حمام یا دستشویی این اماکن بستهسرخودرو و اماکن  کردنضدعفونیهنگام 
 .باشنمناسب  هیتهو یدارا و

 کم میشه.ساعت  24پس از گذشت  اون ییکاراچون  ؛بشه هیروزانه ته دیبا این محلول
 یشآب اضافگیری کنید. فشارش بدید تا ز بردارید و با این محلول خوب آبنخی تمی دستمالیه  ابتدا

 ن بشید همه سطح خیس شده.ل رو روی سطوح بکشید، طوری که مطمئدستما. بشهگرفته 
 . بشهخشک  یخودهبصورت خودبه کننده بایدمحلول ضدعفونیاز  یرطوبت ناش

 باید صبر کنید تا این محلول اثر خودش رو بگذاره. قهیدق 10حدود 
بشوییم یا دست کم کنیم بعدش اون سطح رو سطحی رو با مواد کلری ضدعفونی میبهتره وقتی 

 با دستمال مرطوب تمیز آبکشی کنیم.
این محلول  اونا رو در ،اون رو ضدعفونی کنید ریها، دستمال، لباس، دستکش و نظایتید خوااگر می

 خود خشک بشن.بهبکشید و بگذارید در معرض هوا خودور کنید. سپس آب دقیقه غوطه 30به مدت 

 
 
 
 
 

کل  به   از ال جدی، پرهیز  طور های صنننعتی 

یا الکل چوب    متانول ها حاوی کنید. این الکل  

سیار خطرناکن. الکلی که برای      ستند که ب ه

 نام داره.« اتانول»دوره کرونا لازم دارید 
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د هست ولی اگر اتانول با غلظت درص ۷0جا اتانول معمولاً همه

 .ترهقوی ،تره، به این معنا نیست که چون غلیظدیدید درصد 96
ها توان نفوذشون به داخل ویروس کمتره چون نه! این الکل
شدن ورو رنگ غلظت بالای الکل باعث غوطهمثل چایی د
 ۷0باید اونا رو به الکل پس  .شدنش، نه کشتهشهویروس می

 درصد تبدیل کنید.
 
 
 
 
 

 هشدار
 زنن.میشده صدمه و به سطوح رنگ شنمیدر فلزات  یموجب خوردگمثل وایتکس، ها کنندهدیسف

با  بشویید وبا آب چشمتون رو  قهیدق 15بلافاصله به مدت  ،شد دوار تونکننده به چشمدیاگر سف
 .کنیدپزشک مشورت  کی

 با هم مخلوط نکنید:به هیچ وجه ترکیبات زیر را 
 اکسیژنه/ وایتکس و سرکه/ وایتکس و الکلجوش شیرین و سرکه )خطر انفجار(/ سرکه و آب

رهیز کنید؛ چون پ جداًنمک مثل جوهر یخانگ ندهیمواد شو ریها به همراه ساکنندهدیبردن سفکاراز به
  کنن.تولید گاز سمی می

 کنه پس اون رومیآزاد  یگاز سم گیرهمیقرار  دیدر معرض نور خورش ینشده وقتقیکننده رقدیسف
 . بدینو دور از دسترس کودکان قرار  دیدر مکان خنک و دور از نور خورش

 پس الکی وایتکس انبار نکنید. ؛شنمی هیبا گذشت زمان تجز هاوایتکس
 
 
 
 
 
 
 
 
 

سه لیوان اتانول   صد   96توی یک ظرف  در

شهری قاطی      شیده  رو  با یک لیوان آب جو

 درصد داشته باشید. 70اتانول کنید تا 

 تونه روی پوست بدن زنده بمونه.ساعت می 9ویروس کرونا تا 
 افته.توسط ترکیبات الکلی از کار میثانیه  15این ویروس ظرف 

 ای با ترکیبات شوینده صابونی از روی بدن شسته میشه.ثانیه 20وشوی و با یک شست
 خریدهای بیرون خانه رو کافیه با همان آب و صابون بشویید.

 هاو خوراکی _ در و دیوار و اجسام جامد و.. _ در کل احتمال انتقال ویروس از سطوح غیرزنده 
ی کمتر از ارتباط نزدیک با نفس و عطسه و سرفه یک بیمار کرونایی یا یک شهروند خیل

 نزن لجوجه!ماسک
گونه یا نادرست از ترکیبات الکلی  احتمال ایجاد حساسیت پوستی و ریوی در اثر استفاده وسواس

 و وایتکسی هست.
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پوست دستام بس که 

شستم و ضدعفونی کردم، 

تَرَك خوردن.
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یکی از مشکلات دوران کرونا ایجاد حساسیت پوستی در کسانی است که مرتب دست و صورتشون 
 شویند. رو می

 معمولا این افراد از چی شکایت دارند:
یا پوست دست و صورتمون خشک شده، قرمز شده، به خارش افتاده، ترک خورده، از محل زخم 

 یاد، پیر شده، از رخت و ریخت افتاده، حساس شده و..ترک خون می
 

های عمیق بشه، دهنده یا ترکهای خونریزیدر صورتی که این حساسیت پوستی منجر به زخم
 بهتره حتما به یک متخصص پوست و مو مراجعه کنید.

ند که استفاده مداوم ای هستبهداشتی_ اما به طور کلی در بازار دارویی کشور محصولات تجاری 
ها کمتر دچار این مشکل بشه و میزان مراجعه به ها و صورتکنه پوست دستها کمک میاز اون

 متخصصین پوست و مو هم کمتر بشه.
 
 

 

 های کلیتوصیه
 لیوان آب بخورید. میوه و سبزی تازه هم مصرف کنید. 5بهتره هر روز حداقل 

 

 نه سرد و نه داغ ـ استفاده کنید.ها از آب گرم ـ وشوی دستبرای شست
 

های کلری از کنندهبهتره هنگام ضدعفونی کردن محیط و اجسام چه با الکل چه با ضدعفونی
 دستکش استفاده کنید. محیط هم تهویه خوبی داشته باشه.

 
بهتره بعد هر بار تماس پوست دست یا صورتتون با مواد 

قسمت رو با خواد باشه، اون شوینده، حالا هر چی می
کننده پوشش بدید. چون کننده و مرطوبهای نرمکرم

کننده در معمولا محصولات صابونی، شوینده و ضدعفونی
کنند. هوای سرد و خشک درازمدت رطوبت پوست رو کم می
 کنه.این روزها هم اون رو تشدید می

وشو است. اول بهترین زمان مالیدن کرم اندکی بعد شست
ا یک پارچه نخی نرم یا دستمال کاغذی دست یا صورت رو ب

گیری کنید و بعد وقتی هنوز کمی رطوبت روی پوست آب
ها باقیه کرم رو خوب به همه سطوح خاصه بین انگشت

 بمالید.
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معروفند بهتر از  پنَهای کمترقلیایی که به صابون
های معمولی هستند که به شدت قلیایی بوده صابون

 کنند.و پوست را حساس می
  

های کرمکننده کننده یا نرمترین مرطوبساده
روغن یا  روغن گلیسرینهستند و بعدش  وازلین

 . بادام
 

 
 
 
 
 
 

 
 کننده هستند:تر هستید ترکیبات زیر کمکتر یا تخصصیشکیل ،تراما اگر دنبال محصولات قوی

  های نافذ و قوی هستند.کنندهکه حاوی چرب درصد 10یا  5اوسرین _ اوره ترکیبات 
 ها از عباراتی مثل کننده که روی اونترکیبات مرطوبHydrating  یاIntensive 

Moisturising سازی بیشتری دارند.استفاده شده و قدرت نفوذ و مرطوب 
 

برای لطافت پوست کننده هم کننده و نرماستفاده از گلاب یا ترکیبات حاصله از گلاب به عنوان پاک
 های موهای سر و صورت نرسه.خوبه اما دقت کنید گلاب به ریشه

 
کننده استفاده کنید که یک کننده یا مرطوبچرب ،کنندهحتما و حداقل سه بار در روز از ترکیبات نرم

 وعده اون باید پیش از خواب شب باشه.
 

ها رو با محصولات و صورت، اون سازی پوست دستشو یا ضدعفونیوبهتره هر بار بعد هر شست
 کنندگی مواد شوینده کمتر بشه.کننده ماساژ بدید تا اثر خشککننده یا چربنرم
 

کننده، تداوم و استمرار استفاده نقش کننده و نرمدر استفاده از محصولات آرایشی و بهداشتی مرطوب
  مهمی داره.
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چقدر زمان م یبره بفهمیم 

کرونا گرفتیم؟

چقدر طول م یکشه بعد 

مواجهه با یه بیمار کرونایی 

ما هم کرونامون مثبت بشه؟

از وقتی ویروس وارد بدنمون 

م یشه چقدر زمان م یبره 

کرونا خودشو به ما نشون 

بده؟

ketabha.org

http://www.ketabha.org


     
در

چق
 

ان
زم

یم 
ره

ب
 

هم
فم

ب
 می

ونا
کر

 
رفت

گ
ی

    م؟
 

 

بعد از  طور متوسطبه ،شهمیکرونا وارد بدن فرد طوری بگیم که از وقتی ویروس بگذارید این
ویروس خودنمایی تا کشه شن که به این مدت زمان که طول میآشکار می معلائاولین روز  ۷ تا 4

 ،محاباست که ممکنه فرد بیی همین دوره. تومونکُ میگن دوره زندگی مخفیانه ویروس یا دوره ،کنه
 خبره. پسد این مهمون ناخونده در بدنش بیچون از وجو؛ ویروس توی بدنش رو به بقیه هم بده

تر و بر اساس تجربه طینه بشن. البته اگر بخوایم دقیقو قرن همه این افراد شناساییرامون مخیلی ب
 14تا  1تونه روس کرونا میدوره زندگی مخفیانه وی ،مواجهه با کرونا حرف بزنیم در یک سال اخیر

روز بعد ورودش به بدن خرابکاری رو شروع کنه یا حتی بگذاره دو هفته بعد  1روز باشه. یعنی 
 ده. روز خودش رو نشون می ۷تا  4که ظرف  دیدن نمایی کنه. ولی عمدتاًخودنمایی و قدرت

 

که چند روز بعد  داشتیم ارتباط نزدیکچیز با یکی خبر از همهحالا بیاید فرض کنیم ما بی

یا  تاده توی خونه و خلاصه مبتلا به کروناتست کروناش مثبت شده یا حالش بد شده اف فهمیممی
  م؟یباید چه کن ، در این صورت مامشکوک به کروناست خیلی

 
یا شه می شما مشکوک به کرونا هستی. دقت کنید هر کس مبتلا به کرونا ،در این صورت

روز بعدش هر کسی  14اعلام کروناش تا  تونسته از دو روز قبل، میشهمشکوک به کرونا اعلام می
روزه باهاش ارتباط داشتید الان شما هم مشکوک  1۷پس اگر در این بازه زمانی  .رو مبتلا کرده باشه

عمل  ،گفته شد 2پرسش شماره و باید تا تعیین تکلیفتون عین آنچه در پاسخ به  به ابتلا هستید

 ؛ یعنی قرنطینه نسبی.کنید
و بهش خواهیم  تونید تست کرونا هم بدید که اون قصه دیگریهنی میالبته در همین بازه زما

  .پرداخت
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 شه این:با مثال بخوام بگم می
ماه با رفیقتون ارتباط نزدیک داشتید، روز دوشنبه سوم اگر شنبه اول آبان

طوری ماه دیدید نیومد سرکار و فهمیدید کرونایی شده، سیر وقایع اینآبان
 شه:می

بودین، یعنی ماه، که در جوارش اون رفیق شفیقتون از همون شنبه اول آبان
 دو روز قبل برملاشدن کروناش، مشغول پراکندن ویروس در اطرافش بوده.

تا شنبه  شما اگر از اون بنده خدا کرونا گرفته باشید، از روز یکشنبه دوم آبان
تونید علائم رو نشون بدین. گرچه شه پونزدهم آبان، میدو هفته بعدش که می

فهمیم اینم کرونا گرفته عین شن و ما میدار میآبان علامت 8تا  5عموماً بین 
 رفیقش.

 امیدوارم جا افتاده باشه.
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اون بیمار امکان علامتدار شدن  روز بعد بهبود 14تا کنید اگر از بیمار کرونایی مراقبت می

روز بعدش هم  14روز در منزل مراقبت کردید،  14و بیماری شما هست. پس اگر از بیمارتون مثلا 
روز شما در معرض بیماری هستید و اگر بعد گذشت  28باید خودتون رو تحت نظر بگیرید. یعنی 

تر اینه بعد بهبود ستید. البته راه سادهروز علامتدار نشدید یعنی از خطر کرونا تا حد زیادی جَ 28این 
های کرونا بدین که جلوتر درباره تست PCRبیمارتون هم شما و هم ایشون تست کرونا به روش 

 صحبت خواهیم کرد.
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  

 ارتباط نزدیک یعنی چی؟
شنوید که اگر با بیمار کرونایی ارتباط نزدیک داشتید یا با فرد خونید و میزیاد می
 کرونا ارتباط نزدیک داشتید فیلان و بیسار...مشکوک به 

 پس اصلاً یک بار بیایم تعریف کنیم این ارتباط نزدیک رو:

در فرد کرونایی یا مشکوک به روز بعد از شروع علائم  14روز قبل تا  2که  یفردهر 
 به این شکل با اون بنده خدا تماس داشته: ،کرونا

 ساعت. 24در یک  قهیدق 15حداقل  یمتر و برا 1چهره کمتر از بهتماس چهره
 بیمار کرونایی یا مشکوک به کرونا.با  یکیزیف میتماس مستق
 ی.مناسب حفاظت فرد زاتیبدون تجهکرونایی یا مشکوک به کرونا  ماریمراقبت از ب

 همسفر بودن با فرد در یک وسیله نقلیه مشترک

ــته افراد بودید، یعنی در معرض ویروس قرار  ــتید و خب هر آن احتمال اگر از این دس داش
 آلودگی شما هست.
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عنوان مبدأ این بیماری به کشور چین بهگیری ویروس کرونا که عمده اطلاعات از ابتدای همه
  :های کلاسیک کرونا اعلام کردنعنوان نشونهرو بهسه علامت  ،شدجای دنیا مخابره میهمه

 ی نفس و تب. تنگ، خشک سرفه
 

های مختلف و در افراد با گیری جهانی کرونا و اینکه این ویروس به شکلهمه بعدن و الا
یه تغییر کرده. علائمی وجود دارن که در صورت کمی رو ،دادهنمایش  روعلائم مختلف خودش 

 این علائم چی هستن؟  حالا .هکنشدت افزایش پیدا میها شک ما به کرونا بهبروز اون
  

 هاعلامتشاه

 
خصوص شه. بهراحتی مهار نمیتب و لرزی که بیشتر از سه روز طول کشیده و به

روز گذشته  14درجه که بعد ارتباط نزدیک با یک بیمار کرونایی در  38های بالای تب
 به وجود بیاد.

 
 روز طول بکشه. ۷خشکی که بیش از  سرفه

 
کشیدن یک دردی رو در که فرد بگه با هر بار نفس طوریکشیدن بهمشکل در نفس

شن هاش خوب پر نمییاد یا ریهکنه یا نفسش خوب بالا نمیسینه احساس می قفسه
ره؛ کرده، الان موقع انجامشون نفس کم میاای رو که قبلاً مییا کارهای عادی و روزانه

 مثل از پله بالارفتن.
 

ویژه در ناحیه خصوص پاها و کمردرد ناگهانی بدون سابقه؛ بهضعف در کل بدن، به
 بین دو کتف.

 
 دادن بویایی یا چشایی یا هر دو. از دست

 
 دهان، درد ناحیه شکمی، اسهال و استفراغ. شدن مزهتلخ
 

شدید همزمان با لرز یا ضعف  تنهایی یا در عده کمی از افراد پرخوریکاهش اشتها به
 رونده.پیش
 

 کوفتگی و بدن درد یا خستگی بدون علت که طول کشیده.
 

 تعریق زیاد.
 

 گلودرد.
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 فرد رو مشکوک به کرونا تلقی کرد.شه می ،علائمی که نام برده شد سه تا یا بیشتر ازبا بروز 
ها که برای ما که برخلاف خیلی از مریضی هاین های که درباره تشخیص کرونا وجود دارنکته

آغاز  هم برای یا شک بالینی و اولیه درباره کرونا تشخیص احتمالیبه تشخیص قطعی برسیم،  همهم
از ویروس جلوتر باشیم. شه می . چرا؟ چون باید هر چقدرهکنکفایت میاقدامات احتیاطی و درمانی 

قدامات لازم و احتیاطی زندگی نه بدون ایا در خو برنسر کار  به کرونا اگر افراد مبتلادلیل اینکه به
به فرد خواهیم زد که  وزی برچسب قطعی کرونا روپخش کنن. و ما ر روویروس  توننمی ،کنن

ی نپرسید که آیا تشخیص وقت از هیچ پزشکافتادیم و افراد زیادی درگیر شدن. پس هیچخیلی عقب 
نقدر زیاد نیست ویروس کرونا او ضر دانش ما دربارهکرونا قطعی هست یا نه؟ در حال حا او درباره

این خانم حتماً کرونا  بر اساس علائم این آقا یا شما بگنار بتونن با قاطعیت به که پزشکان همک
 محدود کنیم.  روتا مریض  هبرای ما کافی ،. صرف تشخیص احتمالی، صرف شک بالینی بالاهدار

 

 

 

 

 

 

 

 

 های دیگرعلامت
 

 سردرد ناگهانی بدون سابقه
 سرگیجه بدون سابقه

 علت و ناگهانی فشارخونافزایش بی
 کهیر و حساسیت پوستی بدون سابقه

 چشمیهای قرمزی و عفونت
 تورم دور چشم

علائم بیماری کرونا بین اطفال و بالغین مشابهه. با این تفاوت که کودکان مبتلا به  ”

 شن.هفته خوب می 2تا  1دن و ظرف بروز می صورت خیلی خفیفعلائم رو به کرونا
 علائم بالینی اطفال معمولاً این طوریه:

 تب، سرفه خشک، گلودرد، آبریزش بینی، تهوع، استفراغ و اسهال.
هاشون ما بیشتر از اطفال نگران بزرگسالانیم؛ در حالی که معمولاً بزرگسالان نگران بچه

 هستن.

