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 به نام خدا 
 گفتار:  پیش 

ز و جل    که طاعتش موجب قربتست و  به  شکر اندرش مزید  نعمت منت خدای را ع
 د، مفرح ذات هر نفسی که فرو می رود ممد حیات است و چون باز آی 

 پس در هر نفسی دو نعمت است و بر هر نعمت شکری واجب 
   کز عهده شکرش بدر آید  از دست و زبان که برآید 

 )سعدی( 
شده   بیماری کروناگرفتاری    که دنیا و کشور عزیزمان ایران دچار  ، در این موقعیت حساس از تاریخ  

فه جامعه ، وظیاحساس می گرددنا س کروویرومقابله با  جهتکپارچگی ی و وحدت ،نیاز به  همت ، است 

، سازمانها و متشکل از اساتید، دانشجویان و کلیه همکاران  ه علمی پرستاریع بالاخص جام رعلمی کشو

، موزشی آو دپارتمان های  یران، دانشکده هانهادهای علمی پرستاری از جمله  انجمن علمی پرستاری ا 

وطیفه خود عه می باشد، لذا انجمن علمی پرستاری ایران  و جام  ، جهت کاربرد در بالینبه روز    تولید دانش

لذا از کلیه گام بردارد،  بالاخص دانش مبتنی بر شواهد در این راستا در جهت تولید  دانش و می داند 

می توانند در این تلاش همکاری نمایند، دعوت می نماید تا دانشجویان و همکاران پرستار که  ، اساتید

، تا در  سطح کشور با نام دانشکده یا ل نمایندسارا اثرات علمی خود را به انجمن علمی پرستاری ایران

شهدای بالاخص  ، ، در پایان به ارواح پاک کلیه  شهدادتولید کننده دانش، انتشار یاب موزشی آگرو های 

تبارک و تعالی خداوند است  فرستاده و امید لام و درود،س پرستاری که مدافع سلامت هموطنان بوده اند

   نها را با شهدای اسلام محشور فرماید. آ

 عود فلاحی خشکناب سدکتر م 

 رئیس انجمن علمی پرستاری ایران 
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 ه:  مقدم

بیماری قسمتی از زندگی بشر بوده و همیشه  بشر با بیماری ها درگیر بوده است، و این معضل در قرون مختلف سیر   

 ه کرده و آنها را درمان کند. پر فراز و نشیبی را طی کرده است، و با پیشرفت علم بشر توانسته بر تعداد زیادی از بیماریها غلب 

 انواع بیماری ها: 

 ته کلی تقسیم می گردند: بیماری ها به دو دس

بیماریهای غیر واگیر که شامل کلیه  بیماریهایی است که از فردی به  فرد دیگر منتقل نمی شود که از این    •

 خون، میگرن، صرع، انواع سکته ها را نام برد.  بیماریها می توان دیابت، فشار 

گر منتقل می گردد،  از این   که شامل بیماریهایی است که از فردی به  فرد دی یا مسری  بیماریهای واگیردار •

 آنفلوآنزا  و.... را نام برد.   بیماریها می توان سرخک، اوریون، آبله، دیفتری، کزاز،

بیماریهای آمیبی،  -3ای ویروسی،  بیماریه -2بیماری های باکتریایی،    -1بیماریهای واگیر دار به چند دسته مهم تقسیم می گردند:  

 انگلی و... که در این مبحث بیماریهای ویروسی مورد نظر می باشد. بیماریهای  - 5بیماریهای قارچی،   -4

 بیماریهای ویروسی 

عامل این  بیماریها میکروبهای بسیار ریز به نام ویروس ها بوده که از مهمترین  بیماریهایی که آنها را  از قدیم می  

د که بشر بر آنها با ساختن واکسن غلبه کرده و این  می توان بیماری آبله، سرخک، فلج اطفال، سرخجه، اوریون  را نام بر  شناسیم

 بیماریها ریشه کن یا کنترل شده اند. 

تعدادی بیماریهای جدید ویروسی هم وجود دارند که جدیدتر بوده و بشر در مقابله آنها کمتر موفق بوده است  که  

 ساخته شده است ولی تاثیر آنها کامل نیست. آنها آنفلوآنزا و ایدز می باشند که واکسنها و داروهایی برای آنها مهمترین  

در سالهای اخیر بیماریهای جدیدتر ویروسی بوجود آمد که از جمله آنها سارس، آنفلوانزای پرندگان، آنفلوانزای خوکی و  

 ، که اکثرا از حیوانات به  انسان منتقل شده اند. همچنین بیماری مرس و ابولا را می توان نام برد

مده است که به آن بیماری کرونا ویروس می گویند، که از حیوانات به انسان  آدتر ویروسی بوجود امسال بیماری جدی

 منتقل شده، که در جهان همه گیر شده است و منجر به  مرگ و میر شده است. 

