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 ویروس چیست؟ روناوک

 

 خااوًدهٌ   زصزیاا دش يیاسيس َاا    زيوا يیسيس َاا  ًک

کىاد    کٍ هز دوسان ي حیًدن دیجاه زیماز  ما َستىد

تا ي شکام هز دوسان عیف زیماز  دش یک سسماخًزهیا 

ساىدزيم تىفساا   زاا عىاًدن َاا     عفًوت شادید زیاٍ   

( SARS( ي سىدزيم  حااه تىفساا )  MERSخايزمیاوٍ )

 Novelزيواا يیاسيس یدیاد زاا عىاًدن      ًک ما زاشد 

coronavirus  یاCOVID-19   زا دپیدما هز ييَاان

شاىاختٍ شاد ي هز دهدماٍ زاٍ      9106چیه هز هسامبس 

 زٍ حیًدن  يیسيس دشدوتشاز یافت  ویص کشًزَا  هیگس 

 زٍ دوسان مىتما  شادٌ دسات    ي هز دهدمٍ دوسان دوسان 

 زيواا ًدیاه يیاسيس دش ساایس ک   ي دوتماا   میصدن سسدیت 

 زاشد َا زیشتس مايیسيس
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 چیست؟ COVID-19راُ اًتقال 

لغاسد  تىفساا )واشاا دش عغساٍ ي     يیسيس زٍ شک  

هز وتیجاٍ    مىتما  ماا شاًه     تماسا ویص ي  سسفٍ(

زي   ،يیاسيس لغسد  تىفساا حااي    عغسٍ ي سسفٍ، 

ٍ  يسای  دعسدف زیمااز  متاس    9تاا   0تاا فالا ٍ      کا

پستاااش شاادٌ ي زىااازسدیه سااایس دفااسده دش َسااتىد، زیماز

عسیك هست شهن زٍ يسای  ي سغًح دعسدف زیماز کاٍ  

ىد ي هز دهدمٍ تمااس هسات   آلًهٌ زٍ دیه يیسيس َست

َمچىایه   آلًهٌ زٍ يیسيس ما شًود  ،هَان زا زیىا یا

شماوا کٍ فسه مبتلا َىگام عغسٍ ي سسفٍ ی ً  زیىا 

ي هَان خًه زد وگیسه میتًدود لغسد  تىفسا آلًهٌ زاٍ  

ه فال ٍ د  کٍ دیا  يیسيس زد زٍ سایس دفسده دوتما  هَد 

ت  زىاازسدیه  متس دس 9تا  0لغسد  میتًدوىد عا کىىد، 

زااسد  دش فااسه مبااتلا   متااس 9تااا  0حفااف فالاا ٍ   

 ضسيز  ما زاشد  آلًهٌ شدن، ی ًییس  دش
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یا ًْفتگی )اس سهاى آلَدُ ضدى بِ  دٍرُ ی کوَى

 COVID-19 ایي ٍیزٍس تا سهاى برزٍس لاییرن    

 چٌد رٍس است؟

 زيش ما زاشد  01تا  0هيزٌ   کمًن 

 

 

 در سهراى دٍرُ ی ًْفتگری   آیا بیوار بدٍى لایهت

اس سهاى آلَدُ ضدى بِ ایي ٍیزٍس تا سهاى برزٍس  )

 هیتَاًد ٍیزٍس را بِ دیگزاى هٌتقل کٌد؟ لایین 

ماا زاشاد،   کا   دش زیماز زدين علامت،  دحتما  دوتما 

دلبتٍ مغالعا  زیشتس  هز مًزه دیاه مغ اد هز حاا     

زیشتس دفسدهیکٍ هدزد  علامت َساتىد   دوجام ما زاشد 

 يیسيس زد زٍ سایسیه مىتم  ما کىىد 
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 چیست؟ COVID-19لایین لافًَت  

زُباًه ماا   دختصالاا،   % زادين هزماان  51خفیف ما زاشد ي هز حديه علای  دغ د 

 یازىد 

 لای  شام  مًدزه شیس ما زاشد7ع 

 سفٍ س 

 تىگا وفس 

 تد 

 زدن هزه 

 خستگا ي ضعف 

 ی ًهزه 

  شکام 

  دسُا 

 تًُع 

 زاشد ما ،تدسسفٍ ي تىگا وفس ضایعتزیي لایین:

