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.‌ اق ل‌این‌‌ورنی‌‌‌ت

ویروس‌ه ک‌ورو  ‌چو‌ه‌ا ن؟



و‌ورن و‌نعناولورو  ‌ویروس‌ه ‌خ  و‌نی‌ازر و‌‌ز‌ویروس‌ه ‌ه‌ا ن‌وو‌‌ز‌ویاروس‌‌ارن خ

.ر‌‌ا نل‌نو‌اون19ا ‌ب نل‌این رک‌ه ک‌انینارک‌هنچوه‌‌ رس،‌نرس‌و‌وووین‌

:اطور‌خلاصو‌نو‌او‌ه‌  ت



بلائ ‌ویروس‌جنین‌چی‌ت؟‌

.شایع ترین علامت تب می باشد1.

.مهمترین علامت تنگی نفس است2.

گلو درد 3.

بدن درد4.

د که زیا( اسهال، تهوع)علائم گوارشی 5.

.شایع نیست

در معمووووتی تووورین یاتوووت ایووون ویوووروس باعووو  

سوورماروردگی مووی شووود امووا در موووارد  باعوو  

.می شود" سارس" سندرم یاد تنفسی یا همان 









ویروس‌چقنر‌خطر  ک‌‌‌ت؟

تا5بینبیمار ،اینبهابتلاموردهزارهردرکهباورنداینبرمیققان

نفریاهزارهردرنفر9ترمینبهترین.شودمیمنجرمرگبهمورد40

حسطدر:گفتتازگیبهجهانیبهداشتسازمانمدیر.استدرصدیک

.میرندمی19کوویدبهمبتلایانازدرصد¾جهانی



:احتمال مرگ و میر به چند عامل بستگی دارد

سن•

جنسیت•

سلامتعمومیوضعیت•

.کنیدمیزندگیآندرکهمیلیدردرمانوبهداشتامکانات•





ویروس‌ورو  ‌چطور‌ن اقل‌نو‌اون؟

ند، منتقل این بیمار  از طریق ترشیات تنفسی فرد بیمار هنگامی که عطسه یا سرفه می ک
.می شود

قطره ها  پرش شده رو  سطوح می نشیند و ویروس از طریق دست ها  دیگران به آنها
.منتقل می شود

.وندمردم هنگامی که دهان و بینی و چشمان رود را تمس می کنند به این بیمار  مبتلا می ش

.ویروس جدید موجب عفونت ریه می شود و با سرفه و عطسه همراه است



روز‌طول‌نو‌وان‌وو‌فرن‌آلونی‌او‌ویروس،‌ ا  و‌این رک‌ر‌‌اروز‌نهن5اطور‌ناو‌ط‌.

.روز‌ه ‌طول‌نو‌وان24روز‌‌‌ت‌‌ن ‌ن قق ه‌نو‌ وی ن‌ا ‌14نوری‌ ا اگو‌این رک‌ا ‌

:اطورولو

هرچ ن‌ایاار(‌روز5او‌طور‌ناو‌ط‌)‌روز‌‌‌ت۱4روز‌ا ‌۱نوری‌ونوه‌این رک‌‌ز‌•

.ه ‌ننکه‌‌‌ت‌ا ان

روز‌فرن‌بلائ ‌ا لی و‌ر‌۱4او‌با رت‌نیگر‌اعن‌‌ز‌آلونی‌انه‌او‌ویروس‌ایه‌یک‌ا ‌•

 ا ه‌نو‌نهن

نوری‌ ا اگو‌این رک‌چ ن‌روز‌‌‌ت؟



ف صلو‌ن  ‌ب‌ه گ  ‌ورزش‌ار‌ک‌ایاگیرک‌‌ز‌ورو  

ر  رعایت فاصله اجتماعی در فعاتیت ها  ورزشی نظیور راه رفوتن، دویودن، دوچرروه سووا

وس آهسته و سریع مشرص شده است کوه انجوام آن توا یود بسویار زیواد  رطور ابوتلا بوه ویور

.کرونا را کاهش می دهد



کوه فاصله اجتماعی در فعاتیت ها  ورزشی در همه گیر  ویوروس کرونوا یکوی از مسوائل بسویار مهوم اسوت

رعایت آن رطر ابتلا به این ویروس را تا یود ممکون کواهش می دهود و در مودل سواز  هوا  سوه بعود  دیوده 

.شده که ابر  از ترشیات در اطراف فرد  که در یال انجام فعاتیت ورزشی است ایجاد می شود

