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مروری بر کرونا ویروس ها 
ویروس های مرتبط با عفونت های تنفسی، چگونه ویروس هایی هستند؟ 

رتـبط بـا عـفونـت هـای تنفسی” بـه آن دسـته از ویروس هـایی اشـاره دارنـد که بـه سـلولـهای  “ویروس هـای مـ
اپی تلیال مـجاری هـوایی تـهاجـم داشـته و در این سـلولـها تکثیر می شـونـد. این رونـد می تـوانـد بـه عـلائـم 

تنفسی و سیستمیک منجر شود. 
ویروس های شایع مرتبط با عفونت های تنفسی، کدام ویروس ها هستند؟ 

ویروس هــای خــانــواده ارتــومیکسوویریده (ویروس هــای آنــفولانــزا)، خــانــواده پــارامیکسوویریده 
(پـــارامیکسوویروس هـــا، ویروس سنسیشیال تنفسی، ویروس اوریون، ویروس هِـــندرا، ویروس نیپا و 
مـتاپـنومـوویروس انـسانی)، خـانـواده توگـاویریده (ویروس روبـلا)، خـانـواده پیکورنـاویریده (رینوویروس)، و 
خــانــواده کرونــاویریده (کرونــا ویروسِ ســارس)، ویروس هــای شــایع تنفسی می بــاشــند. همچنین 
آدنـوویروس، رئـوویروس، کوکساکی ویروس، اکوویروس، هـرپـس ویروس و بسیاری از ویروس هـای دیگر 

می توانند علت بیماری های عفونی تنفسی باشند. 
کرونا ویروس ها چه ویروس هایی هستند؟ 

کرونـا ویروس هـا، ویروس هـایی بـا RNA تک رشـته ای مـثبت و یکپارچـه هسـتند. این ویروس هـا بـه رده ی 
وکرونــاویرینه تــعلق دارنــد که بــر اســاس  نیدوویرال، خــانــواده ی کرونــاویریده و زیرخــانــواده ی اورتــ
ویژگی هـای سـروتـایپی و ژنـومی، خـود بـه چـهار دسـته ی آلـفا، بـتا، گـامـا و دلـتا تقسیم می شـونـد. کرونـا 

ویروس ها به دلیل برآمدگی های تاجی شکل بر روی پوشش خود، این نام را دریافت کرده اند. 
شکل و ساختار کرونا ویروس ها چگونه است؟ 

کرونـا ویروس هـا دارای پـوششی هسـتند که ژنـوم RNA را در بـر می گیرد. ویریون آنـها (کل سـاخـتار 
ویروس) دایره وار یا بیضی شکل بـوده و قـطری مـابین ۵۰ تـا ۲۰۰ نـانـومـتر دارد. کرونـا ویروس جـدید ۶۰ 
تـا ۱۴۰ نـانـومـتر قـطر دارد. پـروتئین اسـپایک بـر سـطح ویروس واقـع شـده و سـاخـتارهـای اسـتوانـه ای 
تشکیل می دهـد. این پـروتئین بـعنوان یکی از پـروتئینهای آنتی ژنیک اصلی ویروس، سـاخـتار کلیدی 
مـورد اسـتفاده در تـایپینگ اسـت. پروتئین نوکلئوکپسید، ژنـوم ویروس را احـاطـه کرده و می تـوانـد بـعنوان 

آنتی ژنِ تشخیصی، مورد استفاده قرار گیرد. 
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دسته بندی کرونا ویروس ها چگونه است؟ 
بسیاری از کرونـا ویروس هـا حیوانـات را آلـوده می کنند. در طـول زمـان ۳ نـوع کرونـا ویروس از انـسان هـا 
ایزولـه شـده بـود: کرونـا ویروس هـای انـسانی ۲۲۹E، کرونـاویروس هـای انـسانی OC43 و کرونـاویروس 
سـارس (SARS-CoV). اخیرا تـوانـایی ۶  نـوع کرونـاویروس در آلـوده سـاخـتن انـسان، بـه اثـبات رسیده 
اسـت: ۲۲۹E و NL63 (از آلـفا- کرونـا ویروس هـا)؛ OC43 (از بـتا- کرونـا ویروس هـا)؛ HKU1، کرونـا 
ویروس ســندرم تنفسی خــاورمیانــه  (MERS-CoV)، و کرونــا ویروس ســندرم تنفسی حــاد شــدید 

 .(SARS-CoV)
اخیرا یک کرونـاویروس جـدید از مـجاری هـوایی تـحتانی بیماران سـاکن ووهـان، که از پـنومـونی بـا عـلت 
نـاشـناخـته رنـج می بـردنـد، ایزولـه شـده اسـت. این ویروس تـوسـط سـازمـان بهـداشـت جـهانی (WHO) بـا 
SARS- تـحت عـنوان (ICTV) و تـوسـط کمیته بین المللی طـبقه بـندی ویروس هـا nCoV-2019 نـام

CoV2 شناسایی می شود. متعاقبا، توانایی انتقال انسان به انسان در این ویروس، تایید شد. 
این کرونـاویروس جـدید از نـظر ژنـومی، شـباهـت بسیاری بـه ۶ کرونـاویروس شـناخـته شـده ی قبلی دارد. 
 SARS-CoV رابـت تـوالی ژنتیکی آنـها نـشان داد ویروس جـدید، شـباهـت هـای بسیاری بـا بـررسی قـ

دارد. کروناویروس جدید اکنون در دسته ی بتا-کروناویروس قرار می گیرد. 
کدام حیوانات وحشی، کرونا ویروس ها را حمل می کنند؟ 

بسیاری از حیوانـات وحشی پـاتـوژنـها را حـمل کرده و بـعنوان نـاقـل هـای بـالـقوه ی بیماری هـای واگیردار 
مشخصی، مـحسوب می شـونـد. خـفاش هـا، گـربـه هـای مـاهی گیر (civet)، گـورکن هـا، مـوش هـای بـامـبو، و 

شترهای وحشی، میزبان های شناخته شده ی کرونا ویروس ها هستند. 
شیوع گسـترده ی پـنومـونی کرونـاویروس جـدید که از ووهـان آغـاز شـده، شـباهـت هـای بسیاری بـه شیوع 
گسـترده ی سـارس در گـوانـگ دونـگ در سـال ۲۰۰۳ دارد: هـر دو در زمسـتان آغـاز شـدنـد؛ مـوارد ابـتدایی 
بیماری، در فرــوشگــاه هاــ باــ حیواناــت زندــه تمــاس داشتــند؛ هرــ دو توــسطــ کروناــویروسی که قبلا 

ناشناخته بود، ایجاد شدند. 
بدلیل شـباهـت هـای تـوالی ژنـومی کرونـا ویروس جـدید و یک کرونـا ویروس خـفاشی (حـدود ۸۵ درصـد یا 
حتی بـالاتـر)، تـصور می شـود خـفاشـها، میزبـان طبیعی کرونـا ویروس جـدید بـاشـند. بـنظر می رسـد کرونـا 
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ویروس جـدید هـمانـند کرونـاویروس سـارس که در سـال ۲۰۰۳، شیوع گسـترده ای داشـت، میزبـان هـای 
واسطه ای میان خفاش و انسان دارد که هنوز برای ما ناشناخته هستند. 

بهمین دلیل، افراد باید از مصرف حیوانات وحشی یا غذاهای خام مانند گوشت، خودداری کنند. 
کرونا ویروس ها چگونه از حیوانات به انسان ها منتقل می شوند؟ 

بسیاری از کرونـا ویروس هـایی که انـسانـها را آلـوده می کنند، می تـوانـند در خـفاش هـا، که مـنابـع طبیعی 
کرونـا ویروس هـا هسـتند، یافـت شـونـد. بـنظر می رسـد خـفاش هـا میزبـان اصلی کرونـا ویروس جـدید 
بـاشـند. انـتقال از خـفاش هـا بـه انـسان هـا ممکن اسـت بـعد از جـهش در یک یا چـند میزبـان واسـطه، 
رفـته بـاشـد. بـررسی تـوالی ژنـومی، یک قرابـت بـالای ۸۵ درصـد را میان کرونـا ویروس جـدید و  صـورت گـ
کرونــا ویروس خــفاشی نــشان می دهــد. بــا این حــال ممکن اســت میزبــان هــای واســطه ی احــتمالی 
مـتعددی میان انـسان و خـفاش وجـود داشـته بـاشـد که هـنوز بـه اثـبات نـرسیده اسـت. انـتقال حیوان بـه 

انسان و انسان به انسان عمدتا بر دو اصل تماس و قطرات مبتنی است. 

اکنون MERS-CoV ،SARS-CoV ،HKU1، و nCoV-۲۰۱۹، کرونـاویروس هـای شـناخـته شـده ای 
هستند که در انسان باعث پنومونی می شوند. 

میزان مقاومت کرونا ویروس ها در محیط های مختلف چگونه است؟ 
عـمومـا ویروس هـا می تـوانـند چـندین سـاعـت بـر روی سـطوح نرم بـاقی بـمانـند. اگـر دمـا و رطـوبـت مـناسـب 
بـاشـد، می تـوانـند چـندین روز بـر روی سـطح بـاقی بـمانـند. کرونـا ویروس جـدید بـه تـابـش هـای فرابـنفش و 
رارت حـساس اسـت. دمـای مـداوم ۵۶ درجـه سـانتیگراد بـمدت ۳۰ دقیقه بـا الکل ۷۵%، مـواد ضـد  حـ
عـفونی کننده حـاوی کلر، پراسـتیک اسید، کلروفرم، و حـلالـهای چـربی دیگر می تـوانـند بـطرز کارآمـدی 
ویروس را غیر فـعال سـازنـد. کلرهـگزیدین ( یا گـلوکونـات کلرهـگزیدین) نیز می تـوانـد ویروس را غیر فـعال 

کند. 
میزان بقای کرونا ویروس جدید در دماهای محیطی مختلف به شرح زیر است: 
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میزان بیماری زایی nCoV-۲۰۱۹ چقدر است؟ 

کرونـا ویروس هـای شـایع عـمدتـا بـزرگـسالان یا افراد نـوجـوان را بـصورت سـرمـاخـوردگی مـعمولی، درگیر 
می کنند. بـرخی از سـویه هـا می تـوانـند بـاعـث اسـهال در بزرگـسالان شـونـد. این ویروس هـا عـمدتـا از طـریق 
قـطرات مـنتقل شـده و می تـوانـند از مسیر مـدفـوعی-دهـانی نیز گسـترش یابـند. شیوع عـفونـت ویروس 
کرونـا در زمسـتان و بـهار شـایع اسـت. دوره ی نهفتگی کرونـاویروس هـا مـعمولا از ۳ روز تـا ۷ روز متغیر 

است. 
nCoV-۲۰۱۹، کرونـاویروسی اسـت که دچـار جـهش هـای آنتی ژنی شـده اسـت. دوره ی نهفتگی این 
ویروس ۱ روز اسـت ولی بـاور عـمومی بـر این اسـت که بیشتر از ۱۴ روز طـول نمی کشد. ولی بـاید در 

نظر داشت که در برخی از مبتلایان، میزان دوره نهفتگی تا ۲۴ روز نیز گزارش شده است. 
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بــمنظور مــحاســبه ی میزان آسیب ایجاد شــده تــوســط ویروس، هــم میزان عــفونــت زایی و هــم میزان 
کشندگی بـاید در نـظر گرفـته شـود. کرونـاویروس جـدید بسیار عـفونـت زا اسـت و می تـوانـد کشنده بـاشـد، 

ولی میزان کشندگی تاکنون مشخص نشده است. 
آیا انسان ها در مقابل nCoV-۲۰۱۹ ایمن می شوند؟ 

داده هـای علمی در مـورد میزان و مـدت زمـان ایمنی ایجاد شـده تـوسـط آنتی بـادی هـای تـولیدی در بـدن 
بیماران پـس از عـفونـت کرونـا ویروس جـدید، بسیار اندک اسـت. در حـالـت کلی، آنتی بـادی هـای مـحافـظ 
(ایمونوگـلوبـولین G یا IgG) در مـقابـل یک ویروس، می تـوانـند طی دو هـفته یا حتی بیشتر پـس از یک 
عـفونـت، تـولید شـونـد. این آنتی بـادی هـا ممکن اسـت طی هـفته هـا تـا سـال هـا بـاقی مـانـده و از عـفونـت 
مجـدد تـوسـط ویروس مـشابـه، جـلوگیری کنند. هـم اکنون مـطالـعاتی بـمنظور بـررسی اینکه آیا بیماران 
بهـبود یافـته از عـفونـت nCoV-۲۰۱۹، دارای آنتی بـادی هـای مـحافـظ در خـون هسـتند، در جـریان 

است. 
سندرم تنفسی حاد شدید (SARS) چیست؟ 

سـندرم تنفسی حـاد شـدید (SARS)، بیماری اسـت که تـوسـط SARS-CoV ایجاد می شـود. عـلائـم 
رفـه، سـردرد، درد عـضلات، و دیگر عـلائـم عـفونـت تنفسی. بسیاری از  اصلی SARS عـبارتـند از تـب، سـ
بیماران SARS، بـا یا بـدون دریافـت درمـان هـای دارویی، بهـبود می یابـند. میزان کشندگی آن حـدود 
راد بـالای ۴۰ سـال یا مـبتلا بـه بیماری هـای زمینه ای  ۱۰ درصـد می بـاشـد؛ ولی بـاید در نـظر داشـت افـ
(مـانـند بیماری عروق کرونـری قـلب، دیابـت، اسـم، بیماری هـای مـزمـن ریوی) در خـطر بیشتری بـمنظور 

ابتلا به بیماری کشنده قرار دارند. 
سندرم تنفسی خاورمیانه (MERS) چیست؟ 

ســندرم تنفسی خــاورمیانــه تــوســط MERS-CoV ایجاد می شــود. این وضعیت بـرای اولین بــار در 
راد مـبتلا بـه  کشورهـای خـاورمیانـه از جـمله عـربسـتان سـعودی و امـارات متحـده عـربی گـزارش شـد. افـ
این سـندرم می تـوانـند بـه سـندرم دیسترس تنفسی حـاد (ARDS) مـبتلا شـونـد که از عـلائـم بسیار شـایع 
آن می تـوان بـه تـب هـمراه بـا لـرز، سـرفـه، تنگی نـفس، درد عـضلانی و عـلائـم گـوارشی مـانـند اسـهال، 
تـهوع، اسـتفراغ یا درد شکم اشـاره کرد. مـوارد شـدید بیماری بـا نـارسـایی تنفسی مـشخص می شـونـد که 
بـه تـهویه مکانیکی و درمـانـهای حـمایتی در ICU نیاز دارنـد. بـرخی از بیماران دچـار نـارسـایی ارگـان هـا، 
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رگ  رگ منجـر می شـود. میزان م خـصوصـا نـارسـایی کلیوی و شـوک سـپتیک می شـونـد که نـهایتا بـه م
مـبتلایان حـدود ۴۰% اسـت. از زمـان بروز اولین مـورد MERS در سـپتامـبر ۲۰۱۲ تـا می ۲۰۱۵، مـوراد 
بیماری MERS در ۲۵ کشور در سراسـر دنیا گزارش شـده انـد که تهـدیدی جـدی برای سـلامـت عـمومی 

محسوب می شود. 
کرونا ویروس جدید چیست؟ چرا گسترش آن بصورت پاندمیک در آمده است؟ 

کرونـا ویروس جـدید یک کرونـا ویروس جـهش یافـته (از گـروه بـتا) اسـت. تـوالی یابی ژنـومی از اولین 
نـمونـه ی این ویروس در دهـم ژانـویه سـال ۲۰۲۰ تکمیل شـد که مـتعاقـبا بـا اعـلام تـوالی ژنـومی ویروسی 
رای انـسان هـا بـه  ۵ نـمونـه ی بیشتر هـمراه بـود. بـدلیل جـهش هـای آنتی ژنی که این ویروس کرونـا را بـ
ویروسی جـدید تـبدیل کرده اسـت، جـمعیت عـمومی فـاقـد ایمنی در مـقابـل آن اسـت. بـعلاوه، راه هـای 
زیادی برای انـتقال این ویروس وجـود دارد. تـمامی این فـاکتورهـا بـه پـانـدمیک شـدن این بیماری نـاشی 

از این ویروس منجر شده است. 

انتقال کرونا ویروس جدید 
پنومونی اکتسابی از جامعه چیست؟ 

پـنومـونی اکتسابی از جـامـعه (CAP) بـه ذات الـریه عـفونی پـارانشیم ریه (از جـمله دیواره ی آلـوئـولی) که 
در محل های خارج از بیمارستان ایجاد می شود، اشاره دارد. 

