
که توانستید بیماری کرونا را شکست دهید و به سلامت از  دوست عزیز خوشحالیم 

لی یاد آوری میشود که درمان شما هنوز کامل نشده وبیمارستان ترخیص شدید،

است و همچنان نیاز به مراقبت دارید. حال که سلامتی خود را نسبتا باز یافتید،از 

دقت مطالعه و رعایت فرمایید تا در کنار شما تقاضامندیم نکات زیر را در منزل به 

حفظ سلامتی خود ،از انتشار بیشتر این بیماری و ابتلای سایر هموطنانمان به آن 

 جلوگیری شود.

 

 نکات کلی بهداشتی
 و در) شود داده قرار مناسب تهویه دارای تنها اتاق یک در بیمار -1

 .باشد شدن باز قابل اتاق های پنجره

 فضاهای الامکان حتی و شود محدود بیمار حرکت و جابجایی -2

 و بوده مناسب تهویه دارای...( و توالت حمام، آشپزخانه،) مشترک

 .شوند باز هوا گردش جهت ها پنجره

 صورتی در. باشند مجزا اتاق یک در خانواده افراد سایر المقدور حتی -3

 از متر دو حداقل بایستی بیمار نباشد، پذیر امکان شرایط این که

 .باشد داشته فاصله بیمار فرد

 یک الامکان حتی) شود رسانده حداقل به بیمار از مراقبین تعداد -4

 سیستم ضعف دارای و بوده مطلوب سلامت وضعیت دارای که نفر

 .کند مراقبت بیمار از نباشد ای زمینه بیماری یا و ایمنی

 ارتباط در وی با باید بیمار مراقب تنها و است ممنوع ملاقات بیمار -5

 باشد

 محیطی سطوح ویا بیمار با تماس بار هر از بعد دستها شستشوی -6

 است ضروری خانواده افراد یا و مراقب برای وی، نگهداری مکان

. شود شسته باید غذا خوردن و کردن آماده از بعد و قبل ها دست -7

 هندراب از توان می مشهودنباشد، دست آلودگی که صورتی در

 .کند استفاده( الکل پایه بر کننده ضدعفونی)