 

 د7ىما زاششیس هز یسيٌ َا  پس خغس زیماز  شدید، البا غ

  سا  21زالا  زا سه دفسده 

 عسيلا -زیماز  ل با 

 فشاز خًن 

  زیماز  َا  تىفسا شمیىٍ د 

 چالا 

  هیازت 

  شااام 7 پیًوااد، سااسعان، شاایما هزماااوا، هزمااان زااا       ومااا دیمىااا

 کًزتیکًدستسيیید، دیدش

 دچار هزگ ٍ هیز هی ضًَد. با لافًَت ضدید د% اس افزا2فقط 

 آیا کَدکاى بِ ایي بیواری هبتی هی ضًَد؟

 دحتما  دزتلا  کًهکان کمتس ي َمچىیه علای  زیماز  خفیف تس دست 
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 بِ ایي ٍیزٍس حفظ کٌین؟چگًَِ خَد را اس آلَدُ ضدى 

 ا مح ً  ضد عفًوا کىىدٌ   َا زا آش ي لازًن ی هست شسته مکسز

 )مغازك شک  شیس(  ثاویٍ 91مد  حددل  زٍ  دلک ا

 
  دش هست هدهن ي زيزًسا خًههدز  کىید 

 ٌي لب  دش شساته   دش هست شهن زٍ چش ، زیىا ي هَان زا هست آلًه

 خًههدز  کىید  ،هستُا

  خصًلاا   ،متاس ( زاا هیگاسدن   تاا هي  )فال ٍ   یک دش دزتباط وصهیک

 کىید  هيز  ،هدزد  سسفٍ ي تد دنزیماز

  زٍ یص هز مًدزه دیباز دش مىص  خازج وشًید 

  شسدیغا هست خًه زد زٍ لًز  وصوید ي هز لًز  تماس تحت َیچ

 فًزد هستان خًه زد زشًیید 

   ٍدش  ،ماًده شاًیىدٌ  هز لًز  خازج شدن دش خاوٍ ي عدم هستسسا زا

 مح ً  ضدعفًوا کىىدٌ   دلک ا دستفاهٌ کىید 

        یًشا َمسدٌ خًه زد هز خازج دش خاواٍ تاا حاد دمکاان دش ییاد خاازج

 وکىید 

  پختٍ شدٌ زد مصسف کىید  فمظ غردَا  کام 
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 اقداهات هَقع ٍرٍد بِ هٌشل:

  پس دش يزه زٍ خاوٍ مستمیما زدين هست شهن

 ي زدين زسخًزه یا وشساته هز یاایا   زٍ َیچ چیص

 هستان خًه زد زشًیید  

    لباس َا  زیسين خًه زد هز مکااوا زاٍ هيز دش

 لباسُا  مىص  ي هیگس يسای  خاوٍ آيیصدن کىید 

  مجدهد هستان خًه زد کام  زشًیید 

   لب  ي زعد دش تُیٍ ي خًزهن غرد هستان خاًه

 زد زشًیید  

  مییاص  زاا دسایس  ت   تمام سغًح خاوٍ زد مستاد

 کىىدٌ ضدعفًوا کىید  )هستگیسٌ   هز، ت فه ي  (
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 چگًَِ اس دیگزاى در هقابل بیواری هحافظت کٌید؟

     شماوا کٍ هدزد  علای  تىفساا ملا  ساسفٍ ي

تد َستید دش دزتباط وصهیک زا هیگسدن خاًههدز   

 کىید ي سسیعا زٍ پصشک مسدیعٍ کىید 

  دش هست هدهن ي زيزًسا خًههدز  کىید 

  دوددخته آش هَان هز مکاان َاا  عماًما    دش

 پسَیص کىید 

   َىگام عغسٍ ي سسفٍ ی ً  هَان ي زیىا خاًه

هستما  زد هز ساغ    زد زا آزوج یا هستما  زگیسید ي

 زلافال ٍ هستُا  خًه زد زشًیید  هززستٍ زیختٍ ي
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 آیا استفادُ اس هاسک ضزٍری هی باضد؟
 عغساٍ ویااش    هز زیمازدن زدين علای  تىفسا ماوىد سسفٍ ي

