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  ۱۳۹۹ اردیبهشت

۱۹-خودمراقبتی در برابر بیماری کوید   

پور و دکتر زهره ونکیاله احمدی، دکتر عیسی محمدی، دکتر حسن ناویدکتر فضل  

 گروه پرستاری دانشکده علوم پزشکی دانشگاه تربیت مدرس

mohamade@modares.ac.ir  

  مقدمه

جانبه در تمام ابعاد زندگی فردی و اجتماعی افراد چالش همهگردد، علاوه بر مسائل سلامتی، یک که یک بیماری پاندمیک میزمانی

ضر بیماری کوویدپدیدار می ست.  19-گردد. در حال حا شی را ایجاد نموده ا سرک سخت و  ست و بحران  ضعیتی پیدا کرده ا چنین و

سایر بیماری سی، درمان قطعی ندارد و بهترین راه مقابله با این بحرااین بیماری همانند  گیری و افزایش مقاومت ن،  پیشهای ویرو

گیری و مقابله، و توان سییییسیییتی دفاعی بدن قبل از بروز بیماری و یا در زمان ابتلای به بیماری اسیییت. ل ا بهترین راهبرد پیش

ست. خود "یمراقبتخود" شمندترین رویکردها و یا مدلمراقبتی یکی از معروفا ست که در چند دهه ترین و ارز ستاری ا ها در پر

ستاران را در ارایه مراقبت سیر پر ست. ها و انجام ایفای نقش حرفهاخیر راهبرد و م شخص نموده ا شت جهانی در ای م سازمان بهدا

ستاران و ماماها،  2020آوریل  7تاریخ  صادف با روز جهانی تجلیل و قدردانی از کار پر شواهد علمی برای م شی کوتاه مبتنی بر  گزار

نقش و کمک به عموم مردم و مدیران تنظیی و ارایه کرد. همچنین در این گزارش  19-تی در برابر کوویدمراقبترویج و گسترش خود

اساسی پرستاران در تامین سلامت جهان را یادآوری کرد و تاکید نمود که بدون وجود پرستاران، هیچ پاسخی برای مشکلات مرتبط 

ل خودمراقبتی، کمک به انتخاب بهترین تصمیی برای سلامت خود، خانواده هدف از این گزارش، بیان اصو وجود ندارد. 19-با کووید

 باشد. این دستورالعمل شما را قادر خواهد نمود که: می19-گیری جهانی بیماری کوویدو دوستان نزدیک در همه

 ها را برای محافظت از خود یاد گرفته و انتخاب کنید.بهترین راه -1

 بتوانید از خودتان مراقبت کنید. -2

 یاد بگیرید. های اساسی را برای خانواده و دوستانمراقبت -3

 که افراد نیاز به مشاوره و ارایه مراقبت و خدمت دارند را یاد بگیرید.راهنمای عملی را برای زمانی -4

  شمرده شود.یادآوری و بر 19-مراقبتی در برابر کوویدوظایف مدیران و سیاستگ اران برای گسترش خود -5
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  ۱۳۹۹ اردیبهشت

 ۱۹-دیکوو یجهان یریگهمه

شده به19-بیماری کوید  سیله کرونا، بیماری ایجاد  سیبمی ویروس جدیدو سی آ شد که به مجاری تنف سیار می با زند. این بیماری ب

دهد که یک ویروس جدید در گیری جهانی زمانی رخ میشیود. همهباشید و به راحتی از یک فرد به فرد دیگر منتقل میمسیری می

 شوند. ها به بیماری مبتلا میاز آنجایی که افراد در مقابل ویروس جدید مصون نیستند تعداد زیادی از آنجهان گسترش یابد. 

 روسیو انتقال

سرفه از بدن بیمار مبتلا خارج میراحتی بهویروس بهکرونا سیله قطرات ریز در موقع عطسه یا  شود. شود و به داخل هوا منتقل میو

نشیند. به عبارت دیگر ماندگاری آن در هوا زیاد نیست. اگر در فاصله نسبتاً کوتاهی بر روی سطوح میاین ویروس به علت وزن خود 

سمت بالایی بازو،  شانند، قطرات ریز پرتابی در آرنج، ق ستمال یا آرنج خود بپو سرفه با د سه و  افراد بینی و دهان خود را هنگام عط

 :ییشویم مبتلا روسیکروناو به ما یزمان چهشوند. اما راکنده نمیای یا دستمال قرار گرفته و پماسک، بافت پارچه

شیزمانی .1 صحبت که چ سرفه فرد مبتلا و یا در هنگام  سه و یا  ها، بینی یا دهان ما در تماس با قطرات ریز پرتابی در عط

 کردن با  فرد مبتلا قرار گیرد.