 
 ی ، یک تعهد مادام العمرپرستار
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 تعریف 

(  حیواناتبرخی دیگر از  خفاش، شتر و  که منجر به بیماری در حیوانات )هستند  از ویروس ها  خانواده بزرگی  ویروس    کرونا

و انسان ها می شوند. تعدادی از این ویروس ها شناخته شده اند، که منجر به طیف مختلفی از عفونت های تنفسی، از سرماخوردگی  

،  2( SARSو سندرم شدید حاد تنفسی )1( MERSرمیانه )شدید تنفسی خاومعمولی گرفته تا بیماری های شدیدی مانند سندرم 

یک بیماری عفونی است که توسط گونه جدیدی از کرونا ویروس ایجاد می شود. این ویروس و  19- در انسان می شوند. کووید

 .  (4- 1) ، ناشناخته بوده است2019شیوع آن در ووهان چین در دسامبر  بیماری آن تا قبل از 

 

 

 

که در یک  دیده شد در فردی  19-، اولین مورد کووید 3( CDC) مرکز کنترل و پیشگیری از بیماری ات براساس گزارش

طریق سرفه یا عطسه و قطرات ریز تنفسی )بینی، دهان( از  انتشار این ویروس از  کرد. فروشگاه نگهداری حیوانات زندگی می

 
1 Middle East Respiratory Syndrome (MERS) 
2 Severe Acute Respiratory Syndrome (SARS) 
3 Center for Disease Control and Prevention 

                  (19-)کووید مقدمه ای از ویروس جدید کرونا 

 همه گیری شناسی)اپیدمیولوژی (                                                                                  
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و منجر به   ماندهباقی ها  این قطرات می توانند روی سطوح مختلف برای ساعت ها تا روز  . دگیری ام م انج فردی به فرد دیگر 

و سپس بردن دست ها به سمت چشم،    ویروس انتقال ویروس و انتشار آن در میان افراد گردد. با تماس دستان به سطوح آلوده به  

بر طبق  ند. هست 19- بیماری کووید شیوعکشور دنیا درگیر 147هم اکنون بیش از د. منتقل می شو بینی یا دهان این ویروس 

  28سال میلادی )برابر با  س مار 19جهانی بهداشت آمار کل مبتلایان این ویروس در جهان تا تاریخ آخرین گزارشات سازمان 

آمار موارد مثبت بیماری  در ایران  همچنین  شده است.    اعلامر  فن  8732بوده و تعداد قربانیان آن  نفر  214894(، برابر با  1398اسفند  

    . (,3,21,  1) نفر اعلام شده است  1035و  17361و قربانیان به ترتیب برابر با 

 

 ی    علائم و سیر بیمار

                                                                               

 

برخی بیماران علائمی همچون درد و  ، خستگی و سرفه خشک است.  درجه  38بالای    ، تب19-شایع ترین علائم کووید

بر   ند. این علائم اغلب به صورت خفیف ظاهر می شوند.می کنکوفتگی، آبریزش و گرفتگی بینی، گلودرد یا اسهال را گزارش 

روز طول می کشد. در حال حاضر متوسط    14تا    1طبق آخرین تخمین، از لحظه ورود ویروس به بدن تا بروز اولین علائم بیماری  

عات مرتبط با آن محدود بوده البته در اینجا باید گفت، با توجه به جدید بودن این ویروس اطلاروز گزارش شده است.    5زمان    این

علائم ، دچار عفونت سراسری ریه  و بدتر شدن  برخی بیماران بدون وخامت  وز رسانی است.  و مرتب به صورت روزانه در حال به ر

  15و حدود  درصد مبتلایان بدون نیاز به دریافت درمان خاصی بهبود می یابند.  85دیک به این در حالیست که، نز. می گردند

مبتلا به   6به زبانی دیگر می توان گفت از هر  برای درمانها و مراقبتهای تخصصی پیدا می کنند،  یاز به  به  بستری درصد ن

ی همچون تنگی نفس می شود. سالمندان و افراد مبتلا به  نفر دچار نوع شدید و پیشرونده بیماری همراه با علائم 1، 19- کووید

نزدیک    داده کهبی عروقی، فشار خون، دیابت( اغلب این گروه از بیماران را تشکیل  وضعیت های مزمن سلامتی )بیماری های قل

ا به پزشک  ، سرفه و تنگی نفس حتمدرجه 38بالای  . توصیه می شود که در صورت تب فوت می شونددرصد این افراد  2به 

 .  (6, 5, 2,  1)  فرمائیدبمراجعه 

 ه های دشوار زندگی  ظدر لح  ،تکلف یبهمراهان ان پرستار 
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                                                         دارویی و واکسنان درم

 

با  نشده است. درمان های کنونی بیشتر  تولید تا این لحظه هیچ گونه دارو یا واکسنی برای درمان قطعی این بیماری 

بیماران با دریافت  اغلبشوند. می ستری علائم به کار می رود. افراد با فرم شدید بیماری در بیمارستان بو کاهش  تسکین  هدف 

  19-درمان های حمایتی بهبودی کامل می یابند. البته محققان زیادی برای ساخت و تولید واکسن و داروی خاص برای کووید 

، شستن مکرر دست  19- ین روش مراقبت در مقابل ویروس کوویددر حال بررسی و تحقیق هستند. در حال حاضر شاید موثرتر

 متر باشد.   1حداقل  بیمار به طول  اندن دهان و بینی در زمان عطسه یا سرفه و فاصله گرفتن از افرادها، پوش 

کمک می کند که از  پیشگیری از ابتلا به آن است. این راهنما به شما  بهترین راه مواجهه با این بیماریهمانطور که گفته شد، 

 .  ( 7, 3, 1) حفظ نمایید  19- را از ابتلا به کووید خود   طرافیان روش های پیشگیری ساده ای استفاده کرده تا خود و ا

 19-راهنمای پیشگیری از کووید

  توصیه های  کنترل و پیشگیریاز ویروس است. مرکز  ی  دور  19-کوویدبیماری  پیشگیری از  های  راه  یکی از موثرترین  

همراه با  بخش . در این منتشر کرده است 19-مانند کووید  گسترش بیماری های تنفسیترل و کنجلوگیری ه منظور ب مهمی

 : پرداخته می شود.اطلاعات تکمیلی به آن 

 شستن دست ها

 

در  ا  ی  شود   ثانیه شسته  20آب و صابون به مدت دست کم    با   بطور مرتب )حداقل هر یک ساعت( دست ها باید  