 زٍ دستفاهٌ دش ماسک ویست 

  لبیه زیماازدن زاا علایا     ي هز مسدهز زیمازدن زا علای  تىفسا

 دستفاهٌ دش ماسک تًلیٍ ما شًه سسفٍ ي تد، 

 ٌدساتفاهٌ دش  ي  زُتس دست هز مکان َا  ش ًغ ي سس پًشید

 دش ماسک دستفاهٌ کىید  يسای  حم  ي وم  عمًما

 کىد یسدحا( کفایت ما دستفاهٌ دش ماسک معمًلا )ماسک   

 
 یا اس هاسک پارچِ ای هی تَاى استفادُ کزد؟آ

دفسده  دش دزتلا  دیه ماسک زسد  عمًم مسهم یُت پیشگیس 

 شًه زدين علامت تًلیٍ وما

 



11 

 

 باضد؟قبل اس استفادُ اس هاسک رلاایت چِ ًکاتی ضزٍری هی

       لب  دش هست شهن زاٍ ماساک، هسات خاًه زد زاا آش ي

 ضد عفًوا کىىدٌ شستشً هَید  لازًن یا مح ً 

    لبٍ   زالایا ماسک زد پیدد کىید  )لبٍ د  کاٍ هدزد  واًدز

 ف ص  زازیک دست(

  لسمت زوگا ماسک زایستا زٍ سمت خازج زاشد 

      ماسک زد زي  لًز  خًه لاسدز هدهٌ ي تیهاٍ   ف اص

لبٍ   زالایا ماسک زد زي  تیهٍ   زیىا خًه فشااز هَیاد   

 محک  شًه تا ماسک زي  لًزتتان 

  زایستا ماسک کاملا هَان ي چاوٍ   شما زد زیًشاود 

        مًلع خاسيج ماساک، زادين هسات شهن زاٍ ماساک ي

لًز  خًه، زىادَا  آن زد دش پشات یاًا خاازج کاسهٌ ي      

 زلافال ٍ هز هدخ  سغ  شزالٍ   هز زستٍ هيز زسیصید 

       پس دش هيز زیخته ماسک ي یاا تمااس دتفاالا هسات زاا

زا آش ي لازًن یا مح ً  ضاد عفاًوا    ماسک، هستُا  خًه زد

 کىىدٌ   دلک ا شستشً هَید 
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 آیا ًیاس بِ استفادُ اس دستکص هی باضد؟

دستفاهٌ دش هستکش تًسظ زسد  عمًم ماسهم ضاسيز    

فمظ کافا دست کٍ شستشً  لاحی  هساتُا    ،ویست

 دوجام هَىد عبك زيا یفتٍ شدٌ، 

 

 

 

آیا هَقع سدى دکوِ ی آساًسرَر خررز اًتقرال    

 دارد؟ ٍجَد

 زُتس دست کٍ مستمیما دش دوگشت هست دساتفاهٌ وشاًه   

دیس هکمٍ زد مستمیما لمس کسهید فًزد هساتان خاًه زد   

 زُتس دست کمتس دش آساوسًز دستفاهٌ کىید  زشًیید 
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آیا لاسم است هَبایل ٍ تلفي ٍ صفحِ ی کیبرَرد  

 کاهپیَتز ٍ لپ تاپ ضد لافًَی ضًَد؟

عفًوا شًود  پاس دش  ز ٍ، دیه سغًح زایستا مستد ضد 

 دیه کاز هستان خًه زد زشًیید 
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 تَاى اس غذای بیزٍى استفادُ کزد؟آیا هی

