
 (جَ، ثلغَس، ثشًج، سجضیجبت ٍ)ّبی سجه  هػشف اًَاع سَح داؽ ٍ آش... 

 ّب هػشف سٍصاًِ هیَُ ٍ سجضیجبت تبصُ ثشای تحشیه اضتْب ٍ تبهیي ٍیتبهیي 

  ( ای، سجضیجبت سجض سًگ ٍ هشوجبت، فلفل دلوِ)استفبدُ اص هٌبثغ ٍیتبهیي ث... 

  گَضت، هرشؽ،  ) استفبدُ اص هٌبثغ پشٍتئیي، آّي ٍ سلٌیَم ثشای تمَیت سیستن ایوٌی ثذى
 (هبّی، حجَثبت، هغضّب ٍ خطىجبس

  استفبدُ اص ػسل، سیش ٍ پیبص تبصُ، صًججیل ( ضذالتْبة) استفبدُ اص صسدچَثِ دس پخت غزا ،
 ( تمَیت سیستن ایوٌی ثذى)

 هػشف هٌظن غجحبًِ دٍ یب سِ ثبس هیبى ٍػذُ دس سٍص 
 

 (نبایدها)ایبزایبیمارهایتغذیهتوصیه
  (آش گَضت غلیظ، هبوبسًٍی، سَسیس ٍ)پشّیض اص غزاّبی سٌگیي... 

  ُالَیِ، سیت صهیٌی سشخ وشدُ، پیتضا، وَوَ، ) هحذٍد وشدى غزاّبی پشچشة ٍ سشخ وشد
 ...(وتلت ٍ

 (وٌسشٍّب)فَدّب، غزاّبی آهبدُ ٍ فشآٍسی ضذُ  هحذٍد وشدى هػشف فست 

 ضًَذ ػذم هػشف اًَاع تشضی ٍ سشوِ وِ سجت خطىی ٍ تحشیه دستگبُ تٌفسی هی 

 ّب هحذٍدیت هػشف ًوه ٍ ضَسی 

 ّبی گربصداس،     ّبی غٌؼتی، ًَضبثِ ّب، آثویَُ ضیشیٌی:  هحذٍد وشدى هػشف هَاد ضیشیي
 ضىش، هشثب، لٌذ

 لَُْ، چبی غلیظ، ًسرىربفرِ،    :  ّبی هحشن ّب ٍ ًَضیذًی هحذٍد وشدى هػشف خَساوی
 ضىلات

 هایبهداشتیتوصیه
 91بزایمزاقبتاسبیمارانمبتلابهکووید

 درمنشل

، جْت تسشیغ دس اهش دسهبى ثیوبسی ٍ 91دس غَست اثتلای افشاد ثِ ثیوبسی ػفًَی ٍ هسشی وٍَیذ 
ًیض پیطگیشی اص اًتمبل ثیوبسی ثِ دیگشاى، لاصم است دستَسات ثْذاضتی ریل تَسط ضخع ثیوبس 

 :ٍ اطشافیبى ٍی ثِ وبس ثستِ ضَد
 

 جداساسیبیمار

        ثیوبس ثبیذ تب صهبى ثْجَد دس هٌضل ثوبًذ ٍ ثجض ثشای هشاجؼِ ثِ پضضه، اص هرٌرضل خربس
 .ًطَد

 دّیذ ثشای البهت فشد ثیوبس، یه اتبق جذاگبًِ ثب تَْیِ هٌبست اختػبظ. 

 حشوت ثیوبس دس خبًِ سا هحذٍد وٌیذ ٍ فضبی ثِ اضتشان گزاضتِ سا ثِ حذالل ثشسبًیذ. 

 ضًَذ اطویٌبى حبغل وٌیذ وِ فضبّبی هطتشن ثِ خَثی تَْیِ هی. 