 استفاده طبی ماسک از تنفسی، ترشحات انتشار از جلوگیری جهت -8

 مثال عنوان به. شود رعایت تنفسی بهداشت جدی صورت به و شود

 کاغذی دستمال با را خود دهان و بینی عطسه، یا سرفه زمان در

 . شود انداخته دور استفاده از پس دستمال و بپوشانند

 دهان که طوری به کند؛ استفاده طبی ماسک از بایستی نیز مراقب -9

 به ماسک از استفاده طول ودر شود پوشانده کامل صورت به بینی و

 نزنند دست آن

 از پس بتوان که اختصاصی ظروف و شخصی های ملحفه از استفاده -11

 . است بلامانع شست، شوینده مایع و آب با را آنها ها، آن از استفاده

 و ها دستکش از بایستی بیمار زندگی محیط نمودن تمیز زمان در -11

 رسیدن از جلوگیری منظور به بند پیش یا و محافظ های لباس

 تمیز ها آن سطح که زمانی تا و شوند استفاده بدن به ترشحات

 خانگی دستکش یا و صرف بار یک دستکش از توان می است

 یا و صابون و آب با بایستی خانگی های دستکش. کرد استفاده

 از پس بایستی مصرف بار یک دستکش. شود شسته دترژنت

 باید دستکش از استفاده از بعد و قبل) شود دورانداخته استفاده

 .شود شسته دست

 سطل در و شده گرفته نظر در عفونی زباله بیمار با مرتبط های زباله -12

 دفع باشد می ضخیم پلاستیکی کیسه دارای که نگهداری دار درب

 بیمار با مستقیم ارتباط در که آلوده لوازم با مواجهه انواع از. شود

 .شود اجتناب هستند

 کار به بازگشت شرایط

 روز چندین تا حتی که این بدلیل و19 -کووید بیماری ماهیت به توجه با .1

 وجود تنفسی قطرات طریق از ویروس دفع احتمال علائم، بهبودی از پس

 باشد، داشته وجود ویروس انتقال احتمال که زمانی تا است لازم دارد،

 -SARS-CoVویروس. شود انجام بیمار نگهداری محل/درمنزل جداسازی

 قابل فوقانی تنفسی دستگاه در علائم بروز از قبل روز 3تا1 از عموماً .2

 بیشترین به ویروسی بار علائم، بروز اول هفته طی در و بوده شناسایی

 دستگاه و مدفوع در. یابد می کاهش بتدریج بعد و رسد می خود مقدار

 مقدار بیشترین به ویروسی بار علائم، شروع دوم هفته در تحتانی تنفسی

 ها هفته تا ویروس مدفوعی پخش احتمال اینکه به توجه با. رسد می خود

 رعایت بر تأکید همواره یابد، ادامه است ممکن نیز بهبودی از پس

 می توصیه بشدت رفتن توالت از پس دستها شستشوی و فردی بهداشت

 .شود

 :جداسازی کلی اصول

 نداشته ایمنی نقص از ای زمینه که با دار علامت بیماران مورد در 

 ساعت24 حداقل و باشد گذشته علائم شروع از روز11 حداقل: باشند

 شامل) بیمار علائم و باشد شده قطع تب بر، تب از استفاده بدون

 دوره این کلی بطور.  باشد یافته بهبود( نفس وتنگی پایدار سرفه

 باشد می روز11 حداقل

 ماسک از استفاده به ملزم برگشت، از بعد هفته دو تا ، مبتلا افراد کلیه 

 زودتر بازگشت هستنداساسا بهداشتی جداسازی اصول همه رعایت و

 به سازمان نیاز فرد، خود تمایل) دلیلی هر به یافته بهبود فرد موعد از

 دارد* آزمایشگاهی تائید به نیاز....(  فرد وجود

 دارند ای زمینه بیماری که افرادی و سالمندان،

 اختلالات که افرادی نیز و جداسازی شرایط در خصوصاً سالمندان 

 یا و بیماری بروز شرایط در است ممکن دارند روانپزشکی/شناختی

 استرس، خشم، اضطراب، دچار بیشتر هستند قرنطینه در افراد وقتی

 این به عملی و روحی های حمایت باید. شوند ناتوانی و بیقراری

 بشدت گروه این. شود ارائه مراقبین یا و ها خانواده طریق از گروه

 .دارند بخشی اطمینان و آرامش به نیاز

  خود نحوه و افتاده اتفاق آنچه مورد در را فهم قابل و ساده اطلاعات 

 در را عفونت شدید عوارض یا عفونت به ابتلا خطر کاهش و مراقبتی

. بفهمد او که کنید صحبت ای گونه به. دهید قرار افراد این اختیار

 را آموزشی مطالب باشد لازم که هرچقدر و باشد لازم که زمان هر

 گاهی. باشد مفید و مختصر روشن، باید آموزشی مطالب کنید تکرار

. بگیرید کمک موضوع بودن فهم قابل برای تصاویر از است ممکن

 ای زمینه بیماری دلیل به فرد اگر. دهید توضیح سادگی به را علائم



 طول در که باشید مراقب دارد، قرار خاصی دارویی درمان تحت خود

 .کند مصرف بدرستی را داروهایش جداسازی، یا درمان

 انجام را اش اصلی کارهای تواند می فرد که باشید داشته اطمینان 

 و باشد داشته درمنزل کافی غذای بگیرد، تاکسی مثال برای. دهد

 مطمئن باید. باشد داشته وجود پزشکی خدمات به دسترسی امکان

 در هفته2 برای حداقل را خود ای زمینه بیماری داروهای که باشید

 .دارد منزل

 جداسازی مدت طول در. بیاموزید افراد به را ساده ورزشی حرکات 

 کند. حرکت و باشد فعال باید

 مدت در را اش روزمره های برنامه که کند ترغیب را فرد کنید سعی -13

 کردن مرتب منظم،شستشو، های ورزش نظیر دهد ادامه جداسازی

 به فرد که هایی فعالیت سایر و نقاشی خواندن، آواز وسایل، و خانه

 در وی به کمک برای توانمند و اعتماد مورد افراد از. دارد عادت آنها

 ارتباط که کنید ترغیب را وی خانواده. کنید استفاده لزوم موارد

 که نحوی به مجازی های شبکه یا تلفن طریق از بیمار با را خود

 کنند. حفظ باشد، استفاده قابل بیمار برای

 بهتر کار این. شود درست بیمار هر برای باید شخصی بسته یک -14

  .گیرد صورت فرد مراقب توسط است

 قرار داده شده است.عکس مراحل شست وشوی صحیح دست  در زیر  -15
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