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 راٌّوا هی خَاًیذ:آًچِ در ایي 

 

 نکات کلی بهداضتی

 ضدعفونی سطوح

 روش صحیح ضستطوی دست  

 نکاتی در مورد استفاده اس ماسک و دستکص  

 نکات مهم در ضستطوی لباس  

 چگونگی مصزف داروها  

 پاسخ به سوالات رایج ضما

 نکات مهم تغذیه ای

 باسگطت به کار

 موارد مزاجعه به بیمارستان   



 
 

  
 

 بْذاضتی: کلی ًکات

 حتی ٚ وٙیس ٔهطف ٘ؿرٝ زض قسٜ شوط ٞبی ظٔبٖ زض ٔٙظٓ َٛض ثٝ ضا ذٛز تدٛیعی زاضٚٞبی 

 .  قٛز وبُٔ زضٔبٖ زٚضٜ تب ٘ىٙیس لُغ ضا ٞب زاضٚ وٙیس ٔی ثٟجٛزی احؿبؼ اٌط

 ٗاظ ُِفب. اؾت قسٜ تدٛیع ثطایتبٖ قٕب ثیٕبضی ٚيؼیت ٚ خؿٕی قطایٍ اؾبؼ ثط زاضٚٞب ای 

 .  ثپطٞیعیس زیٍطاٖ ثٝ آٟ٘ب وطزٖ تٛنیٝ

 ثٝ ثلافبنّٝ قس تكسیس قٕب ٘فؽ تٍٙی یب وطزیس تت ٔدسز قس، ثستط قٕب ؾطفٝ وٝ نٛضتی زض 

 .  وٙیس ٔطاخؼٝ زضٔب٘ی ٔطوع

 یه ثبیس ٘ظط ٔٛضز اتبق. وٙیس اؾتطاحت ذب٘ٛازٜ اػًبی ؾبیط اظ ٔدعا اتبق یه زض ثبیس قٕب

 .  قٛز ا٘دبْ زضؾتی ثٝ ٞٛا تٟٛیٝ تب ثبقس زاقتٝ ثبظ زضة یه ٚ ثبظ پٙدطٜ

 

 

 



 
 

  
 

 :بْذاضتی کلی ًکات

 قٛیس ذبضج اتبق اظ يطٚضی ٔٛاضز ثطای فمٍ ٚ ثطؾب٘یس حسالُ ثٝ ضا اتبق اظ ذطٚج زفؼبت تؼساز .

 ٔی اؾتفبزٜ آٟ٘ب اظ ٔكتطن َٛض ثٝ ذب٘ٛازٜ اػًبی ؾبیط ٚ قٕب وٝ ٞبیی ٔحُ وٝ وٙیس حبنُ إَیٙبٖ

 .  زاض٘س ٔٙبؾجی تٟٛیٝ زؾتكٛیی( ٚ آقپعذب٘ٝ )ٔب٘ٙس وٙیس

 اػًبی ؾبیط اظ زاضز اتبق یه فمٍ قٕب ٔٙعَ ٚ ٘یؿت فطاٞٓ أىبٖ ایٗ اٌط. ثرٛاثیس ٔدعا ترت ٚ ٔدعا اتبق زض 

 .  وٙیس ا٘تربة فبنّٝ ثب ضا ذٛز ذٛاة ٔحُ ٚ ثٍیطیس فبنّٝ ٔتط یه حسالُ ذب٘ٛازٜ

 

 ظطف ٔبیغ ٚ آة ثب ٔهطف اظ پؽ ثبیس ٚؾبیُ ایٗ. ثبقس ٔدعا ثمیٝ اظ ثبیس ثیٕبض چٍٙبَ ٚ لبقك ٚ غصا ظطف 

 .  قٛز قؿتٝ ذب٘ٛازٜ اػًبی ؾبیط ظطٚف اظ خسا ٚ قٛیی

 زض نٛضت أىبٖ اظ ظطٚف یىجبض ٔهطف اؾتفبزٜ وٙیس 

 



 
 

  
 

 

 زٍسیٍ کزًٍا بِ هبتلا واراىیب در)هلاقات(یاجتواع ارتباطات
 

 ػلایٓ ٚ ٘یبفتٝ ثٟجٛز وبٔلا ٚی وٝ ظٔب٘ی تب ٚ قٛز ٔحسٚز ثبیس ثیٕبض ٔطالجیٗ تؼساز 

 وؿی ثب وطزٖ نحجت ثطای ٘ىٙس وؽ ٔلالبت ٞیچ ثب زاضز، ضا ثیٕبضی ٘كب٘ٝ ٞبی ٚ

 .قٛز اؾتفبزٜ اختٕبػی ضؾب٘ٝ یب ٚ تّفٗ اظ ٘یؿت، ذب٘ٛازٜ اػًبء اظ وٝ

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ّطذار!! حتی الوقذٍر در خاًِ فزدی اس بیوار هزاقبت کٌذ کِ بیواری ّایی هاًٌذ دیابت)قٌذ خَى(، فطار خَى

 .ًذارد، سزطاى،هطکلات قلبی ، ًارسایی هشهي تٌفسی ، ًارسایی هشهي کلیِ  ٍ ضعف سیستن ایوٌی بالا

 

 اقذام احتوالی، تواس آخزیي اس رٍس 14 هذت بِ خَد سلاهتی ٍضعیت پایص بِ بایذ بیوار هزاقبیي 

ّستٌذ کزًٍا بِ هبتلا بیوار با تواس در چَى ًوایٌذ قزًطیٌِ را خَد رٍس 14 بایذ بیوار هزاقبیي کِ کٌیذ دقت.ًوایٌذ  

 باضیذ ًذاضتِ علاهتی ّیچ ٍ یابیذ بْبَد کاهل سهاًیکِ تا ًذارد را ضوا اس عیادت اجاسُ کسی



 
 

  
 

 

 :با ٍایتکس ضذعفًَی سطَح

 ُٔىوطض  َوٛض  ثٝ ثبیس ٞؿتیس تٕبؼ زض آٟ٘ب ثب ٔىطض قٕب وٝ اتبق اظ ٞبیی ٔح  ٝ  يوسػفٛ٘ی  ٚ قؿوت

 .ثبقس ٔی اتبق ٞبی نٙسِی ٚ ترت ٞبی وٙبضٜ ترت، وٙبض ٔیعٞبی قبُٔ ؾُٛح ایٗ. قٛز

  يوسػفٛ٘ی  ثوب  ؾپؽ ٚ ثكٛییس ضا ؾُٛح ٔؼَٕٛ ٞبی قٛیٙسٜ ثب اثتسا  ٜ  ٞیپٛوّطیوت  حوبٚی  وٙٙوس

 . وٙیس ػفٛ٘ی يس زضنس ٘یٓ ؾسیٓ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

اس سِ رٍش هی تَاًیذ استفادُ  ٍایتکس اس ضذعفًَی هحلَل کزدى درست بزای

 :کٌیذ

5 لیتز 4 یا گالي یک اسای بِ ٍایتکس فٌجاى سَم یک یا سَپخَری قاضق 

  آب

4 آب لیتز یک در کٌٌذُ سفیذ خَری چای قاضق  

آب ٍاحذ 9 اضافِ بِ ٍایتکس ٍاحذ یک 

لذا بِ اًذاسُ   کٌذ هی حفظ را خَد اثز ساعت 24 حذاکثز ٍایتکس ضذُ رقیق هحلَلًکتِ ! 

 هصزف هحلَل آهادُ کٌیذ

تا گٌذسدایی  باضذ تواس در سطَح با ٍایتکس هحلَل کِ دّیذ اجاسُ دقیقِ یک حذاقلًکتِ! 

