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 نام خدابه 

 مقدمه
 ابولا، ویروس متعددي از جمله  عفونی هاي بیماري شیوع با جهان ، گذشته دهه دو در

 ویروس جهانی شیوع ، سارس و مرس روبرو بوده است. اخیراًA (H1N1)آنفلوانزاي 
 به عنوان تهدیدي شود، می COVID-19 باعث بیماري که) SARS-CoV-2( کرونا
 آلوده افراد سالم بیشتر. شود می شناخته عمومی بهداشت هاي سیستم براي بزرگ

 تجربه را(و بعضا شدید)  متوسط تا خفیف تنفسی بیماري COVID-19 ویروس شده به
 مشکلات داراي که کسانی و مسن می کنند ولی ممکن است شدت بیماري در افراد

تنفسی،  مزمن بیماري دیابت، عروقی، قلبی هاي بیماري مانند اي زمینه پزشکی
 بیشتر باشد. ، هستند سرطان و ... بیماري هاي نقص ایمنی،

 
 مکانیسم بیماري زایی

تک رشته اي می باشد. اگرچه  RNAویروس کرونا، ویروسی پوشش دار با ژنوم 
هنوز به طور کامل کشف نشده است، ولی به علت  COVID-19مکانیسم بیماري زایی

، مکانیسم هاي  MERS-COVو  SARS-COVداشتن علائم مشترك با بیماري هاي 
ار ـبه ما کمک بسی COVID-19روس براي شناخت ـابه این دو ویـاري زایی مشـبیم

ی خودش به ـدتا از طریق پروتئین هاي سطحـعم COVID-19می کند. ویروس 
متصل شده و از آن طریق ) ACE 2اصی در سطح سلول هاي انسانی (گیرنده هاي خ

وارد سلول می شود. بعد از ورود ویروس به سلول، ژنوم آن آزاد شده و موجب ساخت 
پروتئین ها و ژن هاي ویروسی در سلول انسانی شده و در نهایت ویروس هاي ساخته 

 ند.شده به بیرون از سلول آزاد شده و در بدن پراکنده می شو
 

 راه هاي انتقال
• COVID-19 منتقل زیر مسیرهاي طریق از عمدتاً، دیگر فرد به فردي از راحتی به 

 :شود می
 ). متر 2 کمتر از( هستند تماس در یکدیگر با نزدیک از فاصله که افرادي بین -
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عطسه می کند، نفس می  یا آلوده، هنگامی که سرفه فرد تنفسی قطرات طریق از -

 .کند می صحبت یا خواند می آواز کشد،
(مانند  کنند، رسوب مخاطی غشاهاي روي یا شده استنشاق وقتی تنفسی هاي قطره
 علائمی اما هستند آلوده که افرادي .شوند می عفونت موجب دهان) و بینی داخل
 .کنند منتقل دیگران به را ویروس توانند هم می ندارند

 : COVID-19 انتشار متداول کمتر هاي روش •
 عنوان به(. شود منتقل هم هوا توسط تواند می خاص شرایط تحت اوقات گاهی -

 )دارند قرار ضعیف تهویه با بسته فضاهاي در افراد که هنگامی ، مثال
 .یابد گسترش آلوده سطوح با تماس اثر همچنین به ندرت می تواند در -

 
 علائم

 شدید تا خفیف بیماري علائم از وسیعی طیف داراي COVID-19 به مبتلا افراد
. شود ظاهر ویروس معرض در گرفتن قرار از پس روز 14-2 است ممکن علائم. هستند

 :در ادامه ذکر شده است COVID-19 علائم شایعترین
بدن،  یا عضلات تنفس، خستگی، درد در دشواري یا نفس تب یا لرز، سرفه، تنگی

 بینی، حالت آبریزش یا درد، احتقان بویایی، گلو یا حس چشایی رفتن بین سردرد، از
 و ...  پوستی بثورات ،پا و دست انگشتان رنگ استفراغ، اسهال، تغییر یا تهوع

 
 تشخیص

تشخیص بیماري بر اساس شرح حال و علائم بالینی فرد و تست هاي آزمایشگاهی 
 : است دسترس در COVID-19 تشخیص براي آزمایش نوع انجام می شود. دو

 یا دارید فعلی عفونت آیا که گوید می شما به: تشخیصی ویروس آزمایشات )1
 مانند ، مولکولی آزمایشات دارد: وجود تشخیصی آزمایش نوع دو حاضر حال در .خیر