 گردد.  درصد استفاده  90تا  60صابون، از اسپری یا ژل های ضدعفونی با الکل  هصورت عدم دسترسی ب
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 .  بینی و چشم نزنیددست خود را به هرگز  •

   ثانیه شستشوی دست با آب و صابون.  20دقیقه،   20استفاده شود: هر  20 20قانون برای جلوگیری از فراموشی از  •

 .  کنیددن آن استفاده ، حتما از آب و صابون برای تمیز کر آلودگی واضح دست هادر صورت   •

( قبل از تهیه و خوردن غذا،  2( بعد از سرویس بهداشتی، ) 1ان های شست و شوی دستان خود را به خاطر بسپارید: )زم •

( قبل و بعد از مراقبت از فرد مبتلا به بیماری تنفسی یا با علائم استفراغ و  4دمیدن در بینی )سرفه، عطسه و  ( بعد از  3)

 ( پس از تماس با هرگونه زباله و خاک روبه.   6هلی و غیر اهلی، )رگونه تماس با حیوانات ا( پس از ه 5اسهال، )

      گام انجام می گیرد:   5شستشوی صحیح دست ها در  مطابق شکل زیر  •

 
 خیس کردن دست ها با آب تمیز و روان )سرد یا گرم( و استفاده از مایع صابونی.  .1

 تمیز کردن زیر ناخن ها. دورانی انگشتان و  مالیدن روی و پشت دست ها به هم، مالیدن  .2

 ثانیه.  20شستشوی دست ها به مدت دست کم  .3

 . آبکشی دستان با آب تمیز و روان .4

 خشک کردن دست ها با جریان هوا، دستمال کاغذی یا حوله تمیز.  .5

 نحوه استفاده صحیح از ژل های ضدعفونی کننده:   •

 ل را روی یکی از دستان خود بریزید. ژ .1

 لید. را بهم بمادستان خود   .2

کاملا   های شما م سطوح داخلی و بیرونی دست و ناخن های خود را به خوبی تمیز کرده تا زمانیکه دستتما .3

   ( 10-8) ثانیه(.   20خشک شود )تقریبا 

 

 " عشق" و  "علم":  است  " ع"پرستاری دو  
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                                                      استفاده از ماسک                                                    

 

، ولی بخاطر اینکه فردی که نشانه های احتیاجی به استفاده از ماسک ندارند معمولا  افراد بدون نشانه های تنفسی مثل سرفه  •

  بیماری را ندارد، ممکن است  ناقل سالم باشد، بهتر است از ماسک استفاده نماید. 

 و افرادی که دارای نشانه های سرفه و تب هستند توصیه می شود.   19-شانه های بیماری کوویدافراد با نماسک برای  •

 )در منزل یا مراکز درمانی( ضروری است.  19-راقبت به افراد مبتلا به کوویداز ماسک برای کادر ارائه دهنده ماستفاده  •

 

 استفاده کرده و به صورت منظم آن را تعویض کنید.    N95ستاندارد از ماسک ا 19-در صورت مواجهه با بیمار مبتلا به کووید •

 از دست زدن به ماسک با دست های آلوده خودداری کنید.  •

ک، از عدم استفاده از آن خطرناک تر است، بنابراین از استفاده درست ماسک توسط خود و خانواده تان  استفاده اشتباه از ماس •

 مطمئن شوید: 

 ی کنید.  دست خود را ضدعفون بل از گذاشتن ماسکق .1

 ماسک باید مناسب و استاندارد باشد.   .2

 ماسک استاندارد را روی بینی، دهان و چانه خود قرار دهید.   .3

 ن ماسک، کش بالا را پشت سر و کش پایین را زیر گوش ببندید.  بعد از فیکس کرد .4

 شما بچسبد.  سیم فلزی و نازک فوقانی ماسک را روی بینی فشار داده تا کامل به صورت  .5

 اگر هوا از اطراف ماسک نشت می کند با فیکس کردن کش های آن، مشکل را برطرف کنید.   .6

 کنید.در حین دم و بازدم چرخه تنفس را چک  .7

 

 

 .  (11, 8) قرار ندهید. آن را در کیسه قرار داده و در سطل زباله دربسته قرار دهیدهرگز ماسک استفاده شده را در جیب یا کیف  •
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 وری از اجتماعات و تجمعات                                                                              د

 

بسته، تا اطلاع ثانوی از حضور  در محیط های شلوغ و عمومی در 19-با توجه به گسترش سریع و شیوع بالای کووید  -

 ر، اجتماعات مذهبی و.. اکیدا خودداری بفرمائید.  در آرایشگاه، باشگاه، مراسم های مختلف، استخ 

 متر از ایشان فاصله بگیرید.  2تا   1از افرادی که علائم بیماری را دارند دوری کرده و در صورت مواجهه  -

 
 ل بمانید و استراحت کنید.  درصورت احساس بیماری یا بروز علائم در منز -

 .  ( 12,  10)  تا جایی که ممکن است، به صورت غیر حضوری خدمات بانکی را دریافت کنید  -

 و عمومی ، شلوغ فضاهای بازنحوه حضور 

دهد، و باید از حضور در تجمعات  خطر ابتلا به بیماری را  افزایش می    بطور کلی تجمعات باعث انتشار بیماری شدهو •

 اکثر امکان خوداری گردد ولی اگر ناچار به  حضور می باشد، رعایت نکات زیر الزامی است:  تا حد

 در اجتماعات انبوه از ماسک استفاده کرده و از رو بوسی و دست دادن پرهیز کنید.  •

 

-  

-  
 ، صلواتشهدای پرستاریمدافعین سلامت، بالاخص  ارواح مرزشآو  رامشآبه امید 
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کامپیوتر، موس   ،تاب   ها، صفحه کلید لپ دازشامل: صفحه کلید آسانسور، صفحه کلید خود پر به ویروس  صفحه آلوده •

بانک، صفحه کلید دستگاه حضور غیاب   کارتخوان و صفحه زیر موس، صفحه موبایل و تبلت، صفحه کلید دستگاه 

 پرسنلی، استامپ ها و صفحه کلید زنگ ورودی اماکن.   