 صَرت گیزد



 
 

  
 

 درصذ 77ضذعفًَی سطَح با الکل 

 . وطز اؾتفبزٜ ٘یع زضنس 70 اِىُ اظ تٛاٖ ٔی ؾُٛح ٌٙسظازایی ثطای

 زض زضنس 96 ٚ 70 زضخبت ثب ٚ ٌیطز ٔی لطاض اؾتفبزٜ ٔٛضز اثعاض ٚ ؾُٛح ٌٙسظزا ٚ پٛؾت وٙٙسٜ يسػفٛ٘ی ػٙٛاٖ ثٝ-

 . اؾت ٔٛخٛز ثبظاض

 . زاضز ضا تبثیط ثیكتطیٗ زضنس 70 اِىُ ٚیطٚؼ، وطٚ٘ب ٔٛضز زض-

 .اؾت لاظْ اِىُ ٌٙسظزایی اثط اػٕبَ ثطای ظٔبٖ ثب٘یٝ 30 حسالُ-

 .ثبقس ٔی زضنس 96 اِىُ اظ ثبلاتط زضنس 70 اِىُ ٌٙسظزایی لسضت-

 

 

 

 

 

 ٚ ٔؼَٕٛ ٞبی قٛیٙسٜ ؾبیط یب ٚ نبثٖٛ یب ٌطْ آة اظ تٛاٖ ٔی ٘یع … ٚ وفپٛـ ٔٛوت، فطـ، ٔب٘ٙس ٘طْ ؾُٛح ٔٛضز زض

 . وطز اؾتفبزٜ ٔٙبؾت

 

 :کزد استفادُ ًیش درصذ 96 الکل اس سیز فزهَل با تَاى هی درصذ 77 الکل بِ دستزسی عذم صَرت در         

 .هی آیذ بذست درصذ 77 الکل ، درصذ 96 الکل سی سی 677 بِ هقطز آب سی سی 222 افشٍدى اس-

 



 
 

  
 

 

 ًکات هْن حیي ضذعفًَی سطَح:

 خّوٌٛیطی  ٔٙظوٛض  ثٝ ثٙس پیف یب ٚ ٔحبفظ ٞبی ِجبؼ ٚ ٞب زؾتىف اظ ثبیؿتی ثیٕبض ظ٘سٌی ٔحیٍ ٕ٘ٛزٖ تٕیع ظٔبٖ زض 

ٖ  ٔی اؾت تٕیع ٞب آٖ ؾُح وٝ ظٔب٘ی تب ٚ قٛ٘س اؾتفبزٜ ثسٖ ثٝ تطقحبت ضؾیسٖ اظ ٜ  ٞوب  آٖ اظ توٛا  ٔوی . ووطز  اؾوتفبز

ٖ  ٚ آة ثب ثبیؿتی ذبٍ٘ی ٞبی زؾتىف. وطز اؾتفبزٜ ذبٍ٘ی زؾتىف یب ٚ ٔهطف ثبض یه زؾتىف اظ تٛاٖ  یوب  ٚ نوبثٛ

 زٚض اؾتفبزٜ اظ پؽ ثبیؿتی ٔهطف ثبض یه زؾتىف. قٛز قؿتٝ ٘یٓ زضنس ؾسیٓ ٞیپٛوّطیت حبٚی وٙٙسٜ يسػفٛ٘ی

 .قٛز( قؿتٝ زؾت ثبیس اؾتفبزٜ اظ ثؼس ٚ زؾتىف پٛقیسٖ اظ )لجُ قٛز ا٘ساذتٝ

 ثبیوس  ثبقوس  زاقتٝ تٕبؼ قٕب ٚؾبیُ یب زاقتیس آٔس ٚ ضفت قٕب وٝ ٞبیی ٔحُ قٕب، ثب ؾبِٓ فطز وٝ ثبض ٞط اظ ثؼس 

 اظ ثؼوس  ذوٛضزٖ،  غصا اظ لجُ غصا، وطزٖ زضؾت اظ ثؼس ٚ لجُ ٕٞچٙیٗ. ثكٛیس نبثٖٛ ٚ آة ثب ضا ذٛز ٞبی زؾت

 .  اؾت يطٚضی ٔٙعَ افطاز ؾبیط ٚ قٕب ثطای ضؾس ٔی ٘ظط ثٝ وثیف زؾت وٝ ٌبٜ ٞط ٚ زؾتكٛیی اظ اؾتفبزٜ

 ذكه ثطای حِٛٝ خبی ثٝ وبغصی زؾتٕبَ اظ نبثٖٛ ٚ آة ثب ٞب زؾت قؿتٗ اظ ثؼس  ٖ ٜ  ٞوب  زؾوت  ووطز  اؾوتفبز

ٝ  حِٛٝ اظ ٘یؿت ٔمسٚض قٕب ثطای وبغصی زؾتٕبَ تٟیٝ اٌط. وٙیس ٜ  ای پبضچو ٝ  ِٚوی  وٙیوس  اؾوتفبز  ذویؽ  ٔحوظ  ثو

 .  ثكٛییس ٞب ِجبؼ ؾبیط اظ خسا ٚ وٙیس تؼٛیى آ٘طا قسٖ

 ثٕٙبییس آٖ ثؿتٗ ثٝ الساْ ؾپؽ ٚ قؿتٝ ٘یع ضا آة قیط ، نبثٖٛ ٚ آة ثب ٞب زؾت قؿتٗ اظ پؽ  . 



 
 

  
 

 

 

 



 
 

  
 

 دست: کٌٌذُ ضذعفًَی اس استفادُ ًحَُ

 نحیح ٔمساض تب ثرٛا٘یس ضا )ثطچؿت ثٕبِیس ذٛز زؾت وف ضٚی ضا وٙٙسٜ يسػفٛ٘ی غَ یب ٔحَّٛ

 . ثٍیطیس( یبز ضا آٖ

  زٞیس ٔبِف ٞٓ ثٝ ضا ذٛز زؾتبٖ-

 زٞیس ٔبِف ذٛز زؾت اٍ٘كتبٖ ثیٗ ٕٞچٙیٗ ٚ اٍ٘كتبٖ ٚ زؾت ؾُٛح تٕبْ ضٚی ضا ٔحَّٛ یب غَ-

 .ثىكس ََٛ ثب٘یٝ 20 حسٚز ثبیس وبض ایٗ. قٛز ذكه وٝ ظٔب٘ی تب

 

 



 
 

  
 

 

 ّا: لباس ضستي بزای ّایی تَصیِ

 

 ثوب  ضا ٞوب  ِجوبؼ  ؾوبیط  اظ ٔدوعا  َوٛض  ثٝ ضا ثیٕبض قٛیی زؾت ٚ حٕبْ ٞبی حِٛٝ ٚ ّٔحفٝ ٞب، ِجبؼ 

ٝ  ٚ ثكوٛییس  ٌوطاز  ؾوب٘تی  زضخٝ 60-90 آة ثب ٚ ٔؼَٕٛ قٛیی ِجبؼ پٛزض یب ٔبیغ ُ  َوٛض  ثو  وبٔو

 . وٙیس ذكه

 زاذُ ضا ثیٕبض فطز وثیف ٞبی ِجبؼ  ٝ  ضا ذوبوی  ٞوبی  ِجوبؼ . ثجٙسیوس  آ٘وطا  زضة ٚ ثٍصاضیوس  ویؿو

 .  وٙیس خٌّٛیطی ذٛز ٞبی ِجبؼ ٚ پٛؾت ثب اِٛزٜ ٞبی ِجبؼ تٕبؼ اظ ٚ ٘تىب٘یس

 اظ اٌوط . ثپٛقویس  زؾتىف حتٕب ثیٕبض ٞبی ّٔحفٝ ٚ ٞب ِجبؼ حُٕ آِٛزٜ، ؾُٛح وطزٖ تٕیع ثطای 