 اشیا یا سطوح آلوده با دست ما تماس داشته باشد. .2

سط بطور یماریب ییعلا ،تماس از پس .3 . شوندیم ظاهر روز 14 تا 2 از بعد و کرده، شرفتیپ یآلودگ از بعد روز 5 تا 3 متو

 . شوند ایزوله افراد ریسا از روز 14 مدت به آلوده افراد گرددیم شنهادیپ اط،یاحت یبرا ل ا

 کی که یاخانه در افراد که دهد یم رخ یوقت کینزد تماس. شودیم منتشر افراد نیب کینزد تماس یط روسیکروناو .4

 در یافراد تاًینها و کنندیم مراقبت مبتلا ماریب از که یافراد و یا باشیییند داشیییته حضیییور دارد، وجود آن در مبتلا ماریب فرد

 .کنندیم دایپ تجمع و آمده گردهی یعموم یهامکان

 

 خطر معرض در افراد

صی  80حدود  صد افراد بیمار بدون درمان خا سیب  مرگ خطرهای مردم در یابند، اما برخی از گروهبهبود میدر شی از ابتلای به آ نا

شدید عفونت کرونایی مثل پنومونی )ذات سی  سی قرار دارند؛ این گروهتنف سندروم حاد تنف سالمند، بیماران الریه( و  شامل افراد  ها 

دنبال مصرف ضعف یا نقص سیستی ایمنی بدن مانند ایدز یا به ها، دیابت، سرطان ومزمن قلبی، بیماران مزمن ریوی، نارسایی کلیه
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  ۱۳۹۹ اردیبهشت

های پرخطر ابتلا باشند. نکته قابل توجه در مورد گروهکننده یا تضعیف کننده سیستی ایمنی بدن میداروها خصوصاً داروهای سرکوب

 دستور پزشک معالج مصرف کنند.این است که در صورت ابتلا به کروناویروس باید داروهای خود را طبق 19-به بیماری کووید

 یماریب میعلا

های شدید تنفسی است. شایعترین علایی این بیماری عبارتند از خوردگی یا شبیه بیماریبیشتر شبیه سرما 19-علایی بیماری کووید

 بیماری علایی وقتی. ییچشا و ییایبو حس یناگهان دادن دست از و هااندام یخستگ نفس، یتنگ تب، سرفه،: 

 :داد انجام باید کاری چه دارید، را 19-کووید

 در خانه بمانید و از تماس با دیگران خودداری کنید. -1

 ها را به طور مکرر بشویید.دست -2

شت فردی مرتبط با تنفس را به -3 سرفه و یا عطسه، دهان خود را با آرنج، بازو و یا دستمال بهدا خوبی انجام دهید. یعنی در زمان 

 پوشانید. کاغ ی یکبار مصرف ب

 تماس بگیرید.115یا  4030نام کنید و وضعیت خود را اعلام کنید و یا با شماره هایثبت Salamat.gov.irدر سامانه  -4

 ۱۹-دیکوو یماریب در روسیکروناو عفونت مقابل در محافظت و یریگشیپ یچگونگ

شییناخته و تولید نشییده اسییت.  19-های زیاد محققان و دانشییمندان، تاکنون درمان یا واکسیینی برای بیماری کوویدرغی تلاشعلی

 گیری از آلوده شدن به کروناویروس:باشد. به منظور پیشافراد می محافظت هرا تنها یریگشیپبنابراین 

 . کنید باجتنا متر 2 تا 5/1از کمتر فاصله به افراد با تماس و شدننزدیک از -1

 .کنید اجتناب یکدیگر کشیدنآغوش و روبوسی دادن،دست از -2

 شخصی ظروف  عینک، مانند او  شخصی وسایل به زدندست از دارد، را 19-کووید بیماری علایی شما خانواده یا دوست اگر -3

 . کنید خودداری غیره و

شت رفتار بخواهید او از -4 سی بهدا سه و سرفه هنگام را تنف صله و کند رعایت عط ست بلافا ست را هاد صولی و در شوید ا . ب

 . نماید حفظ دیگران با را خود ایمن فاصله همچنین
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  ۱۳۹۹ اردیبهشت