اغذی استفاده کرده و پس از اینکه به  ضاهای عمومی و باز دور نریزید. از دستمال کآب دهان خود را در ف به هیچ وجه •

 بسته بریزید.    ن را تا کردید، در سطل زباله درخوبی آ 

 در زمان عطسه یا سرفه، جلوی دهان و بینی خود را با آرنج یا دستمال تمیزی پوشانده و پس از استفاده آن را در   •

                     بسته ای گذاشته و به داخل سطل آشغال قرار دهید. پلاستیکی در کیسه 

 عی کنید همیشه دستکش یکبار مصرف همراه خود داشته باشید. س •

 در صورت ممکن از وسایل نقلیه عمومی شلوغ مانند اتوبوس و مترو استفاده نکنید.   •

 حتی روز بر روی سطوح  تا چندین ساعت یا  19-با توجه به اینکه ویروس کووید  •

 مختلف باقی می ماند، 

 حمل و نقل عمومی از لمس وسایل و  شلوغ مانند وسایل در اماکن عمومی و   •

 سطوح )دستگیره و میله( اجتناب کنید.  

 وشی همراه خود را از جیب خارج نکنید مگر در شرایط اضطراری. گ •

 

 
 

 .  (13, 12, 10, 8) بمانید و استراحت کنیددرصورت احساس بیماری یا بروز علائم در منزل  •

 

 

 

 

 .در خانه بمانیمخود و خانواده مان حفظ سلامتی برای 
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 شوی البسهو  شست

 

 نیازی به شستشوی مکرر لباس ها بعد از هر بار آمدن از بیرون نیست.   •

 لباس خود را در فضای جداگانه ای از سایر لباس ها در داخل یک کاور یا کمد مخصوص قرار دهید.   •

 گراد بشویید. درجه سانتی 90تا  60مای عمل کرده و آنها را با دسابق برای شستشوی لباس های بیرون، طبق روتین  •

 .                                     (10, 4) شسته شود اموش نکنید، بعد از پهن کردن لباس ها دستها با آب و صابون فر •

 منزل

و مدیر ساختمان درباره راه های پیشگیری از  گر در مجتمع های بزرگ و چند واحدی زندگی می کنید، با همسایگان ا •

یا خلال دندان   . گذاشتن گوش پاک کناقداماتی انجام دهیدیید. شاید نیاز باشد برای ساختمان صحبت نما  19- کووید

و درون آن، چسباندن جعبه دستمال مرطوب ضدعفونی در   های فرو رفته بر روی یک قطعه ابر در کنار درب آسانسور

 اقدامات می باشند. از جمله این  اصلی،    کنار درب های

همسایگانی که دارای وضعیت پیچیده و مزمن هستند )مثل سالمندان و افراد با بیماری های قلبی عروقی،  دوستان و  •

 دیابت و..( را شناسایی شوند و درباره راه های پیشگیری و ماندن در منزل به آنها آموزش  داده شود.  

 

 در شهر خود فراهم کنید.    19-کووید  ئه دهنده مراقبت هایهرستی از مراکز اراف •

ئن شوید. در غیر اینصورت  مطماز عدم خروج آنها از منزل  اگر در منزل از حیوان خانگی )سگ، گربه و..( مراقبت می کنید   •

 از تماس با هر حیوان خانگی یا غیر خانگی جدا پرهیز کنید. 
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 را فراموش نکنید:  19- و گسترش کووید ظور پیشگیری از ابتلا روش های روزمره به من •

 یا مشکوک دوری کنید.   از افراد بیمار  •

در صورت بروز علائم بیماری از منزل خارج نشوید، مگر اینکه مجبور به رفتن به بیمارستان برای دریافت خدمات درمانی   •

 باشید. 

ای ساختمان و  در و کابینت، نرده هچراغ، دستگیره های  شستشو و ضدعفونی مرتب سطوح، سطح میز و کابینت، پریز  •

 میز با شوینده های معمول خانگی )ترکیب آب با سفید کننده( 

•  

استفاده از محلول  ،  ثانیه یا در صورت عدم دسترسی به صابون  20ستشوی مکرر دست با آب و صابون به مدت حداقل  ش •

 درصد.    95تا  60و ژل های شستشو با الکل 

    اختصاص داده و او را از سایر افراد جدا کنید. خانواده یک اتاق مجزا به او در صورت ابتلای یکی از اعضای •

اله  در صورت بروز علائم خطر: سختی در تنفس با تو رفتگی دنده ها و قفسه سینه، تنگی نفس به همراه سرفه، صدای ن •

جعه کرده یا با اورژانس تماس  مانند، خس خس و ویز در حین تنفس، بی اشتهایی و تب بالا، به مراکز درمانی کرونا مرا

 بگیرید.  