ٖ  ٚ آة ثوب  ضا آٟ٘وب  ثیٕبض ٚؾبیُ حُٕ اظ ثؼس وٙیس ٔی اؾتفبزٜ قٛیی ظطف ٞبی وف زؾت  نوبثٛ

 اٌط. وٙیس لجّی( يسػفٛ٘ی ٔٛاضز زض تٟیٝ )َطظ زضنس ٘یٓ ؾسیٓ ٞیپٛوّطیت ٔحَّٛ ثب ٚ ثكٛییس

ٜ  ٔهوطف  یىجبض زؾتىف اظ ْ  اظ پوؽ  وٙیوس  ٔوی  اؾوتفبز ُ . ثیب٘ساظیوس  زٚض ضا آٟ٘وب  ووبض  اتٕوب  اظ لجو

 .  ثكٛییس ضا ٞب زؾت آٖ زضآٚضزٖ اظ پؽ ٚ زؾتىف پٛقیسٖ

 ،زض ثبیوس  قٛز ٔی اؾتفبزٜ ثیٕبض اظ ٔطالجت ثطای وٝ ٔهطفی یىجبض پٛقف ٞط یب ٔبؾه زؾتىف 

ٗ  زٚض ٍٞٙبْ ٚ قٛز ٍٟ٘ساضی ثیٕبض ذٛز اتبق زض ثؿتٝ زض آقغبَ ؾُُ  ثطچؿوت  آٖ ضٚی ا٘وساذت

 .قٛز چؿجب٘سٜ ػفٛ٘ی ظثبِٝ

 

 



 
 

  
 

 ... هاسک اس استفادُ پیزاهَى ًکاتی

 وٙس اؾتفبزٜ ٔبؾه اظ حتٕبً ثبیس اؾت، ذبٍ٘ی حیٛاٖ یب زیٍط فطزی اَطاف ثیٕبض وٝ ظٔب٘ی زض. 

 ثیٕبض ثٝ ٞیچ ٚخٝ اظ ٔبؾه  فیّتط زاض ٘جبیس اؾتفبزٜ وٙس 

o  
 

 ٔی اتبق ٚاضز زیٍطی فطز وٝ نٛضتی زض ٚ ثٕب٘س خسا اتبق زض حتٕبً ٘جبقس ٔبؾه اظ اؾتفبزٜ ثٝ لبزض اٌط 

 ثع٘س ٔبؾه حتٕبً قٛز

 یه زض ضا زؾتٕبَ ؾطیغ ثپٛقب٘س، ضا ثیٙی ٚ زٞبٖ خّٛی وبغصی زؾتٕبَ ثب ؾطفٝ یب ػُؿٝ ٍٞٙبْ زض 

 يسػفٛ٘ی زضخٝ 70 اِىُ ثب یب قؿتٝ نبثٖٛ ٚ آة ثب ثب٘یٝ 20 ٔست ثٝ ضا زؾتٟب ٚ ثیٙساظز زاض زض ؾُُ

 ثٝ ضا ٞب زؾت آ٘مسض ٔچ ثبلای تب ٞب زؾت وبُٔ قسٖ آغكتٝ اظ پؽ اِىُ ثب يسػفٛ٘ی ٍٞٙبْ زض. وٙس

 .قٛز ذكه اِىُ تب زٞیس ٔبؾبغ ٞٓ

 قسٜ ٌفتٝ انَٛ َجك نبثٖٛ ٚ آة ثب ضا ٞب زؾت ثبیس حتٕبً قس آِٛزٜ تطقحبت ثٝ ثیٕبض ٞبی زؾت اٌط 

 .وٙس اؾتفبزٜ ٘یع اِىُ اظ تٛا٘س ٔی قؿتكٛ اظ ثؼس ٚ ثكٛیس



 
 

  
 

 ...هاسک اس استفادُ پیزاهَى ًکاتی

 ثپٛقس ؾبزٜ ٔبؾه یه ثبیس ثیٕبض اتبق ثٝ ٚضٚز اظ لجُ وٙس ٔی ٔطالجت ثیٕبض اظ وٝ فطزی 

  ٝثكٛییس ذٛة ضا ٞب زؾت ٔبؾه پٛقیسٖ اظ لجُ وٙیس تٛخ. 

 

 

 .ثبقس ا٘ساظٜ وبٔلاً ٚ ثپٛقب٘س ضا ثیٙی ٚ زٞبٖ اَطاف ٘بحیٝ تٕبْ وبُٔ َٛض ثٝ ثبیس ٔبؾه

 

 

 

 

 



 
 

  
 

 ...هاسک اس استفادُ پیزاهَى ًکاتی

 قٕب نٛضت زض ثیٕبض ٔثبَ َٛض ثٝ) قٛز آِٛزٜ ثیٕبض تطقحبت ثٝ ٔبؾه نٛضتیىٝ زض  ٝ ٝ  یوب  ػُؿو  ؾوطف

 .وٙیس تؼٛیى ؾطیغ ٔبؾه( وٙس

  لؿوٕت  ٕٞبٖ یب ٔبؾه خّٛی ٚخٝ ٞیچ ثٝ ٔبؾه زضآٚضزٖٔٛلغ  ٝ ٝ  ٘ىٙیوس  ِٕوؽ  ضا ای پبضچو  ثٙوس  ثّىو

 .ثیٙساظیس زاض زض ؾُُ یه زض ؾطیغ ٚ ثیبٚضیس ثیطٖٚ ضا ٔبؾه ٚ ٌطفتٝ ضا ٔبؾه

 تٕوبؼ  اظ وٙیوس  يسػفٛ٘ی ٚ قؿتٝ ضا ذٛز ٞبی زؾت ، ٔبؾه زضآٚضزٖ اظ ؽپ  ٓ  تطقوحبت  ثوب  ٔؿوتمی

 .وٙیس ذٛززاضی( ٔسفٛع ٚ ازضاض ٔثُ زیٍط تطقحبت ٞٓ ٚ تٙفؿی تطقحبت ٞٓ) ثیٕبض

 ٔبؾوه  ٚ ثپٛقیس زؾت زٚ ٞط ٔهطف یىجبض زؾتىف حتٕب ثیٕبض، اظ ٔطالجتی السأبت ا٘دبْ نٛضت زض 

 .ثع٘یس نٛضت ثٝ

 ُآة ثوب  ضا ذوٛز  ٞبی زؾت زؾتىف، وطزٖ ذبضج اظ ثؼس ٕٞیُٙٛض ٚ زؾتىف پٛقیسٖ اظ لج ٚ  ٖ  نوبثٛ

 .وٙیس يسػفٛ٘ی ؾپؽ ٚ ثكٛییس

 ٝثوبظ  ٚ زضآٚضیوس  ضا ٔبؾوه  ا٘تٟوب  زض ٚ ثكوٛییس  ضا ٞب زؾت ؾپؽ وٙیس ذبضج ضا ٞب زؾتىف اثتسا: تٛخ 

 .وٙیس يسػفٛ٘ی ٚ ثكٛییس ضا زؾتٟب ٔدسز

 ٘ىٙیس ٔهطف ٔدسزاً ضا قسٜ اؾتفبزٜ زؾتىف ٚ ٔبؾه قطایُی ٞیچ تحت ثبقیس زاقتٝ زلت. 