 ژن آنتی آزمایشات و دهد می تشخیص را ویروس ژنتیکی ماده که ، T-PCR آزمایشات
 .دهد می تشخیص را ویروس خاص هاي پروتئین که

 سیستم توسط که است هایی بادي آنتی به دنبال: بادي آنتی هاي آزمایش )2
 .شوند می ساخته خاص ویروس مانند تهدید یک به پاسخ در شما بدن ایمنی
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 ها بادي آنتی تولید .کنند کمک عفونت با مبارزه به توانند می ها بادي آنتی

 چندین است ممکن بهبودي از بعد و بکشد طول هفته چند یا روز چند است ممکن
 نباید COVID-19 تشخیص براي ، دلیل همین به .دنبمان شما خون در بیشتر یا هفته

 وجود آیا که دانند نمی محققان حاضر حال در .شود استفاده بادي آنتی هاي آزمایش از
  .هست یا خیر آینده در COVID-19 برابر در شما بودن ایمن معناي به بادي آنتی
  اسخ هاي کرونا، احتمال خطا و پتوجه شود که در نتایج تست هاي تشخیصی

 منفی کاذب هم وجود دارد!
 
 دهند؟ آزمایش باید کسانی چه •
 .دارند COVID-19 علائم که افرادي -
 اند. داشته نزدیک تماس است شده تأیید در او COVID-19 که کسی با که افرادي -

 در مجموع) بیشتر یا دقیقه 15 متر براي مدت زمان 2فاصله کمتر از (
 شده خواسته آنها ازو درمانی  بهداشتی خدمات دهندگان ارائه طرف از که افرادي -

 .است
 باشید آزمایش نتیجه منتظر ،کنید قرنطینه را خود خانه در باید ، دهید می آزمایش اگر

 .کنید پیروي، درمانی بهداشتی هاي مراقبتمتخصصان  هاي توصیه از و
 

 پیشگیري
 در خصوص به بشویید صابون و آب با ثانیه 20 مدت به حداقل مرتبا را خود دستان )1

 موارد زیر:
 سرویس از استفاده از بعد، صورت لمس از قبل، غذا تهیه یا خوردن از قبل

 بعد، خود ماسک به زدن دست از پس، عمومی هاي مکان ترك از پس، بهداشتی
 .خانگی حیوانات لمس از پس، بیمار فرد از مراقبت از پس، عطسه یا سرفه از
 که دست کننده عفونی ضد از ، نیست دسترس در راحتی به صابون و آب اگر 

 بپوشانیدبا آن  را خود دستان سطوح تمام .کنید استفاده دارد الکل ٪60 حداقل
 ، چشم به زدن دست از .کنند خشکی احساس که زمانی تا بمالید هم به را آنها و

 .کنید خودداري دهان و بینی
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 باشید داشته یاد به  کنید. خودداري با سایر افرادمتر)  2 از (کمترنزدیک  تماس از )2

 .دهند گسترش را ویروس است ممکن علامت بدون افراد برخی که
(حداقل  دیگران با را خود فاصله همچنان. (بپوشانید ماسک با را خود بینی و دهان )3

 )!نیست اجتماعی فاصله براي جایگزینی ماسک. کنید حفظ متر) 2
 ، آرنج داخلی قسمت از استفاده با یاو  دستمال با عطسه یا سرفه هنگام همیشه )4

 .بپوشانید را خود بینی و دهان
 ، میزها مانند. کنید ضدعفونی و تمیز را می شوند لمس امکرر ی کهسطوح روزانه )5

 ، کلید صفحه ، ها تلفن پیشخوان، میزهاي ، روشنایی کلیدهاي ، در هاي دستگیره
 .سینک و آب شیر ، توالت

 سایر یا نفس تنگی ، سرفه ، (تب علائم براي. کنید کنترل روزانه را خود سلامتی )6
 .باشید هوشیار) COVID-19 علائم

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ک                           ستفاده از ماس شتباه ا  روش هاي ا
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 دستان خود را بشوئید.قبل از دست زدن به ماسک  
  
 سوراخ نداشتن بررسی کنید.ماسک را از لحاظ پارگی یا  
 
 قسمت بالایی ماسک که نوار مغزي دارد را پیدا کنید 
 
 مطمئن شوید که قسمت رنگی ماسک رو به بیرون باشد. 
  
 نوار مغزي را روي بینی خود فشار داده و فیکس کنید. 
 