زُتس دست دش فسيشگاٌ معتبس خسید کسهٌ ي لبا  دش مصاسف   

دیسچٍ شاید دمکان  هستان خًه زد زٍ زيا لحی  زشًیید 

صسف غرد  زیاسين يیاًه وددشاتٍ زاشاد،     محديه کسهن م

آوُاا  شًه کٍ دیاس پسساى     ماتًلیٍ زستًزدن َا  يلا زٍ

علای  زٍ سس کاز ویایىاد   کام تا زُبًه  علامت هدز َستىد،

پاس   مستد هست خًه زد زشًیىد سال  ویص ي سایس پسسى  

دش زاش کسهن زساتٍ پاس دش تحًیا  یاسفته غارد دش پیاک،       

 هستان خًه زد زشًیید ي سیس غرد زد می  کىید 
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 یا درهاى ًقص دارد؟آیا آًتی بیَتیک در پیطگیزی 

یک زیماز  يیسيسا ما زاشد ي  COVID-19دزتلا زٍ 

مصسف آوتا زیًتیک هز هزماان یاا پیشاگیس  ومشاا     

هز لًز  ویاش تجًیص هدزي تًسظ پصشک لًز   وددزه 

تاییاد  هدزي  دختصالا زسد  دیاه يیاسيس    ما ییسه 

َسچىد کاٍ مغالعااتا هز دیاه یُات هز      وشدٌ دست 

 حا  دوجام ما زاشد 
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آیا جْت پیطگیزی اس ابرتی برِ ایري ٍیرزٍس،     

 ٍاکسي ٍجَد دارد؟

هز حا  حاضس يدکسىا یُت پیشگیس  دش دزتلا زٍ دیه 

يیسيس يیًه وددزه  مغالعا  مخت فاا یُات هسات    

هز حاا  حاضاس    یازا زٍ يدکسه هز حا  دوجاام دسات   

شسته مکسز هساتُا، زعایات    ،مًثستسیه زدٌ پیشگیس 

دش زیمااز مباتلا زاا     متاس  هي تاا فال ٍ   حددل ا یک 

خاًههدز  دش زًسایدن ي هسات    ویاص  سسفٍ یا عغسٍ ي 

 هدهن ما زاشد 
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 طزیق حیَاًاتی هثرل گزبرِ ٍ سر    ى اساًسا آیا

 تَاًد هبتی ضَد؟هی

شًدَد  مبىا زس دوتماا  دش حیًدوااتا ماوىاد سا  ي     

 زٍ دوساان يیاًه واددزه    یا سایس حیًدوا  خاوگا یسزٍ 

دیسچٍ زُتس دسات هز حاا  حاضاس دفاسده دش تمااس زاا       

لاًز  تمااس، زلافالا ٍ    حیًدوا  پسَیاص کىىاد ي هز   

دلااددما  لاشم هز یُاات ی ااًییس  دش آلااًهٌ شاادن زااٍ 

  يیسيس زد دوجام هَىد
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 هاًد؟تا چِ سهاًی ٍیزٍس در رٍی سرَح سًدُ هی

پاسخ لغعا زسد  دیه سًد  يیًه وددزه  يلا دحتماالا  

زي  سغًح شیشٍ، میتًدود دش چىد ساعت تا چىد زيش، 

زاالا زاشاد کاٍ دلبتاٍ هز ساغًح      ف ص  ي پلاساتیک  

 اشماوزاشٌ   مخت ف ي هزیٍ حسدز  َا  مخت ف دیه 

کىیاد کاٍ ساغ  یاا      متفاي  دست  چىاوچٍ فکاس ماا  

يسی ٍ د  آلًهٌ دست، زا مح ً  ضد عفًوا کىىادٌ آن  

ًه زد زاا آش ي  ٍ هست خا زد ضد عفًوا کىید ي هز دهدم

 د لازًن زشًیی
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آیا خطک کٌٌدُ ّای دست در کطتي ٍیرزٍس  

 هَثز ّستٌد؟

خشک کىىدٌ َا  هست هز دیه شمیىاٍ ماًثس ویساتىد     

آوُا زد زا هستما  کاغر   ،زایستا پس دش شسته هستُا

 یا خشک کىىدٌ   دلکتسیکا کاملا خشک کىید 
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در صَرتی کِ آب ٍ صابَى در دستزس ًباضرٌد  

 اقداهی کٌین؟چِ 

دش یک ضد عفاًوا کىىادٌ   هسات کاٍ حااي  دلکا        

زاشد، دساتفاهٌ کىیاد  دیاس    %( 41)تسییحا % 31حددل  

هستُا زٍ يضًح کلیف َستىد آوُاا زد زاا آش ي لاازًن    

 زشًیید   

 