در اثر کرونا دچار مشکلات جدی  خیلی خیلی کمخیلی ها اما واقعیت اینه که بچه

 شن.دسته راهی بیمارستان و آرامستان میشن و این بزرگسالان هستن که دستهمی
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بروز همه  و تشخیص قطعی کرونا با گذر زمان

در  ه.پذیرامکانو معاینه بیمار توسط پزشک علائم 
 پزشکی های پیشرفتهبعضی افراد با استفاده از عکس
 کرونا روی ریهویروس از قفسه سینه و دیدن عوارض 

ترینش که بهتشخیص ویروس کرونا ی هایا تستو 
 ست،ه PCRتست تشخیص ژن ویروس به روش 

 شه.این تشخیص مسجل می

امروز دغدغه کادر درمان تشخیص قطعی  ”

 نیست؛ چون:

 جامعه هدف اول مهار گسترش ویروس در

هدف دوم شناسایی افراد بالقوه مشکوک 

 شون از بقیه جامعه و جداسازی و قرنطینه

 و هدف سوم درمان بیماری کروناست.

“ 
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بر و خاطر اینکه یا هزینههای تشخیص کرونا بهروش
باید  و یا نجا در دسترس نیستبر هستن یا همهزمان

ها روش اون با که هویروس یا بیماری به حدی برس
اولویت اول  وقت، هیچبا دقت به تشخیص برسن بتونن

 تا نباید منتظر شدوقت . پس هیچنسیستم درمانی نیست
گرچه  ؛بشهقطعی بالا های کرونای شما به کمک روش

 نیاز نیستیم.ها بیدر ادامه مسیر درمان از این روش
ملاک ما در تشخیص کرونا علائم بالینی، شرح حال 

و در مراحل بعدی،  همریض و ظنّ بالینی پزشک معالج
ی و یا برای مسائل قانونی، مسائل بیمه، مسائل کار

های از روششه می ،ترپیشرفته های درمانیاتخاذ روش
 بالا سود برد.

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
های مصوب جهانی تنها نامهدر حال حاضر بنا بر آیین

به  فرد رو مبتلای قطعیشه می تستی که بر اساس اون
آزمایش تشخیص ژن  ،ویروس کرونا در نظر گرفت

که ه ست. این همان آزمایشیه PCRش  ویروس به رو
اساس اون انجام ری مبتلایان و متوفیان بر سرشما

  که البته این تست عاری از خطا نیست. ؛ گیرهمی

پس ملاک ما در  ”

بودن تشخیص کرونا قطعی

شک بالینی  اون نیست.

  کنه.کفایت می
“ 
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چه کسانی بیشتر از بقیه

 در معرض ابتلا به 

ویروس کرونا هستند؟
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ای از مردم بیش از بقیه در معرض عده 
شون که ما به وس کرونا هستنخطر ابتلا به ویر

دلیل شرایط یعنی به .«گروه پرخطر»گیم می

کاری و جسمیشون یا خیلی در معرض دسته 
ویروس با اگر انبوهی از ویروس کرونا هستند یا 

احتمال اینکه این فرد  ،نکرونا ملاقات کن
بر و شدیدتری پیدا کنه و درمانش زمان درگیری

در بدنشون  برتر بشه یا عوارض کروناهزینه
که ستن ا کسانی ههاین زیادتره. ،شهتر بطولانی

 شون باشه.همگی باید حواسمون به
 ؟این افراد چه کسانی هستن
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ن یا این اواخر ند: نارسایی قلبی داشته باشهای قلبی دارتمام کسانی که بیماری -
 . سکته قلبی کرده باشن

-  
راحتی خصوص افرادی که فشار خونشون بهکسانی که پرفشاری خون دارن؛ به -

 شه.کنترل نمی

-  
ی که قندش ار دیابتیو ه زننهایی که انسولین میدیابتی صخصوها؛ بهدیابتی -

 .اصلا اهل کنترلش نیستکنه یا سختی کنترل میرو به

-  
قص یا ضعیف شده: مثل کسانی که الان ن ناشوتمام کسانی که سیستم ایمنی -

اس، کسانی که پیوند عضو کردن و تحت شیمی درمانی هستن، مبتلایان به ام

  1خورن.رتونی میهای کوکسانی که قرص

-  
شدید  سمبرن: مثل کسانی که آریوی رنج می های مزمنکسانی که از بیماری -

بط با ریه های شغلی مرتماری، کسانی که بیدارن، کسانی که سرطان ریه دارن
های طولانی خاطر سالدارن، کسانی که مبتلا به سل هستن و یا کسانی که به

 . شده تخریبن شوو مواد شیمیایی، ریه سیگار یا هر دودی رد با دودبرخو

-  
 تمامی زنان باردار.  -

-  
طفال کمتر ااطفال؛ گرچه تا به این لحظه میزان فوتی و فرم شدید بیماری در  -

ل مسائ عایتاغلب از رچون  خطرناک و در معرض خطرنولی اطفال  ،بوده
خش پمنبع بسیار خوبی برای  ،جوش هستنوجنبکنن، پربهداشتی پرهیز می

 . کردن ویروس کرونا هستنو پلا

-  
ا در ی تشخیص داده شده و تحت درمان هستنن انشوبیمارانی که اخیراً سرط -

 . کردنیک سال گذشته درمان می

-  
  .وزن بالا دارند تمام کسانی که اضافه -

-  
 . افرادی که مضطرب هستند یا تحت درمان بیماری های اضطرابی هستند -

-  
ها و رمانگاهدامی کادر درمان کشور: پرستار، بهیار، نیروهای خدمه و اداری تم -

ان و ها و مراکز بهداشت، نیروهای اورژانس، پزشکان، کارمندبیمارستان
 ی.متخصصین علوم آزمایشگاهی و مراکز رادیولوژی و پرتودرمانی پزشک

-  

 سال. 65تمام افراد بالای  -

                                                           
 های خوردنی یا تزریقی کورتیکواستروئیدی یا کورتونی مانند دگزامتازون، بتامتازون، پردنیزولون، متیل پردنیزولون.. قرص1
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اگر در مواردي که تا 

حالا خوندید سوال یا 
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کنید و پیامتون رو 

بنویسید.
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 ن:عنوان تست کرونا مشهور شدبه آزمایشدر ایران چند  ،در حال حاضر
 

 الف(
CBC Diff+ESR+CRP 

عارضه خاصی نداره مگر مختصری  دن.این آزمایش رو از راه گرفتن خون از رگ انجام می
گیره. زمان زیادی هم از فرد نمی ه شده.درد احتمالی یا کبودی در محل رگی که نمونه ازش گرفت

 یا آمادگی خاصی هم نیست. نیازمند ناشتابودن
گانه شایع اصولاً تست کرونا نیست. این یک تست هس خب خبر بد اینکه این آزمایش

و خونی بدنه. این آزمایش  های دفاعیتشخیص عفونت یا التهاب در بدن انسان و شمارش سلول
یا نقص در سیستم ایمنی هست یا خونی یا غلظت خون دچار کمکنه ببینیم بدن فرد کمک می

و عاملی  این آزمایش رو هر نوع بیماری نه؟ آیا زیر بمباران عوامل عفونی یا التهابی هست یا نه؟
شاید به روند تشخیص این روش از جمله یک سرماخوردگی شدید.  ؛تونه تحت تاثیر قرار بدهمی

 کرونا نیست.  اختصاصی وجه تست تشخیصهیچکرونا کمک کنه ولی به بیماریشدت 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 نکته جالب، وجه تشابه بسیار زیاد سه واژه پزشکی با هم هست:
:CRP ).تست تشخیص التهاب در بدن )که یکی از اجزای همین تست بالاییه 
:CPR  ایشالا سروکارتون به این نیفته.(عملیات احیای فردی که دچار ایست قلبی و تنفسی شده( 
:PCR ها در بدن )که ما با این کار داریم.(های ویروسروشی آزمایشگاهی برای رهگیری ژن 
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 ب(
PCR 

یک روش  اینست. ه PCR ،عنوان تست کرونا در ایران مشهور شدهکه به روشیدومین 
قبل از ورود کرونا تا . کنهدر بدن شناسایی  رو هاژن ویروس تونهمیکه  هتشخیص آزمایشگاهی

به  گیرنمونه PCRدر روش آشنایی داشتند.  با این روشها ر بیماران مبتلا به انواع هپاتیتبیشت
بینی مریض استخراج  عمقحلق یا  ترشحاتاز  رونمونه  )سوآپ( کن بزرگپاک کمک یک گوش

ساعت تا  24و جواب  هکنارسال می دارند، رو PCRروش  اتهایی که امکانبه آزمایشگاه ه وکنمی
جا در البته همه و هایروش بسیار خوب و پیشرفته PCR. روش شهمیساعت بعد مشخص  ۷2

عارضه خاصی نداره. نیاز به آمادگی و ناشتایی نداره. بسیار سریع و در کمتر از پنج دسترس نیست. 
هزار تومان  250از در حال حاضر در مراکز آزمایشگاهی خصوصی  ش همقیمتدقیقه قابل انجامه. 

در  ،شده مشکوکاران بستری یا خیلی مشکوک یا فوتمتغیره و البته برای بیمهزار تومان  ۷50تا 
 . شهرایگان انجام می ،شدهمراکز دولتی مشخص

کرونا  شد ما اون رو )که قرارسرماخوردگی روز بعد از بروز اولین علائم شبه 5تا  3 ،طور کلیبه
ن که برای ورود و خروج مسافرا هاین روشیست. ه PCRبهترین زمان دادن تست  (در نظر بگیریم

های تشخیص زمان بازگشت افراد گیره و یکی از بهترین روشخارجی به یک کشور مبنا قرار می
 .ونایی به محل کار و فعالیت سابقشونهکر

 
 بشه،منفی  PCRبه روش  شاما اگر کسی تست کرونا

ی مجدد اون رو دیگر در زمان که این حق رو داره پزشک
، درمان کرونا م بیمارتکرار کنه یا بر اساس ظن بالینی و علائ

مثبتش ر این تست به قد بودنو این یعنی منفی رو شروع کنه
 .کنهجمعی حاصل نمیباارزش نیست. خلاصه خیال

 
 

ای هم باید یک نکته PCR تست کرونا به روش درباره
بر  کنیم که اگر فردی درمان کروناش به پایان برسه،گوشزد 

 24های موجود، در آخرین روز و به فاصله نامهطبق آیین
بده و اگر  PCRباید دو تست کرونا به روش از هم ساعت 

با قطعیت گفت زندگی ویروس شه می هر دو منفی باشه،
اینکه امکانات انجام دلیل در بدنش پایان یافته. البته به کرونا

جا موجود نیست و در حال حاضر متأسفانه این روش همه
ه، این بخش از قیمتها قرار نداره و گرونیمهتحت پوشش ب

 . شهبه این شکل اجرا نمینامه آیین

تست کرونا به روش 

PCR یک تست ،

تشخیص اختصاصی 

کروناست که جواب 

 .مثبتش بسیار ارزشمنده

هر بیماری که در 

بیمارستان با شک یا 

تشخیص کرونا بستری 

بایست تست میشه می

PCR .بده 
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های موجود اگر امکانات تست طابق توصیهم
PCR  برای همه موجود نبود، برخی افراد در اولویت

 گیرند. اونا کیا هستن؟انجامش قرار می
 
 

 سال  60هر فرد بالای 
 

در معرض خطر  هایهر فردی که یکی از اعضای گروه
 کروناست و علامتدارشده.

 

 زندانی علامتدارشده. هر
 

هر فردی که به تازگی وارد محیط زندان، خانه سالمندان 
ها و افراد خوابهای مخصوص کارتنخانهیا گرم

 خانمان میشه.بی
 

معتادین علامتدارشده که در مراکز بازپروری نگهداری 
 میشن.

 

ها خانمانخانه و اسکان بیگرمهمه کسانی که در مراکز 
 کنند و علامتدار شدند.زندگی می

 

های ها، خانههمه کارمندان مراکز بهزیستی، زندان
ها که با فرد مبتلا یا علامتدار ارتباط خانهسالمندان و گرم
 نزدیک داشتند.

 

 هر مسافر خارجی علامتداری که وارد کشور میشه.
 

ا شیوع بالای کرونا به هر فرد داخلی که از کشورهای ب
 گرده.میهن برمی

 

های نگهداری بیماران همگی افرادی که در بخش
 کرونایی شاغلند.

 

 زنان باردار مشکوک
 

همه کارمندان و کارگران مراکز تجمعی و سربسته مثل 
 ها در صورتی که علامتدار شوند.ها و ادارهکارخانه
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 پ(

 Ig-Mو  Ig-G بادیآنتیسنجش تست 
تست  ،سومین روش آزمایشگاهی تشخیص کرونا

ویروس بادی علیه کرونا به روش سنجش سطح آنتی
ما برای که گیره( )گفتن اسمش هم نفس هکرونا در خون

تست » :گیماز این به بعد بهش می کار راحتی

  .«بادیآنتی

توی طب به اینا )شه می عوامل عفونی مواجه ها وها، میکروبوقتی با ویروس سانبدن ان
یا همون  پادتن گیمش میبهکه  کنهمییک سری مواد شیمیایی تولید  هااونعلیه  (گن پاتوژنمی

یعنی با شناسایی پادتنی  کرد.های آزمایشگاهی شناسایی به روششه می رو هاتناین پاد .بادیآنتی
فهمید آیا بدن ما با این ویروس در حال حاضر وارد شه می ،علیه ویروس کرونا ترشح کرده که بدن

یا در گذشته جنگی در گرفته و الان بدن نسبت به ویروس یک  ؟درگیری شده و بدن مبتلاست
 مصونیت فعلی داره. 

 
چون تره ولی ارزش کمتری داره. چرا؟ تر و در دسترسارزان PCRاین روش به نسبت روش 

سریع نیست و به خیلی عوامل بستگی داره  لزوماً بادیآنتی/واکنش بدن به ویروس و ترشح پادتن
طبق سختی به دست بیاد. ادی بهباعتماد به تست آنتیشه می گی باعثو همین بستگی و وابست

 کروناطور بدن به ویروس یبادیپاسخ آنت عزمان شرو میدار کرونا یماریکه تاکنون از ب یاطلاعات
بادی بره تا بدن علیه این ویروس آنتیزمان میروز  11تا  9رسه میانگین بین به نظر می. هکند

که بدن  تونیم خودمون رو چند روز معطل این کنیمه و این به اون معناست که ما نمیترشح کن
د مشکوک بادی ترشح کنه که بعدش ما از فرو بخواد علیه این ویروس آنتیش خوب بیفته استخاره

بدیم آزمایشگاه اونم درست نتیجه رو گزارش کنه تا آیا بشود آیا نشود که فرد و خون بگیریم 
تره. پس این تست مناسب هفته اول زمان خیلی برامون مهمطور که گفتیم همونمبتلاست یا نه! 

 ابتلا و شک ما به کرونا نیست.
 