 بپوشانید. بینی، دهان و چانه خود را 
 
 ماسک را روي صورت خود تنظیم کنید، طوري که فاصله اي در کناره ها وجود نداشته باشد. 
 
 از دست زدن به ماسک خود داري کنید. 
 
 براي برداشتن ماسک از بندهاي ماسک استفاده کنید. 
 
 ماسک را هنگام برداشتن از خود و سطوح دور نگهدارید. 
 
 برداشتن ماسک، آن را ترجیحاً در یک سطل دربسته بیندازید.بلافاصله بعد از  
 
 بعد از برداشتن ماسک، دستان خود را بشوئید. 
 
 

 انجام دهید:
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 ماسک پاره یا مرطوب را استفاده نکنید.
  
 .ماسک را فقط روي دهان یا فقط روي بینی خود نگذارید 
 
 ماسک گشاد را استفاده نکنید. 
 
 بیرونی ماسک دست نزنید.به سطح  
  
 براي صحبت کردن یا سایر موارد ماسک را برندارید. 
 
 .ندهید ماسک استفاده شده خود را در دسترس سایرین قرار 
 
 ماسک استفاده شده را مجددا استفاده نکنید. 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

دهید:نانجام   
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 و طب سنتیسایر توصیه هاي پیشگیري 

 رژیم که افرادي د،نبدن نقش مهمی داردر سلامتی  کافی آبرسانی و مناسب تغذیه
 هاي بیماري به ابتلا کمتري براي خطر و تر قوي ایمنی سیستم دارند، یمتعادل غذایی
 خواهند داشت. عفونی هاي بیماري و مزمن

 :کنید استفاده نشده فرآوري و تازه غذاهاي از روز هر )1
 غلات و آجیل ،) لوبیا ، عدس مثال عنوان به( حبوبات ، سبزیجات ، ها میوهمصرف 
 هاي غده، اي قهوه برنج گندم، دوسر، جو نشده، فرآوري ذرت مانند( دار سبوس
 عنوان به( حیوانیبا منشاء  غذاهاي و) زمینی سیب مانند هایی ریشه یا اي نشاسته

 )شیر و مرغ تخم ، ماهی ، گوشت مثال
 رفتن بین از به منجر تواند می امر این زیرا نپزید حد از بیش را میوه و سبزیجات 

 .شودآن ها  مهم هاي ویتامین
 سرشار که غذاهایی جاي به را تازه هاي میوه و خام سبزیجات ، ها وعده میان براي 

 .کنید انتخاب ، هستند نمک یا چربی ، قند از
 گرم 160 و غلات گرم 180 ، سبزیجات فنجان 2.5 میوه، فنجان 2 معادل روزانه 

 حبوبات بخورید. و گوشت
 : بنوشید آب فنجان) 10-8( کافی اندازه به روز هر )2

 کند، می حمل خون در را ترکیبات و مغذي مواد، است ضروري زندگی براي آب
 منعطف و روان را مفاصل ورا دفع می کند  زائد مواد ، کند می تنظیم را بدن دماي

 .کند می
 سبزیجات و ها میوه ، ها نوشیدنی سایر توانید می اما ، است انتخاب بهترین آب

 قهوه و چاي ،) نشده شیرین و آب در شده رقیق( لیمو آب مثال عنوان به ، آب حاوي
 آبخوردن  از و نکنید مصرف کافئین زیاد که باشید مراقب اما. کنید مصرفهم  را

 .کنید غیر مفید خودداري و نوشابه هاي ها شربت ، گازدار یا شیرین هاي میوه
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 :بخورید روغن و چربی یمتوسط مقادیر )3

 زیتون، روغن آجیل، آووکادو، ماهی، در مانند روغن موجود( نشده اشباع هاي چربی
مانند ( شده اشباع هاي چربی جاي به را) ذرت روغن و آفتابگردان روغن کانولا، سویا،
 .کنید مصرف) پنیر و خامه نارگیل، روغن کره، چرب، هاي گوشت چربی

 جاي به دارند کمی چربی کلی طور به که را )ماهی و مرغ مانند( سفید گوشت 
 .کنید انتخاب قرمز گوشت

 کنید انتخابرا  چرب کم لبنی محصولات و شیر امکان صورت در. 
 هافود فست شده، فرآوري غذاهاي مانند ترانس چربی فراورده هاي داراي مصرف از، 

