
 ویروس چیست؟ روناوک
که دس انساا  و ضواوا     هستنذ خانواده ی بضسگی اص ویشوس هاسونا ویشوس ها وک

تاا  و صکاا   کنذ. دس انسا  عوف بوماسی اص یا  راشماخوسدگی    ایداد بوماسی می
( و رانذسو   ضااد   MERSرنذسو  تنفسی خاوسمواناه   با عنوا  های عفونت ضذیذ سیه 

 Novel coronavirusسونا ویشوس خذیذ با عناوا   وک می باضذ.( SARSتنفسی  
ضاناخته ضاذ و دس    9106با اپوذمی دس ووها  زون دس دراامرش   COVID-19یا 

و دس اداماه  انساا    به ضووا   ویشوس اصانتطاس یافت. نوض ادامه به کطوسهای دیگش 
ایان ویاشوس اص راایش    و انتماا   موضا  راشایت   به انسا  منتمل ضذه ارت.انسا  

 باضذ.ها بوطتش میویشوس سوناوک
 

 چیست؟ COVID-19راُ اًتقال 
منتمال  تمارای  نواض  و  لغشات تنفسی  ناضی اص عغسه و رشفه(ویشوس به ضکل 

سوی   ویاشوس لغاشات تنفسای ضااوی    دس نتوداه ی عغساه و راشفه     می ضود. 
پشتاا  ضاذه و   هساتنذ   بوماسمتاشی   9تاا   0تا فاصله ی  که ورایل اعشاف بوماس

بنابشاین رایش افشاد اص عشیك درت صد  به ورایل و رغوش اعشاف بوماس که آلاوده  
آلوده به ویاشوس    دها  نذ و دس ادامه تماس درت با بونی یابه این ویشوس هست

همسنون صمانی که فشد مرتلا هنگاا  عغساه و راشفه خلاوی بونای و       می ضونذ.
دها  خود سا نگوشد موتوانذ لغشات تنفسی آلاوده باه ویاشوس سا باه راایش افاشاد       

ت. متاش ارا   9تاا   0ن لغشات موتوانناذ عای کنناذ     فاصله ای که ای انتما  دهذ.
 آلوده ضاذ    بشای خلوگوشی اصاص فشد مرتلا  یمتش 9تا  0بنابشاین ضفظ فاصله ی 

 ضشوسی می باضذ.
 

یا ًْفتگی )اس سهاى آلَدُ ضدى بِ ایي ٍیرزٍ  ارا سهراى     دٍرُ ی کوَى
 چٌد رٍس است؟ COVID-19 بزٍس علاین( 
 سوص می باضذ. 01تا  0دوسه ی کمو  

 

دُ ضدى برِ ایري   ) در سهاى دٍرُ ی ًْفتگی آیا بیوار بدٍى علاهت اس سهاى آلَ
 هیتَاًد ٍیزٍ  را بِ دیگزاى هٌتقل کٌد؟ ٍیزٍ  اا سهاى بزٍس علاین(

می باضذ  الرتاه مغالااات بوطاتشی دس    کم اص بوماس بذو  علامت   اضتما  انتما 
بوطتش افشادیکاه داسای علامات هساتنذ     موسد این مغلب دس ضا  اندا  می باضذ.
 ویشوس سا به رایشین منتمل می کننذ.

  
 چیست؟ COVID-19علاین عفًَت 

 بهرود می یابنذ.اختصاصی   % بذو  دسما 51خفوف می باضذ و دس ضذود علایم اغلب 
 لایم ضامل مواسد صیش می باضذ7ع 

 شفه  ر 
 تنگی نفس 
 تب 
 بذ  دسد 
 خستگی و ضاف 
   گلودسد 
  صکا 
  ارها 
 تهوع 

 باضذ.می  تبرشفه و تنگی نفس ضایعتزیي علاین:
 

 ذ7نمی باضصیش دس گشوه های پش خغش بوماسی ضذیذ  الرا غ
  را  21بالای با رن افشاد 
 عشولی -بوماسی للری 
  فطاس خو 
 بوماسی های تنفسی صمونه ای 
 زالی 
   دیابت 
 ضااامل7 پوونااذ  رااشعا   ضااومی دسمااانی  دسمااا  بااا  نمااا ایمناای

 کوستوکوارتشویوذ  ایذص
 دچار هزگ ٍ هیز هی ضًَد. با عفًَت ضدید د% اس افزا2فقط 

 

 ضًَد؟آیا کَدکاى بِ ایي بیواری هبتلا هی 
 اضتما  ابتلای کودکا  کمتش و همسنون علایم بوماسی خفوف تش ارت.