راد  کوه افراد  که سرفه یا عطسوه می کننود، ترشویات روود را دروسوعت بیشوتر  پروش می کننود و یتوی افو

هنگووام ورزش سووبک، فقووط توونفس معموووتی انجووام می دهنوود در پشووت سوور رووود ترشوویات تنفسووی بوور جووا 

.می گذارند



و  نیورزش زنیکونرا  ‌وارا  ت

دارا  قدرت نقطه ها  قرمز در تصویر ذیل نشان دهنده ترشیات تنفسی هستند که اتبته ترشیات بزرگ تر

ه یا عطسه، در هنگام تنفس افراد در یین دویدن، سرف. آتودگی بیشتر  بوده اما سریع تر به زمین می رسند

ش کننده ذرات تنفسی پرش شده و منجر به تنفس هوا  آتوده توسط فرد  می شود که در نزدیکی فرد ورز

.و به ویژه پشت سر او قرار دارد



ها میزان فاصله ایمن در هنگوام پیواده رو ، دویودن یوا دوچرروه سووار  در پانودمی کرونوا در ا لوب کشوور

شویات در بوین افوراد بوا وضوعیت  ابوت توصویه می شوود و ریلوی مهوم اسوت کوه از تریوک توا دو متور فاصله 

.تنفسی یکدیگر در زمانی که فعاتیت انجام می شود اجتناب کرد



روارو،‌و  ر‌و‌اات‌‌ر‌ه ‌قر‌ر‌ گیرین

دیگران، مطاتعات نشان می دهد که به دتیل ایتمال قرارگیر  در معرض ترشیات تنفسی و تعریق

ار هوم و افراد نباید در زمان راه رفتن و دویدن نسبت به یکدیگر در موقعیت ها  روبورو  هوم، کنو

.پشت سر هم قرار گیرند

اد  کوه علاوه بر این طبق مطاتعات به نظر می رسد فاصله گذار  اجتماعی توصیه شده برا  افور

زموانی میوزان آتوودگی. در هوایی با باد ملایم در یال دویدن یا پیاده رو  هستند، کمتر مو ر است

.که افراد هنگام انجام فعاتیت بدنی پشت سر یکدیگر قرار گرفته اند، بیشتر است



ف صلو‌ن  ‌ب‌نر‌زن ه‌ر‌ی‌رفاه،‌نوینه‌و‌نوچرخو‌‌و‌رک‌آه‌او‌و‌‌ریع

زموان دویودن بیشتر میققان توصیه می کنند فاصله گذار  اجتماعی در موقع راه رفتن چهار تا پون  متور، در

متوور باشوود و در هنگووام ۲۰متوور و در زمووان دوچررووه سوووار  سووریع یووداقل ۱۰و دوچررووه سوووار  آهسووته 

کورد کوه در یرکات مارپیچ یا زمان عبور افراد از کنار هم باید این فاصله رعایت شود و در واقع باید تاکید

.هنگام فعاتیت ورزشی نباید در معرض ابر ترشیات تنفسی و تعریق یکدیگر قرار گیرید







:‌طوحروکویروسن  نهز نیننت

:جملهازداردبستگیمرتلفیعواملبهماندنزندهمدت

رطوبت•

سطوحجنس•

.داردبستگیعواملسایروهوادما •

.ماندمیزندهروزچندتاساعتچندازسطوحرو ویروساینمتوسطبطور

.استشدهگزارشنیزسطوحرو ویروساینماندنزندهروز9تایتی





ا لی واظ هر‌تانت

درصد افراد تظاهرات بیمار  شبیه 80معمولا در . شدت تظاهر بیمار  بسیار متفاوت است

.یک سرماروردگی رفیف است و یتی ممکن است علائمی هم نداشته باشند

درصد از این افراد می توانند به 5تقریبا یک ششم بیماران علائم شدید را نشان می دهند که •

سمت مشکلات شدید ریو  بروند



و  نیز‌ه‌نرگ‌ار‌‌ثر‌‌االاء‌او‌ویروس‌ور

۲د میزان مرگ نسبت به سایر ویروس ها  این رانواده پایین تر است و یدو

.درصد افراد جان رود را از دست می دهند



:ر‌ی‌ه ک‌ایاگیرک

مهمترین راه . ) انیه شستشو دهید۲0دست ها  رود را مداوم با آب و صابون یداقل به مدت •

(پیشگیر 

.روش صییح دست شستن را آموزش ببینید•

.از اتکل و اسپر  ها  با پایه اتکل به مدت یک دقیقه جهت از بین بردن ویروس استفاده نمایید•

