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دسـت هايتـان را مکـرر بـا آب و صابـون به مـدت حداقـل20 ثانيه و 
بویژه بعد از اسـتفاده از دستشـویی، پیش از مصرف غذا، بعد از تخلیه بینی، 

سـرفه و عطسه، بشویید.
اگـر بـه آب و صابـون دسترسـي نداريـد، از ضدعفونـي کننـده هاي 
مخصـوص دسـت حاوي الـکل اسـتفاده کنيـد. )خاطرتان باشـد که وقتی 

دسـتها واضحـا آلوده هسـتند، باید دسـتها را بـا آب و صابون بشـویید(.
دهان و بيني تان را هنگام عطسه يا سرفه خود و ديگران بپوشانيد.

از تمـاس نزدیـک بـا افـرادي کـه علائمـي شـبيه آنفولانـزا دارنـد، 
خـودداري کنيـد.

از تماس محافظت نشده با حيوانات وحشي و اهلي خودداري کنيد.
در تجمعـات انبـوه حتمـا از ماسـک اسـتفاده کنيـد و از روبوسـي و 

دسـت دادن بـا ديگـران بپرهيزيـد.
فاصله يک متري را با کساني که علائم بيماري دارند، حفظ کنيد.

هنگام سـرفه يا عطسـه، دستمال جلوي دهان گرفته و بعد آن را درون 
سطل زباله درب دار بيندازيد.

اشـياء و سـطوحي کـه اغلـب لمـس مـي کنيـد را تمیـز و بـا مـواد 
ضدعفونـی کننـده معمولـی ضدعفونـي کنيد. )بـرای ضدعفونی سـطوح 
حتما از دسـتکش و ماسـک اسـتفاده کنید. ابتدا گرد و غبار روی سـطوح 
را پـاک کنیـد سـپس یک دسـتمال تمیـز را با محلـول ضد عفونـی کننده 
آغشـته کنیـد. دسـتمال را در داخـل ظـرف فشـار دهیـد تا محلـول اضافی 
گرفته شـود. سـپس دسـتمال را به صورت رفت )نه رفت و برگشـت( روی 
سـطوح بکشـید. رطوبـت ناشـی از محلول روی سـطوح باید خـود به خود 
خشـک شـود ، پـس آن را بـا دسـتمال دیگری خشـک نکنید. بهتر اسـت 
محلـول ضدعفونـی برای چند دقیقـه روی سـطوح باقی بماند. لازم اسـت 
نظافـت را از یـک نقطـه آغـاز و در طـرف یا نقطـه مقابل به پایان برسـانید. 
دسـتمال را بـا آب و وایتکـس جداگانه بشـویید و دوبـاره ایـن کار را برای 
سـطوح دیگـر تکـرار کنیـد(.  ویروس کرونا به آسـانی با مـواد ضدعفونی 
کننـده و گنـدزدای متـداول ) تهیـه محلولـی از کلـر کـه غلظـت یکدهـم 

درصـد دارد( از بیـن مـی رود.
توجه: کلر ماده ای فرار، سمی و به شدت خورنده است لذا در هنگام استفاده 

 )COVID-19( 2019 بیماری کوروناويروس
داده هـا  نشـان مي‌دهـد کـه نـرخ مـرگ و ميـر ايـن بيمـاري تـا کنـون 2/3 
درصـد بـوده و احتمـال مـرگ و مير با بالا رفتن سـن افزايـش پيدا مي‌کند. 
بـه عنـوان مثـال، هيـچ مـورد فوتـی در بيـن کـودکان زيـر 9 سـال ديـده 
نمي‌شـود، در حالـي کـه ميـزان مـرگ و ميـر در بيـن افـراد 10 تا 39 سـاله، 
0/2 درصـد بـوده )يعنـي اگر 1000 فرد 10 تا 39 سـاله مبتال به اين بيماري 
شـوند،  خوشـبختانه، 998 نفرشـان بهبـود پيدا مي کنند و فقـط 2 نفر فوت 
مـي نماينـد( و  ايـن ميزان در بين افراد 60 تا 69 سـاله، به 3/6 درصد، در بين 
گـروه سـني 70 تـا 79 سـال، 8 درصد و افراد 80 سـال به بـالا،  14/8 درصد 