 

 

 



 
 

  
 

 هاسک ًحَُ صحیح پَضیذى

 اؾوت  ٔوٛثط  ثیٕوبضی  اظ پیكوٍیطی  زض زضنٛضتی ٔطالجیٗ ػعیع زلت فطٔبییس وٝ اؾتفبزٜ ٔبؾه  ٝ  وو

 ٘ع٘یوس  زؾت آٖ ثٝ ٔطتجب ٔبؾه، اظ اؾتفبزٜ حیٗ زض ٚ ثكٛییس نبثٖٛ ٚ آة ثب ضا ذٛز زؾتٟبی ٔطتجب

ٝ  آٖ ا٘ساذتٗ زٚض ٚ اؾتفبزٜ ٘حٜٛ ثٝ ظ٘یس ٔی ٔبؾه وٝ نٛضتی زض. ٘ىكیس پبییٗ ٚ ثبلا ضا آٖ ٚ  تٛخو

 وٙیس

 

 آة ثب ذٛثی ثٝ ضا ذٛز زؾت اثتسا ٔبؾه نحیح پٛقیسٖ ثطای ٚ  ٖ  فّوعی  ٘وٛاض  ؾوپؽ . ثكوٛییس  نوبثٛ

ٓ  ؾط پكت یب ٞب ٌٛـ زٚض ضا ٞب وف ٚ زازٜ لطاض ذٛز ثیٙی پُ ضٚی ضا ٔبؾه ثبلای  حتٕوب . وٙیوس  ٔحىو

ٜ  ذوٛة  ضا قوٕب  چب٘ٝ ٚ زٞبٖ ثیٙی، ٔبؾه وٝ قٛیس ُٕٔئٗ ٔطاحُ ایٗ ا٘دبْ اظ پؽ  فویىؽ  ٚ پٛقوب٘س

ٗ  ثوطای . ٘ىٙیوس  ِٕوؽ  ضا آٖ خّوٛی  اؾت نٛضت ضٚی ٔبؾه وٝ ظٔب٘ی تب. اؾت قسٜ  ٔبؾوه  ثطزاقوت

ٝ  ثبقیس زاقتٝ یبز ثٝ. وٙیس ثبظ ؾط پكت اظ ضا ثٙسٞب ٌطٜ یب ٚ ثٍیطیس ٞب ٌٛـ زٚض اظ ضا آٖ ٞبی وف  وو

َ  ظیطا ثع٘یس؛ زؾت ٌیطز، ٔی لطاض زٞبٖ ضٚی وٝ ٔبؾه خّٛی ثٝ ٔطحّٝ ایٗ ا٘دبْ ٍٞٙبْ ٘جبیس  احتٕوب

  .ثبقس آِٛزٜ وطٚ٘ب ٚیطٚؼ ثٝ زاضز



 
 

  
 

 یعفًَ یّا سبالِ دفع ًحَُ

 زاضز ٚخٛز احتٕبَ ایٗ ٚیطٚؼ وطٚ٘ب ثیٕبضی قیٛع ظٔبٖ زض  ٝ َ  وو  ٚ يوبیؼبت  افوعایف  ثوب  ٔٙوبظ

ٓ  تٕوبؼ  زِیُ ثٝ وٝ اؾت ٚؾبیّی ٚ قبُٔ ٔٛاز ػفٛ٘ی ظثبِٝ .قٛ٘س ٔٛاخٝ ظثبِٝ ٜ  فوطز  ثوب  ٔؿوتمی  آِوٛز

ٝ  اؾوت  فوطزی  تدٟیعات حفوبظتی  قبُٔ ٕٞچٙیٗ ٚ ٔیكٛز زفغ ٚ تِٛیس وطٚ٘ب ثٝ ٔجتلا ٗ  وو  زض ٔوطالجی

 :قٛز ضػبیت ظیط ٔٛاضز اؾت لاظْ ذهٛل ایٗ زض .ٔیىٙٙس اؾتفبزٜ ثیٕبض اظ ٔطالجت ظٔبٖ

 وٙیس اؾتفبزٜ زاض زضة ظثبِٝ ؾُُ اظ حتٕب. 

 وٝ زاض زضة ظثبِٝ ؾُُ یه زض ضا آِٛزٜ ٔٛاز ؾبیط ٚ ٞب ٔبؾه ٔهطف، یىجبض زؾتىف ٞبی  ُ ٝ  آٖ زاذو  ویؿو

 . ثیٙساظیس قسٜ اؾت، ٌصاقتٝ ظثبِٝ

 ْزؾوتىف  اظ حتٕب ٞب آٖ ضیرتٗ زٚض ٚ ظزٖ زؾت ظثبِٝ، ٞبی ویؿٝ ثطزاقتٗ ٍٞٙب  ٜ  ضا زؾوتٟب  ٚ وٙیوس  اؾوتفبز

 . ثكٛییس آٖ اظ ثؼس

 وٙیس اؾتفبزٜ ذٛز، اتبق زض اذتهبنی زاض زضة ظثبِٝ ؾُُ اظ ثیٕبض فطز ثطای أىبٖ نٛضت زض. 

 ٝیوه  زض ٘جبیوس  ٞطٌع ٚ ثع٘یس ٌطٜ اٚ اتبق اظ وطزٖ ذبضج اظ لجُ ثبیس ضا ثیٕبض اتبق ظثبِٝ ویؿ  ٝ ُ  یوب  ویؿو  ؾوُ

ٗ  ٌیط٘وس،  لطاض تٕیع ٚ ثعضٌتط ویؿٝ یه زض ٚ قٛ٘س خٕغ ٞٓ ثب تٛا٘ٙس ٔی ظثبِٝ ویؿٝ ٞبی .قٛز ذبِی زیٍط  ٕٞچٙوی

 .ٍٟ٘ساضی قٛ٘س خسا ٞب ظثبِٝ ؾبیط اظ اؾت ثٟتط

 

 

 

 

 



 
 

  
 

 یعفًَ یّا سبالِ دفع ًحَُ

 قٛ٘س ظزٜ ٌطٜ ٔحىٓ ٚ ٌطفتٝ لطاض ویؿٝ زٚ زض اؾت ثٟتط ظثبِٝ ٞب. 

 ؾُُ زض ثیٕبض، اتبق تطن ظٔبٖ زض ثبیؿتی ٔطالت فطز زؾتىف ٚ ٔبؾه  ٝ  زضة ظثبِو

 قٛز زاضز،ا٘ساذتٝ لطاض ثیٕبض اتبق ٘عزیىی زض وٝ زٚٔی زاض

 

 

  اؾوت  لاظْ وٙیوس،  زفوغ  ذوبٍ٘ی  ٞوبی  ظثبِٝ ؾبیط ٕٞطاٜ ثٝ ضا ظثبِٝ ٞب ایٗ ثتٛاٖ وٝ ایٗ ثطای 

 ٚ ٘یؿوتٙس  ػفوٛ٘ی  زیٍوط  ٞب ظثبِٝ ایٗ ؾبػت72 ثؼساظ .قٛ٘س ٌصاقتٝ وٙبض ؾبػت 72 حسالُ

 .قٛ٘س زفغ ذبٍ٘ی ٞبی ظثبِٝ ؾبیط ٕٞطاٜ ثٝ ٔیتٛا٘ٙس

  قٛز ظزٜ ػفٛ٘ی ظثبِٝ ٞبی چؿت ثط ظثبِٝ ویؿٝ ضٚی ثط ثطای ؾلأتی پبوجبٖ ٞب، اؾت ثٟتط . 

 



 
 

  
 

 پاسخ بِ سَالات رایج ضوا

 بذى درد ضذیذ دارم، چِ اقذاهی بایذ اًجام بذّن؟

 ٗؾبػت ٔهطف وٙیس.6 ٞط ٌطْ ٔیّی 500 اؾتفبزٜ وٙیس. ثطای تؿىیٗ زضز اظ اؾتبٔیٙٛف 

 ٘یؿت  اؾتبٔیٙٛفٗ ازأٝ ثٝ ػلائٓ ٘یبظ ضفغ اظ ثؼس 

  ثب اؾتبٔیٙٛفٗ تؿىیٗ ٘یبفت اظ ٘بپطٚوؿٗ اؾتفبزٜ وٙیس.اٌط زضز قٕب 

  ٗؾبػت ثبیس ٔهطف قٛز. 12تب  8ٔیّی ٌطٔی ٞط  500٘بپطٚوؿ 

  زلت وٙیس وٝ خٟت تؿىیٗ زضز ثٝ ٞیچ ٚخٝ اظ زیىّٛفٙبن، ایجٛثطٚفٗ اؾتفبزٜ ٘ىٙیس 

 بذّن؟ اًجام بایذ اقذاهی چِسزفِ ضذیذ دارم، 

  سیاختٙبة وطزٜ ٚ تطخیحب ٚيؼیت ٘كؿتٝ یب ٘یٓ ٘كؿتٝ زاقتٝ ثبق )ذٛاثیسٖ ثٝ پكت)اظ ذٛاثیسٖ ثهٛضت َبق ثبظ.  