هر گونه مهمانی و مراسم پرهیز کنید. به جای مراجعات حضوری به منظور احوالپرسی از روش های   تیب دادن تراز  •

 .  ستفاده کنیدغیر حضوری )تماس تلفنی، تماس تصویری و...( ا

 ( 14،15منزل بهترین مکان برای پیشگیری از ابتلا و انتقال بیماری می باشد.) •

 

 

 

 

 

 
 ین کننده سلامت جامعه  ان تضمپرستار
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 تغذیه و مواد غذایی                                                                                            

 

 برای شستشوی میوه و سبزیجات مطابق روتین های قبلی عمل شده و با محلول های مناسب به دقت شسته شوند.  •

 ست های خود را به خوبی با آب و صابون تمیز کنید.  د  قبل و بعد از شستن میوه، سبزی، گوشت، مرغ و ماهی •

را پس از  ترجیحا برای خرد کردن محصولات پروتئینی و گوشتی از دستکش یکبار مصرف استفاده کنید. آن  •

 شستشو، بسته بندی کرده و در فریزر قرار دهید.  

- در پیشگیری از ابتلا به کووید فراموش نکنید خوردن سیر، مرکبات، دمنوش ها، دارچین و گرمی جات تاثیر خاصی   •

 ندارد. بهترین روش پیشگیری رعایت اصول بهداشت فردی است.   19

و همچنین املاحی    D,C,Aن های یر ویتاماث   ها روی ویروس بطور مستقیم اثر نداشته ولی مصرف ویتامین •

دن  با تقویت سیستم ایمنی بمین ها لذا ویتا در تقویت سیستم ایمنی به اثبات رسیده است و منیزیوم  روی مانند 

مکمل های ویتامینی و دارویی به   . مصرفد به  فرد مبتلا کمک نماید تا  بتواند با بیماری مقابله نماید نمی توان

همانطور که ذکر ان رفت،  ولی  فاقد مستندات علمی است 19-با هدف پیشگیری از ابتلا به کووید  صورت افراطی 

بطور غیر مستقیم می تواند در   یت سیستم ایمنی نقش دارند، با توجه به اینکه مصرف ویتامین ها  و املاح در تقو

 پیشگیری و یا درمان کمک کننده باشد. 

 وصیه می گردد. مصرف میوه و سبزیجات تازه که سرشار از ویتامین ها هستند، ت  •

قبل از مصرف گوشت و تخم مرغ  از پخته شدن کامل آن اطمینان حاصل کرده و از خام خواری و غذاهای فست   •

 پرهیز کنید.   فود

که از سلامت کارکنان و بهداشت آن مطمئن نیستید جدا پرهیز کنید. در   حتی الامکان از رفتن به رستوران هایی •

 نیاز است نکات زیر را بخاطر داشته باشید: صورت اطمینان باز هم 

 ز است خودداری کنید. که نیازمند تهیه مستقیم با دست و بدون نیاز به پخت با حرارت اجاق گا  ز سفارش غذا هاییا .1

 از مصرف غذاهای خام بسته بندی مانند سالاد اجتناب نمایید.  .2

 راهان صبور در کلیه مراحل زندگیو هم همدلان ان پرستار
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سعی کنید از مواد غذایی داغ مانند سوپ و آش که هنگام آوردن به دلیلی حرارت امکان تماس دست با آن نیست   .3

 سفارش دهید.  

 نان های یکنفره بسته بندی شده مصرف کنید. از  .4

رف استفاده شود، در غیر این صورت یکبار وسایل را  شق، چنگال و بشقاب یکبار مصاز وسایل سرو غذا به شکل قا .5

 خودتان بشویید.  

 بعد از ورود به رستوران و قبل از صرف غذا دستان خود را با آب و صابون شستشو دهید.  .6

 دستمال کاغذی استفاده کنید.  برای جابجایی صندلی از  .7

 ند.  ار روی آن را با محلول ضدعفونی شستشو دهقبل از نشستن پشت میز درخواست کنید یک ب .8

   هزینه، به جای پول نقد از کارت بانکی استفاده کنید و خودتان آن را روی دستگاه پوز بکشید.در زمان پرداخت  .9

 زید. نان را از نانوا گرفته و در یک پارچه تمیز بپیچید.  در زمان خرید نان، از دست به دست کردن آن بپرهی  .10

 آب و صابون نان را تکه کنید.    ی دست ها با پس از شستشو .11

 . ( 15,  14) هنگام مصرف نان بهتر است  ابتدا توسط  مایکروفر، توستر و... گرم شود .12

 در فروشگاه و اغذیه فروشی ها خرید

 به غیر از موارد ضروری وارد مراکز خرید و فروشگاه ها نشوید.  •

 از مراکز خرید  شلوغ و پر تجمع سعی نمایید، خرید نکنید.  •

 از بردن کودکان به مراکز خرید جدا خودداری کنید.  •

 از خرید بستنی و مواد غذایی باز برای کودکان خود در مراکز خرید امتناع نمایید.   •

عابر بانک و برداشتن مواد غذایی و حمل کیسه خرید از دستکش   ه از در زمان باز کردن درب بانک و مغازه، استفاد •

 یا دستمال کاغذی استفاده کنید.  

 در زمان استفاده از کارت های اعتباری خودتان آن را روی دستگاه کشیده و به دست فروشنده ندهید.  •

 فاده کنید. است از دستکش، دستمال کاغذی، گوش پاک کن یا خلال دندان برای زدن دکمه آسانسور  •

 ثانیه با آب و صابون بشویید.   40پس از اتمام خرید در اولین فرصت دست های خود را به مدت   •

 از دست زدن به پله برقی در فروشگاه ها خودداری شود.  •

   هرگز به مکان های فروش حیوانات زنده مراجعه نکنید. •

    . (16, 14) حفظ کنید   دیگران رادر هنگام صف انتظار در نانوایی یا خرید فاصله خود با   •

 

 

 توانبخشیان در خدمت جامعه از پیشگیری و درمان  تا پرستار
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 آرایشگاه

 

 به آرایشگاه خودداری نمائید.  در شرایط همه گیری و شیوع بیماری کرونا، از رفتن  •

 در صورت رفتن به آرایشگاه، از ماسک، دستکش و ژل الکلی استفاده کنید.  •

 حتما با خود حوله شخصی برده و از حوله های آرایشگاه استفاده نکنید.   •

 هید.  از هد بند، مو بند و پیش بند شخصی خود استفاده کنید و پس از اتمام کار آن را در کیسه دربسته قرار د •

 . پس از باز گشتن به منزل، بلافاصله دست، صورت و وسایل شخصی خود را با آب و صابون ضدعفونی کنید •

هر نیم ساعت دستان خود را ضدعفونی  متر فاصله گرفته،  1از دیگران  در صورت طولانی شدن ماندن در آرایشگاه،   •

 کرده و هرگز به صورت خود دست نزنید. 