برد مهمی داره. مثلا کجا؟ جایی که با این حال روش خوبیه و در زمان و جایگاه خودش کار
علیه ویروس  بادیآنتی/یم ببینیم آیا در بدنش پادتنخوااری کرونای فرد پایان یافته و میدرمان بیم

کرونا ترشح شده تا فرد رهاشده از بند کرونا رو کاندید اهدای پلاسما کنیم. اهدای پلاسما یکی از 
 . دارن و وخیمی که بسیار حال بحرانی استهای درمان بیماران کرونایی روش

شه. نیازمند ناشتایی یا آمادگی نیست و عارضه راه گرفتن خون انجام می بادی ازتست آنتی
 خاصی نداره مگر مختصری درد احتمالی یا کبودی در محل رگی که نمونه ازش گرفته شده و

 نه هنوز تحت پوشش بیمه نیست.سفامتغیره و متأهزار تومان  200تومان تا هزار  50 قیمتش بین

گاه بادی هیچتست آنتی”

تشخیص  قدم اول ما برای

  بیماری کرونا نیست.
“ 
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 ت(
CT Scan 

از قفسه سینه فرد مبتلا یا  CT Scanکرونا بیماری های تشخیص یکی دیگر از روش
 نسبتاًاین البته یک روش آزمایشگاهی مشابه سه روش قبلی نیست. بلکه یک روش . همشکوک

تا شه می بیمار تابونده به قفسه سینه Xاشعه که در اون مقادیری  هتصویربرداری پزشکی پیشرفته

کرونا به ریه ها بررسی بشه و اطلاعات خیلی خوبی در زمینه آسیب احتمالی ویروس وضعیت ریه
  نه.کفرد به ما منتقل می

 
 

 ،فلانی کرونا گرفته بود» :گفتنمی ،اگر یادتون باشه اون اوایل که کرونا وارد ایران شده بود

. دادنبرداری تشخیص میین روش عکساون سفیدی ریه رو از راه هم «.ش سفید شده بودتموم ریه

های خودش ، ولی محدودیتاین روش هم عارضه خاصی نداره و البته نیازمند آمادگی خاصی نیست
ن کمترین رو داره؛ از جمله اینکه در زنان باردار باید با رعایت ملاحظاتی انجام بشه تا مادر و جنی

ن. ضمن رو نداشته باش CT Scan. از طرفی هرجایی هم ممکنه دستگاه نناشعه مضر رو دریافت ک
از  شه.ها میباعث کاهش دقت و همچنین فرسودگی اون CT Scanهای اینکه کثرت کار دستگاه

ه؛ گرچه خودش معضل دیگریکه همین  نشلوغ باش ه این روزهاهم ممکن CT Scanمراکز  طرفی
 . کنناین معضلات حقیر جلوه می، های این روشبه نسبت ارزش یافته

 
 

یکی از بهترین  ،نهای آزمایشگاهی فراگیر و ارزواب تستغیدر  CT Scanبا این همه 
این روش تحت پوشش بیمه قرار داره و بازه قمیتی اون بین  های تشخیص بیماری کروناست.روش
های پایه به برخی بیمهت بیماری کرونا بالاست در برخی مناطق که شده. هزار تومان 200تا  100

گیری کرونا این دادن؛ چون تا پیش از همه روبرداری این نوع عکس پزشکان عمومی اجازه نوشتن
 .رو بدن تونستن دستور انجامشوشی بود که تنها پزشکان متخصص میر

 
 
 
 

ویژه که ما به .بیماری کروناستدر  درگیری ریه تشخیص شدتدر  CT Scanارزش 

نتیجه پس اگر هراس داریم.  شدید اوندر بیماری کرونا بیش از هر چیز از درگیری ریه و آسیب 
CT Scan  در بدنش وجود نداره. تنها به این کرونا ویروس نیست که  ابود به این معنطبیعی کسی

  درگیری نداشته. شریه برداریتا اون لحظه عکسمعنیه که 
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 ث( 

تست سنجش سطح اکسیژن خون با 

 Pulse Oximeteryدستگاه 
در این روش پزشک یا پرستار از یک وسیله 

تر بیمارستانی های بزرگیک یا نمونهدستی بسیار کوچ
میزان اکسیژن در گردش خون فرد  تا کنناستفاده می

 . عددی که این وسیلهرو بسنجن
(PulseOximeter) نقش  ده،ا قرار میدر اختیار م

. در کرونا داره تشخیص شدت بیماریمهمی در 

واقع این روشی برای تشخیص کرونا نیست بلکه یک 
حال و اوضاع  برای فهم پزشکانهبرای ابزار معاینه 

حال، بندی بیماران کرونایی به خوشو در دسته بیمار
. با کمک در معرض خطر و بدحال نقش مهمی داره

یان از م که نیازمند بستری هستن،این ابزار بیمارانی 
. در صورتی که نشکشیده میبقیه بیماران بیرون 

 ،درصد سقوط کنه 90خون به زیر عدد  سطح اکسیژن
تر و پیشرفتهاقدامات درمانی  جدی بیمار کاندیدای

تا  90رتی که این عدد بین . در صوشهمی بیمارستانی
روزانه و درمان  تحت نظرگیرینیازمند  باشه 93

 ست و درگیرانهی در منزل و قرنطینه سختحداکثر
این به  رو نشون بده، 94صورتی که عددهای بالاتر از 

الوقوعی بیمار رو ه که در حال حاضر خطر قریبمعنی
گیری در شرایط کنه و البته به معنی آسانتهدید نمی
 بیمار نیست.  هقرنطینگیری در شلدرمانی یا 

و حضور همچنان تشخیص شدت 

ویروس و بیماری کرونا وابسته به 

گرفتن شرح حال و معاینه بیمار 

 توسط پزشکه.

نات         کا نه ام فا تأسنن م

موجود پزشکی جهان  

مه         ه گوی  خ پاسننن

بننیننمنناران بنندحننال 

 کرونایی نیست.
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 این روش نیازمند آمادگی خاصی نیست. عملاً
تونن ها میبسیاری از بیماران و مراقبین اون و یگانهرا

پزشکی  لوازماز بازار فروش  سنجش رو این وسیله
 . خریداری کنن

 
 

گیری و کثرت شیوع دقت کنید که در شرایط همه
ها و مراکز ، ممکنه به علت شلوغی بیمارستانبیماری

گیری درباره بستری یا عدم بستری درمانی تصمیم
و  عی از میزان اکسیژن خون فرد نباشهتاب بیماران لزوماً
ها تشخیص پزشکان مستقر در بیمارستانوابسته به 

  . باشه
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 ج(

 هاسایر روش
ها و راهکارهای دیگری برای روش

ا و یا شدت این بیماری تشخیص بیماری کرون
مراحل پیشرفته بیماری یا در  که عموماً وجود داره

خوبی  به کار میان یا از نظر کیفیت و کمیت به
نیستند: مانند عکس  که گفته شد، یهایروش

 Chest X-Rayساده قفسه سینه که به 
های آزمایشگاهی سنجش سطح مشهوره یا روش
D-Dimer  و LDH ...ها که اطلاع از اون

 .برای عموم لزومی نداره
 
 
 
 
 
 

  

در حال حاضر ورا و فرای همه این 

ها یک چیز در پیگیری ویروس روش

 اهمیت تام و تمام داره:کرونا 

معاینه بیمار توسط پزشک و تحت 

نظرگرفتنش توسط اطرافیان که هیچ 

 گیره.ابزاری جای این دو رو نمی
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اگر کرونایی بشم باید منتظر 

چه اتفاقاتی در بدنم باشم؟
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 شهکرونا وجود داره، نمی با علمی که امروز درباره
پیچید. یعنی علم ما و  ثابت یک نسخه برای همه

 هچیزی ا بر ویروس کرونا خیلی کمتر از اوناحاطه م
و بالینی  . اما بر اساس تجربهو شاید که باید
شه می های روزانه جهانی در مجامع پزشکیگزارش

مراحل  ،شهفرد میوقتی ویروس کرونا وارد بدن  گفت
 شه:زیر طی می

 
 
 
 

 مرحله ویرمی  الف(
 :یا همان زاد و ولد و انتشار ویروس در سراسر بدن

از پس پرده بیرون میاد و خودنمایی ایه که خیلی پر سر و صداست و ویروس این همون مرحله
و کاهش اشتها و  سرفهاندکی بعد تب و لرز و کوفتگی بدن و بیمار با کنه. نمایی میتو قدر

که شه می مواجهو گاه سرگیجه و کمردرد ها بویایی و چشایی و ضعف شدید اندامدادن ازدست
، درد پهلوها و حتی ، اختلال در بلع، درد قفسه سینه هنگام تنفسممکنه اسهال و استفراغ و سردرد

به همین  م لزوماًعلائهمراهی کنه. البته بروز این  ها روهم اون و بدخوابی یت خون در ادراررؤ
دهنده نشاناین مرحله با این حال  .شهمینخواهد بود و در برخی پس و پیش  ،ترتیبی که گفته شد

زمان مشخصی تعیین کرد و این مرحله مدت شه برای. نمیهسیستم ایمنی بدن با ویروسدرگیری 

قرار در این مرحله  بیماری روز اول 7به خیلی عوامل بستگی داره ولی در بسیاری از بیماران 

شدت تونه بهگرده که میبالای ویروس در بدن فرد برمی ژاهمیت این مرحله به جوشش و تیرا. داره
ی در حد یک سرماخوردگی م در این مرحله در برخشدت علائ کننده باشه.برای اطرافیانش آلوده

ن باورپذیر نیست کرونا شده بودن، براشومعمولیه، طوری که اگر بعدها متوجه بشن مبتلا به بیماری 
 ن خواهد بود. د شدیدترین آنفولانزای تمام عمرشوو در برخی در ح

 
 ونا رو تجربه کردناین مرحله از بیماری کر درصد، 85م مردم در جهان یعنی نزدیک به عمو

بیماری  ،کمی کمتر و بیشتر ،در پایان چهاردهمین روزو در پایان هفته اول یا در بدترین سناریو 

در  .کنهن فروکش میودر بدنششده و استراحت مطلق های انجامو درمانبا کمک سیستم ایمنی 
ند بهبودی پیدا کنن و آرام رویکی و آرامگفته بیمار یکیایان این مرحله انتظار داریم علائم پیشپ

. راحتی مهار شدهو تبش بهشه می مانجا تر، تنفسش راحتش بهتر شدهکه اشتها بیمار اعلام کنه

 است. PCRتست زمان خوبی برای انجام  ویرمیمرحله 
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 سیستم ایمنی التهابی یا طغیانب( مرحله 

ناگهان  هفته دوم بیماریسفانه در حال حاضر و به دلایلی نامعلوم در برخی افراد در متأ

از اعضای حیاتی بدن، وارد  سیستم ایمنی خودی به تحریک ویروس کرونا علیه ریه و برخی دیگر
بیماران به  درصد 15ش ورود زنه که نتیجهو دست به یک خودتخریبی گسترده میشه می عمل

کروناست که در آن فرد دچار عارضه شدید ریوی، سقوط سطح  فاز بحرانی و خطرناک بیماری

و نیازمند شه می و هوشیاری و تنگی نفس شدیدم حیاتی جریان، کاهش علائ اکسیژن خون در
تر یا مصرف داروهای درمانی تر و گرانن و اقدامات حیاتی و حمایتی قاطعبستری در بیمارستا

سفانه درگذشتگان در اثر بیماری کرونا در این دسته قرار دارند و علت متأبرتر خواهد بود. هزینه
ری از ورود به این ها برای جلوگیشناسایی اون ،یمدهای در معرض خطر میروهاهمیتی که ما به گ

و برخی از بیماران نیازمند  هنامشخص مونه،ی که بیمار در این مرحله باقی می. مدت زمانهفاز از بیماری
بحرانی پزشکی با با وضعیت محل بستری بیماران  خواهند شد که معمولاً ICUبستری در بخش 

 شن،وارد این مراحل میینکه چه کسانی ست. اساعته 24ت و مدمراقبت تمامنیازمندی به 
نی از آغاز این تخمی تونههایی وجود دارن که میو آزمایششه می هایی علمی زدهه. حدسنامشخص

ده تجربه بشر در ایام کرونا نشون می. یت پیدا نکردهچیز قطعمرحله خطرناک بده، ولی هنوز هیچ
  .ورود به این مرحله هستن مستعدپیر، برنا، ورزشکار، مرد و زن، عالم، فقیر، غنی همگی  که

 
ا فرد وارد ت آغاز بیماری و مرحله ویرمی بگذره نباید هفت روز از دقت داشته باشید که لزوماً

به این مرحله  اولدر برخی افراد سرعت حرکت از مرحله  خطرناک بشه، دوم یا التهابی و مرحله
 . تر بودهطغیانی سریع

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

به مرحله بحرانی که باید شما را های ورود بیمار ترین نشانهمهم

 :هاستزنگ و هوشیار کنه، اینبهگوش
 روز از بیماری 5نکردن تب با گذشت فروکش -

 رونده بیمارتنگی نفس پیش -

 کاهش اشتهای بسیار شدید -

 گویی یا اختلال در هوشیاری بیمارهذیان -

حمایتی های درصد با وجود درمان 90افت سطح اکسیژن خون در جریان به زیر عدد  -
 از جمله دریافت اکسیژن

 پریدگی چهرهتورم دور چشم و رنگ -

 های پیاپیتهوع -

و هر علامت دیگری که نشون بده با وجود استراحت مطلق و درمان توسط پزشک بیماری 
 شه.هر روز داره بدتر می
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 پ( مرحله نقاهت یا بازتوانی
چه با )در این مرحله بیمار با گذر از دوره بیماری 

چه پس از ترخیص  ،چه با درمان سنگین ،درمان ساده

روز . عموماً این مرحله از نیازمند بازتوانیه (از بیمارستان

بیماری به بعد آغاز شده و در  چهاردهمیا دهم 

پایان پیدا  بیست و هشتمروز اکثریت بیماران حوالی 

 کنه. می
 

م بیماری کرونا همچنان در این مرحله برخی علائ
؛ مثل ضعف عمومی، خستگی با بیمار همراه خواهد بود

های خشک، درد ناحیه قفسه سینه، سرفهزودرس، تک
ها و شانهیل جنسی و توان عمومی بدن، نکاهش م

می از افسردگی، اختلال در بویایی و چشایی. این علائ

این  ه.بادیتست آنتیمرحله زمان خوبی برای انجام 

زودی دار و مریز با بیمار همراهه و بهصورت کجعلائم به
در برخی بیماران همراهی این  فروکش خواهند کرد.

 . تر دیده شدهمدتعلائم طولانی
 

تر، بازگشت آرام به محیط کار، تر و غنیتغذیه دقیق

آپ آزمایش چکیک آغاز فعالیت هوازی سبک، 

برای بررسی وضعیت سلامت عمومی  کامل سلامت

بدن که طوفان بیماری ویروسی رو از سر  اعضا و غدد
  .رسهلازم به نظر می ،نگذروند
 

بهبود از آپ سلامت بعد بهتره در آزمایش چک
 درخواست شده باشه: های زیرآزمایشبیماری کرونا، 

 
CBCDiff 
PT-PTT 
K-P-Ca 
AST & ALT 
GFR & Cr 
U/A 
FBS & HBA1C 

رفتن بویایی و ازدست 

چشایی در بیماران 

کرونایی عموماً  باعث رعب 

شه و وحشت افراد میو 

نگرانن که نکنه این 

 ها برنگرده.حس

 

واقعیت اینه که تجربه این 

چندماه گذشته نشون داده 

عموماً حس مزه و بو 

 گردهبرمی

ولی زمان بازگشتش رو 

 شه دقیق بیان کرد.نمی

روز بعد  30اکثریت افراد تا 

ها دادن این حسدستاز

اون رو مجدد به دست 

ه کمی یارن و در عدمی

زمان بیشتری طول خواهد 

 کشید.
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کارکرد قلب فرد هم توسط متخصص محترم قلب و 
 عروق بررسی کامل بشه.

 ها در آقایان هم لازمه.پرمبررسی وضعیت تحرک اس
 

درباره مراحل بیماری  با توجه به چیزهایی که
به دو نکته مهم در روند درمان  هلازم ،کرونا گفته شد

 :بشهو پیگیری بیمار توجه 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 و همچنین

 
 

  

بهتره  در صورت وجود امکانات و دسترسی

که هر بیمار مشکوک یا مبتلا به کرونا چهار 

 بار توسط پزشک معالجش معاینه بشه:

بار اول در ابتدای بیماری، بار دوم حوالی روز 

بار  _که این مهمترین ویزیت بیماره  _ هفتم

سوم حوالی روز چهاردهم بیماری و بار 

 چهارم در روز بیست و هشتم از ویزیت اول

بیماری کرونا روندی سینوسی و مرموز داره 

و ممکنه در جریان مرحله اول و با گذشت دو 

روز از آغاز علائم و یا درمان، فرد احساس 

علائم بهبودی کنه اما ناگهان یکی دو روز بعد 

با شدت بیشتری بروز پیدا کنن. پس 

ها نبایست درمان و قرنطینه و مراقبت

 سادگی و سرعت قطع بشن.به

های شب و اینکه علائم بیماری معمولاً طرف

 کنن.شدت پیدا می

ketabha.org

http://www.ketabha.org


اگر در مواردي که تا 

حالا خوندید سوال یا 

اینجانظري دارید  کلیک 

کنید و پیامتون رو 

بنویسید.

ketabha.org

http://www.drhamidqaderi.ir/comment/
http://www.ketabha.org


ketabha.org

http://www.ketabha.org
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هر فردی که علائمی شبیه 
سرماخوردگی یا آنفولانزا در او بروز پیدا کرد، 

 نسبی قرنطینه روخودش سه روز باید 

 48اگر با گذشت . صحبتش شد که قبلاً هکن
ساعت علائم شاخص کرونا بروز پیدا  ۷2تا 

رو به بهبودی یا روند بیماری موجود  نکرد

پزشک در مطب یا ، فرد باید به یک نبود

 . مراجعه کنه نگاهدرما

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

تنها دلیل محرومیت مگر در شهرهایی که به
  .باشهبیمارستان  مجهز درمانیمرکز 

های رمبیمارستان فقط برای ف به مراجعه
  .شدید تا خیلی شدید بیماری مناسبه

در سطح شهرهای بزرگ و  ،در حال حاضر
ماری کرونا مراکزی هم وجود دارن درگیر بی

ای علوم پزشکی هر هکه توسط دانشگاه
 ،صورت رایگانشن و بهاستان اداره می

 .در زمینه کرونا دارن ایمشاورهخدمات 

 

ها خط مقدم مبارزه با بیمارستان

مرحله بحرانی و خطرناک بیماری 

کرونا هستن و در حقیقت مرحله 

 آخر درمان یک بیمار کرونایی.

پس در مراحل نخست بیماری از 

 مراجعه به بیمارستان پرهیز کنید.
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نیز تلفنی پاسخگوی بیماران  4030سامانه 
 .هکرونایی

 
کاهش ورودی بیمار به در حال حاضر  ،هدف

 ست.هابیمارستان
یک معضل جدی در میان  ،حال اینبا 

به پزشکان و  بسیاااار با تأخیر بیماران، مراجعه
  .مراکز درمانه

 
سطح مراجعه به پزشکان  باید دقت بشه که

 ها برای همهها یا درمانگاهشهر در مطب
بیماران کرونایی برای بار اول و در مرتبه دوم 

و  لازم و ضروریه ویزیت اولدر روز هفتم از 
معاینه توسط در صورتی که بیمار از ترس 

بیندازه، با عواض  رخیپزشک رو به تأ
 . شهمیرو ناپذیری روبهجبران

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

محض اینکه پزشک به شما گفت مبتلا به
 به کرونا شدید، 

اول اینکه خونسرد باشید، قرار نیست همه 
 اتفاق های بد براتون بیفته.

قدم دوم هم اینه که یک کاغذ بردارید و نام 
ها روز گذشته با اون ۷تمام کسانی رو که در 

ارتباط نزدیک داشتید، یادداشت کنید و 
کنید بیمار شدید. بهشون زنگ بزنید و اعلام 

ها هم در معرض آلودگی بودن و چون اون
باید خودشون رو تحت نظر بگیرن و شاید 

 قرنطینه نسبی کنن.