.از وسایلی مانند یوته به صورت مشترک استفاده نکنید•

. ذاها کاملا پرته شود•

.دست ها قبل و بعد از مصرف هر مواد روراکی یتمأ ضدعفونی نمائید•

.یتی الامکان از  ذاها  بیرون استفاده نشود•

.نر‌صورت‌ن‌ااه‌‌رن خورن و‌‌ز‌ن زل‌خ رج‌ اوین:‌ناناریه‌اوصیو•

.نرصورت‌ن‌ااه‌ ا  و‌ه ک‌اب،‌‌رفو،‌ا گو‌  س‌ ان ‌او‌ازاک‌نر‌جعو‌ ن ئین•





:ن  ‌به کو  نیضنب و و

هزارم درصد۱۲5به همراه هیدروژن پراکسید ( درصد۹0تا 70)درصد 80استفاده از اتانول •

ازمان بر مبنا  میصولات به  بت رسیده در س)ضد عفونی کننده ها  اتکلی دارا  میزان اتکل مناسب•

( ذا ودارو توصیه میگردد

که به صورت زیر ( هیپوکلریت سدیم یک درصد) 500PPMسفید کننده ها  یاو  کلر به میزان یدود •  

:تهیه می شود

(ایتکسبلیچ پن  درصد یا همان و)یک یجم هیپوکلریت سدیم پن  ممیز بیست و پن  درصد +یجم آب ۹۹

و‌نو‌رنک‌وو‌ن‌ر‌ک‌نیز‌ه‌‌لکل‌ه ک‌ا ییه‌ه‌ا ن‌نر‌‌ز‌ایه‌ارنه‌ویروس‌و ر‌ی

.ن   ن‌ن‌ان ل‌ه ک‌نرطوب‌آغااو‌او‌‌لکل‌ا ‌نرصن‌ا ییه.‌ ن‌ر ن‌



کردرعایتبایدورزشیبازفضاهایوورزشیهایباشگاهدرکهمهمینکات



 ا متوور  بوویووک و نوویم ورزشووکاران همگووانی در پووارک هووا و فضووا  بوواز بایوود یووداقل فاصووله

.یکدیگر را رعایت کنند

 کار  کوه بوین هور ورزشودو متور فاصله ایمن با توجه بوه افوزایش فعاتیوت تنفسوی بوه یوداقل

.دارل ساتن بدنساز  تمرین می کند، افزایش یابد

در همه اماکن ورزشی پوستر و بنر آموزشی نصب و در معرض دید همگان قرار گیرد.

ونددستگاه ها  ورزشی باید برا  استفاده هرفرد و روزانه یداقل دو بار ضدعفونی ش.

 کنتووورل مرتوووب توسوووط مووودیر باشوووگاه بووورا  وجوووود موووواد ضووودعفونی کننوووده، موووواد شووووینده

درسوورویس هووا  بهداشووتی و وجووود پوسووترها وبنرهووا  آموزشووی و هشووداردهنده صووورت 

.پذیرد
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ر تهویه ساتن ها به طور مرتب و بر اساس راهبردها  دستوراتعمل کشور  کنترل شده و د

.صورت ررابی تا تعمیر و اصلاح آن، فعاتیت ورزشی در باشگاه متوقف گردد

وندکفپوش ها و تشک ها برا  استفاده هر فرد و یداقل روز  دو بار تمیز و ضدعفونی ش.

 ارتصاصی رود استفاده کند( مت)هر ورزشکار تا جا  ممکن از تشچکه.

قیم دستگیره درب ها، آسانسور، کمد ها  ررتکن ها و کلیه سطویی که در معرض تماس مست

.وندمراجعین و ورزشکاران هستند به طور مرتب و یداقل روز  دو بار تمیز و ضد عفونی ش



جل‌ توآنوزاوه کنوریار ز‌رکنرنا  ک ت

ی در زمان شیوع ویروس کرونا تا اعلام وضعیت سفید اوتویت بر برگزار  جلسات و کارگاه ها  آموزش

.بصورت آنلاین می باشد

 در صورت ضرورت برگزار  تجمعات پس از ارذ مجوز از ستاد، رعایت فاصله یک ونیم متر  بین هر

شرکت کننده

 وجود مایع ضدعفونی کننده در میل...(آسانسور،دستگیره و )عدم تماس با سطوح مرتلف ،

یاظ گرددوجود پوستر ها  آموزشی، کنترل شرکت کنندگان قبل از شرکت در تجمع و تب سنجی  یر تماسی ت.
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‌رنوه ون‌ اق تنرنا  ک ت

کلیه مسابقات بدون تماشاچی برگزار گردد.