معیارهای تشخیصی پنومونی اکتسابی از جامعه چیست؟ 
معیارهای تشخیصی پنومونی اکتسابی از جامعه عبارتند از: 

آغاز در جامعه •
تظاهرات بالینی پنومونی •
آغـاز سـرفـه، خـلط، وخیم تـر شـدن بیماری هـای تنفسی بـا یا بـدون خـلط چرکی/ درد قـفسه سینه/ •

هموپتیزی 
تب •
کدورت ریوی و/یا حضور رال های مرطوب •
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شـمارش گـلبولـهای سفید خـون بـالاتـر از L/۱۰۹×۱۰ یا پـایین تـر از L/۱۰۹×۴، بـا یا بـدون شیفت بـه •
چپ هسته نوتروفیل (نشانه ای از نوتروفیل های نابالغ) 

رافیک نــشان دهــنده ی ارتــشاح تکه ای، کدورت • ویژگی هــای تــصاویر تهیه شــده. بــررسی رادیوگــ
لوبولار/ سگمنتل، یا تغییرات بافت بینابینی با یا بدون افیوژن پلورال 

اگـر هـر یکی از تـظاهرات بـالینی پـنومـونی مـثبت اسـت و نـتایج تـصویربـرداری نیز قـابـل تـامـل هسـتند، 
تشخیص پنومونی اکتسابی از جامعه باید پس از رد کردن بیماری های غیر عفونی، مطرح شود. 

کدام پاتوژن ها باعث پنومونی اکتسابی از جامعه می شوند؟ 
بسیاری از پـاتـوژن هـایی که بـاعـث بیماری هـای حـاد تنفسی می شـونـد، شـامـل بـاکتری هـا، ویروس هـا، یا 
ترکیبی از بـاکتری هـا و ویروس هـا می بـاشـند. پـاتـوژن هـای جـدید، مـانـند کرونـا ویروس جـدید، می تـوانـد 

باعث بیماری تنفسی حاد اپیدمیک یا پاندمیک شود. 
بــاکتری هــای دلیل اصلی پــنومــونی اکتسابی از جــامــعه هســتند. اســترپــتوکوک پــنومــونی یکی از 
شـایع تـرین پـنومـونی هـای بـاکتریایی اسـت. دیگر پـاتـوژن هـای بـاکتریایی شـامـل مـایکوپـلاسـما، کلامیدیا، 
کلبسیلا پـنومـونیه، اشرشیا کلای، و اسـتافیلوکوک اورئـوس؛ پـنومـونی نـاشی از سـودومـونـاس ائروژینوزا و 

آسینتوباکتر بائومانی نیز گزارش شده است. 
زا که رده اول را بـه خـود اخـتصاص  میزان تشخیص ویروس هـای آنـفولانـزا، از جـمله هـموفیلوس آنـفولانـ
می دهــد، در بیماران بـزرگــسال CAP در چین، ۱۵ درصــد تــا ۳۴.۹ درصــد می بــاشــد. پــاتــوژن هــای 
زا ویروس، رینوویروس، آدنـوویروس، مـتاپـنومـوویروس انـسانی، ویروس  ویروسی دیگر شـامـل پـاراآنـفولانـ
سنسیشال تنفسی، و کرونـا ویروس اسـت. ۵.۸ تـا ۶۵.۷ درصـد از بیماران که نـتایج تسـت ویروس آنـها 

مثبت است، دچار عفونت همزمان باکتریایی یا پاتوژن های غیر معمول می شوند. 
پنومونی اکتسابی از جامعه چگونه منتقل می شود؟ 

از نـظر تـئوری، تـمامی پـاتـوژنـهایی که بـاعـث پـنومـونی اکتسابی از جـامـعه می شـونـد، از تـوانـایی انـتقال 
انـسان بـه انـسان بـرخـوردار هسـتند. روشـهای انـتقال از مـنبع عـفونـت بـه جـمعیت آسیب پـذیر شـامـل 

انتقال از طریق قطرات، انتقال تماسی، و انتقال از طریق هوا است. 
فـارغ از اب و هـوای سرد، فـاکتورهـای اصلی مـانـند حرکت جـمعیت (بـعنوان مـثال، مـهاجـرت قـابـل تـوجـه 
طی فســتیوال بــهاره در چین) زمســتان را بــرای گســترش بیماری هــای عــفونی تنفسی، مــناســب 
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می سـازد. این بیماری هـای عـمدتـا از طـریق قـطرات پـخش شـده تـوسـط بیماران یا نـاقلین ویروسی که 
سرفه یا عطسه می کنند، منتقل می شود. 

ریسک فاکتورهای انتقال پنومونی اکتسابی از جامعه چیست؟ 
زا در آنـها بیشتر اسـت و  پـاییز و زمسـتان، فـصولی هسـتند که شیوع ویروس هـای تنفسی مـانـند آنـفولانـ
 COVID-19 عـفونـت هـای تنفسی دیگری نیز ممکن اسـت رخ دهـد. این حـالـت، تـمایز مراحـل اولیه ی

را با دیگر عفونت های تنفسی فوقانی، دشوار ساخته است. 
مـنابـع اصلی عـفونـت در پـنومـونی اکتسابی از جـامـعه شـامـل بیماران، خـانـواده آنـها، مـلاقـات کننده هـا و 

محیط زندگی این افراد است. 
گسترش و پیامدهای پنومونی اکتسابی از جامعه با فاکتورهای زیر مرتبط هستند: 

راد یا فـضاهـای محـدود، رطـوبـت هـوا، • رایط محیطی: آلـوده کننده هـای هـوا، تجـمع زیاد افـ شـ
بهداشت داخل خانه، فصول، دما. 

در دسـترس بـودن و کارآمـدی خـدمـات بهـداشـتی و معیارهـای پیشگیری از عـفونـت: در دسـترس •
بودن و فراهمی واکسنها و مراکز ارائه خدمات بهداشتی، و توانایی های ایزوله سازی. 

فـاکتورهـای میزبـان: سـن، عـادات مـصرف سیگار، قـابلیت انـتقال، وضعیت ایمنی، وضعیت •
تغذیه ای، عفونت قبلی یا عفونت همزمان دیگر پاتوژن ها، وضعیت کلی سلامت. 

ویژگی هـای پـاتـوژن: روشـهای انـتقال، میزان انـتقال عـفونـت بـه دیگر افراد، میزان بیماری زایی •
در افراد، جمعیت میکروبی (اندازه ی تلقیح). 

چگونه از پنومونی اکتسابی از جامعه جلوگیری کنیم؟ 
راد مـبتلا بـه بیماری هـای حـاد تنفسی سـرفـه یا عـطسه می کنند،  کنترل مـنبع عـفونـت: زمـانیکه افـ
بـمنظور کاهـش انـتقال قـطرات بـاید بینی و دهـان خـود را بـا بـازو یا اشیای دیگر (دسـتمال کاغـذی، 
حـولـه هـای کاغـذی، یا مـاسک) پـوشـش دهـند. پـس از مـواجـهه بـا ترشـحات تنفسی، دسـت خـود را سـریعا 

ضد عفونی کنید، و دست ها را مرتبا در طول روز شست و شو دهید. 
موارد احتیاطی شخصی عبارتند از: 
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داشـتن رژیم مـتعادل، کسب اطمینان از تـغذیه کافی؛ و حـفظ سـلامـت دهـان که می تـوانـد از •
عفونت جلوگیری کند. 

ورزش منظم بمنظور تقویت سیستم ایمنی. •
ترک مصرف سیگار، محدود کردن مصرف الکل، و حفظ روحیه خوب. •
کسب اطمینان از تـهویه هـوای داخـل خـانـه: تـهویه طبیعی و/ یا اسـتفاده از دسـتگاه هـای •

تهویه. 
دریافت واکسن در صورت در دسترس بودن. •

چه کسانی مستعد nCoV-۲۰۱۹ چه کسانی هستند؟ 
کرونـا ویروس جـدید بـه تـازگی در انـسان هـا پـدیدار شـده اسـت. همین دلیل جـمعیت عـمومی مسـتعد 
راد دارای  ابـتلا بـه آن هسـتند زیرا از ایمنی در مـقابـل آن بهـره مـند نیستند. nCoV-۲۰۱ می تـوانـد افـ
سیستم ایمنی طبیعی یا دچـار نـقص ایمنی را آلـوده کند. میزان مـواجـهه بـا ویروس نیز آلـوده یا آلـوده 
نشـدن شـما را تعیین می کند. اگـر بـا حجـم زیادی از ویروس مـواجـه شـوید، ممکن اسـت حتی در صـورت 
عملکرد طبیعی سیستم ایمنی نیز بـه این بیماری مـبتلا شـوید. در افراد دارای عملکرد مـختل سیستم 
راد مـبتلا بـه اخـتلال عملکردی کبد یا کلیه، بیماری بـا  راد مـسن، زنـان بـاردار یا افـ ایمنی، مـانـند افـ

سرعت نسبتا بیشتری پیشرفت کرده و علائم شدیدتر هستند. 
فـاکتور اصلی که آلـوده شـدن یا آلـوده نشـدن فـرد را تعیین می کنند، شـانـس مـواجـهه اسـت. پـس بـه 
سـادگی نمی تـوان این مـورد را که ایمنی بهـتر بـاعـث کاهـش خـطر ابـتلا می شـود، نتیجه گیری کرد. 
کودکان شـانـس کمتر مـواجـهه داشـته و بهمین دلیل احـتمال ایجاد عـفونـت در آنـها کمتر اسـت. بـا این 
وجـود، در میزان مـواجـهه ی مـشابـه، افراد مـسن، افراد مـبتلا بـه بیماری هـای مـزمـن یا دچـار نـقص ایمنی، 

در معرض خطر بیشتری برای ابتلا به عفونت ناشی از این ویروس قرار دارند. 
ویژگی های اپیدمیولوژیک COVID-19 چیست؟ 

اپیدمی نـوظـهور COVID-19 سـه مـرحـله را پشـت سـر گـذاشـته اسـت: گسـترش محـلی، ارتـباط هـای 
درون جامعه ای، و مرحله گسترده (اپیدمیک). 
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رابـر شـدن  پـویایی انـتقال: در مـرحـله زود هـنگام اپیدمی، میانگین دوره نهفتگی ۵.۲ روز، زمـان دو بـ
ـاد مبتلا ۷.۴ روز، میانگین بــازه ی  ـابرــ شدــن تعــداد افرـ اپیدمیک ۷.۴ روز، روزهاــی لازم برــای دو برـ
پیوسـتگی (میانگین بـازه ی زمـانی انـتقال از یک فـرد بـه فـرد دیگر) ۷.۵ روز و شـاخـص بـازسـازی پـایه 
(R0) ۳.۸ – ۲.۲ تخـمین زده شـده بـود (شـاخـص بـازسـازی پـایه بـدین معنی اسـت که هـر بیمار بـطور 

میانگین ۲.۲ – ۳.۸ نفر را آلوده می کند). 
بـازه هـای میانگین اصلی: برای مـوارد خفیف، بـازه میانگین از آغـاز تـا مراجـعه اولیه بـه بیمارسـتان ۵.۸ 
روز و از آغـاز تـا بسـتری شـدن، ۱۲.۵ روز بـود؛ در مـوارد شـدید، بـازه میانگین از آغـاز تـا بسـتری شـدن ۷ 
رگ، بــازه میانگین از آغــاز تــا  روز، و از آغــاز تــا شــناســایی بیماری، ۸ روز بــود؛ در مــوارد منجــر بــه مـ

شناسایی بطرز قابل توجهی طولانی تر (۹ روز) و از آغاز تا مرگ، ۹.۵ روز بود. 
راحـل ارتـباط: اپیدمی COVID-19 سـه مـرحـله را پشـت سـر گـذاشـته اسـت: ۱) مـرحـله گسـترش  مـ
محـلی (مـوارد بیماری در این مـرحـله عـمدتـا بـا مـواجـهه بـا بـازار غـذاهـای دریایی مـرتـبط بـودنـد)؛ ۲) 
مـرحـله ارتـباط هـای درون اجـتماعی (ارتـباط بین فردی و انـتقال خـوشـه ای در جـوامـع و خـانـواده هـا)؛ ۳) 

مرحله گسترده (گسترش سریع، با جریان جمعیتی بالا، در کل سطح کشور چین یا حتی جهان.) 
روش های انتقال nCoV-۲۰۱۹ چیست؟ 

در حـال حـاضـر بـاور بـر این اسـت انـتقال از طـریق قـطرات و تـماس هـا، روش هـای اصلی هسـتند، ولی 
احـتمال انـتقال مـدفـوعی-دهـانی نیز مـطرح اسـت. انـتقال از طـریق ائـروسـل، مـادر بـه فـرزنـد، و دیگر 

روش ها هنوز تایید نشده اند. 
انـتقال از طـریق قـطرات: این روش، حـالـت اصلی انـتقال تـماسی مسـتقیم اسـت. ویروس از •

راد  طـریق قـطرات تـولید شـده در زمـان سـرفـه، عـطسه یا صـحبت کردن فـرد مـنتقل شـده و افـ
مستعد ممکن است پس از تنفس این قطرات، آلوده شوند. 

انـتقال تـماسی غیر مسـتقیم: ویروس می تـوانـد از طـریق تـماس غیر مسـتقیم بـا یک فـرد آلـوده، •
مـنتقل شـود. قـطرات حـاوی ویروس بـر روی سـطوح اشیا تجـمع می یابـند، که ممکن اسـت 
تـوسـط دسـت لـمس شـونـد. ویروس هـا از طـریق دسـت آلـوده بـه مـخاط حـفره دهـان، بینی و 

چشم های افراد منتقل شده و منجر به عفونت می شوند. 
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کرونـا ویروس جـدید زنـده در مـدفـوع بیماران تـاییده شـده، شـناسـایی شـده اسـت که مـطرح •
کننده احتمال انتقال مدفوعی-دهانی است. 

انـتقال از طـریق ائروسـل: زمـانیکه قـطرات در هـوا و آب رهـا می شـونـد، پـاتـوژن هـا در نـقطه مـسانی •
رار می گیرنـد. ائـروسـل هـا می تـوانـند مـسافتی را طی کرده و انـتقال در مـسافـت  این قـطرات قـ
طـولانی را بـاعـث شـونـد. این روش انـتقال، انـتقال ائـروسـلی نـام دارد. شـواهـدی مبنی بـر اینکه 

کرونا ویروس جدید می تواند از طریق ائروسل منتقل شود، فعلا در دسترس نیست. 
انــتقال مــادر بــه فـرزنــد: نــمونــه مــثبت ســواب گــلوی فـرزنــد مــتولــد شــده از مــادر مــبتلا بــه •

COVID-19، ۳۰ سـاعـت پـس از تـولـد تـایید شـده اسـت. این مـورد مـطرح کننده احـتمال 
عـفونـت مـادرزادی از طـریق انـتقال مـادر بـه فـرزنـد اسـت؛ ولی مـطالـعات علمی و شـواهـد بیشتر 

بمنظور تایید این روش، مورد نیاز است. 
انتقال از طریق قطرات چیست؟ 

قطره عموما به ذرات حاوی آب با قطر بیشتر از ۵ میکرومتر اشاره دارد. 
وکوسی شـونـد. این قـطرات  رات می توـاننـد در یک فاـصلـه مشـخص (معـمولا ۱ مـتر)، وارد سـطوح مـ قطـ

بدلیل اندازه و وزن نسبتا بالا نمی توانند مدت طولانی در هوا معلق باشند. 
تولید قطرات تنفسی: 

سرفه، عطسه یا صحبت کردن •
رای هـوایی، مـانـند سـاکشن یا بـرونکوسکوپی، انـتوبـاسیون نـای، • حین اعـمال تـهاجـمی مجـ

رفـه از جـمله تغییر مـوقعیت در تـخت یا ضـربـه زدن بـه پشـت، و احیای قلبی  حرکات تحـریک سـ
ریوی. 

پــاتــوژن هــای مــنتقل شــده تــوســط قــطرات: ویروس آنــفولانـزا، کرونــا ویروس SARS، آدنــوویروس، 
رینوویروس، مایکوپلاسما، استرپتوکوک گروه A و مننگوکوک (نایسریا)، و اخیرا کرونا ویروس جدید. 

انتقال از طریق هوا چیست؟ 
انــتقال از طــریق هــوا همچنین تــحت عــنوان انــتقال ائــروســلی شــناخــته می شــود. ائــروســل هــا 
سـوسـپانسیون هـایی از ذرات ریز یا قـطرات هسـتند که می تـوانـند از طـریق هـوا مـنتقل شـونـد. آنـها عـمدتـا 
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قـطر کمتر از ۵ میکرومـتر دارنـد، و پـاتـوژن هـای حـمل شـده تـوسـط آنـها پـس از طی مـسافـت زیاد نیز 
می تـوانـد بیماری زا بـاشـد. پـاتـوژن هـای مـنتقل شـده تـوسـط هـوا همچنین می تـوانـند از طـریق تـماس 

مستقیم منتقل شوند. پاتوژن های منتقل شده از طریق هوا به شرح زیر دسته بندی می شوند: 
تنها با انتقال از طریق هوا: مایکوباکتریوم توبرکلوزیس، آسپرژیلوس 

انتقال با روش های مختلف، ولی عمدتا از طریق هوا: ویروس سرخک، ویروس واریسلا-زوستر. 
رایط خـاصی (مـانـند انـتوبـاسیون/ بـرش نـای،  انـتقال اغـلب از روش هـای دیگر، ولی می تـوانـد تـحت شـ
سـاکشن بـاز مـجاری هـوایی و دیگر رونـدهـای تـولید ائـروسـل) از طـریق هـوا مـنتقل شـونـد: کرونـا ویروس 

SARS، کرونا ویروس جدید، ویروس آنفولانزا و نوروویروس. 
انتقال تماسی چیست؟ 

انـتقال تـماسی بـه انـتقال پـاتـوژن هـا از طـریق تـماس مسـتقیم یا غیر مسـتقیم بـا فـومیت هـا (اشیای حـامـل 
پاتوژن) اشاره دارد. 