  ِهتش اص فشد   ۲اػضبی خبًَادُ ثبیذ دس اتبق دیگشی ثوبًٌذ یب دس غَست ػذم اهىبى، فبغل
 .ثیوبس سا حفظ وٌٌذ

               ِتب صهبًی وِ ثیوبس ثِ طَس وبهل ثْجَد یبثذ ٍ فبلذ ػلاین ثیروربسی ضرَد، ًرجربیرذ ثر
 .وٌٌذگبى اجبصُ ػیبدت دادُ ضَد هلالبت

 آهَصاى سبوي دس هٌضل تب ثْجَد ثیوبس ثربیرذ اص      دس غَست ٍجَد فشد ثیوبس دس هٌضل، داًص
 .حضَس دس هذسسِ هٌغ ضًَذ

  ( تبوسی، اتَثَس، )ثشای سفت ٍ ثشگطت ثیوبس ثِ هطت پضضه، اص ٍسبیل ًملیِ ػوَهی...
 .استفبدُ ًطَد

 
 مزاقبتاسبیمار

 الاهىبى فمط یه فشد ثبثت اص  تؼذاد افشاد هشالجت وٌٌذُ اص فشد ثیوبس سا هحذٍد وٌیذ، حتی
 .ثیوبس هشالجت وٌذ

 :تهیه و تنظیم
  91کمیته آموزش ستاد مقابله با کوویذ 

 استان چهارمحال و بختیاری
 

 شهرکرد، خیابان ملت، مرکز بهداشت استان
 

 ایتا، سروش ببینید  در تلگرام، اینستاگرام، covid19chbنشانی های آموزشی را در  اخبار، مطالب و کلیپ
 
 9911تابستان 



 هشالت ثیوبس ًجبیذ وَدن، سبلوٌذ ٍ یب ثیوبس ثبضذ. 

 دس غَستی وِ ثیوبس دس حبل ثرذترش ضرذى      .  ػلاین ثیوبس سا ثِ غَست هشتت وٌتشل وٌیذ
 .است، ثِ پضضه هشاجؼِ وٌیذ

      ِهشالجیي ثبیذ ٌّگبم لشاس گشفتي دس اتبق ثیوبس، هبسه پضضىی هٌبسجی داضتِ ثبضٌرذ ور
 .دّبى ٍ ثیٌی آًْب سا ثپَضبًذ

  پَضص )« گبى»تَغیِ ضذُ است فمط وبدس ثْذاضت ٍ دسهبى ثشای هشالجت اص ثیوبساى اص
استفبدُ وٌٌذ ٍ ثشای هشالجت اص ثیوبس دس خبًِ ًیبص ثِ استفبدُ اص گربى    (  حفبظتی سشاسشی

 .ًیست

 ِسٍص ثش سلاهت خَد ًظبست ٍ تَجِ داضتِ ٍ  91اًذ، ثبیذ تب  افشادی وِ ثب ثیوبس توبس داضت
 .دس غَست هطبّذُ ػلاین ثیوبسی، سشیؼب ثِ پضضه هشاجؼِ وٌٌذ

 

 بهداشتملشوماتبیمار

  ثشای ثیوبس اص لَاصم ضخػی (     ٍ ثرِ غرَست     ...(  حَلِ، هلحفِ وتبًی، لیَاى، ظشف غرزا 
ایي هَاسد پس اص استفبدُ ثبیذ ثب هَاد ضَیٌذُ ٍ آة تویض ٍ داؽ     .  اختػبغی استفبدُ وٌیذ

 .ضستِ ضًَذ

  دسغَست داضتي تَالت ٍ حوبم اختػبغی ثشای ثیوبس، حذالل یه ثبس دس سٍص سطَح حوبم
پیوبًِ آة سشد یب   05یه پیوبًِ ٍایتىس دس ) ٍ تَالت سا ثب هَاد ضذػفًَی وٌٌذُ هٌبست 