افزايش يافته  اسـت.
شـايان ذکـر اسـت که افـراد مبتلا بـه بيماري‌هاي قلبـي و عروقـي، ديابت، 
فشـار خـون بـالا و بيماري‌هـاي مزمـن تنفسـي، بالاتريـن میـزان مـرگ را 
داشـته‌اند. از طـرف ديگـر نيـز قابـل ذکر اسـت که ميـزان مـرگ و مير در 
بيـن مـردان بـا میـزان 2/8 درصـد، بيشـتر از زنـان با میـزان 1/7 درصـد بوده 
اسـت. در جـدول زیـر، میزان مـرگ و مير ناشـي از ويروس کرونـا در بين 

گروه‌هـاي سـني مختلـف را مشـاهده مي‌کنيد:

چـه کار کنيم تـا از گسـترش بیمـاری کرونا ويـروس 2019 
جلوگیـری کنيم؟

  COVID-19 در حال حاضر هيچ واکسـني براي جلوگيري از بیمـاری
وجـود نـدارد. بهتريـن راه پيشـگيري از ابتال بـه بيمـاري، قـرار نگرفتن در 

معرض ويـروس کرونا اسـت.

سهم از تمامی مرگ و میرهامیزان مرگ و میرسن

14/8 درصدبیش از 80 سال
80 درصد تمامی 

مرگ و میرها بر اثر کرونا 8 درصد70 تا 79 سال

3/6 درصد60 تا 69 سال

1/3 درصد50 تا 59 سال

20 درصد مرگ و میرها
بر اثر کرونا

0/4 درصد40 تا 49 سال

0/2 درصد10 تا 39 سال

بدون مرگ و میرصفر تا 9 سال
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 از آن داشـتن لوازم ایمنی فردی نظیر ماسـک و دسـتکش ضروری اسـت.
در مـکان هـاي شـلوغ و حمـل و نقـل عمومـي از لمـس وسـايل و 

سـطوح عمومـي بپرهيزيـد.
از لمس چشم و صورت خود با دست هاي شسته نشده بپرهيزيد.

ظروف و وسايل شخصيتان را تميز و از ديگران جدا کنيد.
هنگام بيماري در خانه بمانيد.

از انداختن آب دهان در مکان هاي عمومي اجتناب کنيد.
در صـورت ابتال به بیمـاری کرونـا ويـروس 2019 ، علاوه بر 

رعایت مـوارد قبلی چـه  کنيم؟
از تلفـن 4030 وزارت بهداشـت بپرسـيد کـه درمـان سـرپايي و... را 

چگونـه بايـد دريافـت نماييد.
رفـت و آمدهـای داخـل و خـارج از خانـه خـود را محـدود کنيـد به 

ایـن معنـی که:
ارتبـاط خـود بـا مـردم را محدود کـرده و از سـایرین بخواهیـد که به 

دیدار شـما نیایند.
غذا و لوازم مصرفی شـما را دوسـتانتان می توانند برایتان خریداری و 

در مقابل درب خانه تحویلتان بدهند.
از وسـايل حمـل و نقـل عمومـي و یـا اسـتفاده از خـودرو بصـورت 

مشـترک بـا سـایرین اسـتفاده نکنيد.
خود را از ديگر افراد خانه جدا کنيد.

در صورت امکان از حمام و یا سرویس بهداشتی جداگانه استفاده کنيد.

سـطوح و لبـاس هايي که ممکن اسـت خون يا ترشـحات بـدن روي علائم بیماری
آن ريخته باشـد، ضدعفوني کنيد.

هـر روز سـطوحي ماننـد پيشـخوان، ميـز کار، وسـايل حمام، ماشـین 
ظرفشـویی، ماشـین لباسشـویی، توالـت، تلفـن، تبلـت و... را تميـز و ضـد 

عفونـی کنيد.
حين دست زدن به مواد آلوده، دستکش يکبار مصرف بپوشيد.