تـماس مسـتقیم. پـاتـوژن هـا از طـریق تـماس مسـتقیم مـخاط یا پـوسـت بـا میزبـان آلـوده مـنتقل •
می شوند. 

خــون یا مــایعات خــونی که از طــریق غــشاهــای مــخاطی یا پــوســت آسیب دیده بــه بــدن وارد •
می شود (عمدتا ویروس ها) 

رای عـفونـت هـای • انـتقال نـاشی از تـماس بـا تـرشـحات حـاوی پـاتـوژن هـای خـاص، عـمدتـا بـ
باکتریایی، ویروس ها، انگل ها. 

راد مـنتقل می شـود. پـاتـوژن هـای • تـماس غیر مسـتقیم. پـاتـوژن هـا از طـریق اشیای آلـوده یا افـ
بیماری های عفونی روده عمدتا از طریق تماس غیر مستقیم منتقل می شوند. 

• MRSA :پــاتــوژن هــای مــهم دیگر که از طــریق تــماس غیر مســتقیم مــنتقل می شــونــد
(اســتافیلوکوک اورئــوس مــقاوم بــه بــنزوکسازول/متی سیلین)، VRE (انــتروکوک مــقاوم بــه 

ونکومایسین)، کلستریدیوم دیفیسیل. 
تماس مستقیم چیست؟ 
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رادی اشـاره دارد که بـا بیماران تـایید شـده یا مشکوک بـه عـفونـت ۲۰۱۹- تـماس هـای مسـتقیم بـه افـ
nCoV تماس داشته اند، که موقعیت های زیر را شامل می شود: 

افرادی که بـا بیماران زندگی می کنند، بـه تحصیل می پردازنـد یا انـواع دیگری از تـماس نزدیک •
دارند. 

راد دیگر که بـدون اتـخاذ معیارهـای ایمنی کارآمـد حین • کادر درمـانی، اعـضای خـانـواده یا افـ
تشخیص، درمان، مراقبت و ملاقات، با بیمار تماس نزدیک داشته اند. 

بیماران دیگر و افرادی که در بخشِ بستریِ بیمار مدنظر، بستری هستند یا فعالیت می کنند. •
افرادی که از طریقه انتقال یا آسانسور مورد استفاده برای بیمار، استفاده کرده اند. •
افرادی که حین بررسی محلی، در آنجا حاضر بودند. •

چرا تماس های نزدیک باید به مدت ۱۴ روز تحت قرنطینه پزشکی قرار گیرند؟ 
اکنون، طولانی ترین دوره نهفتگی مشاهده شده برای nCoV-۲۰۱۹، عمدتا ۱۴ روز است. 

پـایش دقیق تـماس هـای نـزدیک و دیگر معیارهـای پیشگیرانـه، ضـروری هسـتند. این مـورد، نـه تـنها یک 
عـمل مسـئولانـه ی اجـتماعی بـمنظور حـفظ سـلامـت عـمومی و ایمنی اسـت، بلکه بـا قـوانین بین المللی 
نیز پیوســتگی دارد. بــا اســتناد بــه دوره نهفتگی بیماری هــای نــاشی از کرونــا ویروس هــای دیگر، 
اطـــلاعـــات اخیر حـــاصـــل از مـــوارد بیماری nCoV-۲۰۱۹، و پیشگیری کنونی و اعـــمال کنترلی، 

تماس های نزدیک باید بمدت ۱۴ روز تحت نظارت پزشکی قرار بگیرند. 

شناسایی، تشخیص و درمان 
تظاهرات بالینی COVID-19 چیست؟ 

آغـاز COVID-19 در حـالـت کلی بـا تـب تـظاهـر می یابـد، ولی ممکن اسـت بـرخی از بیماران در مراحـل 
اولیه تـب نـداشـته و تـنها لـرز، عـلائـم تنفسی مـانـند سـرفـه خشک خفیف، خسـتگی و یا اسـهال داشـته 
بـاشـند. بـا این حـال آب ریزش بینی، خـلط و دیگر عـلائـم، بـه نـدرت وجـود دارد. بیماران ممکن اسـت 
رفـته رفـته دچـار تنگی نـفس شـونـد. در مـوارد شـدید بیماری، رونـد پیشرفـت بیماری سـریع اسـت که در 
طی تـنها چـند روز بـه سـندرم دیسترس تنفسی حـاد، شوک سـپتیک، اسیدوز مـتابـولیک برگشـت نـاپـذیر، 
و اخـتلالات انـعقادی منجـر می شـود. آغـاز بیماری در بـرخی از بیماران بـا عـلائـم خفیف و بـدون تـب 
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رانی یا در  دکی دچـار بیماری بحـ اسـت. اکثریت بیماران پیش آگهی خـوبی دارنـد، درحـالیکه تـعداد انـ
برخی مواقع کشنده می شوند. 

در مورد بررسی های آزمایشگاهی COVID-19 چه می دانید؟ 
nCoV-۲۰۱۹ می تـوانـد تـوسـط واکنش رونـویسی معکوس زنجیره پلیمراز آنی (rRT-PCR) شـناسـایی 
شـود. در هـر بیمار، نـمونـه هـای مـجاری هـوایی تـحتانی، از جـمله لاواژ برونشیال/آلـوئولار و خـلط عمقی، 
بـاید مـورد بـررسی قرار گیرد. همچنین بـاید نـمونـه هـای سـرمی افراد را هـم در زمـان آغـاز عـلائـم و هـم ۱۴ 

روز پس از آن، تهیه کرد. 
راحـل اولیه بیماری، شـمار گـلبول هـای سفید خـون طبیعی بـاقی مـانـده یا کاهـش می یابـد، ولی  در مـ
شـمار لـنفوسیت هـا هـمواره کاهـش یافـته اسـت. سـطح پروتئین واکنشی C (یا بـه اخـتصار C-RP) و نـرخ 
ســدیمانــتاسیون اریتروسیتی (ESR) در اکثر بیماران افــزایش می یابــد، در حــالیکه افــزایش ســطح 
آنـزیم هـای کبدی، آنـزیم هـای عـضلانی، و میوگـلوبین نیز در بـرخی از بیماران مـشاهـده شـده اسـت. 
سـطح پـروکلسیتونین در محـدوده طبیعی بـاقی مـانـده و در مـوارد شـدید، سـطح D-dimer افـزایش 

می یابد. 
ویژگی های تصاویر قفسه سینه در COVID-19 چیست؟ 

در مراحـل اولیه، تـصاویر قـفسه سینه سـایه هـای تکه ای کوچک و مـتعدد و تغییرات بـافـت بینابینی ریه، 
علی الـخصوص در یک سـوم محیطی سینه را نـشان می دهـند. این حـالـت سـپس بـه کدورت هـای شیشه 
مـاتی دوطـرفـه و ارتـشاح ریوی پیشرفـت می کند. در مـوارد شـدید، کدورت هـای ریوی و حتی “سفید 

شدگی” ریه ها مشاهده می شود. افیوژن پلورال نادر است. 
شناسایی موارد COVID-19 از نظر بالینی، چگونه انجام می شود؟ 

افرادی که هر دو ویژگی زیر را دارند، موارد مشکوک تلقی می شوند: 
راد طی دو هـفته از زمـان آغـاز عـلائـم بیماری بـه نـقاط اپیدمیک 1. سـابـقه اپیدمیولـوژیک: این افـ

سـفر داشـته یا سـاکن این مـناطـق بـوده انـد، و یا بـا بیماران مـناطـق اپیدمیک و یا بیماران تـب دار 
با علائم تنفسی تماس داشته اند. 

ویژگی هـای بـالینی: شـایع تـرین عـلامـت، تـب اسـت. بـرخی از بیماران ممکن اسـت دچـار تـب 2.
نـشونـد و تـنها لـرز و عـلائـم تنفسی داشـته بـاشـند. تـصاویر قـفسه سینه، نـشان دهـنده پـنومـونی 

  14



VIRTUALDR 
SCIENTIFIC 
SOCIETY

راهنمای جامع 
بیماری کویید ۱۹

ویرال بـاشـد. طی مراحـل اولیه بیماری، شـمار گـلبول هـای سفید خـون طبیعی یا پـایین تـر از حـد 
طبیعی است در حالیکه شمار لنفوسیتی کاهش می یابد. 

تایید موارد COVID-19 چگونه صورت می گیرد؟ 
زمــانیکه یک فـرد بــعنوان مــورد مشکوک شــناســایی می شــود، نتیجه مــثبت نـوکلئیک اسید ۲۰۱۹-
nCoV در بـررسی rRT-PCR نـمونـه هـا (خـلط، سـواب گـلو و تـرشـحات مـجاری تنفسی تـحتانی) یا 

قرابت ژنتیکی بالا با توالی ژنی کرونا ویروس جدید، می تواند تشخیص را در فرد تایید کند. 
موارد شدید COVID-19 چگونه شناسایی می شود؟ 

مـوارد شـدید بـه بیمارانی اشـاره دارد که عـلائـم حیاتی نـاپـایدار داشـته و پیشرفـت سـریع بیماری بـصورت 
اخـتلال عملکردی یا حتی نـارسـایی بیش از دو ارگـان بـدن رخ می دهـد. پیشرفـت بیماری ممکن اسـت 

حیات بیماران را تهدید کند. 
تفاوت میان COVID-19 و پنومونی های دیگر چیست؟ 

پـنومـونی بـاکتریال: عـلائـم شـایع شـامـل سـرفـه، بـالا آوردن خـلط، یا بـدتـر شـدن عـلائـم مـوجـود تنفسی 
بـهمراه خـلط چرکی یا خـونی، بـا یا بـدون درد قـفسه سینه اسـت. این بیماری عـمومـا بـعنوان یک بیماری 

واگیردار، تلقی نمی شود. 
 MERS و SARS بـا اینکه کرونـا ویروس جـدید در خـانـواده مـشابـه کرونـا ویروسـهای :SARS/MERS
رار می گیرد، بـررسی تکامـل ژنتیکی نـشان می دهـد این ویروس بـه شـاخـه مـتفاوتی از این زیرگـروه  قـ
 MERS یا SARS تـعلق دارد. بـا اسـتناد بـه نـتایج تـوالی یابی ژنـومی ویروس، این ویروس، یک ویروس
نیست. افـتراق COVID-19 و پـنومـونی نـاشی از SARS/MERS بـر اسـاس تـظاهرات بـالینی و نـتایج 
رانگیز اسـت. بهمین تـرتیب،  راوان این دو بیماری، چـالـش بـ تـصویربـرداری، بـدلیل شـباهـت هـای فـ

شناسایی پاتوژن توسط rRT-PCR مورد نیاز است. 
پــنومــونی هــای ویروسی دیگر: پــنومــونی نــاشی از ویروس آنــفولانــزا، رینوویروس، آدنــوویروس، 

متاپنوموویروس انسانی، ویروس سنسیشیال تنفسی و دیگر کرونا ویروس ها. 

 بـر اسـاس تـوصیه هـای مرکز کنترل بیماری هـا (CDC) افراد دارای تـماس نزدیک، چـه اقـدامـاتی 
باید انجام دهند؟ 
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لـطفا تـوصیه هـای پـایش شخصی تـوجـه کرده و در خـانـه بـمانید. احـساس وحشـت نکنید. بـه محـل کار 
خـود مراجـعه نکنید. مرتـبا از خـانـه خـارج نـشوید. بـررسی هـای روزانـه در مـورد وضعیت سـلامتی خـود را 
انـجام داده و نـتایج را بـه مسـئولان ذیربـط اطـلاعـات دهید. تـوصیه هـای پـزشکان را پیگیری کنید. در 
راکز  صـورت ظـهور تـب، سـرفـه یا عـلائـم دیگر، لـطفا بـمنظور انـجام بـرسی هـای بیشتر و درمـان، بـه مـ

بهداشتی مراجعه کنید. 
در صورت ابتلای احتمالی به COVID-19، چه کاری باید انجام دهیم؟ 

سـریعا بـمنظور بررسی، تشخیص و درمـان بـه مراکز پزشکی محـلی مراجـعه کنید. زمـانیکه تـحت بررسی 
رار می گیرید، بـاید پـزشک خـود را از سـابـقه سـفر،  پـزشکی در مـورد عـفونـت احـتمالی nCoV-۲۰۱۹ قـ
سـابـقه اقـامـت خـود، خـصوصـا اگـر اخیرا در مـناطـق اپیدمیک حـضور داشـتید، و هـر گـونـه سـابـقه تـماس بـا 
بیماران مـبتلا بـه پـنومـونی، مـوارد مشکوک COVID-19 و حیوانـات آگـاه سـازید. اسـتفاده از مـاسک 

جراحی حین مراجعه به مراکز درمانی بمنظور محافظت از خود و دیگران، حائز اهمیت است. 
چگونه یک مرکز پزشکی برای درمان انتخاب کنیم؟ 

ایزولـه سـازی و درمـان بـاید در بیمارسـتان بـا شرایط مـناسـب برای ایزولـه و حـفاظـت انـجام شـود. بیماران 
در شرایط بحرانی باید در سریع ترین زمان ممکن در ICU پذیرش شوند. 

در صورت نیاز بیمار به انتقال، چه کاری باید انجام داد؟ 
بیماران بـاید در خـودروهـای مـخصوص که مـرتـبا ضـد عـفونی شـده و پـرسـنل بـا مـحافـظت قـابـل قـبول 

دارند، انتقال یابند. 
دارو یا واکسنی برای مقابله با COVID-19 وجود دارد؟ 

در حـال حـاضـر درمـان ضـد ویروسی مشخصی برای مـقابـله بـا COVID-19 وجـود نـدارد. بیماران عـمومـا 
بـمنظور تسکین عـلائـم، درمـان حـمایتی دریافـت می کنند. از درمـان هـای نـاکارآمـد یا نـامـناسـب ضـد 

میکروبی، خصوصا در کنار ترکیبات ضد میکروبی با طیف گسترده، بپرهیزید. 
فعلا واکسنی برای این بیماری وجود ندارد. ساخت یک واکسن جدید به زمان نیاز دارد. 

چگونه COVID-19 را درمان کنیم؟ 
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راهــم کنید، • بیماران را بــه اســتراحــت در تــخت تــشویق کنید، درمــان هــای حــمایتی را فــ
هیدراسیون کافی، تـعادل الکترولیتی و هـومـئوسـتاز داخـلی را حـفظ کنید، عـلائـم حیاتی و 

میزان اشباع اکسیژن را مرتبا بررسی کنید. 
نـتایج برسی هـای خـونی و ادراری روتین، سـطح C-RP، شـاخـص هـای بیوشیمیایی (آنـزیم هـای •

کبدی، آنـزیم هـای میوکاردی و عملکرد کلیوی)، و عملکرد انـعقادی را پـایش کنید. در صـورت 
رتـبا  نیاز بـررسی گـازهـای خـون شـریانی را انـجام دهید و نـتایج تـصویر بـرداری قـفسه سینه را مـ

بررسی کنید. 
بـا تـوجـه بـه تغییرات میزان اشـباع اکسیژن خـون، درمـان اکسیژن کارآمـد، از جـمله کاتـتر بینی، •

مـاسک اکسیژن، درمـان اکسیژن بـا جـریان بـالا از خـلال بینی، و تـهویه مکانیکی تـهاجـمی و 
غیر تهاجمی را برای بیمار فراهم کنید. 

درمان ضد ویروسی: در حال حاضر هیچ داروی ضد ویروسی با کارآیی بالا وجود ندارد. •
درمـان ضـد بـاکتریایی آغـاز کنید: پـایش بـاکتریولـوژیک را قـوی تـر کرده و درمـان ضـد بـاکتریایی را •

در صورت مشاهده شواهد عفونت باکتریایی ثانویه، آغاز کنید. 
طب ستنی چینی: با توجه به ویژگی های این بیماری، از این روش درمانی استفاده کنید. •

معیارهای بالینی برای مرخص شدن از قرنطینه و بیمارستان چیست؟ 
وضعیت بیمار پایدار بوده و تب نداشته باشد. •
تصاویر ریه بهبودی قابل توجه را بدون نارسایی ارگان نشان دهند •
بیمار تــنفس پــایدار، ســطح هــوشیاری بــالا، عــدم اخــتلال تکلم، رژیم طبیعی و دمــای بــدن •

طبیعی بـمدت بیش از ۳ روز داشـته بـاشـد. عـلائـم تنفسی بـطرز قـابـل تـوجهی بهـبود یافـته، و 
نتیجه دو تسـت مـتوالی برای نوکلئیک اسید پـاتـوژنیک تنفسی منفی بـاشـد (تسـت هـا حـداقـل بـا 

یک روز فاصله انجام شود). 