 به حداقل برسانید.  زمان حضور در آرایشگاه را  •

 منتظر نوبت خود باشید. در صورتی که اتومبیل دارید، بهتر است به جای نشستن در آرایشگاه در ماشین خود  •

    )شستن مکرر دست، زدن ماسک، ..(محترمانه رعایت نکات بهداشتی را به آرایشگر خود متذکر شوید.  •

 م لمس نکنید. در صورت استفاده از آسانسور، درب و دکمه های را مستقی •

و   ف استفاده کنید در صورت استفاده از آلبوم های عروس، مدل مو، رنگ مو، مجلات حتما از دستکش یکبار مصر  •

پس از اتمام کار دستکش را در سطل در بسته قرار داده، دست های خود ار ضدعفونی کنید و دوباره از دستکش  

 تمیز استفاده کنید.  

بخواهید   خود  و برس شخصی خودتان استفاده کنید، در غیر اینصورت از آرایشگرچین، قیچی، شانه  رجیحا از موت •

 ید. ا در حضور شما با مواد الکلی ضدعفونی نمایقبل از شروع کارش آنها ر

 از هرگونه کاشت ناخن، مژه، تزریق ژل و ... در این مدت خودداری بفرمایید.   •

  رفتن به آرایشگاه خودداری کنید و آن را به زمان دیگری  از سعی کنید تا پایان دوره همه گیری بیماری کرونا  •

 . (17) موکول نمایید 

 گرامی باد  سال جهانی پرستار  2020سال  
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                                                             ین                  محل کار؛ کارمندان و شاغل

 

 به خود عادت دهید که دست ها به سمت صورت، دهان، بینی و چشم نرود.  •

 در مسیر اداره یا محل کار از لمس وسایل و سطوح عمومی جدا بپرهیزید.  •

 نکنید.   برای زدن آسانسور استفادههیچ وجه از انگشتان به  •

 دکمه آسانسور را با دستمال کاغذی، گوش پاک کن یا خلال دندان تمیز فشار دهید.  •

 در آسانسور رو به در ایستاده و روبروی یکدیگر قرار نگیرید.  •

 

 متر فاصله داشته باشد.  2دقت کنید که میز کاری شما از سایر همکاران حداقل   •

 محل کار خود مطمئن شوید. از تهویه مناسب  •

 رایط ایجاد ازدحام و تجمع در محل کار خود پرهیز کنید. از ش •

 از خوردن صبحانه مشترک خودداری کنید.   •

اگر فروشنده هستید، بطور مرتب تمام سطوح در دسترس را با محلول های ضدعفونی کننده تمیز کرده و پس از   •

 د.    آن دستان خود را نیز به طور کامل ضدعفونی کنی

 

 
 تی مراقبتهای سلامائه دهنده ار، صف اول ان پرستار
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ایل مشترک همچون کیبورد، موس یا صندوق فروشگاه اقدام به تمیز کردن آن کرده یا از  قبل از استفاده از وس •

 دستکش های یکبار مصرف استفاده کنید. 

 در محل کار از امکانات غذای بیرون بر استفاده نکنید.  •

 مصرف تمیز استفاده کنید.  قبل از استفاده از لیوان آن را به خوبی شسته یا از لیوان های یکبار •

 د. ان های مشترک استفاده نفرماییدظروف و قناز  •

 درب سطل زباله را با دست باز نکرده و از سطل های پدالی استفاده کنید.  •

 دستگیره و شیر آب را با دستمال کاغذی باز و بسته کنید.  •

تا  ل  در منز  استراحتخود درخواست کنید که در صورت وجود علائم بیماری، امکان مرخصی و    اناز مدیر یا کارمند •

 .  فراهم باشد زمان برطرف شدن کامل علائم بیماری

قبل از حرکت مقصد خود را از نظر شیوع و ابتلا  : برویدمسافرت کاری مجبور هستید که در این مدت به یک اگر  •

 ود علائم بیماری به مسئول خود خبر داده و سفر خود را به تعویق بیاندازید. بررسی کنید. درصورت وج 19- کووید

   ان بازگشت به منزل از آرنج برای فشردن زنگ خانه استفاده شود. در زم •

 خانه بدون اینکه دست ها با جایی تماس پیدا کند:  به ورود پس از  •

 را درآورده و در محل مخصوص )کمد جداگانه یا کاور( قرار دهید.   رویه )کت، پالتو یا کاپشن( لباس   •

 شود.  قرار داده مکان خاصی در موبایل و ریموت به همراه  مانند سوئیچ متعلقات •

 از فردی در منزل بخواهید درب دستشویی را برای شما باز کند.  •

 شسته و ضدعفونی کنید. به دقت دستان خود را  •

 لباس خود را تعویض کرده و دوباره دست های خود را با آب و صابون شستشو دهید.   •

 .  (18, 15, 13) یدشده را به سایر همکاران خود گوشزد کنذکر تمام نکات وجه: ت

 و بیماری  در  سلامتی خانواده ها  و افراد ، راهنما و مشاور ان پرستار 
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                                                     رانندگان تاکسی و سایر وسایل نقلیه عمومی

 

لیل  مطمئن هستید، احتیاجی به استفاده از ماسک نیست. اما به د  19- اگر از عدم ابتلای خود و مسافر خود به کووید •

 دوره کمون طولانی و محیط شغلی شما، شرط احتیاط این است که از ماسک و دستکش استفاده کنید.   