 خودداري کنید. منجمد شده یا و شده سرخ غذاهاي
 1 تقریبا( گرم 5 از کمتر به را خود روزانه نمک مصرف. (بخورید کمتري شکر و نمک 

 ).کنید استفاده یددار نمک از و کنید محدود) خوري چاي قاشق
 .کنید خوددارياز خانه(مانند رستوران ها و کافه ها)  بیرون محیط در خوردن غذا از )4
 و دوري از اضطراب و استرس بیش از حد. روانی حفظ و تقویت سلامت روحی و )5
 زمانی تا و ندارد وجود ویروس این براي موثري دارویی درمان هیچ حاضر حال در )6

 براي را متعادل و مناسب تغذیه یک باید نباشند، دسترس در واکسن یا درمان که
 و Dویتامین ،Cویتامین. گرفت نظر در ایمنی سیستم تقویت و بدن مناسب عملکرد
 کنندگی تقویت و اکسیدانی آنتی التهابی، ضد خاصیت دلیل به Bگروه هاي ویتامین
 مصرف. اند گرفته قرار بسیاري توجه مورد کرونا گیري همه طی در ایمنی سیستم

 در ندارند، مناسب تغذیه یا هستند ها ویتامین این کمبود دچار که افرادي در ها آن
پیشنهادي مورد نیاز بدن در  روزانهدر ادامه مقدار  .شود می توصیه درمانی مقادیر
 ، براي این ویتامین ها ذکر شده است: بزرگسالافراد 

 میلی گرم در روز 90: حدود  Cویتامین 
 واحد در روز D  :600ویتامین 
 میلی گرم در روز 2/1: حدود  B1ویتامین 
 میلی گرم در روز 16: حدود  B3ویتامین 
 میلی گرم در روز 3/1: حدود  B6ویتامین 
 میکرو گرم در روز 4/2: حدود  B12ویتامین 
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علیرغم اثرات مفید ویتامین ها در تقویت سیستم ایمنی، از مصرف بالاتر از حد مجاز 
آنها بپرهیزید؛ چرا که مصرف بی رویه ویتامین ها علاوه بر اینکه سبب حفظ سلامتی 

 می کند. نمی شود افراد را دچار عوارض خطرناکی
با اضافه کردن شکر سرخ)،  عسل یا شکر (ترجیحاًگلاب و مصرف شربت هاي با پایه  )7

 یکی از موارد زیر:
زعفران (در حدي که فقط به شربت رنگ دهد)، تخم ریحان(یا تخم شربتی)، عرق  

 بیدمشک، عرق بهارنارنج، عرق نسترن، عرق تاجریزي و عرق کاسنی.
 صبحانه مناسب این دوران:  )8

، نان و تخم مرغ آب پز با پودر آویشن، نان و عدسی و دانه و سیاه نان و پنیر و گردو
گلپر و چوب دارچین، نان و خامه و عسل، نان و حلیم با دارچین، نان و کره و مرباي 

 بالنگ یا به یا سیب یا هویج یا گل سرخ.
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 :نکاتی در مورد واکسن 

 
 همچنین و کرده کمک COVID-19 به ابتلا از جلوگیري در واکسیناسیون -

 .کرد خواهد ممانعت میر و مرگ و آن شدید نوع از بیماري، به ابتلا صورت در
 در تا کند می کمک شما به اجتماعی فاصله رعایت و ماسک از استفاده -

 با ها واکسن دیگر، طرف از. نباشید دیگران به آن انتشار یا ویروس معرض
 منظور به پس کرد، خواهند ویروس با مبارزه آماده را بدن ایمنی، پاسخ ایجاد

 از ترکیبی ، COVID-19 برابر در دیگران و خود از موثر محافظت
 .باشد می لازم حفاظتی، هاي توصیه از پیروي و واکسیناسیون

 کند؟ COVID-19 به مبتلا را من تواند می COVID-19 واکسن آیا -
 ویروس حاوينمی توانند موجود،  COVID-19 هاي واکسن از یک هیچ. خیر
 واکسن یک بنابراین شود، COVID-19 ایجاد باعث که باشند اي زنده

COVID-19 با را شما تواند نمی COVID-19 کند بیمار. 
 از پس هفته 2 یا و نوبتی، دو هاي واکسن دوم نوبت از بعد هفته 2 افراد -

 .شوند می گرفته نظر در شده واکسینه کاملاً نوبتی، تک هاي واکسن
 همچنان ،COVID-19 مقابل در کامل شدن واکسینه از پس که شود توجه -