دستانتان را بلافاصله پس از برداشتن دستکش بشوئيد.
ايمني مواد غذايي را رعايت کنيد. از چاقو و تخته گوشت هاي متفاوتي 
براي آماده کردن مواد غذايي خام و پخته شـده اسـتفاده نماييد. دست هاي 
 خودتان را در فاصله بين آماده کردن مواد غذايي خام و پخته شده بشوييد.
اگـر تـب يا سـرفه داريد، از مسـافرت اجتنـاب کنيد. اگر تب، سـرفه 
يـا تنگي نفس داريد، يا چنانچه در حين سـفر، متوجه بيمـاري و علايم آن 
شـديد، به پزشـک يا مراکز بهداشـتي و درماني مراجعه کنيـد. در صورت 
مراجعه به پزشک و مراکز بهداشتي و درماني، مراقبين سلامتي را از سابقه 
سـفرهاي اخيرتان مطلع نماييد. فقط غذاهاي خوب پخته شـده را بخوريد. 

از تمـاس نزديک و يا سـفر با حيوانـات بيمار اجتناب کنيد.

در صـورت برخـورد بـا افراد مبتال به بیمـاری کروناویروس 
2019، چـکار کنيم؟

 بعد از آخرين تماس نزديک با فرد بيمار، 14 روز مراقب اين علائم باشيد:
تـب؛ دو بـار در روز دمـاي بدنتـان را چک کنيد )دمـای زیرزبانی 38 

درجه سـانیگراد و بالاتر(.
سرفه، تنگي نفس يا مشکل در تنفس

سـاير علائـم اوليه ماننـد: لـرز، درد بـدن، گلو درد، سـردرد، اسـهال، 
تهـوع، اسـتفراغ، آبريزش بيني

اگـر بـه تـب يـا هـر يـک از ايـن علائم مبتال بوديـد، سـريع به پزشـک يا 
مراکـز درمانـي مراجعـه کنيـد و يا بـا تلفـن 4030 تمـاس بگيريد.

اگـر علائـم مذکور را نداريد، از تلفن 4030 وزارت بهداشـت سـوال کنيد 
کـه آيـا مـي توانيـد فعاليت هـاي روزانـه خـود، مانند رفتـن به محـل کار، 
مدرسـه يا سـاير مناطق عمومـي را ادامه دهيد يا اينکه بايـد در منزل بمانيد.

در يک اتاق متفاوت با افراد ديگر در خانه بمانيد.
اگـر بـه هـر دلیلـی مجبـور بـه تـرک منـزل هسـتید، از ماسـک های 

معمولـی بـرای پوشـاندن دهانتـان اسـتفاده کنید.
از بشـقاب، لیـوان، فنجـان، حولـه، ملحفه، بالش و سـایر وسـایل شـخصی 
اسـتفاده کنید و پس از اسـتفاده از آنها، با ماشین ظرفشویی، رختشویی و یا 

بخوبـی بـا آب و مـواد صابونی و شـوینده، بنا به مورد بشـویید. 
علائم بيماري به ويژه تبتان را کنترل کنيد.

اگر بيماري رو به وخامت است سريع به مراکز درماني مراجعه کنيد.
فقـط افـرادي در خانـه باشـند که حضورشـان بـراي مراقبـت از بيمار 
ضروري اسـت. سـاير اعضاي خانواده بايد در خانه يا محل ديگري بمانند. 

اگـر امکان پذير نبـود در اتـاق ديگري بمانند.
افـراد سـالخورده يـا افـراد مبتال به بيمـاري مزمن قلـب، ريـه، کليه و 

ديابـت را از بيمـار دور کنيد.
مطمئن باشـيد که فضاهاي مشـترک در خانه از جريان هواي مطلوبي 

برخوردار اسـت، با دسـتگاه تهويه هوا يا باز گذاشـتن پنجره.
هنگام تماس با خون و ترشـحات بدن بیمار مانند: عرق، بزاق، خلط، 
اسـتفراغ، ادرار يا مدفوع بيمار، از دسـتمال و دسـتکش )بجز دستکش‌های  

پلاستیکی آشپزخانه( استفاده کنيد.

مراقبت های پیشگیری
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