 صیه کنید حتما از ماسک استفاده کند.  در صورت مشاهده علائم بیماری مانند عطسه و سرفه در مسافر، به او تو •

وع است مگر اینکه قبل از آن دست  یک قانون کلی را فراموش نشود: تماس دست ها با بینی، چشم و دهان ممن  •

 خود را با آب و صابون به خوبی شسته باشید.  

 استفاده شود. درصد    95تا    60درصورت عدم دسترسی به آب و صابون از محلول های ضدعفونی کننده حاوی الکل   •

 باشد.  نیازی به ضدعفونی کردن مکرر صندلی های ماشین نیست مگر اینکه ترشحات آلوده روی صندلی ریخته  •

در پایان هر شیفت کاری، تمام سطوح )دستگیره، شیشه ها، داشبرد( با استفاده از محلول های معمول ضدعفونی   •

 تمیز شود. 

 ه نکات زیر توجه کنید: در زمان بنزین زدن و مراجعه به پمپ بنزین ب •

 د( تا جایی که ممکن است دفعات مراجعه به پمپ بنزین را کاهش دهید. )باک خود را پر کنی •

 در زمان زدن بنزین، از کارکنان جایگاه سوخت درخواست کنید تا برای شما بنزین بزنند.   •

اگر خودتان به ماشین بنزین می زنید توجه کنید که از دستکش یکبار مصرف استفاده شود و بعد از اتمام آن را   •

 تعویض نمایید یا دست خود را کامل ضدعفونی کنید.  

و یک دستمال کاغذی را به دور انگشتان خود بپیچید تا  تید، حتما دقت کنید داشدر صورتی که دستکش همراه ن  •

دستان شما با پانل دکمه های دستگاه تماس پیدا نکند، سپس دستمال کاغذی را بلافاصله در اولین فرصت در  

 اولین سطل زباله )ترجیحا در بسته( بیاندازید. 

 ود را لمس نکنید. ت خدر مدت زمان حضور در پمپ بنزین به هیچ وجه صور  •

    .  ( 14,  10)  و صابون بشویید  ثانیه با آب  40در انتها دستان خود را حداقل   •

 

 

 ن کننده سلامت جامعه  تضمیان پرستار
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 نانوایی

 

 ند: های محترم و عزیز به منظور جلوگیری از انتقال ویروس و آلودگی های مختلف از راهنمای زیر در نانوایی استفاده کن نانوا

قبل از پوشیدن لباس کار، هرگونه تماس با آرد، خمیر و نان پخته    ثانیه  20شستن دست با آب و صابون به مدت حداقل   •

 شده. 

یه بعد از  هرگونه تماس با پول، کارت اعتباری، مواد خام، مواد دور ریختنی،  ثان  20شستن دست با آب و صابون به مدت   •

 سرفه، استعمال دخانیات و پوشیدن دستکش.  تمیز کردن محیط کار، دستشویی، عطسه،

 کوتاه کردن ناخن ها و استحمام روزانه  •

 ماسک، پوشیدن پیش بند نانوایی، پوشاندن کامل سر با کلاه مخصوص و دستکش.   استفاده از   •

 تقسیم وظایف و کارها بین افراد تا هر فرد وظیفه خاصی را بر عهده بگیرد:   •

 یل آن به مشتری باشد.یک نفر مسئول گرفتن نان از تنور و تحو  •

 یک نفر مسئول دریافت پول از مشتری.  •

 حتما تمام سطوح ضدعفونی و تمیز شود.  قبل و بعد از مراحل پخت نان  •

 .   (19, 17, 14)  در صورت بروز علائم بیماری، فرد بیمار در منزل مانده و به نانوایی مراجعه نکند •

 های باردار و شیرده                                                                                     خانم

 

بنظر می رسد ویروس   بوده و وضع حمل نموده اند، 19- با توجه به گزارشات رسیده از مادرانی که مبتلا به کووید •

در خطر بیشتری نسبت  از مادر مبتلا به جنین منتقل نمی شود اما گروه زنان باردار در مقایسه با سایرین،    19- کووید

 به عوارض عفونت های کرونا ویروس قرار دارند.  



 

21 
 

 برای جنین به همراه خواهد داشت.   خطراتیماه اول بارداری  3تب بالا در   •

از اماکن پرخطر  اگر باردار هستید در منزل بمانید و توصیه های عمومی در رابطه با رعایت بهداشت فردی و دوری   •

 را جدی بگیرید.  

 رهیز کنید.  به شکلی افراطی پ 19-استرس نداشته باشید و از دنبال کردن اخبار مربوط به کووید  •

هستید و به کودک خود شیر می دهید بدانید ویروس های تنفسی از طریق شیر منتقل نمی    19-اگر مبتلا به کووید  •

 شوند، اما نکات زیر را فراموش نکنید:  

 هر گونه تماس تنفسی )مانند بوسیدن( با دهان، چشم و بینی کودک پیشگیری شود.  زا •

 . د شودر زمان شیردهی از ماسک استفاده  •

 قبل و بعد از تماس با کودک دست ها به طور کامل با آب و صابون شسته شود.  •

یق فنجان یا قاشق  درصورت بد حالی و وخامت بیماری، با رعایت اصول بهداشتی شیر خود را دوشیده و از طر  •

 .  (20, 10, 4) تمیز به کودک بدهید 

 استرس و نگرانی

 

داشتن کمی نگرانی از وضعیت موجود طبیعی و حتی ضروری است. چرا که منجر به تحریک احساس مسئولیت در   •

 مقابل این مسئله می شود.   