 این قدم بسیار مهمیه. 
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اما این به  .ندارهوجود برای بیماری کرونا  اختصاصی قطعی درمانهیچ در حال حاضر 

. در برهو تا مرحله آخر پیش  بشهرها  ،معنا نیست که اگر کسی مبتلا به بیماری کرونا شد اون
 یروس کرونااختصاصی خود و کنن که دارویمحققین و پژوهشگران تلاش می حال حاضر تمامی

از عوارض  روکنیم تا فرد روز ما از ترکیب داروهای مختلف استفاده می کشف کنن. اما تا اون رو
 بیماری کرونا حفظ بکنیم. 

 
 . گیرنروند بهبودی رو پیش میمردم با همین داروها  درصد 85

 شه،میها مرتب تکرار ها این روزها در رسانهاونکه اسم  یا کمیابی قیمتداروهای گران
باید براشون تجویز بشه تا  بیماریخاطر عوارض شدید که به است بیمارانی درصد 15برای 
 . عوارض احتمالی بیماری کاهش پیدا کنه و یا حفظ بشه ونجونش

 

 تا جایی که کهشه می ترنکته مهم پررنگاین  ،در بالا گفته شدبا توجه به چیزهایی که 

 نباید مبتلا شد. شه می
داروهای بسیار زیاد،  نشید.مضطرب  ،شدیدکرونا مبتلا ویروس و بیماری اما اگر به 

  یاد.روند بیماری تحت کنترل درم اوناکه با کمک  نقیمت و تحت پوشش بیمه وجود دارارزان
های بزرگ جهان در حال تحقیق روی های بزرگ تحقیقاتی و دانشگاه، شرکتدر حال حاضر

ساخته بشه، به تولید  واکسنن . تا زمانی که ایاخت واکسن برای ویروس کرونا هستنکشف و س
 ،صنعتی برسه و در داروخانه هر شهری یافت بشه، زمان دور و درازی داریم. به احتمال بسیار زیاد

را درگیر این بیماری و عوارض اجتماعی، فردی،  1400و بخشی از ابتدای سال  1399تمامی سال 
پذیری با این بیماری مسئولیت بینی، شجاعت وصادی اون خواهیم بود. پس با واقعسیاسی و اقت
 مواجه بشیم.

 
شور در ک و طبیعتاً در برابر این بیماری زانو زدنکشورهایی در تراز اقتصادی و رفاهی بزرگ 

جهانی  مصیبتخارج و جدای از این  ،برهها و مشکلات عدیده رنج میتحریم ما که از ناکارآمدی
تسلیم خودش ماری رو هم هایت این بینبوده و نیست ولی تجربه، فهم و تلاش بشری در ن

 .کنهمی
 
یا سفلیس و حصبه از کشته هایی مثل وبا و طاعون ز یاد نبریم صدها سال قبل بیماریا

ها عبور کرده و شاید اگر ا تکیه بر علم، توان و همتش از اون بیماریولی بشر ب .ساختنپشته می
بای هولناک در دو خشاب قرص دیدن درمان وکردن و میگذشتگان ما به امروز کوچ و رجعت می

شدن که چه عزیزان و بزرگانی در اثر ، دچار رنج و تألم و افسردگی میبیوتیک خلاصه شدهآنتی
 و چقدر بشر دیروز ناتوان بود.  ها از دست رفتناین بیماری
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های خوراندن آهک به بیماران ها صحنهها و قصههنوز در سیمای فیلم
. در خاطره جمعی ما حضور داره وی و برزن رها شده بودن،ی که در کوبای

ها تبعید ها رو به آسایشگاهکننده سل اونهای ناتوانیا بیمارانی که سرفه
 کرد.می

 بشر همیشه همین بوده و خواهد بود.رنج غصه قصه پر
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 

 زنم:برای فهم بهتر از پنیر سوییسی مثال می
 های مشترک.های فردی و مسوولیتاقدامات حفاظتی در برابر ویروس کرونا دو نوعه: مسوولیت

لایه پشت سر هم قرار بگیرند تا بتونن نقاط ضعف همدیگه رو پوشش این هر دو باید به صورت لایه
لایه رد میشه تا خودش های این اقدامات حفاظتی لایهبدن. چون در هر صورت ویروس از سوراخ

د شدن تر باشه رها بیشتر و چینششون هوشمندانهرو به بدن فرد مورد نظر برسونه. هر چی این لایه
رسه. شاید دقت در شکل زیر بتونه مفهوم پنیرسوییسی بودن اقدامات حفاظتی ویروس به حداقل می

 در برابر ویروس کرونا رو توضیح بده. 
 

  

 به هر حال هنوز و همواره 
 + زدن ماسک

 + کاهش تردد شهری
 شلوغ دربسته و سربسته + کاهش  حضور  در مراکز

 + کاهش سفرهای غیرضروری خاصه به شهرها و کشورهای آلوده
 آمدهای دوستانه و خانوادگیو+ کاهش رفت

 + رعایت فاصله اجتماعی
 دنآوری فردی و اجتماعی شما رو کاهش می+ پرهیز از اضطراب و اخباری که تاب
 های اینترنتی+ افزایش مراوادت مجازی و تجارت

 کنندهجا از مواد ضدعفونیتفاده مناسب و به+ اس
 است. 2019هزینه از طغیان ویروس نوپدید کرونا رمز عبور کم
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هیچ روش قطعی در حال حاضر 

از ابتلا به بیماری کرونا  برای پیشگیری

 . اعلام نشده
با هر مهاجم خارجی خط مقدم مبارزه اما 

 ایمنیبه بدن سامانه یا همون سیستم دفاعی و 
رفته است. ماست که بسیار باهوش و پیش بدن

 ،نگه داریم ترروز و تازههرچه این سامانه رو به
در تقابل با ویروس کرونا چابکی بیشتری 

 ها چه هستند؟این روش خواهد داشت.
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 پرهیز از اضطراب 
بسیاری از کسانی که ویروس کرونا در کنه و ویروس کرونا از پستان اضطراب تغذیه می

اضطراب  .ها رو از پا انداختهکه ترس اون بودن یافراد ،رشد کردهبه شکل هیولاواری  هااون
تون بره. به کارهای مورد علاقهبه زوال مییف و توان کلی بدن رو سیستم ایمنی بدن رو تضع

. فیلم ای و تاریخینامههای زندگیخاصه کتاب نیدخلاق باشید و امیدوار. کتاب بخو بپردازید.
ای گرم و مبتنی بر که رسانه بیشتر رادیو گوش کنید .های کلاسیک و طنزبه ویژه فیلم ببینید

ری کنید. هر آنچه شما کرونا رو در حد نیاز پیگیاخبار موسیقی خوب گوش بدید. . انس با صداست
نید. توکل و ایمان رو در وجودتون تقویت کنید. به کنه، ترک کنید. قرآن بخورو مشوش می

د مشارکت فعال تونیای که میها باشید. در امور خیریهل اونانتون زنگ بزنید و جویای احوعزیزا
های تجربهبدید.  به دیگران قوت قلبشف کنید. رو کمثل یوگا های خانگی داشته باشید. ورزش

این دست امور ساده کمک های دوستانه به اشتراک بگذارید. روزهای کروناییتون رو در گروه
 های پیدا و پنهانتون کاهش پیدا کنه.کنه اضطرابمی
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 سالم  سبک تغذیه و زندگی
 تون بزنید. تغذیه زندگی و سعی کنید دست به یک تجدیدنظر در روشدر دوره شیوع کرونا 

صورت نخی سیگار رو به. بدیدکاهش کردنی و بسیار چرب رو فودها، غذاهای سرخفست
پز و آب صورترو بیشتر به غذاهارو افزایش بدید.  مصرف میوه و سبزی تازه آرام ترک کنید.آرام

 د.بهداشت فردی رو ارتقا بدی .بگنجونیدتون در برنامهرو زدن دو بار در روز مسواک. بخورید بخارپز
 
گرفتن شوی مرتب دست و صورت روزانه استفاده کنید و اون رو به وضوواز فرصت شست 

در ولرم لیوان آب  5نوشیدن حداقل  بودن در شما نهادینه بشه.الوضوتبدیل کنید تا سنت حسنه دائم
ها به مدت شوی دستوشستو  بار در روز 3قرقره آب نمک . رو به یک عادت تبدیل کنید طول روز

استحمام کنید و  روزانه با آب ولرمبخشی از زندگیتون بشه. همچنین سعی کنید ثانیه  30تا  20
تون رو از سه سم سفید: قند و شکر رژیم غذاییخودتون رو معطر کنید و  های روشن بپوشید.لباس

 پاک کنید.گن چهارمیش هرویینه( )میو نمک 
 
 
 

 
 

 ویتامینه و تقویتیمواد 
تمام مواد مغذی که برای تسهیل کارکرد بدن  گرچه در یک زندگی سالم و پرنشاط معمولاً

وپز ایط زندگی پرشتاب مدرن و نوع پختدلیل شر، ولی بهرسهلازمند به قدر کافی به جسممون می
  .ها در خطر کمبود هستنبرخی ریزمغذی ،غذای ایرانی

 
کرونا نیاز بدن به علت افزایش سوخت و ساز و یا درگیری سیستم همچنین در ایام بیماری 

طور صریح و کنه. گرچه تاکنون بهافزایش پیدا می ایمنی با عوامل مهاجم به برخی مواد مغذی
زیر کمک  داروهایبرای کاهش احتمال ابتلا به کرونا نام برده نشده ولی  یشفاف از دارو یا ویتامین

 . رابر این ویروس توانمندتر باشهکنه تا بدن شما در بمی
 

های ز از اضطرابپیش از هر چیز لازم به توضیحه که در صورت تغذیه کامل، ورزش و پرهی
دلیل سبک زندگی ناقص ما و اینکه در دوره این داروهای تقویتی نباشه ولی بهروزانه شاید نیازی به 

ها همیشه وجود داره کمبود در ریزمغذی کلی بدن احتمالبیماری کرونا با افت اشتها و کاهش توان 
مار یا در مصرف این داروها رو تا دوره پایان کرونا به افراد سالم یا بیشه می صورت کلیپس به

 :معرض بیماری توصیه کرد
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تا پایان بحران کرونا روزانه یک  :Cویتامین 

مصرف کنید.  پانصد Cعدد قرص ویتامین 
در معرض مبتلایان به بیماری کرونا یا کسانی که 

روزانه یک عدد قرص  توننکرونا هستن، می
بیمارانی که سنگ  .هزار مصرف کنن Cویتامین 

  .کلیه دارند با پزشکشون مشورت کنن
 

به علت زندگی شهری و دوری  :Dویتامین 

مصرف غذاهای دریایی، عمده از آفتاب و عدم 
این ویتامین هستند. به  مبودها دچار کایرانی
سازی لبنیات ها قبل طرح غنیای که از مدتگونه

نقش این ویتامین در  کلید خورده.  Dبا ویتامین 
رشد استخوان و دندان، تقویت سیستم عصبی بدن 
و همچنین کاهش مشکل یبوست و تقویت سیستم 

از  D نیتامیکمبود و وعیش. هایمنی غیرقابل انکار
 86ماهه تا  15-23در کودکان  درصد 24حدود 
کمبود در  نیو ا هریدر مادران باردار متغدرصد 

جدول زیر نحوه  ه.ییاز مناطق روستا شتریشهرها ب
که دیگه این  دهمینمایش  رو Dمصرف ویتامین 

 :قدر نپرسید چطور بخوریمش
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بعد بر اساس میزان خون رو اندازه گرفت و برای سال  Dسطح ویتامین شه می در پایان هر سال
مصرف این قرص  Dدلیل اهمیت ویتامین در حال حاضر در دوره کرونا و به نیاز بدن اقدام کرد.

 شه. توصیه می
هزار  Dتونه روزانه یک عدد قرص ویتامین وره بیماری کرونا فرد کرونایی میدر طول دتبصره: 

 روز.  28بخوره تا 
 
 

Zinc & Se:  روی و سلنیوم دو ماده معدنی

ایش بسیار مهم برای رشد مو، پوست و ناخن و افز
و تقویت سیستم ایمنی و عصبی بدن ها تحرک اسپرم

ما مصرف  پزودلیل نوع رژیم غذایی و پختهستن. به
 . هشروزانه یک عدد قرص سلنیوم یا روی توصیه می

 

Omega 3-6-9: های گیاهی ترکیبات روغن

و حیوانی موادی دارن که برای تسهیل عملکرد 
انسان سیستم ایمنی و عصبی بدن و رشد و نمو کلی 

نامیم. در ها رو اسیدهای چرب مفید میلازمن. این
عصاره این  معمولاً Omegaترکیبات مشهور به 

اسیدهای چرب وجود داره و مصرف روزانه یک تا دو 
 عدد از این قرص بلامانعه.

 

Q10: کنندهنقش کاتالیزور یا روان این کوآنزیم 

در بیماری کرونا یکی از اعضایی که ) عملکرد قلبدر 
ها و با سرطانبدن مبارزه و  (ممکنه آسیب ببینه قلبه
. مصرف گرفتهرو به گردن تقویت سیستم ایمنی 

 بلامانعه. هم روزانه یک تا دو عدد از این قرص
 

B-Complex: گروه  یهاخانواده ویتامینB 

هم نقش مهمی در ادامه حیات ما دارند. در یک 
د این زندگی معمولی با تغذیه معمولی احتمال کمبو

ولی مصرف روزانه یک عدد  ،ها بسیار اندکهویتامین
در دوره بیماری یا مواجهه با  B-Complexقرص 

 ویروس بلامانعه. 

 عنوان یک قاعده کلی در طببه

صورتی که به هر دارویی در 

حساسیت داشته باشید، 

 تونید اون رو مصرف کنید.نمی

 حتی اگر تقویتی باشه.

ketabha.org

http://www.ketabha.org


     
ور

چط
 از ی

لا
ابت

 به 
ونا

کر
یپ 

ریشگ
 ی

یکن
 یچ م؟

ور
بخ

 می
تر

کم
 

یمر
 ض

یبش
    م؟

 

 

Royaly Jell:  .عسل منبع غذایی بسیار خوبیه

های یال زنبور عسل که هم خودش هم قرصژل رو
کننده بازار شده به جهت ترکیبات تقویت تجاریش روانه
برای عبور آرام از دوره  تونهیستم ایمنی میتوان بدن و س

 ثر باشه.کرونا مؤ
 

نقش مهمی  Aاز دوران دور ویتامین : Aویتامین 

خاصه در اطفال داشته.  ،های ویروسیدر درمان بیماری
درباره نقش مهم این در حال تحقیق همین امروز هم 

و  زایی ویروس کرونا هستنماریویتامین در کاهش بی
پیش وزارت بهداشت پیشنهاد کرد مقدار  ند وقتچ

 (مگا دز)مصرف سنگین و بالای این ویتامین رو 
برای همه اطفال ایرانی تجویز  ،صورت پیشگیرانهبه

رین منابع دارویی ت. این ویتامین و مشتقاتش از مهمکنن
به هر . هستننکن های صورت ولبرای درمان جوش

ر روز ذخایر گیری کرونا بهتره هصورت در دوره همه
 مین کنید. بدن رو تأ Aویتامین 

جوندن کدو حلوایی و هویج در بهترین کار گن
م هم خاشه می های روزانه غذاییه. کدو حلوایی رووعده

شده. هویج رو صورت پختهخورد و مزه خوبی داره یا به
خام مصرف کنید  شوی مناسب ترجیحاًواز شست هم بعد

ب هویج بدون شکر بسیار و اگر نشد هر روز یک لیوان آ
 خوبه. 
 

یتامین هم در بازار موجوده که های این وقرص
ولی از  .مصرف کنیدتونید روزانه یک عدد قرص رو می

هایی که برخلاف بقیه ویتامین Aاونجایی که ویتامین 
رویه در تونه در صورت مصرف بیاینجا اشاره شد، می

بهتره درباره نحوه مصرف  ،بدن مسمومیت ایجاد کنه
قرص با پزشک معالجتون مشورت کنید. در بیمار 

و بهتره روزانه یک عدد قرص ویتامین شه می کرونایی
A  واحدی تا پایان بیماری مصرف بشه.  800زاژ ودبا 

در  Aمصرف قرص ویتامین 
شدت احتیاط زنان باردار به

داره و نیازمند مشورت قطعی 
با پزشک معالج زنان و 

 زایمانتونه.
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منیزیوم نقش مهمی در تبادلات  :Mgقرص 

عصبی و عضلانی بدن و تقویت سیستم ایمنی ما داره. 
یکی از علایم و عوارض شایع بیماری کرونا دردهای 
عصبی و عضلانی در بیماره. به طور کلی منیزیوم در 

جا که مصرف از اونخشکبار و غذاهای دریایی فراوانه. اما 
این دو نوع فرآورده در رژیم غذایی ما با محدودیت همراهه 

تونه روزی یک عدد در طول دوره بیماری کرونا مریض می
 قرص منیزیوم مصرف کنه.

 

 
 
 
 
 

 
 

یکی از  پودرهای تقویتی یا جنرال تونیک:

بخشی یا ریکاوری بیماران کرونایی پودرهای های توانراه
مواد مورد  کننو تقویتی تجاری هستن که سعی می مکمل
. تر تأمین کننن رو در دوره بحران به شکلی سادهنیاز بد

در بازار به جنرال تونیک  پودرهای مکمل یا تقویتی که
افراد بیمار سالمند  تن که برایاز جمله موادی هس معروفن،

 اشتهایی یا شدت بیماریا هر بیمار کرونایی که در اثر بیی
کرد. نحوه  استفادهشه می ،دچار ضعف شدید شده

مگر  ست و منع مصرف خاصی هم ندارن؛دهمصرفشون سا
در بیماران دیابتی یا زنان شیرده و باردار که نیازمند مشورت 

 با پزشکه.
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اگه منظور از خروج از قرنطینه، رهاشدن از  
افزار شاد و و دورکاری و نرمهشتگ در خانه بمانیم 

های صنفی کلاس آنلاین و تعطیلات و محدودیت
عرض کنیم  .. است که خب باید صریح و واضحو.