 ( اؾتفبزٜ وٙیس.ثطْ ٍٞعیٗ ، زوؿتطٚٔتٛضفبٖ, زیفٗ ٞیسضأیٗ )زاضٚٞبی يس ؾطفٝ  یىی اظاظ 

  ٗؾبػت اؾت.  8تب  6ٔیّی ِیتط ٞط  15تب  10زٚظ تٛنیٝ قسٜ قطثت زوؿتطٚٔتٛضفبٖ ٚ اٍِعیط زیفٗ ٞیسضأی 

 ض افطاز ٔؿٗ ٚ ثیٕبضاٖ ٔجتلا ثٝ ثیٕبضی ٞبی ٔعٔٗ تٙفؿی حتٕب خٟت ٔهطف زاضٚ ثب پعقه ٔكٛضت وٙیس.ز 

 زاذُ یه ِیٛاٖ آة ٌطْ ثطای وبٞف ؾطفٝ ٕٔىٗ اؾت وٕه وٙٙسٜ ثبقس.  ِیٕٛ ٚ ػؿُلبقك چبیرٛضی   یه 

 

 



 
 

  
 

 بذّن؟ اًجام بایذ اقذاهی چِ اسْال ضذیذ دارم،

 نٛضت ٌیطز خبیٍعیٙی آة ٚ اِىتطِٚیت قسیس زاضیس ثب یىی اظ ٔطاوع زضٔب٘ی ٔطاخؼٝ وٙیس تب  اؾٟبَچٙب٘چٝ 

 بذّن؟ اًجام بایذ اقذاهی دارم، چِ استفزاغ ٍ تَْع

زاضٚیی ایدبز  ذلات ثٛزٜ یب ثسِیُ ػٛاضو ٚ تسا 19ثیٕبضی وٛٚیسػلائٓ  ػّت تٟٛع ٚ اؾتفطاؽ ٕٔىٗ اؾت ٘بقی اظ 

 قٛززاضٚٞبیی ٘ظیط ٞیسضٚوؿی وّطٚویٗ ٕٔىٗ اؾت ثبػث تٟٛع ٚ اؾتفطاؽ قٛ٘س 

o السأبت ظیط ٔی تٛا٘س ثٝ وبٞف تٟٛع ٚ اؾتفطاؽ وٕه وٙس: 

  وكیسٖ ٘فؽ ٞبی آضاْ ٚ ػٕیك 

 یری -٘ٛقیسٖ ا٘سن ا٘سن ٔبیؼبت ؾطز 

 ُٕوٙس  ٔهطف غصاٞبی ؾجه ٘ظیط ٘بٖ ؾٛذبضی ٚ غصاٞبیی وٝ ٔی تٛا٘س تح 

 ٗػسْ ٔهطف غصاٞبی ؾطخ قسٜ, چطة یب قیطی 

 افعایف زفؼبت ٔهطف غصا ٚ وبٞف حدٓ غصا زض ٞط ٘ٛثت 

 ػسْ فؼبِیت ثؼس اظ غصا 

 ثؼس اظ غصا ثلافبنّٝ  ػسْ اؾتفبزٜ اظ ٔؿٛان 

 ٔهطف زاضٚٞبیی ٘ظیط زیفٗ ٞیسضأیٗ ٚ زیٕٗ ٞیسضیٙبت 

 اظ ظ٘دجیُ اؾتفبزٜ وٙیس 

 5 ٔهطف وٙیس. زاضٚٞب ٔهطف اظ لجُ ؾبػت ٘یٓ ٞیسضیٙبت زیٕٗ لطل یه یب ٞیسضأیٗ زیفٗ قطثت ِیتط ٔیّی 10 تب 

  اؾتفبزٜ ٘ىٙیس ٔتٛوّٛپطأیس یب ا٘سا٘ؿتطٖٚثٝ ٞیچ ٚخٝ خٟت ضفغ حبِت تٟٛع اظ 

 

 

 



 
 

  
 

 

 بذّن؟ اًجام بایذ اقذاهی چِ ،حس بَیایی ام را  اس دست دادُ ام  

 ٖ3 توب  ثطذوی  زض ٚ اؾوت  ثٟجوٛز  اظ ثؼوس  ٞفتٝ 3 تب 2 وطٚ٘بیی افطاز اظ ثؼًی زض حؽ ایٗ ثبظٌكت ظٔب  ٜ  زض ٚ ٔوب

 .وكس ٔی ََٛ ؾبَ یه حسٚز تب ٘یع ثیٕبضاٖ ثؼًی

 ثوطای  اؾوت  ثٟتوط  حؽ ایٗ ظٚزتط ثبظٌكت ثطای ِٚی س،یوٙ نجط ثبیس ذٛز چكبیی ٚ ثٛیبیی حؽ ثبظٌكت ثطای 

 وبٞف ثٝ ضٚـ ایٗ ثىبضٌیطی ثب. ثكٛییس ِٚطْ قؿتكٛی ؾطْ ثب ضا تبٖ ثیٙی ثبض 3 تب 2 ضٚظا٘ٝ ٞفتٝ 4 تب 2 ٔست

ٗ  وٙوس  ٔوی  ظیبزی وٕه تٙفؿی ٔدطای زض ػفٛ٘ت آثبض ٚ اِتٟبثبت ْ  ٕٞچٙوی ٜ  4 اؾتكوٕب ٝ  4 اظ ػهوبض  ثوطای  ضایحو

 .ثبقس ٔؤثط تٛا٘س ٔی چكبیی حؽ ٚ ثٛیبیی حؽ ظٚزتط ٞط ثبظٌكت

 ٞوط  ٚ ا٘تربة ضا اوبِیپتٛؼ یب آٚیكٗ ِیٕٛ، ضظ، ػهبضٜ وٝ اؾت نٛضت ایٗ ثٝ زضٔبٖ ضٚـ  ٜ  زض ثوبض  زٚ ضا ػهوبض

ٝ  ثب٘یٝ 10 ػهبضٜ ٞط اؾتكٕبْ ثیٗ. قٛز ٔی اؾتكٕبْ ثیٕبض تٛؾٍ ثب٘یٝ 10 ٔست ثٝ( ػهط ٚ نجح) ضٚظ  زازٜ فبنوّ

ٗ  زضٔبٖ ََٛ اؾت ٕٔىٗ ٌبٞی. اؾتفبزٜ وٙیس ثبلا غّظت ثب ػهبضٜ ایٗ اؾت ثٟتط. قٛز ٝ  12 توب  4 ثوی ٖ  ٞفتو  ظٔوب

 .ثبقس ٔؤثط ثٛیبیی ٞبی اذتلاَ زضٔبٖ زض تٛا٘س ٔی ٞب ػهبضٜ ایٗ ٔطتت اؾتكٕبْ. ثجطز

  ٗاؾتفبزٜ تٛا٘یس ٔی ؾٙجُ ٚ یبؼ ٘طٌؽ، ثٟبض٘بض٘ح، ثبثٛ٘ٝ، ٘ؿتطٖ، اظ ضظ خبی ثٝ. زاض٘س ٞٓ خبیٍعیٗ ٞب ػهبضٜ ای 