در همه مسابقات ضرور  اعم از بررورد  و یر بررورد  ورزشکاران و دست اندرکاران

.دقبل از شروع مسابقه  رباتگر  شوند و دما  بدن آنها با تب سن  نور  کنترل شو

زشوکار مسابقات در مییط آبی و مسابقات بررورد  که در انها امکان تماس مستقیم بین دو ور

.وجود دارد در صورت امکان به زمان دیگر  موکول شوند

نوده، کن، مواد ضودعفونی( یرتماسی)سن  نور  در اردوها، پوسترها و بنرها  آموزشی، تب

موا باشوند و یتو دسوتوراتعمل هوا  بهداشوتی در دسوترسماسک، پرسش ناموه هوا   ربواتگر 

بهداشتی آموزش ها  اتزم را دیده باشدیک نفر به عنوان رابط



34

 ک ت‌نا ‌نر‌‌بز‌ ‌ورزاک ر‌ه

از اعزام ها   یر ضرور  پرهیز شود.

ون در صورت اعزام به کشورهایی که شیوع کرونا در آنها میورز شوده اسوت، از پروتکول هوا  فدراسوی

.جهانی مربوطه و استانداردها  بین اتمللی تبعیت گردد

 در صووورت بازگشووت توویم هووا  ورزشووی یووا ورزشووکاران و دسووت انوودرکاران از کشووورها  مشووکوک بووه

.شیوع کرونا ، رباتگر  و تب سنجی صورت گیرد



یر  از عملکرد سیستم ایمنی بدن نقشی مهمی در پیشوگ

. داردبیماریها  تنفسی ازجمله بیموار  ویوروس کرونوا

عامووول ابوووتلا یوووا پیشوووگیر  از ابوووتلا بوووه ایووون ویوووروس

، موی بیماریها  زمینه ا  م ل دیابت، بیماریها  ریو 

کمبوود .تواند سوو  تذذیوه و نداشوتن تذذیوه صوییح باشود

بووا AوCدریافووت  ووذایی ویتووامین هووایی م وول ویتووامین

یماریهوا را تضعیف سیستم ایمنی بودن ایتموال ابوتلا بوه ب

.افزایش می دهد



 Cم ل مصرف سبز  و سالاد هموراه بوا  وذا، میووه هوا  یواو  ویتوامین  Cبا مصرف روزانه منابع  ذایی 

م ول انوواع کلوم، گول کلوم،  Cم ل پرتقال، نارنگی، تیموترش و تیموشیرین، کیوو  و سوبزیها  دارا  ویتوامین 

بعنووان م وال مصورف روزانوه یوک . هسوتند Cشلذم، فلفل سبز و فلفل دتمه ایی از منابع  ذایی روب ویتامین 

هووی  و کودویلوایی و . موورد نیواز روزانوه بودن را توأمین موی کنود Cعودد نوارنگی ویتوامین 2عدد پرتقال یوا 

 Aمین سبز  ها  سبز تیره م ل اسفناج ، برگ چذندر وبرگ ها  تیره رنگ کواهو هوم از منوابع رووب ویتوا

وایود 3ف روزانوه بطورکلی به منظور پیشگیر  از ابتلا به بیمار  و تقویت سیستم ایمنی بدن مصر. هستند

.واید میوه توصیه شود2و یداقل ( بجز سبز  ها  نشاسته ا  ) از گروه سبز  ها 



‌ ل،‌ن نر‌ه‌اا رن‌ر‌و‌‌ا لن ن‌ه‌و‌اینا ر‌ و‌واو‌ن‌روها ک‌واورا و‌نصارف‌ناو‌و  ان‌5وونو ه‌زیر‌

: نایاار‌نر‌نعرض‌خطر‌‌االا‌ه‌ا ن‌و‌لاز ‌‌‌ت‌ار‌ک‌ایاگیرک‌ ک ت‌زیر‌ر‌‌رب یت‌ ن ی

ذاها  از هووی  و کودویلوایی در  و. هر روز سبز  یا سالاد همراه با آب تیموترش یا آب نارن  تازه استفاده کننود

.روزانه استفاده شود

مصرف پیاز رام به دتیل داشتن ویتامینCهمراه با  ذا توصیه می شود.

از مصرف سوسیس و کاتباس و سایر فست فودها و  ذاها  چرب و سنگین اجتناب شود.



استفاده از منابع پروتئین در  ذا  روزانه م ل یبوبات یا ترم مرغ یائز اهمیت است.