نکات احتیاطی شخصی 
چگونه در بهار و زمستان از عفونت تنفسی جلوگیری کنیم؟ 
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دسـتان خـود را مـرتـبا بـا صـابـون مـعمولی یا آنتی میکروبیال شسـتشو داده و بـا آب روان آب بکشید. 
حـتما دسـتان خـود را بـا حـولـه تمیز خشک کنید. دسـتان خـود را پـس از تـماس بـا تـرشـحات تنفسی بـه 

سرعت بشویید (مثلا پس از عطسه کردن). 
اقـدامـات بهـداشـتی مرتـبط بـا سرفـه کردن را حـتما انـجام دهید. در زمـان عـطسه یا سرفـه، دهـان و بینی 
خـود را بـا دسـتمال، حـولـه و مـوارد مـشابـه بـپوشـانید و از دسـت زدن بـه چـشم هـا، بینی و دهـان خـود قـبل 

از شستشوی کامل دستانتان، پرهیز کنید. 
سـطح کلی سـلامتی و ایمنی خـود را ارتـقا دهید. رژیم مـتعادل، خـواب کافی و ورزش مـنظم داشـته 

باشید. همچنین از فعالیت بیش از حد بپرهیزید. 
در رعـایت بهـداشـت و حـفظ تـهویه مـناسـب محیط کوشـا بـاشید. پنجره هـا را بـمنظور تـهویه هـوا در طـول 

روز بصورت منظم باز کنید. 
از مکان های شلوغ و تماس با افراد مبتلا به عفونتهای تنفسی پرهیز کنید. 

در صـورت ظـهور تـب، سرفـه، عـطسه، آب ریزش بینی یا دیگر عـلائـم تنفسی بـه مراکز بهـداشـتی مراجـعه 
کنید. 

چرا آنفولانزای ناشی از ویروس ها پاندمیک می شود؟ 
راد آلـوده، یا از طـریق تـماس بـا  راد مسـتعد بـا افـ آنـفولانـزا عـمدتـا از طـریق قـطرات تنفسی و تـماس افـ
اشیای آلـوده مـنتقل می شـود. در حـالـت کلی بـالاتـرین میزان شیوع در پـاییز و زمسـتان رخ می دهـد. 
 A ایجاد می شـود. ویروس هـای آنـفولانـزای B و A آنـفولانـزای انـسانی مـعمولا تـوسـط ویروس آنـفولانـزای
 ،H3N2 ،H1N1 اغـلب اوقـات دچـار جـهش هـای آنتی ژنی شـده و می تـوانـند بـه زیرگـروه هـایی مـانـند
زا ظـهور می یابـد، بـه  H5N1 و H7N9 دسـته بـندی شـونـد. زمـانیکه زیر گـروه جـدیدی از ویروس آنـفولانـ

دلیل فقدان ایمنی در جمعیت، به سادگی پاندمیک می شود. 
چگونه خود را از کرونا ویروس جدید دور نگه داریم؟ 

کرونـا ویروس جـدید عـمدتـا از طـریق قـطرات تنفسی و تـماس مـنتقل می شـود؛ بهمین دلیل •
ماسک های جراحی باید بصورت مناسب استفاده شود. 
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زمـانیکه عـطسه یا سرفـه می کنید، بینی و دهـان خـود را بـه تـنهایی بـا دسـتان خـود نـپوشـانید و از •
دستمال یا ماسک استفاده کنید. 

دسـتان خـود را مرتـبا و بـه صـورت مـناسـب بـشویید. حتی اگـر ویروسی بـر روی دسـتان شـما وجـود •
داشـته بـاشـد، شسـتشوی دسـت می تـوانـد از ورود ویروس هـا بـه مجرای تنفسی از طـریق بینی یا 

دهان جلوگیری کند. 
ایمنی خـود را تـقویت کنید، و از حـضور در مکانـهای شـلوغ و محـدود، پرهیز کنید. ورزش خـود •

را بیشتر کرده و از بـرنـامـه خـواب مـنظم پیروی کنید. تـقویت سیستم ایمنی، مـهم تـرین روش 
برای جلوگیری از آلوده شدن است. 

هـمواره بـر روی دهـان و بینی خـود مـاسک داشـته بـاشید. پـوشیدن مـاسک تـنها در مـواقعی که بـا •
یک فـرد آلـوده تـماس دارید، شـما را فـقط از تـنفس قـطرات حـامـل ویروس بـصورت مسـتقیم، 

مصون می دارد. 
آیا ماسک می تواند انتقال کرونا ویروس هایی به این کوچکی را متوقف کند؟ 

راحی کارآمـد هسـتند؛ زیرا هـدف اسـتفاده از مـاسک، بـجای مـتوقـف کردن مسـتقیم  مـاسک هـای جـ
ویروس، مـتوقـف کردن “نـاقـل” اسـت که ویروس را مـنتقل می کند. روش هـای شـایع انـتقال ویروس هـای 
تنفسی شـامـل تـماس مسـتقیم بـا یک فـاصـله کوتـاه و انـتقال ائـروسـلی بـا یک فـاصـله بیشتر اسـت. 
ائـروسـل هـایی که مـردم مـعمولا بـا آنـها تـماس می یابـند، بـه قـطرات تنفسی ایجاد شـده تـوسـط بیماران 
اشـاره دارد. اسـتفاده از مـاسک بـصورت مـناسـب می تـوانـد قـطرات تنفسی را مـتوقـف کرده و از ورود 

مستقیم ویروس به بدن جلوگیری کند. 
راحی  بـه خـاطـر داشـته بـاشید اسـتفاده از رسـپیراتـور KN95 یا N95 ضـروری نیست. مـاسک هـای جـ

معمولی می توانند بسیاری از قطرات حامل ویروس را متوقف کنند. 
ویژگی های ماسک ها برای اهداف مختلف چیست؟ 

انواع عمده ی ماسک: ماسک های N95/KN95، ماسک های جراحی، و ماسک های پنبه ای. 
رسـپیراتـورهـای N95/KN95 می تـوانـند ۹۵ درصـد ذرات بـا قـطر بیشتر از ۰.۳ میکرومـتر و ویروس هـا را 
فیلتر کنند. این رسـپیراتـورهـا می تـوانـند در جـلوگیری از بیماری هـای مـنتقله از راه هـوا، یاری رسـان 

باشند. 
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راحی یاک بـار مـصرف ۳ لایه دارنـد. لایه خـارجی، یک لایه ی هیدروفـوبیک غیر بـافـته  مـاسک هـای جـ
اسـت که از ورود قـطرات بـه مـاسک جـلوگیری می کند؛ لایه میانی فیلتری برای جـلوگیری از ورود ذرات 
رار دارد، رطـوبـت را  بـا قـطر بیشتر از ۵ میکرومـتر اسـت؛ و لایه داخـلی که در تـماس بـا بینی و دهـان قـ
جـذب می کند. این مـاسک هـا مـعمولا برای اعـمال جراحی اسـتریل و پیشگیری از بیماری هـای مـنتقله 

از طریق هوا مورد استفاده قرار می گیرند. 
مـاسک هـای پـنبه ای سنگین و سـخت بـوده و کامـلا بـر روی صـورت قرار نمی گیرنـد، بهمین دلیل برای 

مقابله با ویروس ها کارآمد نیستند. 
ویژگی های ماسک های معمول به شرح جدول زیر است: 

  
آیا تفاوتی میان رسپیراتور KN95 و رسپیراتور N95 وجود دارد؟ 
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رسـپیراتـورهـا، نـوعی وسیله مـحافظتی تنفسی هسـتند. آنـها برای سـوار شـدن مـناسـب تـر بـر روی صـورت 
در مـقایسه بـا مـاسک هـای مـعمول، طراحی شـده انـد و ذرات مـوجـود در هـوا را بـه طـرز قـابـل قـبولی فیلتر 
می کنند. ”N“ نـشان دهـنده ی “مـصارف بـر پـایه ی غیر روغنی” اسـت و یک مـاسک N95 می تـوانـد برای 
رار گیرد؛ “۹۵” بـدین  رابـر ذرات مـعلق در محیط بـر پـایه غیر روغنی، مـورد اسـتفاده قـ مـحافـظت در بـ
معنی اســت که کارآیی فیلتراسیون کمتر از ۹۵ درصــد نیست؛ بــه بیان دیگر، می تــوانــد حــداقــل ۹۵ 

درصد از ذرات بسیار کوچک (با اندازه ۰.۳ میکرومتر) را متوقف کند. 
رســـپیراتـــورهـــای N95 در صـــورت اســـتفاده ی صحیح، کارآیی بیشتر از مـــاسک هـــای مـــعمولی و 
راحی دارنـد. بـا این وجـود، حتی اگـر شـما از این نــوع مـاسک اسـتفاده کنید، خـطر  مـاسک هـای جـ

عفونت را بصورت ۱۰۰ درصدی کاهش نمی دهد. 
KN95 یکی از امتیازاتی اســت که در اســتانــدارد چین مــشخص شــده اســت (۲۶۲۶—۲۰۰۶) ؛ در 
حـالیکه N95 یکی از امتیازات مـشخص شـده در اسـتانـدارد آمـریکا اسـت (CFR84 ۴۲). پـایه هـای این 

دو روش بررسی از نظر اساسی مشابه هستند، و هر دو، کارآیی فیلتراسیون ۹۵ درصدی دارند. 
چگونه ماسک انتخاب کنیم؟ 

 ˂ تــوانــایی مــاسک هــا بـرای مــحافــظت از فـرد، بــه تـرتیب رســپیراتــور ˂ N95 مــاسک هــای جـراحی 

ماسک های پزشکی معمولی ˂ ماسک های پنبه ای، می باشد. 

رسـپیراتـورهـای N95 بـه دو صـورت دارای دریچه تـنفس و بـدون دریچه تـنفس می بـاشـند. بـدلیل اینکه 
راد مـبتلا بـه بیماری هـای تنفسی مـزمـن، بیماری  رای افـ رسـپیراتـورهـای N95 ممکن اسـت تـنفس را بـ
قـلب، یا دیگر بیماری هـا بـا مشکلات تنفسی دشـوار کند، رسـپیراتـورهـای N95 که دارای دریچه تنفسی 

هستند، می توانند تنفس را آسانتر ساخته و به کاهش تجمع حرارت کمک کنند. 
رسـپیراتـورهـای N95 چـه بـا دریچه و چـه بـدون دریچه، از تـوانـایی مـحافظتی مـشابهی برای فرد بـرخـوردار 
هسـتند. بـا این حـال، رسـپیراتـورهـای N95 دارای دریچه تنفسی نمی توـاننـد افرـاد نزـدیک را از فرـد مبتلا 
رادی که نــاقــل ویروس هســتند،  که مــاسک را اســتفاده می کند، مــحافــظت کنند. بهمین دلیل، افــ
بـمنظور مـمانـعت از گسـترش ویروس، بـاید رسـپیراتـور N95 بـدون دریچه اسـتفاده کنند. رسـپیراتـورهـای 
N95 بــدون دریجه بـرای حــفظ اســتریل بــودن محیط، تــوصیه نمی شــونــد؛ زیرا افـراد ممکن اســت 

باکتری ها یا ویروس را بصورت بازدمی در محیط اطراف پخش کنند. 
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نحوه استفاده از ماسک چگونه است؟ 
پـس از تشخیص جـلو، پشـت، بـالا و پـایین مـاسک، دسـتان خـود را پیش از اسـتفاده بـشویید. از •

پـوشیده شـدن کامـل بینی و دهـان خـود تـوسـط مـاسک بـمنظور عـبور هـوا تـنها از طـریق مـاسک، 
اطمینان حــاصــل کنید. ســپس حــلقه هــای دور گــوشی مــاسک را اطـراف گــوشــهای خــود 

بیندازید. 
رار دادن • راحی در قـسمت فـوقـانی خـود یک نـوار انـعطاف پـذیر دارنـد. پـس از قـ مـاسک هـای جـ

مـاسک بـر روی صـورت، شـما بـاید این نـوار را بـر روی بینی خـود فـشار دهید تـا بـا شکل گـرفـتن 
مناسب، کاملا بر روی صورت بچسبد. 

پیش از بـرداشــتن مــاسک، دســتان خــود را کامــلا بــشویید. بــا یک دســت خــود در حــالیکه •
حـلقه هـای دور گـوشی را گـرفـته اید، مـاسک را از قـسمت جـلو فـشار دهید و بـا دسـت دیگر هـر 
حـلقه را از دور گـوش آزاد کنید. مـاسک را از قـسمت رو بـه دهـان، تـا کنید. اگـر قـسمت رو بـه 

دهان ماسک آلوده نیست، می توان از آن بصورت محدود استفاده کرد. 
چـه زمـانی بـاید مـاسک تـعویض شـود؟ آیا رسـپیراتـور N95 می تـوانـد بـصورت طـولانی مـدت یا 

دوباره استفاده شود؟ 
تمامی ماسک ها اثر محافظتی محدود دارند و در موارد زیر، باید بصورت مرتب تعویض شوند: 

زمانیکه تنفس از خلال ماسک دشوار باشد •
زمانیکه ماسک آسیب ببیند •
زمانیکه ماسک به درستی بر روی صورت قرار نمی گیرد •
زمانیکه ماسک با خون یا قطرات تنفسی آلوده باشد •
پس از تماس با فرد مبتلا به هر بیماری عفونی یا خروج از بخش بستری فرد •

رای  در حـال حـاضـر سـازمـانـهای بین المللی از جـمله سـازمـان بهـداشـت جـهانی، گـایدلاین مشخصی بـ
اسـتفاده مـناسـب از رسـپیراتـورهـای N95 نـدارنـد. کشور چین هـنوز گـایدلاین هـای مـرتـبط بـا زمـان 
اسـتفاده از مـاسک هـا را ارائـه نـداده اسـت. مـطالـعات بـر روی تـوانـایی مـحافظتی و زمـان اسـتفاده از 
رابـر تـنفس  رسـپیراتـورهـای N95 نـشان می دهـد پـس از دو روز اسـتفاده تـا زمـانیکه میزان مـقاومـت در بـ
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تغییر نیابـد، تـوانـایی مـحافظتی ۹۵ درصـد یا بـالاتـر بـاقی می مـانـد؛ همچنین تـوانـایی فیلتراسیون پـس از 
راکز کنترل و پیشگیری از بیماری هــای ایالات  ۳ روز اســتفاده بــه ۹۴.۷ درصــد کاهــش می یابــد. مــ
متحـده بـر این بـاورنـد در صـورت کمبود رسـپیراتـورهـای N95، این مـاسک هـا می تـوانـند تـا زمـان آلـودگی 

واضح یا آسیب (مانند پارگی)، بصورت طولانی مدت یا مجددا مورد استفاده قرار گیرند. 
چگونه در زمان استفاده از ماسک، از تجمع بخار بر روی شیشه عینک جلوگیری کنیم؟ 

بـمنظور جـلوگیری از تجـمع بـخار بـر روی شیشه هـا عینک در زمـان اسـتفاده از مـاسک، ابـتدا دسـتان 
رارگیری درسـت مـاسک بـر روی صـورت و جـلوگیری از عـبور هـوا از مـنافـذ  خـود را بـشویید، سـپس از قـ

اطراف ماسک، اطمینان حاصل کنید. 
نحوه انتخاب ماسک توسط جمعیت های مخصوص چگونه است؟ •
زنـان بـاردار بـاید مـاسکی که احـساس راحتی دارد، انـتخاب کنند. در حـالـت کلی بهـتر اسـت •

زنان باردار در مورد استفاده از ماسک، با پزشک مشورت نمایند. 
راد مـبتلا بـه بیماری هـای مـزمـن بـاید در مـورد مـاسک بـا مـتخصصان مـشورت • راد مـسن و افـ افـ

راد مـتفاوت اسـت. بـعنوان مـثال، بیماران قلبی و ریوی ممکن  رایط بـدنی این افـ کنند زیرا شـ
اسـت هـنگام اسـتفاده از مـاسک احـساس نـاراحتی بکنند، و حتی ممکن اسـت اسـتفاده از 

ماسک باعث بدتر شدن وضعیت بیماری آنها شود. 
در حــالــت کلی، صــورت کودکان کوچک اســت، بهمین دلیل اســتفاده از مــاسک هــای •

مخصوص کودکان در این موارد توصیه می شود. 
چرا شستشوی دست ها برای پیشگیری از بیماری های تنفسی مهم است؟ 

دســت هــا واســطه ی کلیدی بــرای انــتقال ویروس هــایی هســتند که از طــریق آب، غــذا، خــون یا 
فـرآورده هــای خــونی، قــطرات تنفسی، مجـرای گــوارشی، تــماس مســتقیم یا غیر مســتقیم مــنتقل 
رای  می شـونـد. مـطالـعات نـشان داده اسـت شسـتشوی صحیح دسـت هـا یکی از کارآمـدتـرین روش هـا بـ

پیشگیری از اسهال و عفونت های تنفسی است. 
نحوه شستشوی صحیح دست ها چگونه است؟ 
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رار داده و کف دسـت هـا را در حـالیکه انگشـتان بـهم قـفل  گـام اول: صـابـون را بـر روی دسـتان خـود قـ
هستند، به یکدیگر مالش دهید. 

