
 یبرا روسیو کرونا از یریشگیپ یآموزش کاتن

 (24)دستورالعمل شماره سالمندانی که تنها زندگی می کنند.

 .کنند تیرعا باید ،دسالمندانی که تنها زندگی می کننکه  ینکات

 

سنی نظر به شیوع همه گیری بیماری نوظهور کرونا ویروس در ایران و جهان و نیز آسیب پذیری بالای گروه 

خواهشمندیم جهت پیشگیری از ابتلا و تقویت سیستم ایمنی عزیز  انسالمند، از سالمندان در مقابل این ویروس

بهداشتی  دهیم با رعایت اصول ساده اما مهمد، ما به شما اطمینان می ه های بهداشتی زیر را رعایت نماینخود توصی

 نمایید. جلوگیری زیر می توانید از ابتلا به بیماری کرونا و عوارض جبران ناپذیر ناشی از آن 

 اشتی مذکور  به شرح زیر است:توصیه های بهد

 برقرار کنید. تانی یا تصویری با فرزنداننتماس تلفتا حد امکان  -1

 .از ضدعفونی کننده های الکلی استفاده کنیدو یا  ثانیه بشویید 20با آب و صابون به مدت  اهایتان را مکرردست -2

 .، چشم و سر و صورت را با دستان آلوده لمس نکنید بینی ، دهان -3

لفنی مشورت کنید و به دیگر اعضا خانواده با پزشک خود تفورا را جدی بگیرید و و تب سرفه و عطسه   -4

 اطلاع دهید.

 در صورت داشتن تب و سرفه و عطسه ، حتما از ماسک استفاده کنید. -5

 .خودداری کنیدافراد دارای تب و سرفه و تنگی نفس  جدا  ز تماس با ا -6

 .داشته باشیدحضور نهیچ جمعی سعی کنید در  -7

  .پرهیز کنید حتما از دست دادن و روبوسی کردن  -8

 خودداری کنید. بیماری کرونا در دوره همه گیری،یا فرزندان خود ها از بغل کردن نوه  -9
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 .مصرف کنید روزلیوان مایعات در  8الی  7روزانه  -10

 . ( داشته باشیدساعت 7الی  6)حداقل خواب کافی -11

 درصد به همراه داشته باشید. 70های ضدعفونی حاوی الکل ماسک ، دستکش، محلول  -12

عروقی،  -های قلبی های زمینه ای مانند دیابت، بیماریبه بیماری در صورت سابقه ابتلا تا حد امکان   -13

 ، از دستکش و ماسک استفاده کنید. و در صورت خروج  از منزل خارج نشویدتنفسی و نقص ایمنی 

 را به حداقل برسانید.حضور خود در خارج از خانه  -14

 .عفونی کنیدضد در تماس را اشیا و سطوح -15

در بیرون از منزل برای کنترل خود ، صرفا از عصا استفاده کنید و از گرفتن اشیا مجاور برای کنترل خود،  -16

 پرهیز کنید.

 خوداری کنید. حتما حمل ونقل عمومیاستفاده از وسایل  مکانهای شلوغ واز حضور در   -17

طریق بهداشتی دفع کرده و در سطل  بهمطلقا دوباره استفاده نکنید و را کاغذی های استفاده شده دستمال   -18

 .بیندازید درب دار زباله

 .بیندازیددرب دار طریق بهداشتی دفع کرده و در سطل زباله  دستکش آلوده را به  -19

 .از ظروف شخصی استفاده نمایید  -20

 .از کشیدن سیگار و قلیان اجتناب کنید  -21

 .بیماری در منزل بمانید و از سایر افراد منزل فاصله بگیرید هنگام  -22

 حیوانی خام یا پخته نشده اجتناب کنید. لات از مصرف محصو  -23
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 خود را کنترل کنید.دمای بدن  یکبارساعت  8هر   -24

 .میل نماییدسبزیجات و رژیم غذایی پر پروتئین مایعات گرم فراوان، میوه جات و   -25

تا پایان  نتا حد امکاو  یدبسپار فرد دیگریرید و تهیه مایحتاج و امور روزمره خارج منزل خود را به خ  -26

   .منزل بمانند همه گیری در

  شیر باید با احتیاط نگهداری شوند تا از تماس آنها با غذاهای پخته شده و آلودگی غذا و  گوشت خام -27

 .جلوگیری شود

اغذی استفاده کاز دستمال  شدن آن اطمینان داشته باشید و یااز ضدعفونی  سور،های آسان برای تماس با دکمه  -28

  .و سپس دفع کنید

 در طول همه گیری از هرگونه مسافرت خودداری کنید.  -29

 در طول همه گیری از هرگونه پذیرش مهمان و مهمانی رفتن خودداری کنید.  -30

اسک مو از دست زدن به پوشش داده است در صورت استفاده از ماسک مطمئن شوید که دهان و بینی را   -31

 فورا دور انداخته و دستهای خود را بشویید. ن راآ یکبار مصرف

 

 

 