و اندی میلیون ایرانی در این قرنطینه همه ما هشتاد 
قا فردای روزیه که دقیجمعی هستیم و زمان پایانش 

گیری کرونا رو بزنن. کی؟ سوت پایان همه

 دونیم...نمی
 

حرفا قرنطینه یکی از ترک اما اگر منظورتون از 
 :باشه های زیرو مثال
 

روز توی خونه  14مبتلا به کرونا بودم و 
استراحت کردم. قرنطینه بودم. دارو خوردم و الان حال 

 از قرنطینه؟عمومیم خوب خوبه. بزنم بیرون 
 

مبتلا به کرونای شدید بودم رفتم بیمارستان. 
بستری شدم. مرگ رو با چشمام ملاقات کردم. توی 

الان توی خونه دهنم لوله گذاشتن. ولی خوب شدم. تا 
تونم بزنم قرنطینه بودم. دوا درمونم طی شده. می

 روز شده آخه. 21بیرون؟ 
 

 مم شبیه سرماخوردگی بود. سه روز خودمعلائ
 رو توی خونه قرنطینه نسبی کردم. الان خوب خوبم.

 برم سر کارم؟شه می
 

 

 خب جواب سرراست اینه که: 
 
 
 
 
 

 چرا؟
 :چون

شنندن از قرنطینننه بهتننرین  بننرای خننارج

 ملاک، تشخیص پزشک معالجه
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 الف( یا شما مبتلا به بیماری کرونا بودید و تحت درمان و قرنطینه خانگی
معالج شما با توجه به وضعیت بدنتون یک یا دو دوره درمان که که در این صورت پزشک 

روز هم  21کنه. ممکنه پزشک معالج این مدت زمان رو تا روز زمان ببره، تعیین می 14تا  ۷ ممکنه
  تونید قرنطینه رو ترک کنید.مساعد پزشک میتمدید بکنه. به هر حال در پایان این دوره با نظر 

 .کننروز اعلام می 14نه این افراد رو قرنطی زمانمدت ،در حال حاضر
ها اومده برای ترک قرنطینه و اعلام ختم درمان یا بازگشت به محل کار نامهالبته در آیین 

هستیم که این دو جواب منفی  PCRسابق یا جدید نیازمند دو جواب منفی تست کرونا به روش 
جا هزینه این تست کمی بالاست و همه ال چونباید با فاصله یک روز از هم به دست بیاد. به هر ح

ممکنه پزشکان بر اساس تخمین و ارزیابی خودشون از وضعیت شما زمان  ،هم در دسترس نیست
. پس صبور باشید. حالا اون بیرون همچین خبری هم قرنطینه و ختم درمان رو مشخص کننترک 

 نیست.
 

 ب( یا شما مشکوک به کرونا بودید
لانزا و سرماخوردگی رو شبیه آنفوم که شما علائ هقرنطینه از زمانیآغاز زمان مدت که معمولاً

شید سه تا چهار روز قرنطینه نسبی می و معمولاً و گفتیم باید این افراد رو مشکوک تلقی کرد دارید
 شه.و بعد این مدت درباره ادامه قرنطینه یا درمان یا ترخیصتون تصمیم گرفته می

 
 

 
 
 
 
 

 در بیمارستان بستری بودید علت کرونای شدید  بهپ( یا شما 
شما و بهبود جسم  که در این صورت پایان قرنطینه شما مساوی زمانی است که درمان بیماری

 تا ترین دوره قرنطینه بعضاً این افراد طولانییید پزشک معالجتون برسه و معمولاًرنجور شما به تأ
 .روز رو دارن 28

 

 

گیرن تا یقین پیدا معمولاً حداکثر زمان رو در نظر می پزشکان

کنن ویروس در بدن از بین رفته )در اثر درمان و مراقبت( و بدن 

فرد آمادگی لازم برای مواجهه با دنیای بیرون رو داره یا بیماری 

ا نیست یا درسته با نو علائم حال حاضر فرد هرچی هست کرون

 نا نگرفته.فرد کرونایی مرتبط بوده ولی کرو

ــت کرونای حلقی به روش     ــانی که فقط تسـ اونا   PCRکسـ
مثبت بوده و هیچ علامتی نداشــتند، دقت کنید هیچ علامتی، 

ست باید   دست  شدن ت روز در منزل  10کم از روز مثبت اعلام 
تونن قرنطینه بشن و اگر تا روز دهم هیچ علامتی نداشتند، می

 قرنطینه رو ترک کنند.
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 مغازه نوشته بود:روی شیشه یک 
 بپوشی. (کفن)سانتی  250بزن تا مجبور نشی پارچه  )ماسک(سانتی رو  25این پارچه 

 
 . Face Maskیا  ماسک صورتههایی که در طول روز روی صورت مردم می بینیم، عمده ماسک

گیرند که توانایی فیلترینگ اونا بسیار پایینه های بهداشتی قرار میترین ماسکاینا در دسته ضعیف
لایه معمولی صورت ماسک سهولی از هیچی خیلی بهتره. خیلی بهتره همگی مردم هر روز یک 

استفاده ساعت پیاپی یا پراکنده است و بعیده بشه برای روز بعد ازشون  2که البته عمر مفیدش  بزنن
 کرد.

 در صورت عطسه یا سرفه بهتره کلا ماسک رو عوض کنید.
 

لایه براتون سخت بود، نبود یا خرید هر روزه یک ماسک سهدر دسترس  هااگر این ماسک حالا
های خونگی هم قابل قبوله به شرطی که هر روز بشوریدش، ترجیحاً در معرض آفتاب ماسک

 طاهر و تمیز باشه. خشکش کنید، اتو کنید تا برای فردا
تا  2تونید از می اتوبوس، هواپیما و مثل اینامترو،  و شلوغه مثلکه آلوده  ریدمیجایی  به هاگاما 

یک لایه دستمال  لایهزیر ماسک سهتونید یا میاستفاده کنید.  هلایه روی همدیگماسک سه

 ای بزنید.یک ماسک پارچه لایهروی ماسک سهکاغذی قرار بدید یا 

 
 

 ؟ یدار که مشهور شده به فیلتردار چهای سوپاپپس این ماسک
که در  خورنمی درمانو کم، بیشتر به درد کادر قیمت هستن ها علاوه بر اینکه گروناین ماسک

گن فیلتر غلط بهش میاینکه اون دریچه روی ماسک )که بهضمن  .معرض بیشترین آلودگی هستن
ر هوای بازدم فرد داره تا کمتر خسته بشه؛ اون هم کادر درمانی تنقش مهمی در تخلیه سریع ماسک(

 جوش در محیط آلوده بیمارستانیه.وها مشغول جنبکه ساعت
 . دار استفاده کننهای سوپاپماسک عموم مردم از هلزومی ندار پس

همه مردم تا پایان عصر 

 کرونا باید ماسک بزنن.
 

 لاریب فیه
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برای بیمار کرونایی خوب نیست، چون  (95N ،3FFP ،2FFP)دار مشهور سوپاپ یهاماسک
البته . هکنبه بیرون منتقل می روتر هوای حاوی ویروس سوپاپ راحت واسطه اونکرونایی بهبیمار 

ه دار روحکم پرستار داخل بیمارستان  هکناز مریض کرونایی پرستاری می هدارتوی  خونه کسی که 
ساعته  10تا  8ها عمر مفید این ماسک. دار استفاده کنههای سوپاپو بهتره اون هم از همین ماسک

 شه.شون توصیه نمیکردن و استفاده دوبارهبهتره دور انداخته بشن و ضدعفونیو بعدش 
زدنش روزهای اول سخته. که  کنه. البته قابل درکهدن ماسک شما رو مستعد بیماری نمیز

کنید. اگر قرار بود زدن ماسک باعث گسترش مریضی یا کاهش یواش بهش عادت میولی یواش
انی که باید در طول اولین کس ،ها بشهآسیب به مغزتون و این حرف ح اکسیژن خون شما وسط

جراحان  ،شدشدن یا عقلشون زایل میمرگ میدلیل استفاده مکرر از ماسک جوانزندگی بشر به
ها ترین لباسها در اتاق عمل زیر سنگینکه گاهی ساعت نمغز و اعصاب و قلب و عروق بود

ولی هم عمر طولانی حاضره.  صورتشون ماسکو در تمام مدت روی  هستنمشغول جراحی 
به پنجه  هاشون معروف شدند و کارشون تمیز و دقیقه و خیلیهم جراحان خوبی هستن کنن،می
 تونید.. پس اگر اونا تونستن شما هم میطلا

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

بار  23 نیدرصد از ا 44و  زننمین وبه صورتش ون روبار در ساعت دستش 23 ،طور متوسطافراد به
  ترک عادت سخته ولی نشدنی نیست.. شهمیو چشم برده  ینیدست داخل دهان، ب

 

 
  

 هر بار و هنگام خروج از منزل از خودتون بپرسید
 شه کارها رو اینترنتی و از راه دور انجام بدم؟بشم؟ نمیلازمه از خونه خارج  ایآ
با خودم کننده یا ژل ضدعفونیدرصد  ۷0 یالکل کنندهضدعفونی محلول ایآ

 ؟برداشتم
 اضافه برداشتم؟ماسک  ایآ

 دارم؟ زیتم یدستمال کاغذ

 ها:نحوه صحیح درآوردن ماسک
 ترین بخش اونه.همون بخشی که رو به مردمه، آلوده ،ماسک یقسمت جلو

 ماسک رو از ناحیه گوش از صورتتون جدا کنید.
های یعنی خورد به بخشماسک، دستان شما آلوده شد،  برداشتن نیاگر در ح

با آب و صابون بشویید در بلافاصله  تون روهادستبیرونی و جلویی ماسک، 
درصد  ۷0کننده الکلی قدم اول و اگر صابون در دسترس نبود با مواد ضدعفونی

 تمیز کنید.

 .حتما ماسک رو در یک سطل زباله دردار بیندازین
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روس و به تبع اون وقتی بدن زیر بمباران وی
 مهمه:گیره دو چیز داروها قرار می

بدن برای جنگیدن با ویروس و حفظ توان  اول:
 .موندن از عوارض داروهامصون

افزایش انرژی بدن برای دوران بعد ویروس و  دوم:
تر به محیط کسب و کار و برگشتن سریع

 آموزی. علم
 

 این تازه درباره خود مریضه.
کسانی که مریض نیستن چی؟ کسانی که در 

 چی؟ معرض ویروسن
ر ولی مفید یک جووخوایم خیلی جمعمی ! اینجاخب

تون یاد بدیم درباره تغذیه در سری ترفندها رو به
 ایام کرونا.

 
 
 
 

 های کلی توصیه
شروع خوابتون  ساعت بخوابید. زمان 24خوابتون رو منظم کنید. میانگین باید هشت ساعت در  اول:

 موقع باشه.هم باید منظم و به
 

 دار بخونید. خندهدوم: زیاد بخندید یا مطالب 
 

و پس از  بکشنبالا  ینیاز راه ب روبابونه  قیکرده رقدم ایبار آب ولرم  3تا  2 یافراد سالم روز سوم:
 .کنن هیتخل میبا فشار ملا رو ینیب هیچند ثان

 

رایحه خنک به تمدد  های با ادکلنو کلاً اریو خ پرتقال، به، لیمو یبوها مثل چهارم: برخی بوییدنی
و  صورتبه و روزانهافشانه  بریزید توی یکگلاب سرد  یقدر تونیدمی. کنناعصاب کمک می

 .کننده هستنها خیلی کمکتوی اضطراب. دیبپاش نهیگردن و س
 

 یمنیو بهبود عملکرد ا هیر تیدو کتف، در تقو نیطور لغزان ببادکش ساده و بادکش گرم به پنجم:
  اجتناب کنید.ها ستون فقرات و استخوان یبادکش رو از ثره.مؤ یتنفس تیظرف شیو افزا
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تند  یهافلفل قرمز، خردل و سس مثل زیگرم و خشک و تندوت اریبس هیادو یاپیاز مصرف پ ششم:
 . دیکن زیپره

 

 کنید. هیصبح و شب، تهو قهیحدود پانزده دق یها برابا بازکردن پنجره رومنزل  یهواششم. 
 

 امبا قو و یحال مقو نیهضم و در عحجم و سبک، زودکم دیبا ماریب یغذاهفتم. توی ایام کرونا 
ره می نیناقص از ب ایطور کامل و به ماریب یاشتها در امراض حاد معمولاً چرا؟ چون .باشهمعتدل 
 تیاهم به بیمارندن اشتها وبازگرد اشتهاییه.های کرونا در ایران همین بیعلامت یکی از شاهو اصلاً

 .شه بیمار غذا نخورهدلیل نمی ییاشتهایو صرف ب زیادی داره
 

خوری بابونه شیرازی دم کرده و میل کنید. این دم نوش خاصیت هشتم. هر روز سه قاشق چایی
  زدایی از ریه دارد و مصرفش برای عموم در این حد بدون اشکال است.سم

 

زدایی از خوری عناب دم کنید و مصرف کنید که این نیز در سمچایینهم. هر روز به قدر سه قاشق 
 بدن نقش مهمی دارد.

 

 

 بیمار کروناییتغذیه اما 

 «کرونا ما اَدرئکَ تغذیه»و 

 

 

 اشتهاییتب و بی
ش کن، بعد باید براش غذا درست کنی. حواست باشه پاشویهو عرق بید اول کمی با آب ولرم 

کنه! یعنی اینکه درصد متابولیسمش افزایش پیدا می 13درجه تب،  1کسی که تب داره به ازای هر 
کنه و باید غذاش بیشتر از باید آب و غذای بیشتری دریافت کنه. مثل یه ورزشکار که ورزش می

 ه باشه!بقی
 

بیمار کرونایی چون احتمالا اشتهای خوبی نداره باید غذا رو در چندین وعده بخوره و البته به 
 ش بدی.ساعت یک لیوان آب یا سایر مایعات رو به 2ـ1آهستگی. ساعتت رو کوک کن که هر 

 های ویروسیه، سدیم و پتاسیم از طریق عرقکنه که طبیعت بیماریاگر بیمارت زیاد عرق می
، اسفناج، جعفری) هاسبزی، آلو، زردآلو، طالبی، کیوی، پرتقال، موزاز بدنش خارج میشن پس باید 

رو توی برنامه غذاییش قرار بدی و کمی هم غذاهاش  (هویج، کدوحلوایی گندم، لوبیا، سبوس
 ش رو جبران کنه.نمک باشه که سدیم از دست رفتهخوش

زمانی که متوجه شدیم فردی کرونا داره، 

ساعت حتما حمایت  48-24ظرف 

 ای رو شروع کنیم.تغذیه
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اشتهاییه و معضل اصلی بیماری کرونا هم همینه. ها بیعلامت بیماری کرونا در ایرانیشاه
کنه بدن ضعیف بشه و بدن ضعیف بهترین شکارگاه برای تکثیر و قلدرترشدن اشتهایی کمک میبی

کشه حتی خورد الان میلش نمیکنیم؟ اونی که قبلا آش و با جاش میاشتهایی چه ویروسه. با بی
 نگاه به غذا کنه!

 
بیمار ممکنه وزنش رو از دست بده و اگه وزنش از دست بره سیستم ایمنی ضعیف میشه. اگه تو 

اش کردیم ـ و خلاصه اش رو دادیم ـ کمی هم ترش مزهچندین وعده کوچک، غذای مورد علاقه
افزایش اشتها رو امتحان کردیم و نتیجه نگرفتیم و بیمار وزنش رو از دست داد،  همه راهکارهای

های مورد نیازش رو دریافت انرژی و ویتامین ،دیگه باید بریم روی پودرهای مکمل غذایی تا پروتیین
مریض سوپ  و های غذایی رو به آب میوهمکمل تونید پودر شیرخشک یا پودرمی ؛ برای نمونهکنه

ها و یک پودر خوب تقویتی رو معرفی کرده بودیم. همونا رو تر ویتامینچند صفحه قبل کنید.اضافه 
 بگذارید توی دستورکار.

 

 بیمار کرونایی باید پروتئین بیشتری بخوره. درسته؟ 

 مثل اینکه از قیمت گوشت خبر نداری اخوی؟
عدد تخم مرغ در روز.  2-1چندتا راه هست برای اینکه پروتیین غذایی رو افزایش داد. خوردن 

اش حاوی العاده است. تازه زردهسفیده تخم مرغ حتی جذب پروتیینی بالاتری از گوشت داره و فوق
 هست. Dحضرت ویتامین اعلی
 

 های مختلف درست کنید.تونید باهاش سوپراه بعدی استفاده از حبوبات و مرغه که می
 سوپ، آبمیوه، شیرموز و... است. شده به غذا،راه بعدی اضافه کردن کنجد آسیاب

و در آخر هم میشه شیرخشک بخرید و توی غذاها و هر چیز خوردنی دیگه بیمار بریزید تا پروتیین 
 بدنش تامین بشه.