 از متري 2 فاصله حفظ ماسک، از استفاده مانند( احتیاطی اقدامات باید
در  را) نامناسب تهویه با فضاهاي و جمعیت پر هاي محل از پرهیز دیگران و

 .داد ادامهمکان هاي عمومی 
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 شدید: اگر بیمار

 در خانه بمانید و به مکانهاي عمومی نروید. -
 استراحت کنید و مایعات فراوان بنوشید. -
 از داروهایی که نیاز به نسخه ندارند مانند استامینوفن استفاده کنید. -
 با پزشک خود در ارتباط باشید. -
 از وسایل نقلیه عمومی استفاده نکنید. -
جداگانه بمانید. اگر امکان آن وجود دارد،  خود را از بقیه جدا کنید. ترجیحاً در اتاق -

از دستشویی جداگانه استفاده نمائید. اگر مجبورید کنار بقیه یا حیوان خانگی خود 
 باشید، از ماسک استفاده کنید.

به افرادي که با آنها تماس نزدیک داشته اید بگوئید که ممکن است در معرض  -
ینکه هر گونه ااعت(دو روز) قبل از س 48کرونا بوده باشند. شخص آلوده می تواند 

 علائمی داشته باشد یا تست او مثبت شود بیماري را منتقل کند.
 علائم خود را زیر نظر بگیرید(شامل تب، سرفه و سایر علائم) -
جلوي سرفه و عطسه خود را با دستمال کاغذي بگیرید. دستمال را دور بیندازید.  -

در قسمتهاي قبل بشوئید و اگر امکان بلافاصله دستان خود را به روش ذکر شده 
با ضدعفونی کننده هاي با پایه الکلی ضدعفونی  دستها را به طور کاملشستن نبود، 

 کنید.
 هنگام ارتباط با دیگران از ماسک استفاده کنید. -
 از دست زدن به بینی، چشم ها و دهان خود با دست آلوده اجتناب کنید. -
استفاده  به طور مشتركظروف، لیوان، حوله و سایر وسایل شخصی خود را با بقیه  -

 نکنید.
این وسایل را بعد از استفاده به طور کامل با آب داغ و صابون بشوئید یا در ماشین  -

 ظرف شوئی یا لباسشویی قرار دهید.
یره سطوح پر تماس در اتاق فرد بیمار و دستشویی(شامل تلفن، کنترل، میز، دستگ -

 در، شیر دستشوئی، کیبورد، تبلت و ...) را تمیز و ضد عفونی کنید. 
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  اگر شرایط جسمی فرد بیمار اجازه می دهد، خودش اتاق و دستشویی مخصوص

خود را تمیز و ضدعفونی کند. اگر دستشویی مشترك است شخص بیمار بعد از هر 
 بار استفاده از دستشوئی باید آنرا تمیز و ضدعفونی کند.

 ر شخص دیگري قرار است اتاق و دستشویی فرد بیمار را تمیز و ضدعفونی کند، اگ
باید ماسک و دستکش یکبار مصرف استفاده کند و تا جاي ممکن بین خروج فرد 

 بیمار از مکان و وارد شدن فرد سالم به آن مکان وقفه بیندازد.
ابتدا با آب و  مناطقی که ممکن است خون، مدفوع یا مایعات بدن روي آنها باشد را -

صابون یا سایر مواد شوینده تمیز کنید سپس با مواد ضدعفونی کننده، ضدعفونی 
 کنید.

 لباس هاي فرد بیمار را می توان با بقیه لباس ها در ماشین لباسشوئی شست. -
 .لباسهاي آلوده را نتکانید 

 
 اگر علائم زیر را داشتید فورا به بیمارستان مراجعه کنید:

 اشکال در تنفس -
 درد یا فشار مداوم در قفسه سینه -
 گیجی -
 عدم توانایی در بیدار شدن یا بیدار ماندن -
 صورت یا لب آبی رنگ -
  اگر هر علامت دیگري داشتید که شدید بود یا شما را نگران می کرد، به پزشک

 خود اطلاع دهید.
 

 شوند: )1(چه کسانی باید قرنطینه
ماه گذشته  3ند به جز کسانی که در کسانی که ارتباط نزدیک با فرد مبتلا داشته ا -

 .یا افراد کاملا واکسینه شده که علائم بیماري نداشته باشند مبتلا شده اند
 
 
 : جدا کردن فردي که ممکن است در معرض ویروس بوده باشد از سایرین) قرنطینه کردن1(
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  ماه گذشته مبتلا شده اند، لازم نیست تست بدهند یا قرنطینه  3کسانی که در

شوند ولی اگر مجددا داراي علائم شدند و علائم آنها به بیماري دیگري مربوط 
 نباشد، لازم است تست بدهند.