گـام دوم: کف یک دسـت را بـر روی پشـت دسـت دیگر قرار داده و انگشـتان را مـالـش دهید. سـپس نـحوه 
قرارگیری دستان خود را تغییر دهید. 

گام سوم: نواحی میان انگشتان خود را مالش دهید. 
گـام چـهارم: پشـت انگشـتان خـود را در مـقابـل کف دسـت دیگر خـود مـالـش دهید. عـمل مـشابـه را برای 

دست دیگر تکرار کنید. 
رای شسـت دسـت  گـام پنجـم: شسـت خـود را بـا اسـتفاده از دسـت دیگر مـالـش دهید. عـمل مـشابـه را بـ

دیگر تکرار کنید. 
گام ششم: نوک انگشتان خود را با کف دست دیگر مالش دهید. 

گـام هـفتم: مـچ دسـت را بـا دسـت دیگر در حـالـت دورانی مـالـش دهید. عـمل مـشابـه را برای دسـت دیگر 
تکرار کنید. 

هـر یک از گـام هـای فـوق را حـداقـل در ۵ ثـانیه انـجام دهید، نـهایتا دسـتان خـود را در زیر آب روان آب 
بکشید. 

لحظات کلیدی برای حفظ بهداشت دست در زندگی روزانه، کدام زمان ها هستند؟ 
زمانیکه سرفه یا عطسه را با دست خود پوشش می دهید •
پس از مراقبت از یک بیمار •
پیش از، حین و پس از آماده سازی غذا •
پیش از غذا خوردن •
پس از رفتن به دستشویی •
پس از لمس حیوانات •
پس از لمس کلیدهای آسانسور و دستگیره در •
پس از ورود به خانه •
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در صورت عدم دسترسی به آب تمیز، دستان خود را چگونه پاک کنیم؟ 
شـما می تـوانید دسـتان خـود را بـا ضـدعـفونی کننده الکلی دسـت پـاک کنید. کرونـا ویروس هـا در مـقابـل 
اسید یا بـاز بـه حـلال هـا و مـواد ضـد عـفونی کننده حـساس هسـتند. الکل ۷۵ درصـد می تـوانـد ویروس را 
غیر فـعال کند، بهمین دلیل مـواد ضـد عـفونی کننده حـاوی الکل مـناسـب، می تـوانـند بـعنوان جـایگزین 

برای شستشوی دست با آب و صابون، استفاده شوند. 
آیا شستشوی دست با آب و صابون در مقابل کرونا ویروس کارساز است؟ 

بـله. شسـتشوی مرتـب دسـت هـا یکی از روش هـای کارآمـد برای پیشگیری از عـفونـت هـای ویروسی مـانـند 
رینوویروس یا کرونـــا ویروس اســـت. شســـتشوی دســـت بـــا اب و صـــابـــون می تـــوانـــد آلـــودگی و 
میکروارگـانیسم هـای مـوجـود بـر روی پـوسـت را پـاکسازی کند. همچنین شسـتن صـابـون زیر آب روان 
می تـوانـد آزردگی هـای پـوسـتی را تسکین دهـد. بهمین دلیل، سـازمـان هـای مسـئول مـانـند مرکز کنترل و 
پیشگیری بیماری هـای چین، سـازمـان بهـداشـت جـهانی و مرکز کنترل و پیشگیری بیماری هـای ایالات 

متحده، همگی شستشوی کامل دست ها با آب و صابون را پیشنهاد می کنند. 
آیا الکل ۷۵ درصد می تواند خطر عفونت nCoV-۲۰۱۹ را کاهش دهد؟ 

بـله. کرونـا ویروس هـا بـه حـلالـهای آلی و ترکیبات ضـد عـفونی کننده حـساس هسـتند. الکل ۷۵ درصـد، 
رابـنفش  راسـتیک اسید، و پـرتـوی فـ کلروفـرم، فـرمـالـدئید، ترکیبات ضـد عـفونی کننده حـاوی کلرین، پـ
می تـوانـد ویروس را غیر فـعال کند؛ بهمین دلیل، پـاک کردن دسـت هـا و گـوشی مـوبـایل بـا الکل می تـوانـد 

از عفونت COVID-19 پیشگیری کند. 
چگونه از بیماران COVID-19 در خانه نگهداری کنیم؟ 

بیمار را از بقیه اعضای خانواده جدا کرده و فاصله حداقل یک متر را رعایت کنید. •
زمان دیدار با مریض، ماسک استفاده کنید. پس از هر بار استفاده، ماسک را دور بیندازید. •
دگی بیمار • پـس از هـر تـماس بـا بیمار، دسـتان خـود را کامـلا بـا صـابـون و آب بـشویید. محـل زنـ

باید دارای تهویه مناسب باشد. 
آیا قرنطینه ی خانگی موارد مشکوک با علائم خفیف، ضروری است؟ 
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بـله. سـازمـان بهـداشـت جـهانی در شرایط ظـرفیت نـاکافی درمـان و مـنابـع پـزشکی، تـوصیه بـه قـرنطینه 
خـانگی بیماران بـا عـلائـم خفیف (تـب درجـه پـایین، سـرفـه، عـطسه، و گـلودرد بـدون عـلامـت) و بـدون 
بیماری مـزمـن (مـانـند بیماری هـای ریوی، بیماری هـای قلبی، نـارسـایی کلیوی، یا بیماری هـای ایمنی) 

دارد. 
نکات: 
در زمـان قـرنطینه خـانگی، بیمار تـا زمـان بهـبودی کامـل بـاید بـا مـتخصصان درمـان در تـماس •

باشد. 
متخصصان درمان باید پیشرفت علائم را بمنظور ارزیابی وضعیت بیمار، پایش کنند. •
بیماران و اعـضای خـانـواده بـاید بهـداشـت مـناسـب را رعـایت کنند، خـدمـات بهـداشـتی و •

توصیه های پیشگیری دریافت کرده و پایش شوند. 
رای قـرنطینه خـانگی بیمار، بـه ارزیابی بـالینی دقیق خـطرات ایمنی و سـلامتی  تـوجـه! تصمیم گیری بـ

مرتبط با مراقبت خانگی نیاز دارد. 
قرنطینه خانگی برای افراد مشکوک به عفونت چگونه است؟ 

یک اتاق جدا با تهویه مناسب برای بیمار درنظر بگیرید. •
راقـبت آمـوزش دیده و • رای مـ راقـبت کنید. بهـتر اسـت شخصی که بـ راد کمی از بیمار مـ بـا افـ

بیماری مـزمـن زمینه ای نیز نـدارد را برای این کار انـتخاب کنید. بـاید از هـر مـلاقـات و عیادتی 
پرهیز شود. 

سـایر اعـضای خـانـواده بـاید در اتـاق هـای دیگری از خـانـه زندگی کنند یا حـداقـل یک مـتر فـاصـله •
با بیمار را حفظ کنند. مادران دارای نوزاد می توانند به شیردهی نوزاد خود ادامه دهند. 

حرکت بیمار را محـدود کرده و نـاحیه مشـترک بین بیمار و سـایر اعـضای خـانـواده را بـه حـداقـل •
بـرسـانید. مـطمئن شـوید که نـواحی مشـترک (آشـپزخـانـه، حـمام و …) از تـهویه مـناسـب 

برخوردار بوده و پنجره این مناطق را زود به زود بازکنید تا تهویه مناسب صورت گیرد. 
زمـانی که در اتـاقی مشـترک بـا بیمار هسـتید، مـاسک بزنید. مـاسک بـاید روی صـورت بـه آرامی •

بـه صـورت کامـل بنشیند. از لـمس مـاسک برای تنظیم محـل آن بـا دسـت هـای آلـوده خـودداری 
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کنید. بـلافـاصـله پـس از آلـوده شـدن مـاسک، آن را تـعویض کنید. بـعد از بـرداشـتن مـاسک، 
دست های خود رابشویید. 

پـس از تـماس مسـتقیم بـا بیمار یا وارد شـدن بـه اتـاق او و خـارج شـدن از آن، دسـت هـای خـود •
رابـشویید. قـبل و بـعد از آمـاده سـازی غـذا، قـبل از صـرف غـذا، بـعد از رفـتن بـه مسـتراح و زمـانی 
که دسـت هـا آلـوده بـه نـظر بـرسـند، دسـت هـای خـود را بـشویید. اگـر دسـت هـا واضـحاً کثیف 
نـباشـند، می تـوانید آن هـا را بـا ضـدعـفونی کننده دسـت تمیز کنید؛ درصـورتی که دسـت هـا بـه 

وضوح کثیف باشند، باید حتما دست ها را با آب و صابون بشویید. 
رای خشک کردن دسـت هـا از دسـتمال • بـعد از شسـتن دسـت هـا بـا آب و صـابـون بهـتر اسـت بـ

کاغـذی یک بـار مـصرف اسـتفاده کنید. اگـر دسـتمال کاغـذی یک بـار مـصرف در دسـترس 
نـداشـتید، برای خشک کردن دسـت از حـولـه هـای پـارچـه ای خشک اسـتفاده کنید و زمـانی که 

خیس شوند آن ها را تعویض کنید. 
بهـداشـت مـناسـب دسـتگاه تنفسی را حـفظ کنید (مـاسک بـزنید، در زمـان سـرفـه و عـطسه از •

دسـتمال و یا قـسمت داخـلی زاویه آرنـج برای جـلوگیری از پـخش قـطرات خـارج شـده از دهـان 
استفاده کنید و دست ها را بلافاصله پس از سرفه و عطسه بشویید). 

وســایلی را که بـرای پــوشــانــدن بینی و دهــان اســتفاده می شــود ، ضــد عــفونی کرده و دور •
بیانـدازید و یا بـعد از اسـتفاده، بـه صـورت صحیح بـشویید (مـانـند شسـتن دسـتمال و دسـتمال 

گردن با آب و صابون و یا آب و شوینده). 
راد، بـه خـصوص تـرشـحات دهـان و دسـتگاه • از تـماس مسـتقیم بـا قـطرات تـرشحی بـدن افـ

تنفسی و همچنین از تماس مستقیم با مدفوع افراد بیمار خودداری کنید. 
هــنگام تمیز کردن دهــان و دســتگاه تنفسی بیماران و همچنین بــررسی مــدفـــوع و ادرار •

بیماران، از دسـتکش هـای یکبار مـصرف اسـتفاده کنید. دسـتکش هـا را بـا بی احتیاطی دفـع 
نکنید. 

از تـماس مسـتقیم بـا بیمار یا وسـایل آلـوده شـده تـوسـط بیمار مـانـند مـسواک، کارد و چـنگال، •
مـواد غـذایی، نـوشیدنی، حـولـه، حـولـه حـمام، روتختی و … خـودداری کنید. ظـروف را بـا مـواد 

شوینده بشویید یا بعد از استفاده آنها را دور بیندازید. 
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از مـواد ضـد عـفونی کننده مـعمولی خـانگی که حـاوی سفید کننده (وایتکس) رقیق شـده •
اسـت (نسـبت سفید کننده بـه آب = ۱ بـه ۹۹) برای تمیز و ضـدعـفونی کردن اجـسام درمـعرض 
لـمس مـانـند میزهـای کنار تـخت خـواب، بـدنـه تـخت خـواب و سـایر اثـاثیه اسـتفاده کنید (بیشتر 
سفیدکننده هــای خــانگی حــاوی ۵٪ هیپوکلریت ســدیم هســتند). حــداقــل یک بــار در روز 

سطوح حمام و توالت را تمیز و ضد عفونی کنید. 
بـرای شسـتن لـباس، روتختی، حـولـه حـمام، حـولـه و … مـتعلق بـه بیمار، از مـواد شـوینده •

مـعمولی و آب اسـتفاده کنید و یا آن هـا را در مـاشین لـباس شـویی بـا دمـای ۱۴۰-۱۹۴ درجـه 
فـارنـهایت بـا مـواد شـوینده مـعمولی لـباس شـویی خـانگی بـشویید و سـپس مـوارد فـوق را کامـلاً 
رای  رار دهید. بـ خشک کنید. مـلافـه هـای آلـوده را در کیسه هـا یا سـبدهـای لـباس شـویی قـ

جلوگیری از تماس مستقیم با پوست و لباس خود، لباس های آلوده را تکان ندهید. 
قـبل از تمیز کردن و دسـت زدن بـه لـباس، مـلافـه و سـطوح اشیاء آلـوده بـه تـرشـحات انـسانی، •

دسـتکش یک بـار مـصرف و لـباس مـحافـظ (مـانـند پیش بـند پـلاسـتیکی) بـپوشید. دسـت هـا را 
قبل از پوشیدن دستکش و بعد از درآوردن آن ها بشویید. 

بیماران بـاید تـا زمـان بهـبودی کامـل در خـانـه بـمانـند. برای تصمیم گیری دربـاره این که آیا بیمار بهـبود 
 rRT-PCR یافـته اسـت یا نـه، بـاید مـعاینات بـالینی و تسـت هـای آزمـایشگاهی انـجام داد (نتیجه تسـت

باید حداقل دوبار منفی شود و فاصله بین دو تست نباید کمتر از ۲۴ ساعت باشد. 
در زمان تماس نزدیک با بیمار مبتلا به کووید-۱۹ باید چه کار کنیم؟ 

رادی (شـامـل متخصصین پـزشکی) که احـتمال تـماس بـا مـورد  نـظارت بـر تـماس نـزدیک: هـمه افـ
مشکوک بـه کرونـا را داشـته بـاشـند، بـاید بـه مـدت ۱۴ روز تـحت نـظر بـاشـند. نـظارت از آخـرین روز تـماس 
بـا بیمار آغـاز می شـود. بـه مـحض بـروز عـلائـم، بـه ویژه تـب، عـلائـم تنفسی مـانـند سـرفـه و تنگی نـفس یا 
اسـهال، بـه مراکز درمـانی مراجـعه کنید. درطـول نـظارت، افراد تـحت نـظر بـاید بـا پـزشک مـتخصص در 

ارتباط باشند. 
راد بـاید بـه  راد را از قـبل مـطلع کنند که اگـر عـلائـم ظـاهـر شـونـد، این افـ پـزشکان مـتخصص بـاید این افـ
کجا مراجـعه کنند، چـگونـه بـاید بـه محـل بـرونـد و چـه زمـانی و بـه کدام بیمارسـتان مـنتخب بـاید مراجـعه 
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کنند و همچنین کدام اقـدامـات لازم برای کنترل عـفونـت را بـاید انـجام دهـند. دسـتورالـعمل هـای ویژه بـه 
شرح زیر هستند: 

قـبل از رفـتن بـه بیمارسـتان بـه آن هـا اطـلاع بـدهید که مـخاطبی بـا عـلائـم بیماری درحـال رفـتن •
به بیمارستان است. 

در راه رفتن به بیمارستان، ماسک جراحی بزنید. •
برای رفـتن بـه بیمارسـتان از وسـایل نقلیه عـمومی اسـتفاده نکنید. برای رفـتن بـه مرکز درمـانی •

از یک وسیله نقلیه شخصی اسـتفاده کنید و یا بـا آمـبولانـس تـماس بگیرید و مـطمئن شـوید در 
طول مسیر، پنجره های وسیله نقلیه باز باشند. 

افراد در تـماس نزدیک بـا بیمار همیشه بـاید بهـداشـت تنفسی خـود را حـفظ کنند و دسـت هـای •
خـود را مـرتـباً بـشویند. حین ایستادن یا نشسـتن در طـول مسیر رفـتن بـه بیمارسـتان و یا در 

بیمارستان، حداقل ۱ متر با سایر افراد فاصله خود را حفظ کنید. 
افراد درتماس با بیماران باید به خوبی دست های خود را بشویند. •
در راه رفـتن بـه بیمارسـتان، هرسـطحی که بـا ترشـحات تنفسی و مـایعات بـدن آلـوده شـده بـاشـد •

را بـاید بـا اسـتفاده از مـواد ضـدعـفونی کننده مـعمول خـانگی مـانـند مـایع سفید کننده رقیق 
ضدعفونی کرد. 