رو یه کیلو وزن  100آخه چه جوری طرف با 

 اندازه؟ویروس کوچولو از پا می
کنه، توده اون چیزی که بدن رو در برابر ویروس مقاوم می

وزن داره مثل طبل توخالیه و بافت عضلاته. فردی که اضافه
ای کمی داره. این افراد بیشتر در چربی زیاد و بافت ماهیچه

 معرض خطر هستند و باید بیشتر مراقب باشند.
باید توده عضلانی رو حفظ کنیم. پس در طول درمان 

 کاهش وزن یه زنگ خطره.
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 درباره شیر

 بالاخره توی بیماری کرونا شیر بخوریم یا شیر ما رو بخوره؟
ه اگر همراه یک قاشق پودر اول  اینکه خوردن روزانه یک لیوان شیر سالم بهداشتی ـ خاص

کنه ـ بر هر ایرانی فرض و واجبه اما در بیمار سنجد باشه که کار بتون آرمه رو برای استخونا می
کرونایی که سرفه و خلط داره بهتره خود شیر مصرف نشه! چرا؟ چون باعث تشدید ترشحات مخاط 

مصرف کنید؛ برای نمونه شیربرنج یا تونید شیر رو داخل غذاها کنه. اما میگلو میشه و اذیتتون می
 سوپ شیر. 

 

 کرونا و یبوست 
 ها رابطه مستقیمی با بروز یبوست در دستگاه گوارش دارند. پس شل کن رفیق!مشکلات و اضطراب

 خورید ولی هنوز یبوستتون خوب نشده. گیریم میوه و سبزی رو مرتب میفرض می
 مشکلتون کامل رفع بشه:این چندتا کار رو انجام بدین تا ایشالا 

 دقت کنید بعد خوردن سبوس باید حتما  استفاده از سبوس برنج یا جو در غذاها و سالاد(
 وگرنه ممکنه جواب برعکس بگیرید!( بنوشینب آ

 3 بهتره این انجیرها رو بگذارید توی یه کاسه و روش شده بخوریدتا انجیر خیس 5تا .
 بخوریدش.روغن زیتون بریزید و بعد ساعتی 

 دمنوش گل سرخ روزی یک بار. 
 سه بار در روز(تا  )دو سوپ سبزیجات خصوصا اگر با هویج و شلغم و کدو باشه. 
  سه بار در روز )اگر کاهش وزن داشتید حتما تا  قاشق غذاخوری دو 1روغن زیتون

  (.بخورید
  ه.خوب های ساعت همشیر ناشتا و ماساژ دادن شکم جهت عقربهب ولرم و خاکآخوردن 

 

 صبحانه بیمار کرونایی
بلکه  حانهتنها در وعده صبنه ریاز مصرف ش ن،تحت نظر مارستانیب ایکه در خانه  یمارانیب
 ماریو ب هوجود دار ریش دنی. اگر اصرار به نوشکنناجتناب  ،تب امیدر ا ژهیوبه ،اوقات روز ریدر سا

  بشه.عسل استفاده  ایصورت گرم و مخلوط با شکر به دهیچرب جوشکم ریش حاًیترج هتب ندار
خشک و کهنه و شور  ریپن ،ست مصرف کنیدو اگر بنا نشهاستفاده  امیا نیدر ا هبهتر ریپن

شور با افزودن غیر زهیپاستور ریپن .تونن برخی سردردها رو تشدید کننه. پنیرهای کهنه مینباش
 . چیز بهترهبا کمی گردو از همهدانه اهیکم س اریمقدار بس

همون  ای قمی جیهو ب،یبالنگ، به، س یاستفاده از مرباها ،یماریب امیصبحانه در ا نیبهتر
با کمترین شیرینی تهیه بشه. بهتره برای و  ینگوبه روش خ که بهتره هو گلسرخ ییزردک، کدوحلوا

  استفاده کنید. عرق هل ایپودر  کمی از معطرسازی این مرباها
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 . هر کنار مرباها بلامانعدکره  یکم راداستفاده از مق
 

پودر  کم اریبس ریشده در وعده صبحانه همراه با مقاداقلام گفته (نه مربا) از بخارپز یابتید مارانیب
 . کنناستفاده  نیدارچ

 

وعده انیو م ییغذا یاصل یهاوعده ریسا زیخام در صبحانه و ن یو گوجه فرنگ اریاستفاده از خ
 ه.ممنوع

 

ش بودنلیو ثق رهضمیید مصرف بشه تا شنیپودر آو یاندک حتما باپز در وعده صبحانه تخم مرغ آب
 . کنهاصلاح  رو
 

در  ،نیریروغن بادام ش ایبادام و  رهیشده از نشاسته و شکر و شهیته ژهیوبه ،رهیحر اعاستفاده از انو
 یلی خوبه.خیییوعده صبحانه 

 

سنگ  یرو یسنت ین سنگک و تافتون که در تنورهاون و بربری پرهیز بشه.ن لواش واز مصرف ن
 ساندهیو رغبت به غذا، خوراندن خ لیمیدار بتب ماریدر ب .، بهترنشنمیپخته  یو درون تنور سفال

 .کنهمین در آب به کاهش تب کمک ون
 

، دارن یچا دنیکه عادت به نوش یمارانیدر ب ژهیوبه یعطرریرنگ غکم یرانیا یاز چا استفاده
 ه.بلامانع

کار جهادی خوب هستید، اگر دنبال یه 

بهترین کار تهیه خونگی و توزیع بهداشتی 

همین مرباها یا پختن سوپ کدوحلوایی و یا 

هر ترکیب دیگری از کدوحلوایی برای 

 هاست.بیماران کرونایی بیمارستان
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 بیمار کرونایی ناهار و شام

و در  الهضمسوپ و آش سریعاز انواع  فادهاست ،حاد یهایماریب امیدر ا غذا نیبهتر

 شدهآبکش یرانیا حاًیبرنج ترج ازشه می ،خوبه ماریاشتها و قوت هاضمه ب هاگ یول یه.حال مقو نیع
)نفسم بند اومد این همه وصف رو پشت سر هم شده با زعفران معطر دهیکشخوب دمو افتاده جا

 .گیم هم استفاده کردکه در ادامه می نکاتی تیو خورش با رعاردیف کردم( 
 

 . نشه بهترهمصرف  یگوشت قرمز و انواع ماه یماریب امیا در
بشه منجمد( استفاده صورت تازه و غیربه حاًی)ترج نیبلدرچ یابوقلمون یا از گوشت مرغ  هبهتر

 .تر و بهترهکه بلدرچین خیلی خیلی سبک
 . دوری کنیدسل یشنشده یا صورت سرخمصرف گوشت به از
 

خام،  ازیو پ ریس ،یرب گوجه فرنگ د،یبادمجان، قارچ، سس قرمز و سف ی،فرنگگوجههمچنین 
 علیهم هستن.مغضوب زیتتندو هیکرده، ذرت و ادوسرخ ازیو پ ریس

 

 به ریخته باشید توش ،زمینیجای سیببه ه وپخته شده باش که لپه کاملاً یبه شرط ،لپه خورش
تونید کمی چوب دارچین بزنید شه. میتوصیه می یا حتی سیب )اینا هم خوب پخته باشن(،

ای م تا یادم نرفته بگم که لعاب ژلهاین ،اسم به رو آوردم .ستاین خورشت مقوی ریهبهش. 
خشونت حلق  ،سوزش ی،رفع خشکبرای ، گرم ترجیحاً به در آب یهادانه ندنوسیحاصل از خ

 ثره. دیم بود، اون هم برای کاهش سرفه مؤدر ق ه پودر چهارتخمهمفیده. یو سرفه 
 

و کره و روغن  نیریبادام ش تون،یکنجد، ز کرونایی مارانیب یطبخ غذا برایها روغن نیبهتر
 ی گاویه.وانیح
 

 . کنیدعدس، از ماش سبز استفاده  یجابهتره برای بیمار کرونایی 
 

 کی کاهش التهاب و تب خیلی خوبه. این چیه اونوخ؟ی هم برای تقویت ریه و طب ریالشعماء
تونید چند تا عناب هم بندازید می ؛جوشونیدمیآب  مانهیبا چهارده پ رو کندهجو پوست مانهیپ

 کنید ومیصاف  محتوا رو ،شد یبه صورت لیو رنگ آب متما شکوفه زدنجوها که داخلش. 
 . کنیدمی لیکرده و م بیشکر ترک اینبات  یبا کم روشده آب صاف

 
 یآبگوشت دینخود سفیه. آب طبنخودای تقویت ریه بیمار کرونایی خوبه، یکی دیگه از چیزهایی که بر

 بعدش .بندازنلعاب  و اصطلاحاً بشنپخته  تا نخودها کاملاً بپزید یآب به مدت طولان یدر مقداررو 
گوشت  یمقدار مار،یب تیاز به تقوین . در صورتکنیناز نخودها جدا  روآب  نید وصاف ک محصول رو
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وا بره و بعد اون رو از هم  تا گوشت کاملاً بپزید ینه به مدت طولانوجداگ روگردن گوسفند  ایمرغ 
شعله  یو رو کنینشده نخود مخلوط با آب صاف روگوشت  نیشده اآب صاف هم صاف کنید.

 نوش جان! .کنینو بعد از چند جوش، استفاده  بگذارید
 

 یو مقدار اندک نیریرب انار ش ایپخت که شد آب انار می، نبپزید رو دیانار بدون گوشت: برنج سفآش 
 یچاشن بزنه وجوش  تاچند کنید تااضافه  رو بهش نیریمغز بادام ش رهیش ای نیریروغن بادام ش

 بشه.برنج  جذب
 

. بگیرید وقابلمه ر یرو . هنگام پختن مدام کفرو بپزید ازیبا گوشت: ابتدا گوشت مرغ و پ اران آش
شده در بالا به مانند روش ذکر ور هایافزودن یشد، برنج و مابق شیرشیگوشت که کامل پخته و ر

 .ببریدکار 
 

. سپس گوشت بگیرید اون روو کف  بجوشونید ازیپ یآلو: قطعات گوشت را با آب و نمک و قدر آش
 شیرشیو ر بپزهطور کامل تا به بگذاریدو  بریزید اونو آب داخل  کنینروغن گاو سرخ  یبا قدر ور

آلوها  .ش بریزیدداخل خیسوندینبرنج که از قبل  یسپس کم .باشهداشته  یترتا هضم راحت بشه
 .کنهو در جرم برنج نفوذ  برهبه خورد برنج  هاکه عصاره آلو بپزه قدراونو  کنیدبه آش اضافه  رو

 .بزنید کم زانینمک و نعناع هم به م یکم بعدش
 

 هیتوص آشو زردک، جو و البته برنج در طبخ انواع سوپ و  جیبه، شلغم، ماش، هو ب،یاز س استفاده
 . شهمی هیدر طبخ انواع آش، توصهم و اسفناج  زیچون گشن یجاتی. استفاده از سبزشهمی

 
 

 غذا نیدورچ ای یچاشن
بسته  حانیر ینارنج و اگر موجود بود سبز ،یترش ریدو پر س یکی تون،یاز رب انار، رب به، ز کی هر

 .ماریو رغبت ب لیبه م
 . بشهفاده در طبخ انواع غذا است ،بده واندک که حداقل عطر و رنگ ر اریبس ریزعفران در مقاد

 .هشده در انواع سوپ و آش، مناسبپز و پختهطور آب( بهدیسف حاًی)ترج ازیاستفاده از پ
 نباید دچار یبوست بشه. وجه چیهبه کرونایی ماریب

 یخوریقاشق چا کیصبح ناشتا  تونیدمی یریشگیجهت پ یو حت بوستیدر صورت ابتلا به 
 ینعلبک روش ،بریزیداستکان آب جوش  کیدر  ور یتخم شربت یخوریقاشق چا کیو  ریخاکش

 .کنین لیجرعه مو جرعه کنین نیریشکر ش ایقند  یبا کم قهیبعد از چند دق بکشهتا دم  بگذارید
 .شهمی هیتوص بوستیمنظور رفع ساعت قبل از ظهر به کی ایصبح ناشتا و  ،از گلقند استفاده

 شه.توصیه می یتمبر هند وهیطبخ انواع خورش استفاده از آلو بخارا و م در
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 مناسب یهاوعدهانیم
 . کروناییهبیمار مناسب در  یهاوعده انیزردک بخارپز از جمله مهویج قمی یا بخارپز و  بیس

 .هم خوبه آب لمبو( صورت بهترجیحاً) نیریانار شآب و  بیس آب

 

خیلی خوبه. این ترکیب در کل  نیپودر دارچ یبه شکل بخارپز همراه با کم ییاز کدوحلوا استفاده
 کننده بزرگی پروستاته و چه بهتر به مصرفش عادت کنین.برای آقایان خیلی خوبه چون درمان

 

چیز محشریه که در تجربه بالینی در این ایام کرونایی خودش رو اثبات کرده. هم  بیس فالوده
 کیقاشق گلاب،  کی، کنیدگیرید و رنده میمیپوست رو خوب  بیس خب چطور درستش کنیم؟

بهتره خنک و . و زعفرون عسل کمی اریو مقدار بس یا گلاب دمشکیب اینسترن  جاتیقاشق از عرق
 اشتهایی شدید بیمار کرونایی بسیار کاربردیه.این در دوره بی .کنین لیغروب م ویژه وقتبه

 

 یبادام درخت دیمغز سفهم چیز خوبیه برای رفع سرفه و تقویت بنیه عمومی.  نیریبادام ش رهیش
با  و بعد کنیدمی یکشرهیجوش ش داخل آبو  کنینمیجدا  رو شرو یاپوسته قهوه دارید،رو برمی

 .میل کنید ییغذا یعنوان وعده اصلبه یوعده و حتانیعنوان مبه تونیدمی یا عسل شکر یکم

 

وعده انیعنوان مبه تونهمی که یهمناسب یهانبات از جمله دمنوش یگاو زبان همراه با کم دمنوش
 .بشهداده  مارانیبه ب ییغذا یهابا فاصله حداقل دو ساعت از وعده صورت گرم وو به

 
 

 
 

 برای تغذیه بیماران کرونایی یا مشکوک به کروناها باقی توصیه
 ،یصنعت یهابا گوشت هیالو ی،ماکارونمثل کرده و سرخ یریخم یغذاهااز خوردن  اول:

رشته آش،  ا،یلازان پرهیز کنید.فودها و فست تزایپ ریو آش گوشت غلیظ، پن حلیم/میهل س،یسوس
 ر،ینان فط د،ینان باگت، نان سف ،تر ینیریش د،یبادمجان، باقلا، انواع سس قرمز و سف لم،کقارچ، 

و چه  یخورشت صورتگوشت گاو )چه به ی،صنعت یهاوهینوشابه و آبم انواع ،ینان لواش، نان بربر
 و چرب )از جمله انواع حلوا( نیریتنقلات ش ،سرد ریش ژهیوبه اتیلبن ادیکرده( مصرف زمخلوط چرخ

 هم ممنوعیت داره.
 

ها و یدنیاز مصرف نوشاز جمله مشکلات بیماران کرونایی اختلال در خوابه. پس  دوم:
شکلات تلخ  زین و سبز یزننده خواب مانند قهوه، نسکافه، چاز و برهممغ یهامحرک یهایخوردن

 ندید.از دست  رو وستهیو پ قیتا خواب به وقت و عم دیکن یدر ساعات عصر و شب خوددار
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درست وسط بیماری  بعضی چیزا رو نخورید چون محرک سیستم گوارشی و تنفسی شما سوم:
و  هایمصرف شورمثل چی؟  .کنهرو تشدید میتون کردن معدهها و ترشکروناست و سرفه

 ،شوراریخ ست( یاهسرکه هر چیزی که توش  کلاً) یور مخاط تنفسآیمحرک و خشک یهایترش
 هر نوشیدنی گازدار.  دوغ ترش و کلاًگوجه، رب گوجه، 

 
 شونه. پس باید کم بخورنپذیری بالای معدهاز مشکلات بیماران کرونایی تحریکیکی  چهارم:

زمان ممکن نداریم. چون  ترین. اصراری هم بر اتمام یک بشقاب غذا در کمهای متنوعدر وعدهو 
خوردنش با من و شما فرق  ،دچار ضعفه کنه یا کلاًهاست یا بویایی و چشاییش کار نمیاشتبیمار بی

تره و اشه هضمش برای دستگاه گوارش سادهبخارپز ب/پزه. هرچی غذا آبکی/سوپکی باشه، آبدار
 شه.انرژی کمتری از بدن صرف تخلیه و بارگیری و هضم غذا می

 
برگ کاهو، برگ اسفناج،  ز،یگشن یسوپ جو همراه با شلغم، سبز ایآبدار  یهاخورش پنجم:
خورش  ه.دیمف یتنفس یدر افراد با سابقه آلرژ ژهیوهزرشک ب یملس و کم یآلوبخارا ز،یتخم گشن

و پودر  لوبیا ،یو جعفر دیمانند شو یجاتیو سبز ازیهمراه با پ هیخورش بام اسبز،یکدو، خورش لوب
که  کساییافراد و  نی. در اهدیخون مف یچرب شیو افزا ابتید انیژه در مبتلایوهب یموعمانیکامل ل
زرشک  دانه،اهیچلوس پلو، چلوزیره،یپلو، سبزجیپلو، هودیشو صورتبهبرنج  ه، بهتردارنوزن اضافه

 بشه.مصرف  زیو تخم گشن رهیپلو با ز
 

 فیدر افراد سالخورده و ضعویژه گوسفند به شتگو ن،یریش ازپی نخود، شامل نخودآب ششم:
 شه.می هیتوص

 
پز، ، به آبخصوص با عسلبه پزپز، شلغم آبآب ییپز، کدوحلوازردک آب ای قمی جیهو هفتم:

به  دهییزعفران سا یعسل و اندک ی. افزودن قدرهدیمف ،که ضعف هاضمه و یبوست دارن یدر کسان
 .هکنیم تیتقو وها راونپز اثرات و به آب ییو کدوحلوا جیهو

 
یلی خوبه. سیب رو رنده کنید خ هستن، اشتهاکه تب دارن و بیفالوده سیب در افرادی  هشتم:

یخچال و روزی دو تا سه بار این فالوده رو توی ش زعفران و عسل و گلاب بزنید و بگذارید و به
 های غروب بخوره بهتره.طرفبدید بیمارتون بخوره. 