 

 چگًَِ خَد را اس آلَدُ ضدى بِ ایي ٍیزٍ  حفظ کٌین؟
 ا مطلو  ضذ عفونی کننذه ی ها با آ  و صابو  ی درت ضستن مکشس

  مغابك ضکل صیش( .ثانوه 91مذت ضذالل به  الکلی
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  خودداسی کنوذ.اص درت داد  و سوبوری 
 و لرل اص ضساتن   اص درت صد  به زطم  بونی و دها  با درت آلوده

 خودداسی کنوذ.  درتها
   خصوصاا    متاشی( باا دیگاشا    تاا دو   فاصله ی ی  اص استراط نضدی

 کنوذ. دوسی  داسای رشفه و تب ا بوماس
 .به خض دس مواسد اخراس اص منض  خاسج نطویذ 
  صوست نضنوذ و دس صوست تماس ضشایغی درت خود سا به تطت هور

 فوسا درتا  خود سا بطویوذ.
    اص   دس صوست خاسج ضذ  اص خانه و عذ  درتشری باه ماواد ضاوینذه

 مطلو  ضذعفونی کننذه ی الکلی ارتفاده کنوذ.
 .گوضی همشاه خود سا دس خاسج اص خانه تا ضذ امکا  اص خوب خاسج نکنوذ 
 پخته ضذه سا مصشف کنوذ. فمظ غزاهای کامل 

 اقداهات هَقع ٍرٍد بِ هٌشل:
  و باذو    پس اص وسد به خانه مستموما بذو  درت صد  به هور زواض

 درتا  خود سا بطویوذ.   بشخوسد یا نطستن دس خایی
    لراس های بوشو  خود سا دس مکانی به دوس اص لرارهای مناض  و دیگاش

 ورایل خانه آویضا  کنوذ.
 .مدذدا درتا  خود سا کامل بطویوذ 
   .لرل و باذ اص تهوه و خوسد  غزا درتا  خود سا بطویوذ 

 با ارپشی تمووض کنناذه ضاذعفونی کنواذ.     تما  رغوش خانه سا مشتب
  درتگوشه ی دس  تلفن و..(

 

 چگًَِ اس دیگزاى در هقابل بیواری هحافظت کٌید؟
      صمانی که داسای علایم تنفسی مثل راشفه و تاب هساتوذ اص استرااط

 خودداسی کنوذ و رشیاا به پضض  مشاخاه کنوذ.نضدی  با دیگشا  
 .اص درت داد  و سوبوری خودداسی کنوذ 
 .اص انذاختن آ  دها  دس مکا  های عمومی پشهوض کنوذ 
           هنگا  عغسه و رشفه خلاوی دهاا  و بونای خاود سا باا آسناح یاا دراتما

بلافاصاله دراتهای خاود سا     درتما  سا دس رغل دسبسته سیختاه و  بگوشیذ و
 بطویوذ.

 

 آیا استفادُ اس هاسک ضزٍری هی باضد؟
   دس بوماسا  بذو  علایم تنفسی ماننذ رشفه و عغسه نواص به اراتفاده

 اص مار  نوست.
  لرون بوماسا  باا علایام راشفه و    و دس مشادس بوماسا  با علایم تنفسی

 ارتفاده اص مار  توصوه می ضود.تب  
  وراایل  اراتفاده اص  و  مکا  های ضلوغ و راش پوضاوذه  بهتش ارت دس

 اص مار  ارتفاده کنوذ. ضمل و نمل عمومی
 کنذ.ارتفاده اص مار  مامولی  مار  خشاضی( کفایت می  

 
 
 
 
 
 
 
 یا اس هاسک پارچِ ای هی اَاى استفادُ کزد؟آ

 ضود.این مار  بشای عمو  مشد  خهت پوطگوشی افشاد بذو  علامت توصوه نمی
 

 باضد؟اس استفادُ اس هاسک رعایت چِ ًکاای ضزٍری هی قبل
    لرل اص درت صد  به مار   درت خود سا با آ  و صابو  یا مطلاو

 ضذ عفونی کننذه ضستطو دهوذ.
 )لره ی بالایی مار  سا پوذا کنوذ.  لره ای که داسای نواس فلضی باسی  ارت 
 .لسمت سنگی مار  بایستی به رمت خاسج باضذ 
 صوست خود لشاس داده و توغه ی فلاضی لراه ی باالایی     مار  سا سوی

ماراا  سا سوی توغااه ی بوناای خااود فطاااس دهوااذ تااا ماراا  سوی  
 صوستتا  مطکم ضود.

 .بایستی مار  کاملا دها  و زانه ی ضما سا بپوضانذ 
         مولع خشوج مار   باذو  درات صد  باه مارا  و صاوست خاود

دس داخل راغل   بنذهای آ  سا اص پطت گوش خاسج کشده و بلافاصله
 صباله ی دس بسته دوس بشیضیذ.