 چگًَِ هحلَل ضدلافًَی کٌٌدُ خاًگی بساسین؟

هز یک زغس  خالا یک ي وی  لیتس  آش یا وًشازٍ، زٍ 

سا سا( يدیتکس خاوگا  01هزش زغس  ) 1دوددشٌ   

مح ً  ساختٍ شدٌ زد زا زیختٍ ي زا آش مخ ًط کىید  

ظسف دسایس  شاًیىدٌ یاا هساتما  پازچاٍ د  زاسد        

هلیمٍ زي   01)حددل   ضدعفًوا سغًح زٍ کاز زسید 

سااعت   91ماد   سغًح زالا زاشد( دیه مح اً  زاٍ   

 لاز  دستفاهٌ دست 
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خَد را قزًریٌِ کٌٌد  افزاد سالن یا بایستی ّوِآ

 ٍ اس ّز رفت ٍ آهد پزّیش کٌٌد؟

ن َا  عمًما تًلیٍ میکىی  کٍ حتا دلامکان هز مکا

محديه شًه  لسوغیىٍ کسهن دفاسده  ي ش ًغ زفت ي آمد 

سال  هز مىص  تًلیٍ وما شًه يلا فسه مبتلا تا شمان 

يیًه علای  زاید هز خًه لسوغیىگا کام  زاا دساتفاهٌ   

هز یاک  یسدحا ي وٍ ماسک فی تاس هدز،  دش یک ماسک 

د ي دفسده سال  کازَا  زيشمسٌ   خًه زد دوجام زاشدتاق 

 عایت کىىد  هدهٌ يلا مسای  زُددشتا زد کاملا ز
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رًٍرا ٍیرزٍس ًگرزاى ٍ    َآیا بایستی در هرَرد ک 

 هضرزب باضین؟

زا تًیٍ زٍ دیىکٍ تعدده کما دش مبتلایان علای  شادید  

زد پیدد میکىىد یا  دضغسدش ي وگسدوا ید  ویسات ي  

دغ د دفاسده زادين هزماان زُباًه  هدزواد  مُمتاسیه       

 لٍ زعایت مسای  زُددشتا ما زاشد امس
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 رًٍرا َتغذیِ ای جْت پیطرگیزی اس ابرتی برِ ک   چِ رصین 

 ضَد؟ٍیزٍس تَصیِ هی

هسااتًز غااردیا ثازاات شاادٌ د  زااسد  ی ااًییس  یااا هزمااان   

کسيوايیسيس یدیاد يیاًه واددزه  دیسچاٍ ماوىاد ساایس ماًدزه        

سسماخًزهیا یُت تمًیت سیسات  دیمىاا دساتفاهٌ دش ماًده     

 غردیا شیس هز زعضا مىازع تًلٍ شدٌ دست7

 پسيتییه7 یًشت لسمص، مسغ ي ماَا ي سًیامىازع غىا 

 مىازع غىا آزضویه7 مهصَا، حبًزا  ي مىازع پسيتییىا حیًدوا

 7 ماَا، زيغه کاوًلا، یسهي0دسید چسش دمگا 

 7 تخ  مسغ، میًٌ ي سبص  شزه زو Aيیتامیه 

 7ماَا چسش، لبىیا  ي شزهٌ   تخ  مسغDتامیه یي

 ذز  ي سًیا7 مهصَا، زيغه آفتازگسهدن، Eيیتامیه 

7 پسيتییه حیًدوا، ساید شمیىاا، میاًٌ َاا غیاس دش      B6يیتامیه 

 مسکبا 

 7 یًشت لسمص، مسغ ي ماَا، لبىیا  ي تخ  مسغB12يیتامیه 

 7 پستما ، لیمً، ی  ک  ، ف ف  هلمٍ د Cيیتامیه 

 زي 7 غلا  کام ، لبىیا  ي یًشت لسمص، مسغ ي ماَا

 لبىیا  ي لازچساویًم7 یًشت لسمص، مسغ ي ماَا، مًش، 