 
از سمنو،  توننیم ،هستن یها و خستگاندام یضعف، سرد ،ییاشتهایکه دچار ب کسانی نهم:

زرد با خلال بادام و پسته شله ن،یارچد یدانه و کماهیبا س ربرنجیش ر،یجوانه گندم، توت خشک، انج
 . استفاده کنن
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عالیه. فقط وعده انیعنوان مهب زیو مو گردو، پسته، بادام، نخود و کشمش مصرف فندق، دهم:
 نشه.یادتون باشه بعد مصرف گردو دهانتون رو بشورید تا زخم 

 

 سالادیصورت تازه در  یا به هکردصورت مربا، دمبهرو پوست پرتقال  نارنجی بخش یازدهم:
  استفاده کنید. تونیو روغن ز جاتیو سبز جیاز هو

 

شه روی قفسه سینه فرد مبتلا یا چکاندن چند قطره روغن بنف دانهاهیروغن س ماساژ :دوازدهم
  ست.کنندههر شب و صبح در مخاط بینی کمک

 

. ر بسیار مفیدنیا شیره انگوانار و آب انار و رب انار  یا با آب و گلاب ساندهیخ ریانج :سیزدهم
های نوشیدنی آب و یا کمی آب نارنج در وعدهمستقیم روی زبان بیمار چند بار در روز  رب انار ملس

منجر به بهبود اشتها  اشتها هستن، محرک زبانه وغذاهای سوپکی در بیمارانی که بی روزانه یا داخل
 . شهها میو مزه

 

. گوشتی به غایت سبک برای هضم خیلی خوبه گوشت بلدرچینهر فرآورده غذایی با  :چهاردهم
 در ایام کرونا.

 

که دچار ضعف  هکسانی ترین غذاها در دوره بیماری کرونا در: سیرابی یکی از مقویپانزدهم
 .شدید شدن

 

 .یطولان یهااز حمام زیپرهسنگین.  یهافرسا و ورزشطاقت یبدن تیاز فعال زیپره :شانزدهم
 

 .اطراف با پوست انار طیدادن محدود :هفدهم
 

تخم ) حانیر تخم ن،ون زعفراوگلاب و شکر که به  هیبا پا ییهااستفاده از شربت :هجدهم
  اضافه شده باشه.عرق بهارنارنج  و دمشکی(، عرق بیشربت

 

 بشه. دهیجو یخوبش بههسته که یمویز و انار ،یگلاب، به ،بیسمثل  ییهاوهیم :نوزدهم
 

 اریحد بس در روو آب نارنج که طعم غذا ملس مانند رب انار  یعیطب یهایاستفاده از چاشنبیستم: 
 تونهزیاده از حد می یترش فقط یادتون نره. خوبهاشتها  ختنیبرانگ برای ،کنهمی یبه ترش لیکم متما

 پس به مقدار کم استفاده بشه. .سرفه رو تشدید کنه
 

به  مارانیب یدادن کف پاماساژ ،ینیبال ریثر در بهبود سؤم اریبس یهاهیجمله توص ازبیست و یکم: 
 کنین.هنگام ماساژ استفاده  تونیاز روغن ز هخشک ماری. اگر پوست بهدو بار در روز قهیمدت پنج دق
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 مون ن کرونامون ن بچهاگه خدایی نکرده جگرگوشه

 ش؟گرفت چی بدیم به
 غذاهای خوبی که در بالا گفتیم رو بدید بخوره؛ این اول.

 

 سمنو هم خیلی خوبه.  
 

اگر وزنش داره کم میشه، از پودر جوانه گندم یا شیرخشک یا 
 تخم مرغ در غذاهاش استفاده کنید.

 

 پودر کنجد رو در شیرموز یا کیک خونگی مخلوط کنید.
 

خوره براش سالاد میوه درست جوری نمیهمینها رو اگر میوه
 کنید و کمی عسل بریزید روش.

 

های کوچک میوه خلال دندون بزنید و بگید کباب به تکه
 میوه داریم! 

 

بازی میوه و زنیتّ به خرج بدین دیگه! با تزیینات و قرتی
 سبزی رو در چشمش خوشگل کنید تا بخوره.

  

 
 خلاصه که:

 را دُرِ گوش کرد« بواشرِلوا و اَکُ»
 را فراموش کرد« فواسرِو لاتُ»

 خوب بخورید، چیز خوب بخورید، با خوبان بخورید.
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با یه آدم کرونایی

 برخورد داشتم.

 میشه قبل اینکه ویروس توي 

بدنم تکثیر بشه دارویی بخورم 

که مانع بیماریم بشه؟ 

دست پیش بگیرم تا پس نیفتم؟ 

دارم از یه مریض کرونایی 

پرستاري میکنم. راهی هست، 

چیزي هست بخورم که 

مریض نشم در آینده؟
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 . خیر

نداریم که  ا در حال حاضر هیچ پروتکل قطعیم
برای جلوگیری از فعالیت  توصیه کرده باشه

 فلان دارو رو جلوجلو بخور.ویروس در بدن 
 

کننده سیستم تونید داروهای تقویتولی می
تا اگر مبتلا شدید درمانتون ایمنی رو شروع کنید 

 تر باشه یا عوارض کمتری رو متحمل بشید.ساده
 

ال یه خوب که برخیش رو در پاسخ به سؤتغذ
 ثره.ی آوردیم هم در کاهش خطر ابتلا مؤقبل
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درباره 

فشار خون و دیابت 

در عصر کرونا
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افزایش  ،یکی از عوارضی که در بیماران کرونایی دیده شده و حتی یکی از علائم بیماری کرونا
تر و زیادتر قند خون و فشار گیری کرونا دقیقبهتره در طول دوره همه و قند خونه. فشار خون

 خونتون رو پایش کنید.
 

قند خون ناشتای صبح و قند چهار ساعت بعد ، دارندیابت بیماران کرونایی خاصه اونا که 
 .بنویسنو روی کاغذ  بسنجنهای قندسنج خونگی رین لقمه ناهار رو با کمک دستگاهآخ

 
ون رو مرتب در طول شفشار خون، که سابقه مصرف قرص فشارخون دارن بیماران کرونایی

  .کننو ثبت و ضبط  نهای پراکنده بگیرهفته در ساعت
 
 

رو هر روز بکنید که دچار  هانیست این کارلازم 
غرض اینکه حواستون به این دو تا  وسواس بشید.

 بیماری خاموش و موذی باشه.
 
 

تونه قند خون و فشارخون رو در بیماران دیابتی و یبعضی داروهای ساده در دسترس عموم م
 روها هستن.از این دسته داها نوکورتو های سرماخوردگی قرص فشارخونی بالا ببره.

، کدیمال، adult cold مثل هایی که به نام سرماخوردگی بزرگسال معروف هستند،قرص
و هم قند  ببرنبالا  روهم فشار خون  توننمیترکیباتی دارند که . کوریزان و..کدکس، کلداکس، 

و فشار فرد دقت زیادی در پایش قند شه می یا اگر استفاده نشهیا از این داروها استفاده  . پسرو
 . هخونش داشته باش

 
ش رو پایین بیاره تبهای ویروسی ارخونی لازم داشت در دوره بیماریاگر مریض دیابتی و فش

با یکی از  500ترکیب استامینوفن  م آبریزش بینی و بدن دردش رو تسکین بده بهتره ازیا علائ
یا لتیزن نیوتادین تلفست یا لوراتادین یا ستیریزین یا فکسوفنادین یا  حساسیت مثلضد داروهای

های آلودگی قرصحواستون به عوارض خواب .استفاده کنههیدرامین یا زادیتن یا شربت دیفن
 حساسیت هم باشه.ضد
 

)چه ناشتا چه در طول روز(  در هر زمانی 180ی به بالای عدد افزایش قند خون بیمار کرونای
قند خون  ،بکنه. پس مرتب با پزشک معالج شدن دوره بیماریترتونه بدن رو مستعد طولانیمی

 مریضتون رو چک کنید.
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بالاخره 

واکسن آنفولانزا

 بزنیم یا نه؟!
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ر شهریور روی های آخهفتههر سال توی همون 
واکسن »های کشور عبارت شیشه اکثر داروخانه

بست. امسال ولی تلاقی نقش می «آنفولانزا  رسید
 همه رو رویآغاز فصل آنفولانزا با بیماری کرونا 

اً ر کرده. تا سال قبل عمومتواکسن آنفولانزا حساس
 VAXIGRIPهای فرانسوی با نام تجاری واکسن

در ایران  INFLUVACو هلندی با نام تجاری 
روال لانزا یک وفپس زدن واکسن آن. نشدتوزیع می

س نا نداره. پگیری کروربطی به همههر ساله بوده و 
 نشید.  !الکی مضطرب و مسترس

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
های مرکز رصد و مهار بیماریلانزا رو ها درباره نحوه زدن واکسن آنفوترین راهنماییمهم

 کنه که مطابق اون:منتشر می 1عفونی آمریکا

  واکسن آنفولانزا بزنن یاز ندارنماه ن 6اطفال زیر . 
 زدن  ،ماه دوم سال 6روز اول پاییزه اما تا پایان  45نفولانزا واکسن آ زمان طلایی زدن

 پذیره.واکسن آنفولانزا امکان
 بود ولی اگر در خرید و توزیع واکسن مشکلی  ماه واکسن بزننبهتره همه افراد بالای شش

 در زدن این واکسن. اونا کیا هستن؟ ترن)مثل امسال( یه عده از بقیه مهم
ه رفتن هزینشدن بیماری و بالاطولانی ،شدنآنفولانزا بگیرن، خطر بستری سایی که اگرک

 درمانشون محتمله.

                                                           
1 . CDC 

  نیانگیم بشر دهدیم نشان برآوردها
مان  ســـال 10 تا  ۷  به  تا  برده ز

سن  سد  هایماریب یهاواک   یبرا. بر
ــن نمونه ــال ۷ اطفال فلج واکس  س
ــف تا برد زمان ــد، کش ــن ش  واکس

  مرغانآبله واکسن  سال،  9 سرخک 
 زمان چقدر دید دیبا      ..و سال 34
  کرونا واکســن دیتول و کشــف یبرا

 .است ازین
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 ه شده حتما واکسن آنفولانزا بزنن:به این افراد توصی
 

 زنان باردار
 ساله 5ماهه تا  6 کودکان

 سال 65افراد بالای 
 کسانی که وزنشون بالاست

 هافشارخونی
 هادیابتی

 تنبل شده یا دیالیزی شدهش هر کس کلیه
 هاآسمی

 ها ربطی نداره! الکی نزنید توی صف(ر کس کبدش نارسا شده )به کبدچربیه
 هر کس صرع داره یا تشنج

 کسی که دچار سکته مغزی شده یا بیماری ام اس داره
 بیماران آلزایمر و پارکینسون

 نخاعی هر کس به هر علتی اسیر بستره برای مدت طولانی مثل بیماران قطع
و هر کس با یک بیمار سرطانی  درمانیهها و هر کس تحت شیمیسرطانی

 ستخونههم
 هستن HIVکسانی که مبتلا به ویروس 

 بیماران پیوندی
 کنندگان داروهای کورتونیمصرف

 دادن وزن شدهبه هر دلیلی دچار ضعف مفرط و ازدست هر کس
 کادر درمان همگی

 کنهمی کس  از بیمار کرونایی پرستاریهر
ها، خانهها، گرمها، سربازخانهها، زندانگی کادر اداری و مراقبت آسایشگاههم
 هاهای سالمندان و شیرخوارگاهخانه

 
 

و میر در اثر آنفولانزا و  میزان مرگ درصد 40سن بزنن تا گفته شده اگر افراد بالا واک
 عدد قابل توجه و بزرگیه. های درمانی متعاقبش میاد پایین کههزینه
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. فقط از واکسن آنفولانزا هم نباید ترسید
 این چون عموماً) کسایی که به تخم مرغ حساسن

مرغ ساخته ها در محیط پروتیینی تخمواکسن
آنفولانزا زدن و حساسیت  واکسن یا قبلاً شدن(

با  واکسیناسیونبهتره قبل  بهش نشون دادن،
خصص ریه و پزشکان متخصص عفونی یا فوق ت

 .ی یا متخصص اطفال یه مشورتی بکننژآلر
 
 

دار قتی واکسن رو بزنید که بیماری تببهتره و
روز  28نداشته باشید یا اگر کرونا داشتید دست کم 

راه دوری از آغاز علامت کروناتون گذشته باشه. 
ره اگر شک داشتید با یکی از پزشکان بالا نمی

 مشورت کنید.
 
 

بشری  ساختهمثل هر  واکسن آنفولانزا هم 
تعدادشون در برابر انبوه برخی که ست؛ ممکنه دیگه

ها خیلی اندکه به واکسن حساسیت شدهواکسینه
تونن موز ها نمینشون بدن. همین الانش همه آدم

چون ممکنه به این  !بخورن یا خربزه مشهدی
پس تکلیف  .مخلوق خدا حساسیت نشون بدن

ه. ممکنه بعد تزریق واکسن واکسن که دیگه معلوم
می شبیه سرماخوردگی یا آنفولانزا پیدا هم علائ

 کنید که اونم موقت و گذراست.
 
 

خوردگی ما چیزی به نام واکسن سرما ضمناً
 هرچی هست همین واکسن آنفولانزاست. نداریم. 

اینم بدونید اگر این واکسن رو بزنید تضمینی 
کسانی نیست سرما نخورید یا کرونا نگیرید. بلکه 

از گرفتن آنفولانزاهای  زننمیکه واکسن آنفولانزا 
  مونن.میشدید مرگبار مصون 
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ــر   حال در ــن 200 از شیب حاضـ   در واکسـ
 نیا از .دارند  قرار یابی ارز گوناگون  یها مرحله 

 و هیاول مراحل اندتوانســته واکســن 10 زان،یم
:  برسند سوم مرحله به و کنند یط را 2 و 1 فاز

ثرگــذار  زانی م  دیــبــا کــه یامرحلــه   و یا
ش نانیاطم سن  یبخ سد  اثبات به واک  پس و بر

ــن آن از  به  دی تول مجوز افت ی در یبرا واکسـ
 .شد خواهد ارائه موثر یهاسازمان
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اگر در مواردي که تا 
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 برام پیامک اومده برم خون اهدا کنم.

 م یترسم اونجا کرونا بگیرم.

توي دوره کرونا 

دندانپزشکی بریم؟ 

باردارم وقت سونوگرافی غربالگریمه. 

م یشه نرم سونو بدم آخه م یترسم کرونا بگیرم؟ 

م یترسم بچ همو ببرم واکسنشو بزنه! 

ممکنه بدنش ضعیف بشه 

یا توي مرکز بهداشت کرونا بگیره؟ 

کرونا دارم م یشه بچ همو شیر ندم شیرخشک 

بدم؟ اقدام به بارداري کردم و دارم براش دارو 

م یخورم و آمپول  م یزنم، م یتونم ادامه ندم و 

بگذارم وقتی کرونا تموم شد؟
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، نباید یهیچ زن بارداری، هیچ کودک شیرخوار
خاطر به روش های رایج درمانی و تشخیصیالگریغرب

 ایبچه. یعنی اگر زمان واکسیناسیون بندازهکرونا عقب 
های غربالگری اگر زمان سونوگرافی و آزمایش ،رسیده

باید بلکه  خیر بندازه.خانوم بارداری رسیده، نباید به تأ
ت و نکات بهداش رو ایمن جاآمدتون به اونونحوه رفت
  رعایت کنید.بیشتر فردی رو 

 

 و بدحال نبود،مبتلا به کرونا شد  مادر اگر ضمناً

تونه ضمن زدن ماسک و پوشیدن دستکش به می
فرزندش شیر مادر بده یا دست کم شیر خودش رو بدوشه 

مادر کرونایی اما  و از طریق شیشه به طفلش بنوشانه.

بهتره به فرزندش شیرخشک بده و کلا کمترین  بدحال

 تماس رو با بچه داشته باشه. 

ــاره     ــت درب ــر وق ه
یک     جام  ــرورت ان ضـ
نه دچار        کا ــ قدام پزشـ ا

 تردید شدید، 
ــک معالجتون    از پزشـ
سؤال کنید نه از علامه  
 گوگل یا در و همسایه.

خودســرانه هیچ درمان  
شی رو   یا آزمایش یا پای

 قطع نکنید.

لطفاً از ترس 

 مرگ، تب نکنید.
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پزشکی برای امور ضروری درمانی رفتن به دندان
ضرورت درمانی داشته باشه  به شرطی که .منعی نداره

 ل زیبایی و لوکس.نه مسائ
 

اقدامات درمانی مربوط به ناباروری رو هم 
 متوقف نکنید.

 

به بارداری و تلاش تصمیم اگرچه بهتره 

 ،رو به بعد پایان دوره کرونا منتقل کرد برای آغازش

ولی در این زمینه تصمیم قاطع گرفتن دشواره. پس 
اگر اقداماتی کردید یا در میانه راه هستید یا متحمل 

ها احتمال هزینه زیادی شدید یا بعد سال

تصمیم ناگهانی و هیچ  ،شدنتون هستباردار

درمان توقف بارداری یا برای ختم  خودسرانه

 ناباروری نگیرید.
 

در دوره کرونا اعمال پزشکانه زیبایی  همچنین
 شن.که ارزش درمانی ندارند لغو می

 

ای سلامت که فوریت های دورهآپدادن چک
های آپگر چکم ندارن هم باید به تأخیر بیفتن
ی یا بیماران دیابتی بیماران خاص مثل بیماران سرطان

 ها.اونو مانند 
 

اناتش مهیاست، بهتره اگر در توانتون هست و امک
ها رو هم آزمایش و جواب یددر منزل آزمایش بد

 اینترنتی یا با کمک پیک بگیرید.
 