 .ٞؿتٙس ٘بضٍ٘ی ٚ پطتمبَ زضٔب٘ی ضٚـ ایٗ زض ِیٕٛ ٞبی خبیٍعیٗ. وٙیس

  ٝٞوُ،  زاضچویٗ،  ٔیره، اظ تٛا٘یس ٔی آٚیكٗ خبی ث  ُ ٜ  ٌّپوط  ٚ ٚا٘یو  زؾوتطؼ  زض اووبِیپتٛؼ  اٌوط . وٙیوس  اؾوتفبز

 ..وٙیس حؿبة ؾیط ٚ ؾطوٝ ٘ؼٙبع، ٌیبٜ ػهبضٜ ٔؤثط وبضوطز ضٚی تٛا٘یس ٔی آٖ خبی ثٝ ٘ساقتیس

 ٗاظ زٚضی ٚ اؾوتطاحت  ٔیعاٖ چٝ ٞط ٚ ظ٘س ٔی زأٗ ٞب ثیٕبضی ٌطفتٗ قست ثٝ ٍ٘طا٘ی ٚ ايُطاة زاقتٗ ٕٞچٙی 

 ثوب  ٚ وٙیوس  اؾتطاحت ثیكتط پؽ. افتس ٔی اتفبق ظٚزتط زضٔب٘ی ٞبی ضٚـ ایٗ اظ ٌطفتٗ ٘تیدٝ ثبقس ثیكتط اؾتطؼ

 .ثبقیس ذٛقجیٗ ثٛیبیی حؽ ثبظٌكت ثطای ٞب ضاٞىبض ایٗ ٘تیدٝ ثٝ ٔثجت افىبض



 
 

  
 

 

 چِ هَاد غذایی بایذ هصزف کٌن؟

 ٞٛایی اظ ٔبیؼبت ثبیس ظیبز اؾتفبزٜ وٙیس  ٔدبضی تطقحبت وطزٖ ضلیك ثٝ ٔٙظٛض ٔٙظٛض 

 ( ٞٙسٚا٘ٝ آة ؾیت، آة پطتغبَ، )آة َجیؼی ٚ تبظٜ ٞبی ٔیٜٛ اظ آة ٔیٜٛ ٞبی نٙؼتی اؾتفبزٜ ٘ىٙیس.اظ آة ٚ 

ٔوطؽ   آة یوب  ٌٛقوت  آة وٕط٘وً،  چوبی  ،) ٚ فطٍ٘وی  ٌٛخٝ آة ٞٛیح، آة وطفؽ، آة(تبظٜ ٞبی ؾجعی آة

 اؾتفبزٜ وٙیس

 ُثبیس ٔبیؼبت ٔهطف وٙیس ضٚظ زض ِیٛاٖ ٞكت حسال 

 آـ ٔب٘ٙس ؾجه آـ ٞبی ٚ(...  ٚ زٚؾط خٛ ثّغٛض، ؾٛح خٛ، ؾٛح ؾجعیدبت، )ؾٛح زاؽ ؾٛح ا٘ٛاع ٔهطف 

 آـ ؾجعیدبت ثؿیبض ٔفیس اؾت خٛ، آـ ثط٘ح،

 

 

 پع آة ؾجعیدبت یب... (  ٚ ذٛضزٖ ؾجعی وّٓ، وبٞٛ،) تبظٜ ؾجعی ٚ ٔیٜٛ ٔهطف 

  ٚیتبٔیٗ اظ ؾطقبض غصایی ٔٙبثغ اظ A  ظضزٜ )ٔب٘ٙوس  ٓ  ٚ ٔیوٜٛ ٞوب   خٍوط،  ٔوبٞی،  ٔوطؽ،  لطٔوع،  ٌٛقوت  ٔوطؽ،  ترو

 ثطٌٟوبی  ثوب  ؾجعیدبت ٘بض٘دی، ٚ ظضز زِٓ ٞبی فّفُ حّٛایی، وسٚ ٞٛیح، ٕٞچٖٛ ضً٘ ٚ ٘بض٘دی ظضز ؾجعیٟبی

ً  تیطٜ ظیوبز  (  ... اؾوفٙبج  ووبٞٛ،  ٔب٘ٙوس  ض٘و

 اؾتفبزٜ وٙیس.

 

 

 

 بپشد غذا خاًَادُ اعضای سایز بزای ًبایذ ًکتِ! ًکتِ !!  بیوار



 
 

  
 

 

 ٚیتبٔیٗ اظ ؾطقبض غصایی ٔٙبثغ c ؾوجع  ؾوجعیدبت  ٚ ٔطوجبت ٔب٘ٙس  ُ ُ  ٔثو  فّفو

 اوؿیسا٘ی آ٘تی ذبنیت زاضی... (  تبظٜ ٚ تطـ ِیٕٛ آة ٘بض٘ح، آة یب زِٕٝ ای،

  .قٛز ٔی اقتٟب افعایف ؾجت ٚ ثٛزٜ

 

 
 

 ٔیٍوٛ،  ؾوبِٕٖٛ،  ٔوبٞی  ٌٛقوت  لطٔع، ٌٛقت ٔطؽ، ٌٛقت ٔب٘ٙس( ؾّٙیْٛ ٚ ضٚی، پطٚتئیٗ، حبٚی غصایی ٔٙبثغ 

 وبُٔ اؾتفبزٜ وٙیص غلات حجٛثبت، ترٓ ٔطؽ،

 ذكىجبض ٚ فٙسق پؿتٝ، ٌطزٚ، ثبزاْ، ٔغع اظ ا٘ٛاؽ  ُ ٜ  زٚ حوسال  تمٛیوت  اؾوتفبزٜ وٙیوس ظیوطا ؾوجت      ضٚظ زض ٚػوس

 . ٌطزز ٔی ؾیؿتٓ ایٕٙی

 

 ظٔیٙی ؾیت ثط٘ح، ٔب٘ٙس وطثٛٞیسضات حبٚی غصایی ٔٙبثغ اظ ٚ  ٖ ُ  ؾوجٛؼ زاض  ٘وب ٜ  اظ یىوی  زض حوسال  ٞوبی  ٚػوس

 ضٚظا٘ٝ اؾتفبزٜ وٙیس. غصایی

 ٔٙظٛض ثٝ وّعا ٚ وٙدس ظیتٖٛ، زا٘ٝ، پٙجٝ ؾٛیب، آفتبثٍطزاٖ، ٔب٘ٙس ٘جبتی یب ٌیبٞی ضٚغٗ ٞبی اظ  ٗ  اظ ثركوی  توبٔی

 .وٙیس اؾتفبزٜ ضٚظا٘ٝ ٘یبظ ا٘طغی ٔٛضز

 



 
 

  
 

 ؾطفٝ اظ ػؿُ اؾتفبزٜ وٙیس ٟٔبض ٚ ایٕٙی ؾیؿتٓ تمٛیت خٟت 

 

 وٙیس آٖ اؾتفبزٜ اِتٟبثی يس ذبنیت ػّت ثٝ ظضزچٛثٝ اظ غصا تٟیٝ زض 

 

 
 

 ػّٕىطز تمٛیت ثٝ وٕه خٟت ثٝ ظ٘دجیُ ضا  ٚ تبظٜ پیبظ ٚ ؾیط  ٓ ثوسٖ ثوٝ غوصاٞبی ذوٛز      ایٕٙوی  ؾیؿوت

 ايبفٝ وٙیس

 

 



 
 

  
 

 اؾتفبزٜ وٙیس ظ٘دجیُ اظ تٟٛع حبِت نٛضت زض. 

 

 ض نٛضت فمط تغصیٝ ای، ٔىُٕ ٚیتبٔیٗز D       ٓظیٙه ٚ ؾّٙیْٛ ٕٔىٗ اؾوت ثوٝ ثٟجوٛز ٚيوؼیت ؾیؿوت،

 D، پطَ ٚیتبٔیٗ اؾتفبزٜ ٕ٘ی وٙیس،  D ٚیتبٔیٗچٙب٘چٝ زض حبَ حبيط اظ ٔىُٕ ٞبی ایٕٙی وٕه وٙٙس. 