    پس اص دوس سیختن مار  و یا تماس اتفالی درت با مار   دراتهای خاود
 سا با آ  و صابو  یا مطلو  ضذ عفونی کننذه ی الکلی ضستطو دهوذ.

 

 
 



 آیا ًیاس بِ استفادُ اس دستکص هی باضد؟
فمظ کافی ارت کاه    ارتفاده اص درتکص تورظ بشای عمو  مشد  ضشوسی نوست

 اندا  دهنذ.عرك سوش گفته ضذه  ضستطوی صطوص درتها 
 آیا هَقع سدى دکوِ ی آساًسَر خطز اًتقال ٍجَد دارد؟

اگاش دکماه سا مساتموما لماس      بهتش ارت که مستموما اص انگطت درات اراتفاده نطاود.   
 بهتش ارت کمتش اص آرانسوس ارتفاده کنوذ. کشدیذ فوسا درتا  خود سا بطویوذ.

آیا لاسم است هَبایل ٍ الفي ٍ صفحِ ی کیبَرد کاهپیَاز ٍ لپ ااپ ضرد  
 عفًَی ضًَد؟

 بله  این رغوش بایستی مشتب ضذ عفونی ضونذ. پس اص این کاس درتا  خود سا بطویوذ.
 آیا هی اَاى اس غذای بیزٍى استفادُ کزد؟

ه سوش بهتش ارت اص فشوضگاه ماترش خشیذ کشده و لرل اص مصشف درتا  خود سا با 
صاشف غازای بواشو  وخاود     اگشزه ضایذ امکا  مطذود کاشد  م  صطوص بطویوذ.

آنها علامات داس  ضود که اگش پشرنل  میتوصوه سرتوسا  ها  نذاضته باضذ  ولی به
مشتاب  راالم نواض   علایم به رش کاس نواینذ و رایش پشرانل  کامل تا بهرود  هستنذ 

پس اص باص کشد  بسته پس اص تطویل گشفتن غازا اص پوا      درت خود سا بطوینذ.
 درتا  خود سا بطویوذ و رپس غزا سا مول کنوذ.

 
 
 
 
 
 
 
 

 آیا آًتی بیَایک در پیطگیزی یا درهاى ًقص دارد؟
ی  بوماسی ویشوری می باضذ و مصشف آنتای بووتوا  دس    COVID-19ابتلا به 

دس صوست نواص تدویض داسو تورظ پضض  صاوست   دسما  یا پوطگوشی نمطی نذاسد.
هشزناذ کاه    نطاذه ارات.  تایواذ  داسوی اختصاصی بشای ایان ویاشوس    می گوشد.

 مغالااتی دس این خهت دس ضا  اندا  می باضذ.
 

 آیا جْت پیطگیزی اس ابتلا بِ ایي ٍیزٍ ، ٍاکسي ٍجَد دارد؟
وخاود ناذاسد.   دس ضا  ضاضش واکسنی خهت پوطگوشی اص اباتلا باه ایان ویاشوس     

دس ضاا    مغالاات مختلفی خهت درت یابی باه واکسان دس ضاا  انداا  ارات.     
ضستن مکشس دراتها  سعایات فاصاله ی ضاذاللی       ضاضش موثشتشین ساه پوطگوشی

خاودداسی اص بوراوذ  و   نواض  اص بوماس مرتلا با رشفه یاا عغساه و    متشیتا دوی  
 درت داد  می باضذ.

 هی اَاًد هبتلا ضَد؟ گزبِ ٍ سگطزیق حیَاًاای هثل ى اساًساآیا
یا رایش ضوواناات خاانگی   ضواهذی مرنی بش انتما  اص ضوواناتی ماننذ رگ و گشبه 

اگشزه بهتش ارت دس ضا  ضاضش افشاد اص تماس باا ضوواناات    به انسا  وخود نذاسد.
صوست تماس  بلافاصاله الاذامات لاص  دس خهات خلاوگوشی اص آلاوده      پشهوض کننذ و دس 

 .یشوس سا اندا  دهنذضذ  به و
 اا چِ سهاًی ٍیزٍ  در رٍی سطَح سًدُ هی هاًد؟
موتوانذ اص زناذ رااعت تاا    پارخ لغای بشای این روا  وخود نذاسد. ولی اضتمالا 

بالی باضذ کاه الرتاه دس راغوش    سوی رغوش ضوطه  فلضی و پلارتو  زنذ سوص  
متفااوت ارات. زنانساه     یصماان باصه ی مختلف و دسخه ضشاست های مختلف این 