وذایی از منوابع. کمبود ریز مذذ  هایی م ل آهن و رو  هم سیستم ایمنی بدن را تضعیف موی کنود 

  بورگ ریز مذوذ  م ول یبوبوات بعنووان جوایگزین مناسوب گوشوت ، شویر و تبنیوات وسوبزیها2این 

.سبز و انواع رشکبار بیشتر استفاده شود

 روت م ل ترم مرغ عسلی و نیمرو ، کباب هایی که مذز پ) از روردن  ذاهایی که روب پرته نشده

.روددار  شود( نشده اند 

از روردن  ذا و مایعات در مکان هایی که از نظر بهداشتی مورد اطمینان نیستند رودار  شود.

زه در صورتی که علائم سرماروردگی دارید، از  ذاها  آبکی م ل سوپ و آش همراه بوا آب تیموو  توا

.و مایعات گرم استفاده کنید

ئین از برنامه بخاطر داشته باشید رعایت تعادل و تنوع در برنامه غذایی روزانه و حصول اطمینان از دریافت کافی ریز مغذیها و پروت

.غذایی روزانه نقش مهمی در پیشگیری از ابتلا به بیماری ها از جمله ویروس کرونا دارد





اوصیو‌ه ک‌رو‌ ا  ‌و‌نر‌نور‌ه‌ایوع‌ورو  ‌ویروس

ویشت واضطراب و استرس ناشوی از شویوع ویوروس کرونوا اموروز تنهوا چیوز  اسوت کوه فضوا  ذهون هموه 

.مردم را اشذال کرده است 

  بواتقوه یکی از ویژگیها  روانشنارتی، سازگار  می باشد، سازگار  بعنوان تلاش برا  مهوار موقعیوت هوا

_ سووازگار  هزینووه دارد و هزینووه آن بووه معنووا  واقعووی دارا  ابعوواد روانووی . اسووترس زا تعریووف مووی شووود

.اجتماعی می باشد

Healh )امووا سووازگار  سوولامتی Adjusment)   نیووز یکووی از ابعوواد سووازگار  مووی باشوود کووه بووه معنووا

ا سووازگار  فوورد بووا میوویط بهداشووتی اسووت کووه بطووور روواص بووا بیمووار  هووا  جسوومی و روانووی و بطووور کلووی بوو

.سلامتی مرتبط است

.باور افراد در مورد علل، علائم و نشانه ها، عواقب و پیامدها، طول مدت بیماری و اینکه تا چه حد قابل کنترل است بسیار مهم می باشد



:اوصیو‌ه ک‌رو‌ ا  خاو‌ار‌ک‌‌نر‌ک‌و‌قعو‌ار‌ار‌یط

فتاد اماا اااهی با توجه به اینکه بسیاری از ما انسان ها تصور می کنیم که استنثا هستیم و برای ما این اتفاق نخواهد ا

:آنچنان سرعت ابتلاء بالاست که در شوک باقی می مانیم که 

آیا من مبتلا واقعا مبتلا شده ام؟

م؟آیا اکنون که این تشخیص را ارفته ام چگونه می توانم به خودم برای عبور از این وضعیت کمک کن

.باید بدانید که افکار و احساسات شما نقش مهمی در مدیریت سلامت شما دارند1.

ص بپذیرید که این اتفاق افتاده است ، هر چند شاید هنوز در فاز شوک و تعجا  باشام اماا مان اکناون تشاخی2.

.دریافت کرده ام

.خارج شوید( چرا اندیشی) سعی کنید از 3.



اضا را  از برخورد و فاصله ارفتن اعضای نزدیک خانواده دلخور نشوید و اکثر افراد مختلف با توجاه باه سا  . 4

.شان متفاوت است و ااهی ناخواسته باعث ناراحتی ما می شوند

ات درمانی را اکنون که در قرن ینه هستید به معنای آن است که در حال بهبودی هستید پس سعی کنید دستور. 5

.درست انجام دهید

.به فعالیت های انفرادی که می تواند به شما احساس مثبت بدهند بپردازید. 6

.ز طریق تلفن با خانواده و دوستان خود افتگو کنیدا. 7

تلای احساساتی مانند خشام، منصافانه نباودن ابا.ااهی احساسات خود را یادداشت کنید که ذهن تان آرام شود. 8

.من، غمگینی و اض را  طبیعی می باشند

خوبی از این دوران نکات ذکر شده شاید سخت به نظر برسد اما سخت تر از روزهایی که سپری می کنیم نیست، پس به هم کمک کنیم تا بتوانیم به

.با کمترین پیامد و آسیب عبور کنیم
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