چگونه عفونت بیمارستانی را کنترل کنیم؟ 
راکز درمــانی و اجــرای پــروتکل هــای پــزشکی ، بــه طــور مــواکد از  کارکنان بهــداشــتی بــاید در مــ
اسـتانـداردهـای بهـداشـت و کنترل عـفونـت پیروی کنند تـا خـطر انـتقال کاهـش یابـد. آنـها بـاید بـا انـجام 
اقـدامـات مـحافـظت شخصی خـوب، بهـداشـت دسـت، مـدیریت بـخش، ضـد عـفونی محیط و مـدیریت 

پسماند، کنترل بهتری روی عفونت بیمارستانی داشته باشند. 
ایستگاه تریاژ: از لباس کار محافظ، کلاه و ماسک جراحی و موارد دیگر استفاده کنید. 

بـخش بیماران سـرپـایی، بیماران سـرپـایی دارای تـب و بـخش هـای ایزولـه: درطـول مـشاوره هـا و رانـدهـای 
بـخش هـا، لـباس هـای کار مـحافـظ، کلاه مـخصوص، مـاسک هـای جراحی و غیره اسـتفاده کنید. در زمـان 
انـجام عـمل جراحی یا پـروسیجرهـای پـزشکی یا زمـانی که امکان دارد تـرشـحات بـدن بـه اطراف پـخش 

  29



VIRTUALDR 
SCIENTIFIC 
SOCIETY

راهنمای جامع 
بیماری کویید ۱۹

شـود مـانـند انـتوبـاسیون نـای و سـاکشن ترشـحات، از مـاسک N95، مـحافـظ صـورت، دسـتکش لاتکس و 
لـباس هـای ایزولـه نـفوذنـاپـذیر، لـباس هـای مـحافـظ و درصـورت نیاز از رسـپیراتـور (دهـان بـند طبی) 
اسـتفاده کنید. سیستم کنترل ویزیت بـاید برای بیماران در قرنطینه مـواکداً اجرا گردد. در صـورت لزوم 
رای حـفاظـت شخصی را انـجام  بـه ویزیت بیمار، پـرسـنل بـاید طـبق مـقررات مـربـوطـه اقـدامـات لازم بـ

دهند. 
چرا کادر پزشکی در مشاوره ها لباس محافظ استفاده می کنند؟ 

پـرسـنل پـزشکی، نیروی اصلی پیشگیری از هـمه گیری و کنترل هسـتند. فـقط زمـانی که این •
افراد در حفاظت به خوبی عمل کنند، می توانند بهتر به بیماران نیز کمک کنند. 

بـه مـنظور اطمینان از سـلامتی و امنیت شغلی کارکنان بهـداشـتی که بـتوانـند مـوارد مشکوک را •
بـه مـوقـع و مـوثـر شـناسـایی و درمـان کنند، بـاید اقـدامـات کنترل و پیشگیری و کنترل عـفونـت 
بیمارسـتانی در کلیه سـطوح بیمارسـتان هـا ارتـقا یافـته و حـفاظـت از کارکنان بهـداشـتی بـاید بـا 

نظارت بر سلامت آنها و ارائه مراقبت و پشتیبانی تقویت شود. 
چه تجهیزات حفاظت شخصی برای مؤسسات مراقبت های بهداشتی مورد نیاز است؟ 

راحی یک بـار مـصرف،  مـؤسـسات پـزشکی بـاید مجهـز بـه کلاه هـای یک بـار مـصرف، مـاسک هـای جـ
عینک هـای ایمنی مـخصوص (goggles)، لـباس کار (گـان)، لـباس مـحافـظ، دسـتکش لاتکس یک بـار 

مصرف، روکش یک بارمصرف کفش و لوازم محافظت از دستگاه تنفسی یا لباس هدگیر و … باشند. 
درحین شیوع کووید-۱۹ چه سبک زندگی توصیه می شود؟ 

روزانـه میزان کافی از غـذاهـای حـاوی پـروتئین بـالا از جـمله مـاهی، گـوشـت، تخـم مـرغ، شیر، •
راسـاس رژیم غـذایی روزانـه خـود میل کنید. گـوشـت حیوانـات وحشی را  حـبوبـات و آجیل را بـ

نخورید. 
هـر روز میوه و سـبزیجات تـازه بـخورید و مـصرف آن را بـر اسـاس رژیم غـذایی روزانـه افـزایش •

دهید. 
روزانه کمتر از ۱۵۰۰ میلی لیتر (۱.۵ لیتر) آب ننوشید. •
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غـذای خـود را از مـواد غـذایی مـتنوع بـا انـواع و رنـگ هـای مـختلف تـامین کنید. روزانـه بیش از •
۲۰ نـوع مـاده غـذایی میل کنید. رژیم غـذایی خـود را بـه صـورت مـتعادل از غـذاهـای گیاهی و 

حیوانی تامین کنید. 
حتماً تغذیه کافی را از رژیم غذایی منظم تامین کنید. •
راد مـسن دارای تـغذیه نـامـناسـب و مـبتلا بـه بیماری هـای مـزمـن تحـلیل • تـوصیه می شـود افـ

دهـنده بـا اسـتفاده از محـلول هـای تـغذیه ای روده ای (غـذاهـایی بـا اهـداف خـاص پـزشکی) 
تکمیل غـذایی شـونـد و این مکمل هـا بـاید حـداقـل ۲۱ کیلوژول (۵ کیلوکالـری) انـرژی اضـافی 

برای شخص تامین کنند. 
درحین هـمه گیری کووید-۱۹ از روزه داری و گـرسـنه مـانـدن و گـرفـتن رژیم غـذایی خـودداری •

کنید. 
روزانه به صورت منظم استراحت کرده و حداقل ۷ ساعت بخوابید. •
رنـامـه ورزشی خـود را بـا حـداقـل ۱ سـاعـت ورزش روزانـه آغـاز کنید. از شرکت در ورزش هـای • بـ

گروهی اجتناب کنید. 
بهـتر اسـت درطـول هـمه گیری کووید-۱۹ از مکمل هـای مـولتی ویتامین، مـواد مـعدنی و روغـن •

ماهی دریای عمیق استفاده کنید. 
در زمان شیوع کووید-۱۹ چگونه باید ورزش کرد؟ 

یک برنامه ورزشی جامع را دنبال کنید، شدت ورزش را بیشتر کنید و مرتباً ورزش کنید. 
برنـامـه هـای جـامـع ورزشی را دنـبال کنید، ورزش مـربـوط بـه تـمامی قـسمت هـای بـدن را اجرا کنید و دامـنه 
و انـواع تـمرینات خـود را افزایش دهید تـا مـطمئن شـوید در جـنبه هـای مـختلف بـدنـتان آمـادگی جـسمانی 

مناسب و تقویت شده دارید. 
شـدت تـمرینات را بـه تـریج افزایش دهید. بـا شـدت کم ورزش کردن را آغـاز کنید و بـعد از این که بـدنـتان 
بـه شـدت اولیه عـادت کرد، رفـته رفـته شـدت آن را بـالاتـر بـبرید. تـوصیه می شـود قـبل از رفـتن بـه سـطوح 

بالاتر تمرین، حرکات پایه را انجام دهید و تکنیک های ساده را یاد بگیرید. 
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بـه طـور مـداوم ورزش کنید و تـا زمـانی که ورزش کردن تـبدیل بـه عـادت شـما گردد، بـه ورزش کردن ادامـه 
دهید. 

چگونه از ابتلا به عفونت کرونا ویروس در خانه جلوگیری کنیم؟ 
آگـاهی خـود در مـورد سـلامـت و بهـداشـت را افـزایش دهید. تـمرینات مـتعادل و همچنین •

استراحت کافی و منظم باعث تقویت ایمنی بدن می شود. 
بهـداشـت شخصی خـود را حـفظ کنید. هـنگام سـرفـه یا عـطسه، بینی و دهـان خـود را بـا یک •

رتـباً دسـت هـا را بـشویید و از لـمس چـشم، بینی یا دهـان خـود بـا دسـت  دسـتمال بـپوشـانید. مـ
های شسته نشده خودداری کنید. 

بهـداشـت مـناسـب در اتـاق هـا را حـفظ کنید، کف خـانـه و مـبلمان و اثـاثیه مـنزل را تمیز کنید، •
زباله ها را خارج از محل معمول زندگی نگهداری کنید و آن ها را به موقع از خانه دفع کنید. 

تـهویه مـناسـب خـانـه را حـفظ کنید. هـر روز اجـازه دهید بـا ورود هـوای تـازه بـه خـانـه، هـوای خـانـه •
تهویه شود. 

ضـدعـفونی کردن. مـرتـباً بـا اسـتفاده از مـواد ضـدعـفونی کننده عملیات پـاکسازی را انـجام •
دهید، کف خـانـه و سـطح وسـایل خـانـه را پـاک کنید. کرونـاویروس جـدید بـه اشـعه ی فرابـنفش و 
گـرمـا حـساس اسـت. گـرمـای مـداوم ۱۳۲.۸ درجـه فـارنـهایت (۵۶ درجـه سـانتی گراد) بـه مـدت 
۳۰ دقیقه، الکل ۷۵ درصـد، ضـدعـفونی کننده هـای حـاوی کلر، پراکسید هیدروژن و کلروفرم 

می توانند به طور مؤثری بر ویروس اثر کنند. 
راد دارای عـلائـم بیماری هـای تنفسی (مـانـند تـب، سـرفـه، عـطسه و …) • از تـماس نـزدیک بـا افـ

خودداری کنید. 
از رفـتن بـه فـضاهـای شـلوغ و بسـته خـودداری کنید. اگـر مـجبور بـه رفـتن بـاشید، بـاید حـتماً •

ماسک بزنید. 
از خـوردن حیوانـات وحشی بـپرهیزید. از تـماس بـا مـرغ و حیوانـات وحشی و لـمس گـوشـت •

حیوانات وحشی خودداری کنید. 
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حیوانـات خـانگی را بـا معیارهـای سختگیرانـه تـری نگهـداری کنید. حیوانـات خـانگی خـود را •
واکسینه کنید. بهداشت مناسب برای حیوانات خانگی را حفظ کنید. 

اقـدامـات احتیاطی برای سـلامـت غـذایی را دنـبال کنید. گـوشـت را بـه صـورت کامـلاً پـخته شـده •
و تخم مرغ ها را به صورت کامل آب پز شده بخورید. 

بـه وضعیت بـدنـتان تـوجـه کنید. درصـورت داشـتن عـلائمی مـانـند تـب، سرفـه و … فـوراً بـه پزشک •
مراجعه کنید. 

چگونه هوای اتاق را تهویه کنیم؟ 
در آب و هـوای سرد مـعمولاً درهـا و پنجره هـای خـانـه بسـته هسـتند، بـنابراین بـه عـلت بسـته بـودن فـضای 
خـانـه و فـعالیت هـای خـانگی مـانـند آشـپزی، هـوای اتـاق هـا سـریعاً آلـوده می شـونـد. بـنابراین بـاید هـرچـند 

وقت یک بار پنجره های خانه را باز کرد تا هوای تازه وارد خانه شود. 
درحـال حـاضـر، دسـتورالـعمل بین المللی واضحی درمـورد تـهویه مـناسـب هـوا وجـود نـدارد. تـهویه مـطابـق 
رایط محیطی در داخـل و خـارج از مـنزل تـوصیه می شـود. تـهویه هـوا صـبح هـا، بـعد از ظهـرهـا و  بـا شـ
عـصرهـا که هـوای بیرون از خـانـه خـوب اسـت تـوصیه می شـود. تـهویه هـا بـاید بین ۱۵ تـا ۳۰ دقیقه طـول 
بکشد. زمـانی که هـوای بیرون از خـانـه کیفیت مـناسـبی نـداشـته بـاشـد، دفـعات و طـول مـدت تـهویه بـاید 

کاهش یابد. 
چگونه باید از آلوده شدن به کرونا ویروس جدید درطول سفر جلوگیری کرد؟ 

آب  و هوای مقصد خود را بررسی کرده و لباس مناسب به میزان کافی با خود داشته باشید. •
هنگام مسافرت با اتوبوس، قطار یا هواپیما، ماسک زده و آب کافی بنوشید. •
بـرنـامـه منظمی بـه مـنظور اسـتراحـت در طـول سـفر داشـته بـاشید، بـه صـورت مـتعادل غـذا •

بخورید و برای حفظ ایمنی بدن ورزش کنید. 
از ماندن طولانی در مکان های شلوغ خودداری کرده و از ماسک بزنید. •
برای جـلوگیری از انـتقال آلـودگی بـه صـورت مـتقاطـع، در زمـان رفـتن بـه مکان هـای عـمومی یا •

رای مـثال، از دمـپایی هـای یک بـار  داشـتن مـهمان، از لـوازم یک بـار مـصرف اسـتفاده کنید. بـ
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مـصرف، کلا هـای یک بـار مـصرف اسـتفاده کنید و همچنین زمـان اسـتفاده از تـوالـت هـای 
عمومی، دستمال خود را به همراه داشته باشید. 

از تماس با حیوانات وحشی، گربه های ولگرد و سگ ها اجتناب کنید. •
را که دمـای بـالا می تـوانـد بـه صـورت مـؤثـری • گـوشـت را بـعد از پـخته شـدن کامـل بـخورید چـ

ویروس ها موجود در غذا را از بین ببرد. 
درصـورت بـروز هرکدام از عـلائـم بیماری، فـوراً بـه پـزشک مراجـعه کرده و درصـورت بیمار بـودن •

به هیچ عنوان سفر نکنید. 
کدام یک از گیاهان دارویی چینی می توانند از COVID-19 پیشگیری کنند؟ 

بـــراســــاس خــــصوصیات بــــالینی کووید-۱۹، این بیماری در طــــب سنتی چینی در رده اپیدمی 
(هـمه گیری) یا طـاعـون دسـته بـندی می شـود. فـاکتورهـای بیماری زای اصلی آن عـبارتـند از: رطـوبـت، 
ســم، رکود و انســداد. این ویروس بــه طــور عــمده ریه هــا و طــحال را درگیر می کند امــا می تــوانــد بــه 
سـاخـتمان هـای مـجاور نیز آسیب رسـانـده و وارد خـون شـود. بـا اسـتفاده از تجـربـه بـالینی پـزشکانی که 
درحــال حــاضــر درحــال درمــان کووید-۱۹ هســتند، مــقامــات اداری بهــداشــت کلان و مــنطقه ای، 
فـرمـول هـای گیاهی خـاص TCM (گیاهـان دارویی مـورد اسـتفاده در طـب سنتی چینی) را برای درمـان 

این بیماری توصیه کرده اند. رایج ترین ترکیبات TCM عبارتند از: 
 rhizoma phragmitis (lu gen), rhizoma imperatae (bai mao gen), radix angelicae
 dahuricae (bai zhi), rhizoma atractylodis macrocephalae (bai zhu), rhizoma
 atractylodis (cang zhu), honeysuckle (jin yin hua), herba pogostemonis (huo xiang),
 radix et rhizoma rhodiolae crenulatae (hong jing tian), rhizoma dryopteridis
 crassirhizomatis (guan zhong), rhizoma polygoni cuspidati (hu zhang), fructus tsaoko
 (cao guo), pericarpium citri reticulatae (chen pi), folium mori (sang ye), radix astragali
 praeparata (huang qi), radix ligustici brachylobi (fang feng), and herba eupatorii (pei

 lan)
بـا این وجـود، تـوجـه بـه این نکته ضـروری اسـت که اسـتفاده از فـرمـول هـای گیاهی فـقط بـاید تـحت 

راهنمایی و هدایت پزشکان متخصص طب چینی صورت گیرد. 
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همچنین بـاید تـوجـه داشـته بـاشید که ریشه گیاه Isatis یا هـمان ban lan gen، و یا بـخور دادن فـضای 
داخلی با سرکه برای جلوگیری از عفونت nCoV-۲۰۱۹ وسیله مؤثری نیستند. 

نحوه آماده شدن ذهنی در زمان شیوع COVID-19 چگونه است؟ 
نــگرشــهای خــود را تنظیم کرده و بــه کووید-۱۹ از مــنظر علمی نــگاه کنید. در اوایل شیوع •

بیماری، دانـش محـدود در مـورد خـطرات و پیشگیری از این بیماری بـاعـث احـساس اضـطراب 
و وحشــت در بین مـردم شــد، که این امــر بــا شــایعات تشــدید یافــت. کار هــای مــعتبر بـرای 
پیشگیری و کنترل بیماری را بـا اعـتماد بـه  نـفس انـجام دهید و بـه یافـته هـای علمی درمـورد 
بیماری اعــتماد کنید. نــگرش خــود را تنظیم کنید، بــا احتیاط عــمل کنید و از تــرس دوری 

کنید. 
راد مـعدودی • اضـطراب و تـرس خـود را بـشناسید. در مـواجـهه بـا یک هـمه گیری نـاشـناخـته، افـ

می تـوانـند آرام بـمانـند. افزایش تـعداد مـوارد تـایید شـده منجـر بـه این گـمان می شـود که ویروس 
جـدید در هـمه جـا وجـود دارد و اجـتناب نـاپـذیر اسـت، که این بـاور بـاعـث ایجاد اضـطراب و 
تــرس می شــود. این حــالــت طبیعی اســت. وضعیت را بــپذیرید و از ســرزنــش مــفرط خــود 

خودداری کنید. 
یک ســبک زنـدگی عــادی و ســالــم را ادامــه دهید: خــواب کافی، یک رژیم غــذایی ســالــم و •

مـتعادل متشکل از گـروه هـای غـذایی مـتنوع، یک کار روزمـره عـادی که ممکن اسـت بـه پـرت 
کردن حواسمان از بیماری همه گیر کمک کند و یک رژیم ورزشی متعادل. 