 ز دنبال کردن اخبار نگران کننده و به صورت مکرر پرهیز کنید. ا اگر دچار نگرانی مفرط هستید  •

برای کنترل و مدیریت نگرانی می توان از روش های سازگاری و موثر سابق مانند ورزش، مطالعه، تماشای فیلم، گوش   •

 دادن به موسیقی و.. استفاده کرد.  

 استفاده نکنید.  برای غلبه بر احساس دلهره و نگرانی خود از قلیون، دخانیات و الکل  •

   خود را سرگرم نگه دارید، خواندن کتاب، تماشای فیلم، استفاده از منابع معنوی مانند اشعار ادبیات و دعاها مفید است.  •

   فاده نماییدت استاز دریای لایزال معنوی، استرسبرای مقابله با 

  



 

22 
 

 

کمک گرفته یا به   ( رستاران و پزشکان مانند پ )یک کارشناس سلامترای دسترسی به اطلاعات و اخبار درست از ب •

 .    (18, 14) سایت های معتبر وزارت بهداشت مراجعه بفرمائید 

     مدارس 

 

روه های متولی  برنامه ریزی و انجام برنامه های پیشگیری و استراتژیک با همکاری مرکز بهداشت منطقه ای و سایر گ •

 انجام شود:  

پوشاندن دهان و بینی در  ، بهداشت شخصی )شستن دست ها با آب و صابون یا محول های ضدعفونیمکرر آموزش  •

 ( .، نکات حضور در فضاهای عمومی و.زمان عطسه و سرفه

 تامین مواد و تجهیزات بهداشتی مورد نیاز برای دانش آموزان   •

 ها، دستگیره های در ..  ضدعفونی مرتب سطوح و میز تحریر  •

 تاکید به ماندن در منزل در زمان بیماری  •

 مجازی ، آموزش از راه دور و روشهای غیر حضوری استفاده از روشهای ،آموزش  •

 پرستاران در شادی ها و غم ها از بارداری و  تولد تا مرگ در خدمت مردم 
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مسئولین مدارس از منابع معتبر علمی برای آموزش و آگاهی دانش آموزان استفاده کنند. برای اینکار از مراکز   •

 گیرید. بهداشتی منطقه خود کمک ب

برای   شود. با والدین دانش آموزان راه اندازی  19- منظور اشتراک گذاری اطلاعات مربوط به کووید ه سیستمی ب •

 کار می توانید از فضای مجازی استفاده کنید.   این

 .  شود و بررسی  پایشروند غیبت های دانش آموزان   •

 . پرهیز شود و..... ها   آنتی بیوتیک  ،داروها خودسرانه  مصرف از  •

از مراجعه به این مراکز پرهیز   با توجه به آلودگی بالای مراکز درمانی، در صورت بروز علائم عمومی سرماخوردگی  •

 شود. 

تنها در صورت بروز علائم خطر: سختی در تنفس با تو رفتگی دنده ها و قفسه سینه، تنگی نفس به همراه سرفه،   •

نفس، بی اشتهایی و تب بالا، به مراکز درمانی کرونا مراجعه کرده یا با  ین تصدای ناله مانند، خس خس و ویز در ح 

 .  ( 15) اورژانس تماس بگیرید 

 

جلوگیری از    تعطیلی مدارس در زمان اوج شیوع بیماری به معنای تعطیلات و رفتن به مسافرت نیست، بلکه به دلیل  -

 شیوع بیشتر آن و حفظ سلامتی شماست. لذا در این دوره از رفتن به هرگونه سفر غیر ضروری اکیدا خودداری کنید. 

   در  سلامتی و بیماری لمین علم مراقبت اع، انپرستار



 

24 
 

 ور در مناطق آلودهضح 

 حضور داشتید به نکات زیر توجه کنید:   19- به کووید روز گذشته در منطقه آلوده  14اگر در 

 

  گرفته شود.علائم تب، ناخوشی، سرفه و تنگی نفس باید جدی   •

 مرتب و به صورت روزانه دمای بدن خود را چک کنید.  •

                                                 .در خانه بمانیدبهداشت شخصی را رعایت کرده و  •

 ز علائم بیماری از منزل خارج نشوید و بدور از افراد سالم در اتاق خصوصی استراحت کنید. در صورت برو •

اطلاع  و درباره سفر اخیر و وضعیت کنونی به آنها  گرفته شود  درصورت بدتر شدن علائم و تنگی نفس با اورژانس تماس   •

 .  دهد

 و در خانه بمانید.  سفر نکنیددر زمان بیماری به هیچ وجه  •

رای پوشاندن  یا دستمال تمیز بماسک  به جای قرار دادن دست ها جلوی دهان، از  سرفه و عطسه بینی و دهان  در زمان   •

 . (19, 8) استفاده شود

 فزایش می دهد. حفاظت شما را ا  استفاده از دستکش  ، اجتناب از دست زدن به صورت و  دستهامرتب و مکرر  شستشوی   •

 

 1399در سال   با آرزوی سلامتی تمام هموطنان عزیز

 پیروز نوزوتان هر روزتان نوروز ، 

 

 

 

 

 

   می مانیم منزلدر  ،سال نوبیماری کرونا، زنجیره انتقال برای شکستن 
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