  هادست مکرر شستن

 ایدن یعلم مراکز همه اجماع مورد باًیتقر که است روسیکروناو برابر در گرانید و خود از محافظت راه نیبهتر هادست مکرر شستن

 پرستاران. باشدیم هادست شستن یاصول و درست ها،دست مکرر شستن یرگ اریتاث در مهی نکته. باشدیم نظرانصاحب و

شکان و ستق یدرمان و یمراقبت مداخلات منظور به که پز ستند؛ تماس در مارانیب با ماًیم  از یکی ماران،یب و خود از محافظت یبرا ه

س و نیمهمتر سا صورت هادست مکرر شستن کنند،یم تیرعا و انددهید آموزش که را یمهارت نیتریا صولدرست و  ب ست یا  ل ا. ا

در چه . ه شییودداد آموزش آنها به را یاصییول روش نیا دیبا روسیکروناو از کودکان و بزرگسییال افراد محافظت و یریشییگیپ یبرا

 ها ضروری است:زمانی شستن دست

 با تماس اگر. باشدینم آسان آن مستمر انجام و تیرعا حال نیع در ؛(دهان و ینیب ها،چشی) صورت با دست تماس از قبل -1

 نمک و آب اب را خود ینیب و دهان عاًیسییر داشییت، وجود هادسییت یآلودگ احتمال و افتاد اتفاق ناخودآگاه طور به شییده ذکر ینواح

 سرو ای تماس و غ ا یسازآماده ازپیش   -4 کردننیف و سرفه عطسه، از بعد -3 .است فیکث هادست یوقت  -2  .دییبشو

بل -7  ماریب دوست ای خانواده از مراقبت از بعد و قبل -۶   غ ا خوردن از قبل -5  غ ا  برداشیییتن و گ اشیییتن از ق

 یعموم یهامکان به رفتن از بعد و قبل -10  توالت از بعد -9   زباله ییجابجا ای برداشتن از بعد -8  یچشم تماس هایلنز

صابون زمانی سترس نمیکه از آب و  صابون در د ست. اما اگر آب و  ضدعفونی کننده دیگری نی ستفاده کردید نیاز به مواد  شد، از ا با

ستفاده نمایید. ب 70کننده حاوی الکل ژل یا مایع ضدعفونی ستفاده از نوکدرصد ا کننده یضدعفون ایژل ، فوم  یانگشتان خود کما ا

کننده که ضدعفونیبدون استفاده از دستمال کاغ ی تا زمانی انگشتان خود را  نیو هر دو طرف دست، انگشت و ب دیمصرف کن عیما

 .خشک شود، ماساژ دهید

 ماسک از استفاده

سک لازم و به پیش ستفاده از ما سک برای همه افراد گیری از آلودگی کمک میا ستفاده از ما کند. اما اختلاف نظرهایی در رابطه با ا

شرایط وجود دارد.  سانی که با آنو  در همه  سک برای افراد بیمار و دارای علامت و ک ستفاده ما صوص ا ستند در خ ها در ارتباط ه

سه زباله از مانند مراقبین خانوادگی و مراقبین حرفه شکان( تردید و اختلاف نظری وجود ندارد. در موقع انتقال کی ستاران و پز ای )پر

 ماسک استفاده کنید. ظرف زباله حتماً دربسته و دور از دسترس کودکان باشد. 
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ست حدود   شند و ناقل کروناویروس  80در عین حال از آنجایی که ممکن ا شته با صد از افراد آلوده علامتی ندا شند و خود این در با

شند، ل ا توصیه میافراد نیز بی که قصد دارند بیرون از منزل بروند و یا در مجامع عمومی، مراکز پر خطر شود همه افراد زمانیخبر با

شگاه ضمین کننده عدم ها، پمپ بنزینمثل فرو سک ت ستفاده نمایند. اگر چه ما سک ا شوند از ما ضر  ها و مراکز درمانی مراجعه وحا

ستفاده ماسک  برای همگان بلامانع اعلام کرده تواند تا حدی کمکتلای نیست اما میاب سازمان بهداشت جهانی ا کننده باشد. اخیراً 

 را هر روز بشویید و در معرض نور آفتاب قرار دهید.  ای تولید منزل یا روسری، آنهای پارچهاست. در صورت استفاده از ماسک

 

 

 نحوه پوشیدن ماسک در شکل فوق نشان داده شده است.