بـه خـودتـان این اجـازه را بـدهید که هـروقـت احـساس نیاز کردید، اعـصابـتان را آرام کنید. •
خــندیدن، گــریه کردن، فــریاد زدن، ورزش کردن، آواز خــوانــدن، صــحبت کردن، گــپ زدن، 
نـوشـتن یا نـقاشی کردن بـه صـورت گـه گـاه می تـوانـند بـه رهـایی از اضـطراب و خـشم و منحـرف 
کردن تـوجـه شـما کمک کنند و بـه صـورت مـؤثـری شـما را آرام کنند. تـماشـای تـلویزیون یا گـوش 

دادن به موسیقی در خانه نیز به کاهش اضطراب کمک می کند. 
آرام بـاشید و بـا احـساسـات خـود کنار بیایید. تکنیک هـای آرامـش می تـوانـند بـه شـما کمک •

کنند احـساسـات منفی خـود مـانـند تـنش، افسردگی و اضـطراب را رهـا کنید. روش هـای زیادی 
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برای تـمدد اعـصاب وجـود دارد و نکته اصلی برای آرام شـدن، مـوفقیت در درک اصـول اسـاسی 
تکنیک ها و تمرین است. 

o آرامـش بـا تـجسم. در طی کل فرآیند، نـفس آرام، پـایدار و عمیق خـود را حـفظ کرده و بـا
تجسم، انرژی گرمی که از بدنتان عبور می کند را احساس کنید. 

o شـل کردن عـضلات. بـازوهـا، سـر، تـنه و پـاهـا را بـه صـورت مـتوالی شـل کنید. محیط
رک هــای حسی را بــه حــداقــل  اطــراف را آرام نــگه دارید، نــور را کاهــش داده و محـ
برسـانید. یک چـرخـه ۵ گـامی برای آرام کردن عـضلات شـامـل این مراحـل اسـت: تـمرکز 
کنید ← عــضلات خــود را مــنقبض کنید ← انــقباض را حــفظ کنید ← انــقباض را 

متوقف کنید ← عضلات خود را شل کنید. 

o آرامـش بـا تـنفس عمیق. این کار سـاده تـرین روش برای آرام شـدن اسـت که می تـوانید
در هـر مـوقعیتی که عصبی بـاشید اسـتفاده کنید. مراحـل: راسـت بـایستید، شـانـه هـای 
خـود را بـه صـورت طبیعی پـایین نـگه دارید، بـه آرامی چـشمان خـود را بـبندید و سـپس 
یک دم عمیق و یک بـازدم آهسـته انـجام دهید. تـنها چـند دقیقه طـول خـواهـد کشید 

که احساس آرامش کنید. 
کمک حرفـه ای طـلب کنید. برای تـنش هـای حـل نشـده، اضـطراب، تـرس، عـصبانیت، اخـتلال •

خـواب، واکنش هـای جسمی و… مـعالـجه پزشکی و یا تـوصیه هـای پزشکی طـلب کنید. زمـانی 
که یک شـخص مشکوک بـه بیماری یا یک شـخص قـرنطینه شـده رفـتار و احـساسـات شـدیدی 
از خــود نــشان می دهــد، مــتخصصان پیشگیری و کنترل بــاید وقــوع احــتمالی اخــتلالات 
روانـپزشکی را در نـظر گرفـته و فرد مـورد نـظر را بـه مـؤسـسات بهـداشـت روان و کارکنان بـفرسـتند. 
چنین احـساسـات و رفـتارهـای شـدیدی شـامـل مـوارد روبـرو خـواهـد بـود: اضـطراب، افسردگی، 
تـوهـم، بی قراری، گـفتار یا اعـمال غیرقـابـل کنترل و نـامـناسـب، یا حتی امـتناع شـدید یا فرار از 

قرنطینه و ایده خودکشی. 
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اقدامات احتیاطی در اماکن عمومی 
چگونه از آلودگی با کرونا ویروس جدید در بازارهای روستایی جلوگیری کنیم؟ 

از تماس با دام یا حیوانات وحشی، بدون اقدامات محافظتی جلوگیری کنید. •
از شلوغی ها دوری کنید؛ درصورت ناگزیر بودن به داشتن تماس، ماسک بزنید. •
مـوقـع عـطسه یا سرفـه، دسـتمال کاغـذی، آسـتین یا قـسمت داخـلی آرنـج خـود را جـلوی دهـان •

خـود بگیرید بـه گـونـه ای که بـه صـورت کامـل بینی و دهـان را پـوشـانـده بـاشـد. برای جـلوگیری از 
انـتشار ویروس، قـبل از دور انـداخـتن دسـتمال، آن را داخـل یک کیسه پـلاسـتیکی قرار داده و 
در سـطل زبـالـه هـای درب دار مـخصوص ضـایعات و یا سـطل زبـالـه هـای مـخصوصـل لـوازم 
پزشکی بیانـدازید. بـعد از عـطسه و سرفـه کردن، دسـت هـای خـود را بـا آب و صـابـون بـشویید و یا 

با استفاده از ضدعفونی کننده های برپایه الکل آن ها را ضدعفونی کنید. 
بـعد از بـازگشـت بـه خـانـه، بـلافـاصـله دسـت هـای خـود را بـشویید. تـب و سـایر عـلائـم عـفونـت هـای •

تنفسی، به ویژه تب مداوم، بیانگر نیاز به ویزیت فوری در بیمارستان است. 
چگونه می توان از عفونت با کرونا ویروس جدید در سینما ها و تئاترها جلوگیری کرد؟ 

در حین شیوع یک بیماری هــمه گیر، سعی کنید از بــازدید از امــاکن عــمومی بــه ویژه مکانــهایی که 
راجـعه بـه  جـمعیت زیاد و تـهویه ضعیفی دارنـد، مـانـند سینماهـا، خـودداری کنید. در صـورت نیاز بـه مـ
امـاکن عـمومی، مـاسک بزنید. مـوقـع سرفـه و عـطسه، بینی و دهـان خـود را کامـلاً بـا پـارچـه و یا دسـتمال 
رای جـلوگیری از انـتشار ویروس، قـبل از دور انـداخـتن دسـتمال، آن را داخـل یک کیسه  بـپوشـانید. بـ
رار داده و در ســطل زبــالــه هــای درب دار مــخصوص ضــایعات و یا ســطل زبــالــه هــای  پــلاســتیکی قـ
راتـورهـای امـاکن عـمومی بـاید بهـداشـت محیط هـای داخـلی را  مـخصوصـل لـوازم پـزشکی بیانـدازید. اپـ

حفظ کنند و از تهویه هوا و ضدعفونی روزانه اماکن عمومی اطمینان حاصل کنند. 
چگونه حین استفاده از حمل و نقل عمومی از ابتلا به nCoV-۲۰۱۹ جلوگیری کنیم؟ 

مـسافران اسـتفاده کننده از وسـایل نقلیه عـمومی مـانـند اتـوبـوس، مـترو، کشتی و یا هـواپیما بـاید مـاسک 
بزنـند تـا خـطر ابـتلا بـه عـفونـت در فـضاهـای شـلوغ را کاهـش دهـند. برای جـلوگیری از گسـترش ویروس، 
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رار داده و در سـطل  قـبل از دور انـداخـتن لـوازمی مـانـند مـاسک، آن را داخـل یک کیسه پـلاسـتیکی قـ
زباله های درب دار مخصوص ضایعات و یا سطل زباله های مخصوصل لوازم پزشکی بیاندازید. 

چگونه از انتقال عفونت کرونا ویروس جدید در محیط کار جلوگیری کنیم؟ 
هــوای محــل کار را بــه خــوبی تــهویه کنید. در محیط هــای عــمومی تــف نکنید؛ می تــوانید درون یک 
دسـتمال کاغـذی تـف کرده و در زمـان مـناسـب بـه صـورت مـناسـب آن را دفـع کنید. در زمـان تـف کردن 
داخـل دسـتمال کاغـذی، دهـان وبینی خـود را بـه صـورت کامـل بـپوشـانید. برای جـلوگیری از گسـترش 
رار داده و  ویروس، قـبل از دور انـداخـتن دسـتمال اسـتفاده شـده، آن را داخـل یک کیسه پـلاسـتیکی قـ
در سـطل زبـالـه هـای درب دار مـخصوص ضـایعات و یا سـطل زبـالـه هـای مـخصوصـل لـوازم پـزشکی 
بیانـدازید. دسـت هـای خـود را مرتـباً شسـته و بهـداشـت شخصی خـود را حـفظ کنید؛ در زمـان هـمه گیری 

بیماری، از تجمعات دوری کنید. 
چگونه باید از عفونت کرونا ویروس جدید در آسانسور جلوگیری کرد؟ 

درطـول شیوع بیماری سـارس در سـال ۲۰۰۳، موـاری گزـارش شدـ که افرـادی که همراه بیماران مبتلا 
به سارس سوار آسانسور شده بودند، به این بیماری مبتلا شده بودند. 

رای جـلوگیری از انـتقال  رای انـتقال دارد. بـ آسـانـسور بـه عـلت داشـتن فـضایی بسـته، خـطر زیادی بـ
کووید-۱۹ در آسانسور ها، اقدامات ذیل را باید انجام داد: 

آسـانـسور بـاید هـر روز چـندین بـار بـا اشـعه مـاوراء بـنفش، الکل ۷۵٪ یا ضـد عـفونی کننده هـای •
حاوی کلر ضدعفونی شود. 

درصـورت امکان، تـنها سـوار آسـانـسور شـوید تـا احـتمال آلـودگی بـا مـواردی مـانـند عـطسه را بـه •
حداقل برسانید. 

قـبل از ورود بـه آسـانـسور مـاسک بـزنید. درصـورتی که شخصی عـطسه کند و شـما مـاسک •
نـداشـته بـاشید، بـا آسـتین خـود دهـان و بینی خـود را بـپوشـانید و بـلافـاصـله پـس از آن اقـدامـاتی 

مانند عوض کردن لباس و شست و شو ی دست و تمیز کردن شخصی را انجام دهید. 
چگونه باید از عفونت nCoV-۲۰۱۹ در بازارهای مرطوب و خیس جلوگیری کرد؟ 

دست ها را پس از دست زدن به حیوانات و محصولات حیوانی، با صابون و آب تمیز بشویید. •
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حداقل یکبار در روز تجهیزات و محل کار را ضد عفونی کنید. •
هـنگام دسـت زدن بـه حیوانـات و مـحصولات تـازه حیوانی، از لـباس هـای مـحافـظ، دسـتکش و •

ماسک استفاده کنید. 
لـباس هـای مـحافـظ را بـعد از کار درآورده، روزانـه آنـها را تمیز کرده و در محـل کار بـگذارید •

بمانند. 
اعضای خانواده را از لباس های کار، کفش و سایر لوازم شسته نشده دور نگه دارید. •

چگونه باید از عفونت nCoV-۲۰۱۹ در بیمارستان ها جلوگیری کرد؟ 
در حین ویزیت در بیمارستان، به ویژه بخش های تنفسی، ماسک بزنید. •
از تـماس نزدیک بـا افرادی که عـلائـم بیماری هـای تنفسی (مـانـند تـب، سرفـه و عـطسه) دارنـد، •

خودداری کنید. 
بهـداشـت شخصی خـوب را حـفظ کنید. هـنگام سـرفـه یا عـطسه، بینی و دهـان را بـا دسـتمال •

بپوشانید. 
دسـت هـا را بـا صـابـون یا ضـدعـفونی کننده هـای بـرپـایه الکل پـاک کنید. بـدون شسـتن دسـت از •

لمس چشم، بینی یا دهان خود اجتناب کنید. 
قـبل از دور انـداخـتن دسـتمال اسـتفاده شـده، آن را داخـل یک کیسه پـلاسـتیکی قرار داده و •

در سـطل زبـالـه هـای درب دار مـخصوص ضـایعات و یا سـطل زبـالـه هـای مـخصوصـل لـوازم 
پزشکی بیاندازید. 

چگونه می توان از عفونت کرونا ویروس جدید در دانشگاه ها جلوگیری کرد؟ 
از تجمع اجتناب کنید. •
سـطح آگـاهی خـود را افزایش دهید. دپـارتـمان هـای مـدیریت سـلامـت بـاید کارکنان، اسـتادان و •

دانشجویان را نسبت به پیشگیری و حفاظت شخصی مناسب آموزش دهند. 
کارکنان، اسـاتید و دانـشجویانی که دارای عـلائـم تـب، سـرفـه یا سـایر عـلائـم عـفونـت تنفسی •

بـاشـند را سـریعاً قـرنطینه کرده و آگـاهی لازم داده شـود. از کار یا تحصیل در صـورت بیمار 
بودن خودداری کنید. 
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از دانـشجویان بـخواهید کـه جـزئیات تـاریخچه سـفر را تهیه کرده و بـه کـسانی کـه از مـناطـق، •
جوامع یا خانواده های دارای موارد تأیید شده بیماری برگشته اند، بسیار توجه کنند. 

هـر روز صـبح و بـعد از ظهـر، دانـشجویان را ازنـظر داشـتن عـلائـم تـب، سـرفـه و سـایر عـلائـم •
عفونت های تنفسی غربالگری کنید. 

از تهیه مـاسک هـای یک بـار مـصرف، مـواد ضـدعـفونی کننده، دسـتکش یک بـار مـصرف و •
ضدعفونی کننده دست به میزان کافی اطمینان حاصل کنید. 

درمــانــگاه و بــخش هــای مــدیریت ســلامــت بــاید نــظافــت، تــهویه و ضــدعــفونی کلاس هــا، •
خـوابـگاه هـا، غـذاخـوری هـا (سـلف هـا)، کتابـخانـه هـا و سـایر مراکز عـمومی را مـدیریت کرده و بـر 

آن نظارت کنند. 
چگونه می توان از عفونت nCoV-۲۰۱۹ در مدارس و مهد های کودک جلوگیری کرد؟ 

بـرنـامـه هـای احـتمالی و سیستم هـای راهـنمایی بـرای پیشگیری و کنترل عـفونـت ۲۰۱۹-•
nCoV باید ایجاد شود و به بخش ها و افراد مسئولیت هایی واگذار شود. 

کادر پـزشکی دانــشگاه و بــخش مــدیریت ســلامــت، بــاید بـرای پیشگیری و کنترل عــفونــت •
سخنرانی هایی درجهت افزایش درک و آگاهی کارکنان، اساتید و معلمان برگزار کنند. 

کادر و اسـاتید پـزشکی بـاید وضعیت بهـداشـتی دانـشجویان را تـحت نـظر داشـته بـاشـند، هـر •
صـبح و عـصر بـازدیدهـایی انـجام دهـند و دانـشجویان را از نـظر تـب، سـرفـه و سـایر عـلائـم 
عـفونـت هـای تنفسی بـررسی کنند. دانـشجویان دارای عـلائـم بـاید سـریعاً قـرنطینه شـده و بـه 

والدین او و ادارات محلی بهداشت اطلاع داده شود. 
مـحوطـه دانـشگاه بـاید خشک و تمیز نـگه داشـته شـونـد، اتـاق هـا بـاید تـهویه مـناسـب داشـته •

بـاشـند، مکان هـا و امکانـات عـمومی بـاید روزانـه ضـدعـفونی شـونـد و سینک هـای شسـتشوی 
دستی باید به ضدعفونی کننده های دست یا صابون  مجهز شوند. 