کنوذ که رغص یا وروله ای آلوده ارت  با مطلو  ضذ عفونی کنناذه آ    فکش می
 ذ.ه درت خود سا با آ  و صابو  بطویوسا ضذ عفونی کنوذ و دس ادام

 آیا خطک کٌٌدُ ّای دست در کطتي ٍیزٍ  هَثز ّستٌد؟
ضساتن  خط  کننذه های درات دس ایان صموناه ماوثش نوساتنذ. بایساتی پاس اص        

 آنها سا با درتما  کاغزی یا خط  کننذه ی الکتشیکی کاملا خط  کنوذ.  درتها
 

 در صَرای کِ آب ٍ صابَى در دستز  ًباضٌد چِ اقداهی کٌین؟
باضاذ   %( 41 تشخوطاا  % 31اص ی  ضذ عفونی کننذه ی درت که ضااوی الکال ضاذالل    

 ارتفاده کنوذ. اگش درتها به وضوش کثوف هستنذ آنها سا با آ  و صابو  بطویوذ.  
 

 چگًَِ هحلَل ضدعفًَی کٌٌدُ خاًگی بساسین؟
دس  بغاشی   1دس ی  بغشی خالی ی  و نوم لوتشی آ  یا نوضابه  باه اناذاصه ی   

مطلو  راخته ضذه ری ری( وایتکس خانگی سیخته و با آ  مخلوط کنوذ.  01 
سا با ظشف ارپشی ضوینذه یا درتما  پاسزه ای بشای ضاذعفونی راغوش باه کااس     

رااعت   91دلومه سوی رغوش بالی باضذ( این مطلو  به مذت  01 ضذالل  بشیذ.
 لابل ارتفاده ارت.

 

خَد را قزًطیٌِ کٌٌد ٍ اس ّرز رفرت ٍ آهرد     افزاد سالن یا بایستی ّوِآ
 پزّیش کٌٌد؟

  هاای عماومی و ضالوغ سفات و آماذ      دس مکاا  توصوه موکنوم که ضتی الامکاا  
مطذود ضود. لشنغونه کشد  افشاد رالم دس منض  توصوه نمی ضود ولی فشد مراتلا  
تا صما  وخود علایم بایذ دس خود لشنغونگای کامال باا اراتفاده اص یا  مارا        

ذ و افشاد رالم کاسهاای سوصماشه ی   باضدس ی  اتاق خشاضی و نه مار  فولتش داس  
 ا  داده ولی مسایل بهذاضتی سا کاملا سعایت کننذ. خود سا اند

 رًٍا ٍیزٍ  ًگزاى ٍ هضطزب باضین؟َآیا بایستی در هَرد ک
با توخه به اینکه تاذاد کمای اص مرتلایاا  علایام ضاذیذ سا پواذا موکنناذ خاای        
اضغشا  و نگشانای خاذی نوسات و اغلاب افاشاد باذو  دسماا  بهراودی داسناذ.          

 یل بهذاضتی می باضذ.مهمتشین مسوله سعایت مسا
 

ًٍاَچِ رصین اغذیِ ای جْت پیطگیزی اس ابتلا بِ ک  ضَد؟ٍیزٍ  اَصیِ هی ر
درتوس غزایی ثابت ضذه ای بشای خلوگوشی یا دسما  کشونااویشوس خذیاذ وخاود    
نذاسد. اگشزه مانناذ راایش ماواسد راشماخوسدگی خهات تمویات روساتم ایمنای         

 منابع توصه ضذه ارت7ارتفاده اص مواد غزایی صیش دس باضی 
 منابع غنی پشوتوون7 گوضت لشمض  مشغ و ماهی و رویا

 منابع غنی آسطنون7 مغضها  ضروبات و منابع پشوتوونی ضووانی
 7 ماهی  سوغن کانولا  گشدو0اروذ زش  امگا 

 7 تخم مشغ  مووه و ررضی صسد سنگAویتامون 
 7ماهی زش   لرنوات و صسده ی تخم مشغDتامون یو

 7 مغضها  سوغن آفتابگشدا   رست و رویاEویتامون 
 7 پشوتوون ضووانی  روب صمونی  مووه ها غوش اص مشکراتB6ویتامون 
 7 گوضت لشمض  مشغ و ماهی  لرنوات و تخم مشغB12ویتامون 
 7 پشتما   لومو  گل کلم  فلفل دلمه ایCویتامون 

 سوی7 غلات کامل  لرنوات و گوضت لشمض  مشغ و ماهی
 وو 7 گوضت لشمض  مشغ و ماهی  موص  لرنوات و لاسذران
 

 
 
 
 
 
 
 

 

ه های لازم جهت ـتوصی
عموم مردم برای پیشگیری 

 روناویروس جدیدواز ک
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