 اؾتفبزٜ وٙیس.ٞفتٝ  12تب  8ٚاحسی ٞط ٞفتٝ ثطای  50000

 کذام هَاد غذایی را ًبایذ هصزف کٌن؟

 زاض٘س زقٛاض ًٞٓ وٝ ؾٛؾیؽ ٚ ٔبوبضٚ٘ی غّیظ، ٌٛقت آـ ٔب٘ٙس ؾٍٙیٗ غصاٞبی ٔهطف اظ پطٞیع. 

 وتّت ٚ وٛوٛ ا٘ٛاع پیتعا، پٙیط وطزٜ، ؾطخ ظٔیٙی ؾیت اِٛیٝ، ؾبلاز ٔب٘ٙس وطزٜ ؾطخ یب پطچطة غصاٞبی وطزٖ ٔحسٚز 

 قسٜ فطآٚضی آٔبزٜ غصاٞبی ٚ فٛز فؿت ا٘ٛاع ٔهطف وطزٖ ٔحسٚز 

 ٔیكٛز تٙفؽ زؾتٍبٜ تحطیه ٚ ذكىی ؾجت وٝ ؾطوٝ ٚ تطقی ٞب اظ اؾتفبزٜ ٕٔٙٛػیت . 

 ظیبز ٕ٘ه زاضای وٙؿطٚی غصاٞبی ٚ ٕ٘ه ٔهطف ٔحسٚزیت 

 ٔیكٛز تٙفؿی زؾتٍبٜ زض ٔٛوٛؼ ایدبز ؾجت وٝ پطٚثیٛتیه( ٔحهٛلات خع )ثٝ ِجٙیبت ٚ قیط ٔهطف وطزٖ ٔحسٚز . 

 ذطزَ ؾؽ ٚ تٙس ؾؿٟبی ا٘ٛاع فّفُ، فطٍ٘ی، ٌٛخٝ ضة ٔهطف وطزٖ ٔحسٚز 

 لٙس ٚ ٔطثب قىط، ٌبظزاض، ٞبی ٘ٛقبثٝ نٙؼتی، ٞبی آثٕیٜٛ قیطیٙدبت، ٚ قیطیٗ ٔٛاز ٔهطف وطزٖ ٔحسٚز 

 تّد قىلات یب ٘ؿىبفٝ لٟٜٛ، غّیظ، چبی ٔب٘ٙس ٔحطن ذٛضاویٟبی ٚ ٞب ٘ٛقیس٘ی ٔهطف وطزٖ ٔحسٚز 

 ظ٘دجیُ ٚ ؾیط ظیبز ٔهطف اظ اختٙبة 

 اؾٟبَ ٚخٛز نٛضت زض ؾجٛؼ اظ اؾتفبزٜ ٕٔٙٛػیت 

 ز٘جٝ وطٜ، ٔب٘ٙس حیٛا٘ی چطثیٟبی ٚ ٞب ضٚغٗ ٔهطف وطزٖ ٔحسٚز 



 
 

  
 

 دارٍّاین را چگًَِ بایذ هصزف کٌن؟

هطف ٕٔىٗ اؾت ثطحؿت قطایٍ، یه یب ٕٞٝ زاضٚٞبی شوط قسٜ ظیط ثطای قٕب تدٛیع قسٜ ثبقس. ُِفبً ٍٞٙبْ ٔ

 یس ٚ اظ ٔهطف ذٛزؾطا٘ٝ زاضٚٞب اویسا ذٛززاضی وٙیس.زاضٚٞب ثٝ ٘ىبت ظیط تٛخٝ وٙ

 ّیذراهیيدیفي 

 اثتسا لطلطٜ ٚ ؾپؽ لٛضت زازٜ قٛز 

  ثٝ ٔست ٘یٓ ؾبػت ثؼس اظ زاضٚ چیعی ذٛضزٜ ٘كٛز 

  ٔهطف ٘كٛز ٔرسضٕٞعٔبٖ ثب زاضٚٞبی ذٛاة آٚض یب آضأجرف یب 

 ثٝ ػّت ػٛاضو ٌیدی ذُط ؾمٌٛ زض ثیٕبض ٔس ٘ظط لطاض ٌطفتٝ قٛز 

  ذٖٛ ا٘دبْ ٌطززثٝ ػّت افعایف فكبض ذٖٛ زض ثیٕبضاٖ فكبض ذٛ٘ی وٙتطَ فكبض 

  زض نٛضت ازأٝ زاضٚ زض ٔٙعَ ثٝ ػّت ػبضيٝ ٌیدی یب ذٛاة آِٛزٌی اظ ضا٘ٙسٌی ٚ ا٘دبْ وبض ثب اثعاض

 پطذُط اختٙبة ٌطزز

 سایکلیي داکسی

 ٝایدبز ٚ زاضٚ ضیفلاوؽ ػّت ثٝ غصا اظ ثؼس یىؿبػت تب وكیسٖ زضاظ ػسْ ثٝ قیط ٚ ِجٙیبت ثب ٕٞعٔبٖ ٔهطف ػسْ ث 

 ؾٛظـ

 ثبقس ٔی ٔهطف قبیغ ػٛاضو اظ اؾٟبَ ثطٚظ زاضٚ اثط وبٞف ػّت ثٝ تكٙح يس زاضٚٞبی ثب ٔهطف ٔٙغ  

 ٘جبقٙس آفتبة قسیس ٘ٛض ٔؼطو زض زاضٚ ٔهطف ظٔبٖ ََٛ زض 

 اؾتفبزٜ وٙٙس ، ثؼسی زٚظ ٔهطف ظٔبٖ ثٝ ٘جٛزٖ ٘عزیه نٛضت زض زاضٚ ٘ٛثت ثٝ وطزٖ فطأٛـ نٛضت زض  

 قٛز ٕ٘ی تٛنیٝ وجسی ٚ وّیٛی ثیٕبضیٟبی افؿطزٌی زاضای ثیٕبضاٖ زض زاضٚ ایٗ ٔهطف 



 
 

  
 

  ٔهطف قٛز ٔبیؼبت ٚ فطاٚاٖ آة زاضٚ ثب 

 قٛز اؾتفبزٜ 15 اف پی اؼ ثب آفتبة يس ٞبی فطآٚضزٜ اظ زضٔبٖ ََٛ زض . 

 یي فاهَتیذ

 ثبقس ٕٞطاٜ اؾٟبَ یجٛؾت ؾطزضز ثب اؾت ٕٔىٗ زاضٚ ٔهطف 

 ٓٔی ٔكبٞسٜ تٙفؿی اذتلاَ ٚ ٌیدی ، ٌّٛ ٚ ظثبٖ ٚ نٛضت تٛضْ ذبضـ، قبُٔ حؿبؾیت  ٌبٜ ػلای 

  قٛز

 ٚ یب وجٛزی ٚ زِیُ ثسٖٚ ٚظٖ وبٞف ؾطٌیدٝ، ٚ تؼبزَ ػسْ ثب ٔؼسٜ ؾٛظـ ثطٚظ نٛضت زض 

  قٛز ا٘دبْ پعقه ثب ؾطیغ ٔطاخؼٝ لّت تپف ٚ ذٛ٘طیعی

 ثبقس ٕٞطاٜ تٛٞٓ یب ٌیدی ثیمطاضی، ذّمی، تغییطات ثب تٛا٘س ٔی زاضٚ ٔهطف 

 ٗقٛز ٔهطف زاض٘س ٔؼسٜ اؾیس ثٝ ٘یبظ خصة ثطای وٝ زاضٚٞبیی ثب ٘جبیس زاضٚ ای 

 ُزاضز 12 ٚیتبٔیٗ ثب ٕٞعٔبٖ ٔهطف ثب زاضٚیی تساذ. 