  استراحت و کردن ایزوله خود

سفر بر می شده در بالا، در منزل وقتی از  شتن یکی از علائی مطرح  صورت دا گردید، خود را به مدت چهارده روز ایزوله نمایید. در 

 اطلاع دهید.  4030نام کرده و یا به سامانه ثبت salamat.gov.irاستراحت کنید و تغ یه خوب داشته باشید. همچنین در سامانه 

که بدن دچار یا  بیشییتر، مایعات گرم و بدون محرک و بدون الکل اسییتفاده کنید، بطوریلیتر  5/1بدلیل تب و احتمالاً خلط، حداقل 

 طی باشد.شدن آن، سرگیجه، و سردرد میدهان و زبان، کاهش ادرار و تیره آبی شامل: تشنگی زیاد، خشکیآبی نشود. علایی کیکی

 کنید. تمحافظ خود اطرافیان از شما، در علایی رفتن بین از تا نقاهت دوره

 .بمانید خود خواب اتاق در تنهایی به دیگران، نشدن آلوده برای -1

 ها را نپ یرید.و آندیباش نداشته ملاقات افراد ریسا با -2

 . بخوابید و بخورید غ ا خود خواب در اتاق تنهایی به -3

سه و سرفه هنگام را خودتان بینی و دهان -4 شانید عط ست سپس و بپو شویید را هاد شتید را امکان این اگر. ب  در دیگران با ندا

 .بیندازید پلاستیکی دربسته ظرف در را آلوده دستمال. نباشید تماس

به: . محل۱  با را ماسککک یهال

 .دیکن محکم هابند

ا را به بینی کردن : کناره. قالب2

 محکم بچسبانید.

های پایین . وضعیت: کناره3

ماسک باید زیر چانه قرار گرفته 

 و بچسبد.
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 خود زندگی محیط نگهداشتن تمیز

مدت طولانی بر روی اشیای و سطوح مختلف زنده بماند. این تواند بهکه مییکی از علل واگیری شدید و سریع کروناویروس این است

ماند. بنابراین مهی است که کابینت، روی سطوح خشک و شش روز بر روی سطوح مرطوب باقی می ویروس به مدت سه ساعت بر

های زنید را تمیز و ضدعفونی نمایید. راهها دست میبار به آنها و هر چیز دیگری را که روزی چندسینک ظرفشویی، دستگیره درب

توان از آب و ها از ویروس وجود دارد. برای مثال مینمودن آنکردن و ضییدعفونی کردن سییطوح به منظور عاری موثری برای تمیز

 دیتوانی، مدیهست ماریگر بآب( برای سطوح استفاده کرد.  ا 9به  1های خانگی )مانند وایتکس رقیق شده به نسبت صابون، یا شوینده

ستفاده از مواد  شقاب، حوله، پارچه و ظروف غ اخور یمعمول یضدعفونی کنندهبا ا شو دهمنزل در را خود  یب ست تمیز و تازه  .دیش

شود با بازکردن پنجره شرایط جابجایی و تهویه مؤثر هوای اتاق را چند بار در داشتن هوای اتاق زندگی نیز مهی است. توصیه مینگه

 روز فراهی آورید. 

یام برای عموم ید: پ ماری کوو نده 19-بی مان دارویی مؤثر و علاج کن ما بدر ندارد. ا که ای  ند  هایی کمکی وجود دار رخی دارو

شدت بیماری و بیماری زمینه شرایط بیمار،  سته به  شکان ب شوند. اما علایی و ای تجویز میپز صرف  ستور م کنند که باید مطابق د

ا مراقبت، نماید. ل عوارض بیماری به مدت یک تا دو هفته و یا بیشتر بیمار را گرفتار و ناراحت کرده و زندگی را برای وی سخت می

ستاری و خود ست. بیماران باید توجه کنند که این علایی در مراقبتی چارهپر صد موارد به 90تا  80ی کار ا یابد؛ تدریج کاهش میدر

 ل ا آرامش خودتان را حفظ کنید.

سیتب:  ست. افزایش دمای بدن به بیش ازتب یکی از مکانی سا 39های دفاعی بدن جهت مقابله با عفونت ا تواند گراد مینتیدرجه 

ست. از این دارو می ستامیوفن برای کنترل آن ا ستفاده از ا شد. ل ا بهترین دارو ا ضر با ساعت برای بدن م شت  شش تا ه توانید هر 

 استفاده کنید؛ مصرف زیاد این دارو برای کبد مضر است. بجای این دارو می توانید از پاشویه با آب معمولی نیز استفاده کنید.