فـعالیت هـای گـروهی را کم کنید. دانـشجویان بـاید در کلاس درس جـدا از هـم و بـا فـاصـله •
مـناسـب از هـم بنشینند. زمـان وعـده هـای غـذایی در سـلف هـا مرتـب کرده و طـبخ غـذا را مـتناوب 

کنید. 
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برای کسب اطلاعات درباره دانشجویان می توانید با والدین آن ها تماس بگیرید. •
دانــش آمــوزان چــگونــه می تــوانــند در محیط هــای آمــوزشی از آلــودگی بــا کرونــا ویروس جــدید 

اجتناب کنند؟ 
کلاس هـا. کلاس هـا درمـقایسه بـا سـایر مکان هـای آمـوزشی، بسیار شـلوغ تـر هسـتند. لـذا •

کلاس هـا را مرتـباً تمیز نـگه داشـته و ضـدعـفونی کنید. روزانـه ۳ مرتـبه هـوای کلاس هـا را هـر بـار 
بـه مـدت ۲۰-۳۰ دقیقه تـهویه کنید. در زمـان تـهویه هـوای کلاس هـا، بـاید افراد داخـل کلاس 
خـود را گرم نـگه دارنـد. فـاصـله اجـتماعی مـناسـب را حـفظ کنید. مـاسک بزنید، مرتـباً دسـت هـای 
خــود را بــشویید، آب زیاد بــنوشید و از جیغ و داد و غــذا خــوردن در داخــل کلاس اجــتناب 

کنید. 
کتابـخانـه هـا. کتابـخانـه یکی از مـهم تـرین محـل هـای عـمومی برای درس خـوانـدن دانـش آمـوزان و •

نیز مـعلمان می بـاشـد. کارکنان کتابـخانـه بـاید لـباس مـحافـظ داشـته بـاشـند و روزانـه کتابـخانـه را 
تـهویه، تمیز، ضـدعـفونی و خشک کنند. مـعلمان و دانـش آمـوزان بـاید پـس از امـانـت گـرفـتن 
کتاب، دسـت خـود را شسـته و ضـدعـفونی کنند. هـم چنین بـاید مـاسک بـزنـند و از مـالیدن 

چشم ها، بینی یا دهان خود با دست خودداری کنند. 
آزمـایشگاه هـا. آزمـایشگاه هـا از مـهم تـرین مکان هـای عـمومی مـدرسـه هسـتند. هـنگام مـطالـعه یا •

انـجام آزمـایشات بـاید مـاسک و دسـتکش لاتکس یک بـار مـصرف اسـتفاده شـونـد. پـس از اتـمام 
آزمـایش، مـواد مـصرفی آزمـایشگاهی بـاید بـه درسـتی دفـع شـونـد و تجهیزات و ظـروف مـورد 
اسـتفاده بـاید بی درنـگ اسـتریل شـونـد. ۷ مـرحـله شسـت و شـوی دسـت بـاید انـجام شـود 

(مراجعه شود به پرسش شماره ۵۴). 
دانـش آمـوزان چـگونـه می تـوانـند در محیط زندگی خـود از آلـودگی تـوسـط nCoV-۲۰۱۹ اجـتناب 

کنند؟ 
غـذاخـوری هـا. از سـلامتی و بهـداشـت غـذا اطمینان حـاصـل کنید و مـحصولات گـوشـتی را بـه •

دقـت بـررسی کنید. هـر روز قـبل از آغـاز کار، دمـای بـدن کارکنان سنجیده شـود و کارکنان 
مـاسک زده و دسـت هـای خـود را بـشویند. همچنین مـاسک هـا طـبق دسـتور الـعمل هـا بـاید مرتـباً 
تـعویض شـونـد. محـل هـای تهیه مـواد غـذایی و نـاهـارخـوری هـا و همچنین کارد و چـنگال غـذا 
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بـاید هـر روز بـا نـور مـاوراءبـنفش و گـرمـای زیاد اسـتریل شـونـد. تـوالـت هـای این محـل هـا بـاید شیر 
آب و صـابـون و سـایر ضـدعـفونی کننده هـا را داشـته بـاشـند. تـعداد میزهـای بـزرگ را کاهـش 
دهید، غـذا خـوردن دانـش آمـوزان و مـعلمان بـه صـورت دسـته ای بـاشـد و فـاصـله افراد در صـف 

رعایت شود تا از تجمع جلوگیری گردد. 
ورزشـگاه هـا. بـه مـعلمان و دانـش آمـوزان تـوصیه می شـود ورزش مـتعادل انـجام دهـند، که برای •

سـلامتی مفید اسـت. ورزش بـا شـدت زیاد یا ورزش هـای تـماسی تـوصیه نمی شـود، زیرا مـورد 
اول می تــوانــد ایمنی افـراد را تضعیف کند و مــورد دوم بــه طــور بــالــقوه می تــوانــد ویروس را 

گسترش دهد. 
خـوابـگاه هـا. خـوابـگاه هـا بـاید تـهویه مـناسـب داشـته و تمیز بـاشـند. درصـورت امکان، بـاید •

ضـدعـفونی مـنظم انـجام شـود. دانـش آمـوزان بـعد از این که از بیرون وارد خـوابـگاه می شـونـد، 
رتـباً دوش بگیرنـد. حـتماً خـواب  بـاید دسـت هـا را شسـته و لـباس را تـعویض کرده و بـشویند و مـ

منظم و کافی داشته باشید. 
چگونه می توان از عفونت nCoV-۲۰۱۹ در خانه سالمندان جلوگیری کرد؟ 

خـانـه هـای سـالـمندان بـاید مـدیریتی بـه کار گیرنـد تـا فـعالیت هـای افراد سـاکن و عیادت اقـوام و •
دوستان آن ها و نیز پذیرش افراد جدید محدود گردد. 

تـاریخچه سـفر سـاکنان را در طـول اپیدمی بـررسی کنید و بـلافـاصـله افراد در تـماس نـزدیک بـا •
بیماران تایید شده را قرنطینه کنید. 

کارکنان این مراکز بـاید نـحوه پیشگیری و کنترل کووید-۱۹ را بـلد بـوده و آمـادگی ۲۴ سـالگی •
برای واکنش نشان دادن به شرایط اضطراری داشته باشند. 

از تــأمین تجهیزات مــحافــظت شخصی مــانــند مــاسک صــورت و ضــدعــفونی کننده دســت •
اطمینان حاصل کرده و آنها را در اختیار ساکنان قرار دهید. 

اقـدامـات بهـداشـتی را تـقویت کنید، از جـمله تمیز کردن کامـل محیط، دفـع سـریع زبـالـه و •
تهویه و ضد عفونی روزانه. 

هـر روز دمـای بـدن و عـلائـم مرتـبط بـا کووید-۱۹ را بررسی کنید. افراد بـالـقوه واگیردار را سـریعاً •
قرنطینه کرده و به سرعت مراتب را به مقامات بهداشتی اطلاع دهید. 
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آمـوزش نـحوه پیشگیری از عـفونـت هـا را تهیه کرده و بهـداشـت خـوب و عـادات خـوب تـندرسی •
را تشویق کنید. 

چگونه می توان از عفونت nCoV-۲۰۱۹ در رستوران ها جلوگیری کرد؟ 
راد، بـاید نـاهـار خـوردن در زمـان خـلوت تـر و بـه صـورت دسـته ای • رای کاهـش ارتـباط بین افـ بـ

انـجام گیرد. در طـول وعـده هـای غـذایی، بـاید از تـماس چهره بـه چهره یا مکالـمه دوری کرده و 
زمـان صـرف غـذا را کوتـاه کرد. همچنین می تـوان غـذا را بیرون برده و بـه تـنهایی خـورد و مـوقـع 
خـوردن غـذا از کارد و چـنگال شخصی اسـتفاده کرد؛ امـا بـاید قـبل از صـرف غـذا، دسـت هـا را 
شسـت و درصـورت خـوردن غـذا در نـاهـارخـوری، قـبل از خـوردن غـذا (زمـانی که مـنتظر حـاضـر 

شدن غذا هستید) ماسک بزنید. 
رسـتوران هـا بـاید مـحافـظت شخصی کارمـندان خـود را ارتـقا دهـند. عـلاوه بـر لـوازم مـعمولی •

حـفاظتی  مـانـند لـباس و کلاه، هـمه آشـپزهـای آشـپزخـانـه و پیش خـدمـت هـای تـالار بـاید مـاسک 
و دستکش یک بار مصرف داشته باشند و باید مرتباً آن ها را تعویض کنند. 

هـر روز صـبح بـاید دمـای بـدن کارکنان سنجیده شـده و از نـظر داشـتن عـلائـم تـب (بـالای ۳۷.۷ •
درجـه سـانتی گراد)، سرفـه و خسـتگی غـربـالـگری شـونـد. درصـورت مـشاهـدع هرکدام از عـلائـم 
در کارکنان، سـریعاً شـخص مشکوک را قـرنطینه کرده و محیط و وسـایلی که بـا آن هـا تـماس 
ران دارای اسـهال، آسیب دسـت یا سـایر بیماری هـایی  داشـته اسـت را ضـدعـفونی کنید. کارگـ

که ممکن است کیفیت غذا را تحت تاثیر قرار دهد، باید از کار کردن منع شوند. 

مبانی بیماری های واگیردار 
بیماری های واگیردار دارای لزوم قرنطینه و اطلاع به مراکز بهداشتی کدامند؟ 

بیماری هـای واگیردار دارای لـزوم اطـلاع بـه مراکز بـالاتـر، بیماری هـایی هسـتند که بـه مـحض تشخیص 
بـاید بـه مراکز بهـداشـت محـلی گزارش شـونـد. در این بیماری هـا، اجـبار بـه گزارش بیماری نـقش مهمی 

در کمک به مراجع بهداشتی در پیشگیری و کنترل شیوع بیماری در جمعیت دارد. 
بیماری هـای واگیردار دارای لـزوم قـرنطینه، بیماری هـای واگیرداری هسـتند که بسیار واگیردار بـوده و 

میزان مرگ و میر بالایی دارند، مانند طاعون، وبا و تب زرد. 
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مــطابــق قــانــون جــمهوری خــلق چین در مــورد پیشگیری و درمــان بیماری هــای واگیردار، مــقامــات 
بهـداشـتی چین براسـاس درک فعلی از دلایل، اپیدمیولـوژی و خـصوصیات بـالینی بیماری، قـرنطینه را 
رای مـدیریت کووید-۱۹ انـتخاب کرده انـد. کنترل بـنادر، گـمرک و ارتـباطـات حـمل و نقلی می تـوانـد  بـ

انتقال از طریق انسان، حیوان و کالاها را کاهش دهد. 
رای کنترل و پیشگیری از بیماری هـای واگیردار بـه شـرح زیر اسـت: (۱) اول پیشگیری،  اصـول چین بـ
(۲) تـاکید تـوام بـر پیشگیری و درمـان، (۳) مـدیریت طـبقه بـندی شـده بیماری هـای واگیردار مـختلف و 

(۴) تکیه بر شواهد علمی و تلاش های هماهنگ عمومی. 
چرا عـفونـت کرونـا ویروس جـدید در دسـته B بیماری هـای واگیردار طـبقه بـندی می شـود درحـالی 

که اقدامات کنترلی مخصوص دسته A برای آن انجام می شود؟ 
پـنومـونی نـاشی از ویروس کرونـا، هـنوز بـه  انـدازه بیماری هـای واگیردار دسـته A مـانـند طـاعـون و •

وبـا خـطرنـاک نیست. بـا این حـال، بـه عـلت جـدیدالکشف بـودن بیماری، بـه عـلت داشـتن خـطر 
نسبی ذاتی برای سلامت عمومی، باید همه افراد هوشیار باشند و به خوبی محافظت شوند. 

اســتفاده از اقــدامــات کنترلی مــخصوص کلاس A بــاعــث خــواهــد شــد اطــلاع رســانی و •
آگــاهی بخشی بسیار ســریع تــر انــجام گیرد؛ این امــر بــه کارکنان بهــداشــتی در کنترل و 
رای  پیشگیری از بیماری هـا کمک می کند و همچنین دسـتیابی مـردم بـه آخـرین اطـلاعـات بـ

پاسخ دهی بهتر به همه گیری را تسهیل می کند. 
«اَبَر انتقال دهنده» یا «super-spreader» به چه معنی است؟ 

رایط بـدن میزبـان سـازگـار  یک ویروس پـس از آلـودن کردن یک شـخص می تـوانـد جـهش بـافـته و یا بـا شـ
شـود بـخ طـوری که بـا سـهولـت بیشتری بـه سـایر افراد در تـماس انـتقال یابـد. بیماران مـبتلا بـه این چنین 

ویروسی، «ابر انتقال دهنده» یا «گسترش دهنده عظیم» نامیده می شوند. 
اگـر یک بیمار، بیماری را بـه بیش از ۳ نـفر انـتقال دهـد، بیمار انـتقال دهـنده یک ابـر انـتقال دهـنده نـام 
خـواهـد داشـت. اگـر تـعداد افرادی که از یک بیمار بـه بیماری مـبتلا می شـونـد بـالای ۱۰ نـفر بـاشـد، این 

افراد نیز ابر انتقال دهنده خواهند بود. 
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ابـر انـتقال دهـنده هـا در چین بـا عـنوان «پـادشـاه عـفونـت ویروسی» نیز شـناخـته می شـونـد. معنی دوم 
پـادشـاه عـفونـت ویرال (ویروسی) این اسـت که افراد آلـوده شـده تـوسـط این ابـر انـتقال دهـنده هـا، مـعمولاً 
عـلائـم شـدیدتـری تجـربـه کرده و حتی ممکن اسـت افراد بیشتری فـوت کنند. یک ویروس اَبَـر واگیردار 
(super-virulence)  که از افـراد ابــر انــتقال دهــنده انــتقال یابــد، نتیجه ی افــزایش عــفونــت زایی و 

بیماری زایی متعاقب جهش است. 
چه افرادی ناقلین بدون علائم کرونا ویروس جدید هستند؟ 

رادی اطـلاق می شـود که بـاوجـود آلـوده بـودن بـه عـفونـت، عـلامتی نـداشـته و حتی  این اصـطلاح بـه افـ
مـعاینات بـالینی نـرمـالی دارنـد. مـعمولاً زمـانی عـلائـم بـالینی و نـشانـه هـای غیرطبیعی یافـت نمی شـود که 
پـاتـوژن هـا درحـالـت انکوبـه و تکثیر شـدن در بـدن بیمار هسـتند. بـدون تسـت هـای آزمـایشگاهی، چنین 
شخصی بیمار تشخیص داده نـخواهـد شـد. بیماران بـدون عـلامـت، شـامـل مـبتلایان بـه کووید-۱۹، 

ناقلین بالقوه پاتوژن ها هستند. 
قرنطینه پزشکی چگونه انجام می شود؟ 

رادی که بـا  مـطابـق قـانـون جـمهوری خـلق چین در مـورد پیشگیری و درمـان بیماری هـای واگیردار، افـ
رار بگیرنـد و یا در  راد مشکوک بـه کرونـا تـماس داشـته انـد بـاید تـحت قـرنطینه پـزشکی قـ بیماران یا افـ

محل های مخصوصی، اقدامات پیشگیرانه دیگری را انجام دهند. 
اقدامات کلیدی در مدیریت افراد دارای تماس نزدیک عبارتند از: 

قرنطینه پزشکی افراد به مدت ۷ تا ۱۴ روز. •
پرهیز ار فعالیت های غیرضروری در خارج از محل قرنطینه. •
راد تـوسـط متخصصین پیشگیری از بیماری و ثـبت دمـای بـدن و • بـررسی و پیگیری روزانـه افـ

علائم مرتبط با کووید-۱۹. 
نحوه انتقال بیماران بدحال چگونه است؟ 

زمـانی که بیماری بـدحـال بـا تسـت مـثبت  nCoV-2019بـاشـد، بـاید بـا اورژانـس تـماس گـرفـته و بـا 
آمـبولانـس بـه مراکز درمـانی انـتقال یابـد.هـمراه بیمار بـاید برای مـحافـظت از خـود، مـاسک زده و لـباس 
مـحافـظ بـپوشـد. برای جـلوگیری از انـتشار ویروس در هـوا بـاید از آمـبولانـس هـای مجهـز بـه سیستم تـهویه 
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فـشار منفی اسـتفاده شـود. در فـشار منفی نسـبت بـه اطراف، هـوای داخـل آمـبولانـس می تـوانـد قـبل از 
خروج از آمـبولانـس، فیلتر و تصفیه شـود، لـذا انـتقال مـتقاطـع عـفونـت بین کادر درمـانی در طـول انـتقال 
و درمـان بیمار کاهـش می یابـد. بـنابـر این از نـظر فنی، آمـبولانـس هـای مجهـز بـه سیستم تـهویه فـشار 

منفی، مطلوب ترین وسیله برای انتقال بیماران مبتلا به عفونت هستند. 
فرم  Aو د -ارزیابی افراد به شرح زیر است: 
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نکات مربوط به جدول فوق: 
رای سـایر مـوارد ارزیابی (بجـز  رای دمـای بـدن دقیقاً مـقدار انـدازه گـرفـته شـده را ثـبت کنید. بـ لـطفاً بـ

رمق)، براساس برنامه زیر از ۱ تا ۵ امتیاز دهید: 
۱ = بی نهایت ناراحت/سخت 

۲ = خیلی ناراحت/سخت 
۳ = نسبتاً ناراحت/سخت 

۴ = نسبتاً خوب/راحت 
۵ = عادی/بسیار راحت 

لـطفاً هـر زمـانی که دمـای بـدنـتان از حـد نـرمـال بـالاتـر بـاشـد (دمـای نـرمـال بـدن بـا انـدازه گیری از زیر بـغل 
۹۶.۸-۹۸.۶ فـارنـهایت مـعادل ۳۶-۳۷ درجـه سـانتی گراد اسـت) یا هرکدام از مـوارد ارزیابی امتیاز ۱ یا 

۲ داشته باشند، با پزشک مشورت کنید. 
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