 تویض ٍ ضذػفًَی وٌیذ ( سی دس یه لیتش سی ۲5

    ٍ دس غَست استفبدُ ثیوبس اص حوبم ٍ تَالت هطتشن، پس اص ّش ثبس استفبدُ ثیوبس، تَالت
 .حوبم ثبیذ ضذػفًَی ضَد

 ایي وبس هَجت پشاوٌذُ ضذى ػبهل ثریروربسی دس ّرَا         .  لجبس ٍ هلحفِ ثیوبس سا ًتىبًیذ
 .ضَد هی

 ثیوبس سا تویض ضستِ ٍ تشجیحب دس آفتبة وبهلاً خطه وٌیذ  ٍ حَلِ  ، هلحفِ لجبس. 

 ضًَرذ سا هرشترجربً          سطَح هحل حضَس ثیوبس، ثَیژُ اضیبء ٍ سطَحی وِ اغلت لوس هی
 .ضذػفًَی وٌیذ

 

 بهداشتتنفسی

 ثشای هحذٍد وشدى اًتطبس تشضحبت تٌفسی، ثبیذ اص هبسه استفبدُ ضَد. 

 سپس دستوبل .  ٌّگبم ػطسِ ٍ سشفِ، دّبى ٍ ثیٌی ثبیذ ثب دستوبل وبغزی پَضبًذُ ضَد
هجْض ثِ ویسِ صثبلِ اًذاختِ ضَد ٍ دستْب ثب آة ٍ (  تشجیحبً پذالی) داس  دس سطل صثبلِ دسة

 . دسغذ ضذػفًَی ضًَذ 05غبثَى ضستِ ٍ یب ثب الىل 

 ثیوبس ٌّگبم حضَس دس هطت ٍ آصهبیطگبُ ثبیذ حتوب اص هبسه استفبدُ وٌذ. 

 داس    اص هبسىْبی سَپبح.  ثْتشیي ًَع هبسه، هبسه یه ثبس هػشف طجی سِ لایِ است
 !ثِ ّیچ ٍجِ استفبدُ ًطَد

 هبسه ًجبیذ لوس یب دستىبسی ضَد. 

  اگش هبسه اص تشضحبت خیس یب وثیف ضَد، ثبیذ ثلافبغلِ ثب هبسه تویض ٍ خطه جذیذ
 .جبیگضیي ضَد

   اص توبس هستمین ثب هبیؼبت ثذى، ثِ خػَظ تشضحبت دّبى ٍ ثیٌی ٍ هذفَع خرَدداسی
 .وٌیذ

 اص هبسه یب دستىص هجذدا استفبدُ ًىٌیذ. 

 

 هابهداشتدست

 ّبی خَد سا ضستِ یب ضذػفًَی وٌذ اص ثیوبس ثخَاّیذ هشتت دست. 

 دستىص ثلافبغلِ پس . ثشای تخلیِ ظشف صثبلِ اتبق ثیوبس، حتوب اص دستىص استفبدُ ضَد
 .داس اًذاختِ ضَد ٍ دستْب پس اص آى ضستِ ضًَذ اص هػشف ثبیذ دس سطل صثبلِ دسة

 لجل اص پَضیذى ٍ ثؼذ اص دٍس اًذاختي دستىص ٍ هبسه، دستْب سا ثطَییذ. 

 ثؼذ اص ّش ًَع توبس ثب ثیوبساى یب هحیط ًضدیه آًْب، دستْب سا ثطَییذ. 

 

 (بایدها)ایبزایبیمارهایتغذیهتوصیه

 ّرٌرذٍاًرِ،    ) آة، آثویَُ ٍ آة سجضیجبت تبصُ طجیؼی   :  تبهیي همبدیش فشاٍاى هبیؼبت هبًٌذ
لیَاى دس سٍص ثِ هٌظَس سلیرك   8ثِ هیضاى ...  سًگ ٍ ، چبی ون...( پشتمبل، هشوجبت، َّیج ٍ

 وشدى تشضحبت هجبسی َّایی
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