شق چایانجام قرقره دهان و بینی با یک لیوان آبسوزش گلو:  صف قا سه بار نمک ولرم )ن خوری نمک با یک لیوان آب( دو یا 

چنین داروهایی که پزشکان به همین منظور تجویز گیری و کاهش سوزش گلو مفید است. آب نمک را نبلعید. هیدر روز جهت پیش

  زانی که تجویز شده مصرف کنید و در جای خشک و خنک نگهدارید.نمایند را مطابق دستور پزشک به میمی
 

مراقبتی تغییر در رفتار و سبک زندگی است که مبتنی بر کرامت و خرد انسانی است و خود: سازانپیام برای مدیران و تصمیم

پ یر نسبت به چنین مسئولیتو هیفرض استوار است که انسان فردی عاقل، خردمند، دارای اراده خدادادی و حق انتخاب براین پیش

باشیید. بدیهی اسییت به منظورتغییر رفتار و تغییر سییبک زندگی روزمره فردی، خانوادگی یا اش میسییلامت و سییعادت خود و جامعه



 انشگاه تربیت مدرسددانشکده علوم پزشکی  -معاونت پژوهشی و فناوری                                    ۱۰شماره  - ۱۹دیده بانی علمی کووید 

 

7 
 

  ۱۳۹۹ اردیبهشت

ست و یادگیری مهارت شتن آگاهی، انگیزه، نگرش در ست اما کافی اجتماعی و نهادینه کردن آن، دا ضروری ا های زندگی لازم و 

ست ستلزم یکسازی خود. نهادینهنی ست. بطوریمراقبتی در زندگی م ضروری ا شرایط و متغیرهای اجتماعی  که حاکمیت و سری 

 مدیران جامعه باید این شرایط و الزامات عمومی و اجتماعی را تدارک و تأمین نمایند. 

های عمومی معتبر باید جهت شییود، رسییانه، به طور صییحیآ آگاهی داده مراقبتیاگر قرار اسییت نسییبت به اصییول و موازین خود -1

 صورت علمی و سیستماتیک انجام دهند. ریزی و اقدامات لازم را بهآموزش آن آمادگی، برنامه

لازمه تأثیر آموزش خودمراقبتی، اول محتوای آموزش است که باید مستند و علمی باشد؛ دوم شیوه آموزش است که باید جهت  -2

 زه آموزش سلامت تخصص دارند )نه صرفاً در حوزه درمان( استفاده کنند. آموزش از متخصصینی که در حو

اگر اصول فوق در آموزش همگانی رعایت نشود اعتماد مردم نسبت به راهنماهای عملی سلب و اطلاعات نامناسب و نادرست را  -3

های رسمی مواجه با این مسئله در رسانهمعتبر خواهند گرفت. مشکلی که در رابطه متعبر مثل فضاهای مجازی غیرهای غیراز رسانه

 دهند. های متضادی را ارایه میهستیی این است که اطلاعات و دستورالعمل

 مواد مانند لازم تمهیدات باید کنند، رعایت را خودمراقبتی اقدامات و هادسیییت مکرر شیییسیییتشیییوی مردم اسیییت قرار اگر  -4

 . گیرد قرار عموم دسترس در مناسب قیمت با دستکش و ماسک مثل شخصی کنندهمحافظت وسایل کننده،ضدعفونی

ضروری و اولیه  -5 شت  ستند که امکان مالی برای تهیه تمهیدات خودمراقبتی و معی شاری در جامعه ه صادی، اق بدلیل تنگنای اقت

 های حمایتی مورد توجه قرار گیرند. زندگی را نداشته که باید بطور ویژه با بسته

شرایط محیط در محل کار انتظار می  -۶ سترس قرار گیرد و  ضور کارکنان و کارگران در د رود حداقل امکانات خودمراقبتی برای ح

 کار توسط مدیران و کارفرمایان از نظر دستورالعمل بهداشت کار و محیط تدوین شده و تضمین گردد.

گردد؛ بلکه نیاز به مقررات و موازین نمیدر شرایط بحرانی و خاص صرفاً با آموزش، توصیه و نصیحت، رفتار خودمراقبتی نهادینه  -7

 باشد.کننده ایجابی، قانونی و حاکمیتی نیز میمحدود
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