 
 چه موقع می توان از قرنطینه خارج شد؟

روز بعد از آخرین تماس نزدیک، در خانه بمانید، علائم خود را زیر نظر  14تا  -
 بگیرید و تا جاي ممکن از دیگران فاصله بگیرید.

 روز  14رایط بالا حتی اگر جواب تست شما منفی بود یا علائمی نداشتید، باید در ش
 روز بعد خود را نشان دهند. 14در قرنطینه بمانید؛ چون علائم ممکن است تا 

 
 ارتباط نزدیک به چه معناست:

 دقیقه یا بیشتر 15براي متر  8/1فاصله کمتر از  -
 کار کردن یا زندگی کردن در خانه فرد مبتلا -
 ارتباط مستقیم با شخص مبتلا(بغل کردن یا بوسیدن) -
 به اشتراك گذاشتن وسایل آشامیدن یا خوردن -
 فرد مبتلا مقابل شما عطسه یا سرفه کرده باشد. -
 

 خارج شد؟)2( چه موقع میتوان از ایزوله
 اگر می دانید یا فکر می کنید که کرونا دارید و علائم داشته اید: )1

 م گذشته باشد. روز از شروع علائ 10حداقل  -
 و
 ساعت بدون استفاده از داروي تب بر، بدون تب بوده اید. 24حداقل  -
 و
 سایر علائم رو به بهبود باشند -

 
 ینجدا کردن فرد مبتلا به بیماري از سایر) ایزوله کردن: 2( -
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  از دست دادن حس بویایی و چشایی ممکن است تا هفته ها یا ماه ها بعد از بهبود

 باشد و لازم نیست پایان ایزوله به این دلیل به تاخیر بیفتد.ادامه داشته 
  شرط بالا همزمان وجود داشته باشند. 3براي خروج از ایزوله باید هر 
  اگر علائم شما شدید بوده ( در بیمارستان بستري شده اید و به اکسیژن نیاز پیدا

 ه ادامه پیدا کند.روز بعد از شروع اولین علائم، ایزول 20کرده اید) لازم است تا 
 

 اگر جواب تست شما مثبت بوده ولی علائم نداشته اید: )2
روز بعد از مثبت شدن تست، می توانید از ایزوله  10اگر همچنان علائم نداشتید،  -

 خارج شوید.
اگر بعد از مثبت شدن تست داراي علائم شُدید، توضیحات گفته شده در قسمت  -

  ) را دنبال کنید.1(
 

 خانگی:درمان هاي 
ساعت براي  4-6هر   ؛میلی گرمی 500یک قرص استامینوفن براي کاهش تب (  -

 بزرگسالان)
 بیمار آبرسانی کافینوشیدن مایعات فراوان یا دریافت مایعات وریدي(سرم) براي  -
 استراحت کافی -
 دراز کشیدن به دمر -
 هاستفاده از عسل در آب گرم یا شربت هاي ضد سرفه حاوي عسل براي بهبود سرف -

 
اگر در هفته دوم بعد از شروع علائم، علائم رو به بهبود نرفت، لازم است به متخصص 

 .عفونی یا فوق تخصص ریه یا بیمارستان مراجعه شود
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 در خانه بمانید
جلوي عطسه و 

 سرفه خود را بگیرید

علائم خود را زیر 
 نظر بگیرید

دستهاي خود را مرتب 
 بشوئید

استراحت کنید و 
 مایعات فراوان بنوشید

با پزشک خود تلفنی 
 مشورت کنید

 لوازم شخصی خود را
به طور مشتركبا بقیه    

استفاده نکنید   

در موارد ضروري با 
تماس بگیرید 3113تلفن  

همه سطوح را تمیز 
 و ضدعفونی کنید

  از سایر افراد جدا بایستید 
 و فاصله بگیرید. 

 

 اگر شما احتمالاً یا قطعا مبتلا به کرونا هستید:

کاري که باید براي مدیریت علائم کرونا در خانه انجام دهید: 10  

.1  

.2  

.3  

.4  

.5  

.1  

.7  

.8  

.9  

.6  

.10  
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