 که سازمان انتقال خون هم مرتب اعلام کرده
کنه و نباید نگران مراکز انتقال خون رو ضدعفونی می

ویژه اگر گروه بهها باشید. نا در این مکانابتلا به کرو
ای باشه که بهش های خونیخونی شما از دسته گروه

پرستانه و این کار وطن ،نیاز زیادی هست
 دوستانه رو ترک نکنید.انسان
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توي ایام کرونا رابطه جنسی 

داشته باشیم؟
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یک رابطه جنسی خوب و باکیفیت باعث 
آرامش بدن و در نهایت ارتقای سیستم ایمنی 

. رابطه به شرطی که دو طرف سالم باشنشه. می
و طولانی انرژی زیادی از بدن  جنسی پرحرارت

گیره و لازمه بعدش حتما هر دو طرف توی رژیم می
شون چیزهایی رو بگنجونن که اون انرژی غذایی
ایام رفته جسمی رو برگردونه و اینا ربطی به ازدست

ا در همه اعصار و هکرونا نداره. مال همه انسان
 ست.ازمنه

 

 یکی یا هر دو نفراما اگر در این روزها 

رابطه  ،یا مشکوک به کرونا مبتلا به کرونا بودن
جنسی رو تعطیل بفرمایید. هر شکلش رو. 

به خرج ندید لطفا در این  و خلاقیت هم ابتکارعمل
 زمینه.
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 چرا؟ 

افشانی که رابطه جنسی گردهعقل چی میگه؟ میگه 
عایت شدن دو تن به هم و عدول از رش نزدیکلازمه ؛نیست

های های مشکوک یا بیمار با آدمفاصله حداقل دو متر بین آدم
قل معاش این روزهاست. پس تا سالمه و این خلاف ع

 شدن تکلیفتون دندان سر جگر مبارک بگذارید.مشخص
 

پس از پایان بیماری کرونا هم دست کم تا زمانی که 
نکردید یا به قول جسمتون احیا نشده و توان سابق رو پیدا 

از رفتارهای هیجانی و طولانی  ،ها ریکاوری نکردیدورزشی
 جنسی پرهیز کنید.

 بعدش رو دیگه خدا بزرگه...

خلاصه اگر مبتلایید 
 :یا مشکوک

 
NO MACH 

NO MATCH 
NO TOUCH 
SO WATCH 

 
 
 

فاصله بگیر اخوی! 
 آبجی!
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توي مطب،

 در محضر پزشک

 به چه سوالایی

 باید پاسخ بدیم؟

ketabha.org

http://www.ketabha.org


تو     
 ی

ب،
مط

 
 در

ضر
مح

 
ک

زش
پ

 به 
 چه

الا
سؤ

ی
ی

 دیبا 
سخ

پا
یبد 

    م؟
 

 

 بزار معاینه هر پزشکی خود بیماره.بهترین ا
 دید بهترین کلید فهم وضعیت امروز شماست.حالی که شما به پزشک معالجتون میاون شرح 

ه جویی بشال دقیقی بدید تا هم در وقت صرفهکنید شرح حبهتره وقتی به پزشک مراجعه می
شرح حال دقیق یعنی اگر در دو هفته اخیر حتی یک  تر بشه.مسیر کوتاه ،هم برای تشخیص بهتر

حتی اگر به یک ویلا در ده کیلومتری شهرتون سفر کردید رو هم  .بگید ،تب داشتید رو هم روز
 تونه مهم باشه.هر چیزی برای پزشک شما می .اگر یک روز سرفه داشتید رو بگید حتی .بگید
 
اول بیان شکایت اصلیه و این یعنی اون چیزی که رنجتون داده یا مضطربتون کرده یا قدم  

 سوزه یا تب دارم یا...یدی دارم یا نفسم بده یا گلوم میمشکوکتون کرده. مثال: سردرد شد
 

 م یا شکایتتونه که از کی و چطور شروع شده.قدم دوم توضیح آغاز علائ
 

از خوردن  ؛انجام دادید تا شکایتتون کم بشه ولی نشده قدم سوم توضیح کامل اقداماتیه که
های ابتکاری خونگی یا حتی مراجعاتتون به پزشکان رص سرماخوردگی ساده تا انواع روشیک ق
 دیگر.
 

 های احتمالی پزشکتون پاسخ آماده داشته باشید:قدم چهارم اینکه برای این پرسش
 

و فشار مثل مرض قند  ؟خوریداون مدتیه دارو می دارید که برایشده مزمنی آیا بیماری شناخته
درمانی های خاص یا شیمیهای بیماریخونی یا قرصکاری تیروئید یا چربی بالا یا کمخون و کم
 های اعصاب و روان یا تشنج و...یا بیماری

 
ایی سفر آیا این چند روز اخیر به جدارید؟ حساسیت آیا به دارویی  دید؟بچه شیر می آیا باردارید؟

 یارید؟ نفس کم م کردید؟ آیا وقت انجام کارهای معمولی خونگی و شخصی
 

 آیا به باقلا حساسیت دارید؟

 
های قبلی که با وجود مصرفشون بهبود پیدا نکردید رو با خودتون ببرید و به ترتیب حتما نسخه

 نزدیک به دورترین زمان.از تاریخ 
ون ببرید به تریتب از تاریخ این شکایتتون دارید، با خودتی مرتبط با حتما اگر آزمایش و یا عکس

 نزدیک به دور.
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به یاد داشته  ،کنیدیشه برای بیماری مزمنتون مصرف میکه هم رو حتما نام دقیق داروهایی
تون یا داخل تلفن ها رو روی دفترچه بیمهاوناسامی باشید یا خود دارو رو همراه ببرید. بهتره 

 یا عکسشون رو به همراه داشته باشید.همراهتون بنویسید 
 

دتون همراه نبرید. در غیر این صورت اگر توان انجام کارهای خودتون رو دارید با خو ترجیحاً
 جیب تر و فرز کافیه. بهدست جمعحواسکشی نکنید؛ یک همراه قشون

 
 اصرار بر بستری در بیمارستان نداشته باشید.

 
اصرار نداشته  قیمتنیا داروهای گرو سرم و آمپولخصوص روی مصرف داروی خاصی به

 باشید.
 

 حالا که تا اینجا اومدید بد نیست اینجا برخی ابزارهای معاینه بیمار رو که در دوره کرونا مهم
 هستن، براتون توضیح بدیم:

 
 
 

برای شنیدن صداهای ریه است گوشی پزشکی 
که بفهمیم آیا ریه فرد به سمت تنگی نفس رفته یا 
نه؟ آیا صداهای ریه کاهش پیدا کردند یا نه؟ قلب 

تپه یا نه؟ به این کننده خوب و طبیعی میمراجعه
 (.Stethoscope) استتِوسکوپوسیله میگن 

 
 
 
 

 
  )Pulse Oximeter( مترکسیاُپالسدستگاه 

اون سطح اکسیژن در گردش خون رو  که با کمک
گیرند و الان نوع انگشتی اون به وفور در اندازه می

ها علاوه بر سطح دسترسه. معمولا این دستگاه
 .ناکسیژن، ضربان قلب رو هم نمایش مید
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های که به شکل (Thermomètre) سنجتب
ترشون به مختلف وجود داره و برخی انواع قدیمی

و در زیر بغل یا زیر زبان کار ای بودن صورت جیوه
بهتره هنگام  البته تره وشدن. اینا دقیقگذاشته می

مراجعه به پزشک یکی بخرید و در اختیار پزشکتون 
قرار بدید و بعد اتمام معاینه با الکل ضدعفونی کنید و 
ببرید به منزل. این اختصاصی شماست و نباید برای 

نداره. با این دیگری استفاده کنید و قیمت زیادی هم 
های سنجتب ،حال برای سهولت و سرعت کار

دیجیتالی اومده که بسته به کیفیتشون از راه گیجگاه 
کننده رو نشون میدن و یا پیشانی حرارت بدن مراجعه

معمولا روی میز پزشک هست و برای همه از فاصله 
 مشخصی از بدن فرد استفاده میشه.

 
 
 
 
 

صفحات  (Negatoscope) نگاتوسکوپ
ها ها و درمانگاهکه به دیوار مطباست ای نورانی

های و کاربرد مهمشون دیدن عکس چسبیده
 رادیولوژی پزشکیه. 

 
 
 
 

هست که  CT Scanعکس این هم کلیشه یا 
  .شاید این روزها زیاد در دستان این و اون دیده باشید
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ضمنا دو وسیله درمانی در دوره کرونا یکی 
اکسیژنه و یکی کپسول اکسیژن که لازمه های اسپری

ها و نحوه کار باهاشون یه چیزهایی درباره تفاوت
 بدونید:
 

محصولات تجاری ـ های اکسیژن اسپری
درمانی هستند در ابعادی کوچک برای حملات خفیف 
آسم و تنگی نفس یا در موارد خفیف ابتلا به کرونا که 

ها معمولا در دوره بیماری کرونا به ریه درگیره. این
صورت روزانه استفاده میشن و غالبا زود هم تمام 
میشن. قیمت کمتری دارند و البته قدرت نفوذ و حجم 

ها نشون داده استفاده از اون تجربه بالینیولی کمی 

تونه حال عمومی در بیمار کرونایی با شدت خفیف می
 بیمار رو بهتر کنه.

 
 
 
 
 
 

تر و اما در صورتی که بیمار دچار عارضه عمیق
کپسول اکسیژن شدیدتری بشه پزشک به استفاده از 

کنه که خب در قرنطینه یا محل بستری توصیه می
مت بیشتری داره و توانایی بالاتری. معمولا حجم و قی

های اکسیژن فلزی و بزرگند و در کنار بستر کپسول
گیرند جایی دور از شعله، گرما و مواد بیمار قرار می

زا. شدت فشار اکسیژن ورودی رو ـ که با اشتعال
لیتر در دقیقه بیان میشه ـ با  3تا  2عباراتی مانند 

 کنندهاست تنظیم میکمک یک ابزار که روی کپسول
. یک محفظه هم مخصوص مانومترکه به اون میگن 

ریختن آب جوشانده سردشده دارند که برای 
 سازی اکسیژن ورودی به بینی بیماره. مرطوب
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اگر در مواردي که تا 

حالا خوندید سوال یا 

اینجانظري دارید  کلیک 

کنید و پیامتون رو 

بنویسید.
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یم اگر پرسشی دارید که در شخوشحال می

که  ه پاسخش نبوده یا نکته کاربردیاین کتابچ
به پربارترشدن این راهنما کمک کنه،  تونهمی
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پزشک عمومی، متخصص و فوق  200و تجربه بالینی درمان بیماران کرونایی بیش از 

پزشکان همیار که در گروه  1399تا آبان ماه  1398بهمن ماه  30تخصص شهر قم از 
 استان قم

 شود.به اشتراک گذاشته شده و می
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 قالوا: وَ

 لاتَخَف و لاتَحزنَ

 اِنّا مُنَجّوک
 

 گفتند:و 
 هراسان و اندوهگین مباش
 که ما
 تو را ]شما را[ 

 بخشیم.رهایی می
 

 33قرآن، عنکبوت، آیه 
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نیایش پانزدهم صحیفه سجادیه

وَ کَانَ مِنْ دُعَائِهِ عَلَیْهِ السَّلَامُ إِذَا مَرِضَ أَوْ نَزَلَ بِهِ کَرْبٌ أَوْ بَلِیِّۀٌ

و از دعاهاى آن حضرت (ع) است هرگاه بیمار م ىشد یا اندوه و بلی  هاي بدو رو م ىآورد.

اللَّهُمَّ لَکَ الْحَمْدُ عَلَى مَا لَمْ أَزَلْ أَتَصَرَّفُ فِیهِ مِنْ سَلَامَۀِ بَدَنِی وَ لَکَ الْحَمْدُ عَلَى 

مَا أَحْدَثْتَ بِی مِنْ عِلَّۀٍ فِی جَسَدِي

خداوندا سپاس تو را بر آن تندرستى که همیشه از آن برخوردار بودم، سپاس تو را بر این 

بیمارى که در تن من پدید آورد ى.

فَمَا أَدْرِي، یَا إِلَهِی، أَيُّ الْحَالَیْنِ أَحَقُّ بِالشُّکْرِ لَکَ وَ أَيُّ الْوَقْتَیْنِ أَوْلَى بِالْحَمْدِ لَکَو

 نم ىدانم کدام یک از این دو حال به شکرگزارى سزاوارتر است و کدام یک از این دو هنگام 

به سپاس اول یتر؟

أَ وَقْتُ الصِّحَّۀِ الَّتِی هَنَّأْتَنِی فِیهَا طَیِّبَاتِ رِزْقِکَ وَ نَشَّطْتَنِی بِهَا لِابْتِغَاءِ مَرْضَاتِکَ وَ 

فَضْلِکَ وَ قَوَّیْتَنِی مَعَهَا عَلَى مَا وَفَّقْتَنِی لَهُ مِنْ طَاعَتِکَ

آیا هنگام تندرستى که روز يهاى پاکیز ه خود را بر من گوارا ساخته بودى و مرا در طلب 

رضایت و فضل خود چالاك گردانیده و براى اداى طاعاتى که توفیق دادى مرا نیرو 

بخشید ها ى؟

أَمْ وَقْتُ الْعِلَّۀِ الَّتِی مَحَّصْتَنِی بِهَا وَ النِّعَمِ الَّتِی أَتْحَفْتَنِی بِهَا تَخْفِیفاً لِمَا ثَقُلَ بِهِ 

عَلَیَّ ظَهْرِي مِنَ الْخَطِیئَاتِ وَ تَطْهِیراً لِمَا انْغَمَسْتُ فِیهِ مِنَ السَّیِّئَاتِ وَ تَنْبِیهاً 

لِتَنَاوُلِ التَّوْبَۀِ وَ تَذْکِیراً لِمحْوِ الْحَوْبَۀِ بِقَدِیمِ النِّعْمَۀِ

یا هنگام بیمارى که مرا از آلودگ یها پاك کردى و تحف هها فرستادى تا بار پشت مرا از گناهان 

سبک گردانى و از چرك معصیت که بدان آلود هام پاك سازى و متوجه کردى مرا که قدر نعمت 

پیشین را بدانم و به یاد من آوردى که به توبه زنگار گناه را از خویشتن بزدای م.
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وَ فِی خِلَالِ ذَلِکَ مَا کَتَبَ لِیَ الْکَاتِبَانِ مِنْ زَکِیِّ الْأَعْمَالِ، مَا لَا قَلْبٌ فَکَّرَ فِیهِ وَ لَا 

لِسَانٌ نَطَقَ بِهِ وَ لَا جَارِحَۀٌ تَکَلَّفَتْهُ، 

بَلْ إِفْضَالًا مِنْکَ عَلَیَّ وَ إِحْسَاناً مِنْ صَنِیعِکَ إِلَیَّ.

و در این میان نویسندگان بر من چندان عمل صالح نوشتند که در اندیش ه هیچ دل نگنجد و 

هیچ زبان یاراى برشمردن آن را ندارد و هیچ یک از اندا مهاى من رنجى براى آن عمل 

نکشیده بلکه محض فضل و احسان توس ت.

اللَّهُمَّ فَصَلِّ عَلَى مُحَمَّدٍ وَ آلِهِ وَ حَبِّبْ إِلَیَّ مَا رَضِیتَ لِی وَ یَسِّرْ لِی مَا أَحْلَلْتَ بِی وَ 

طَهِّرْنِی مِنْ دَنَسِ مَا أَسْلَفْتُ وَ امْحُ عَنِّی شَرَّ مَا قَدَّمْتُ وَ أَوْجِدْنِی حَلَاوَةَ الْعَافِیَۀِ 

وَ أَذِقْنِی بَرْدَ السَّلَامَۀِ وَ اجْعَلْ مَخْرَجِی عَنْ عِلَّتِی إِلَیَّ عَفْوِكَ وَ مُتَحَوَّلِی

 عَنْ صَرْعَتِی إِلَى تَجَاوُزِكَ وَ خَلَاصِی مِنْ کَرْبِی إِلَى رَوْحِکَ 

و سَلَامَتِی مِنْ هَذِهِ الشِّدَّةِ إِلَى فَرَجِکَ

خدایا پس درود بر محمد و آل او فرست و آنچه را براى من پسندید  هاي محبوب من گردان و 

تحمل آنچه فرود آورد هاى بر من آسان ساز و از پلید يهاى اعمال گذشت هام پاك کن و شر 

کارهاى پیشین را از من دور گردان و کام مرا از عافیت شیرین کن و خنکاي تندرستى را به 

من بچشان و چنان کن که از این بیمارى سوى عفو تو راه یابم و از این فرسودگى به آمرزش 

تو نائل شوم و از این اندوه به شادى از جانب تو رسم و از این سختى که بهبود یابم به 

گشایش از طرف تو کامیاب گردم

إِنَّکَ الْمُتَفَضِّلُ بِالْإِحْسَانِ، الْمُتَطَوِّلُ بِالِامْتِنَانِ، الْوَهَّابُ الْکَرِیمُ،  

 ذُو الْجَلَالِ وَ الْإِکْرَامِ.

که تو ب ىاستحقاق احسان م ىکنى و ب ىدریغ نعمت م ىبخشى. تویى بخشند ه کریم و صاحب 

بزرگى و تعظیم.

برگردان: مرحوم حج تالاسلام ابوالحسن شَعرانی
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این کتابچ هاي به زبان ســـــاده براي ایجاد 

وحدت رویه در میان مردم ایران براي مقابله 

بهتر با هم هگیري ویروس کروناست.

در این کتابچه یاد م یگیریم از کرونا نترسـیم 

ولــــی چگونه با آگاهـــــی از جان خود و 

عزیـزانمان حفاظت کنیم. چـرا که از ما فقط 

یک نســـخه در جهان وجود دارد و هیچ گاه 

تکرار نخواهد شد.
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