  :اگز دارٍی ّیذرٍکسی کلزٍکیي بزای ضوا تجَیش ضذُ است

 .ایٗ زاضٚ زض ثیٕبضاٖ لّجی ثؿیبض ثب احتیبٌ ٚ تحت ٘ظبضت پعقه ٔهطف ٌطزز 

  ٖقیط ٔهطف وٙیسزاضٚ ضا ٕٞطاٜ غصا یب یه ِیٛا. 

 لطل ضا ثب یه ِیٛاٖ آة ٔیُ وٙیس ٚ اظ قىؿتٗ ٚ خٛیسٖ لطل ذٛززاضی وٙیس. 

 زاضٚ ضا ثٝ ٔٛلغ ٚ ؾط ؾبػت ٔهطف وٙیس. 

  ّٝؾبػت لجُ ٚ ثؼس اظ ٔهطف زاضٚ اظ ٔهطف تطویجبت آ٘تی اؾیس ٔثُ قطثت ٚ  4ثٝ فبن

 .لطل آِٛٔیٙیْٛ اْ خی اؼ ٚ قطثت ٔٙیعیٓ ٞیسضٚوؿیس ذٛززاضی وٙیس



 
 

  
 

 ذٖٛ ا٘دبْ قٛز لٙس وٙتطَ زیبثتی ٚخٛز زاضز ِصا ثبیس  ثیٕبضاٖ احتٕبَ افت لٙس ذٖٛ زض 

 کلزٍکیي ّیذرٍکسی ّای هزاقبت اداهِ

 تدٛیع اظ لجُ چكٓ ٔؼبیٙٝ ٚ قٛز ٔهطف احتیبٌ ثب وجسی ٚ وّیٛی اذتلالات زچبض ثیٕبضاٖ زض 

 لجّی ظٔیٙٝ یب قجىیٝ ٔكىلات ٚخٛز ٘ظط اظ زاضٚ

 یب ٘بذٗ ثؿتط ضً٘ تغییط یب ٚ ایی لٟٜٛ یب تیطٜ ظضز ثٝ ازضاض ضً٘ تغییط ثبػث اؾت ٕٔىٗ ٔهطف ظٔبٖ زض 

 زٚظ قٛز ٔهطف یبزآٚضی ٔحى ثٝ ضٚظ زض یىجبض زؾتٛض نٛضت زض زاضٚ قسٜ فطأٛـ زٚظ ٌطزز ٔربٌ

 قٛز ٔهطف ثبقس ٔی یىؿبػت ظیط اٌط ضٚظ زض یىجبض اظ ثیف زؾتٛض نٛضت زض زاضٚ قسٜ فطأٛـ

  وٙیس، پعقه ذٛز ضا اظ ٔهطف آٟ٘ب ُّٔغ وٙیس نٛضتی وٝ زاضٚٞبی زیٍط ٔهطف ٔیزض. 

 ریَارٍکساباى

 ثبقس پعقه زؾتٛض ٚ احتیبٌ ثب ا٘ؼمبزی اذتلاَ ٌٛاضقی ٞبی ظذٓ اذیط خطاحی ؾبثمٝ ثب ثیٕبضاٖ زض 

 زاضز ٔهطف ٔٙغ زاضٚ ثٝ حؿبؾیت نٛضت زض ٚ قٛز زازٜ احتیبٌ ثب ثبلا ذٖٛ فكبض زاضای ثیٕبضاٖ زض 

 ثؼسی زٚظ ذٛضزٖ ظٔبٖ ثٝ اٌط ، زاضٚ ٘ٛثت ثٝ وطزٖ فطأٛـ نٛضت زض قٛز ٔهطف غصا ثب ثٟتط خصة خٟت 

  ٌطزز پطٞیع اویسا ، خجطاٖ خٟت ثؼسی ٘ٛثت وطزٖ ثطاثط زٚ اظ یب ٚ ٍ٘طزز ٔهطف ، ثبقس ٔی ٘عزیه

 غیط ذٛ٘طیعی،  ِثٝ ذٛ٘طیعی ذٛ٘ی ٔسفٛع ، ذٛ٘ی ازضاض ذٛ٘ی اؾتفطاؽ) ٔب٘ٙس ذٛ٘طیعی ػلایٓ ثطٚظ نٛضت زض 

  ٌطزز ا٘دبْ پعقه ثٝ ؾطیغ ٔطاخؼٝ (ػّت ثسٖٚ وٛفتٍی ٚ وجٛزی ٚاغیٙبَ َجیؼی

 ز٘كٛ ٔهطف ازٚیٝ پط ٚ چطة غصاٞبی ثب زاضٚ ، ٔؼسٜ زضز ٚ ٞبيٕٝ ؾٛء نٛضت زض 

 



 
 

  
 

 

 ٝقٛز ٌطفتٝ ٘ظط زض ثیٕبض ثطای ؾمٌٛ ذُط ضفتٍی حبَ اظ ٚ ذؿتٍی ٚ ؾطٌیدٝ ػٛاضو ثطٚظ ػّت ث  

 ٌطزز اختٙبة ضا٘ٙسٌی اظ تطذیم اظ پؽ 

 ٌطزز ا٘دبْ پعقه ثٝ ٔطاخؼٝ ذبضـ ٚ پٛؾتی ثثٛضات ثطٚظ پب ٔچ ٘بحیٝ ٚ پب ٚضْ ػلایٓ ثطٚظ نٛضت زض 

                                                                                                                                       اهگا

 ٌطزز ٔهطف احتیبٌ ثب یب ٚ زاضز ٔهطف ٔٙغ آضیتٕی ثطٚظ ػّت ثٝ لّجی ثیٕبضاٖ زض 

 ٌٝطزز ٔهطف ذٖٛ لٙس وٙتطَ ثب زیبثت ثٝ ٔجتلا افطاز زض ذٖٛ لٙس ؾُح تغییطات ایدبز ػّت ث  

 ٝقٛز ٔهطف فكبض وٙتطَ ٚ احتیبٌ ثب ذٖٛ فكبض ثٝ ٔجتلا افطاز زض ذٖٛ فكبض افت ثطٚظ ػّت ث  

 ثوب  ثبیوس  ٚ زاضز ٔهطف ٔٙغ زیىّٛفٙبن ٚ( ٞپبضیٗ- ضیٛاضٚوؿبثبٖ ٚاضفبضیٗ يسا٘ؼمبز زاضٚی ثب 

 ثبقس ٕٞطاٜ ا٘ؼمبزی فبوتٛضٞبی وٙتطَ

 سیٌک )رٍی(

 ٗثبقس ٕٞطاٜ اؾٟبَ ٚ ٔؼسٜ ٘بضاحتی ٚ زضز ؾط ثبػث اؾت ٕٔى  

 قٛز ٔهطف ازٚیٝ وٓ ٚ ؾبزٜ غصای ثب ٔؼسٜ زضز ثطٚظ نٛضت زض 

 

 

 

 



 
 

  
 

    :اگز دارٍی اسلتاهیَیز )تاهیفلَ( بزای ضوا تجَیش ضذُ است

زاضٚ ضا ثب ثٟتط اؾت زاضٚ ضا ثب غصا ٔهطف وٙیس ِٚی زض قطایُی وٝ ثٝ غصا زؾتطؾی ٘ساضیس ٔی تٛا٘یس 

 .ٔؼسٜ ذبِی ٘یع ٔهطف وٙیس

حتٕب ؾط ؾبػت زاضٚ ضا ٔهطف وٙیس ٚ زض نٛضتی وٝ فىط ٔی وٙیس ٕٔىٗ اؾت فطأٛـ وٙیس، ؾبػت  

 .وٛن وٙیس

زض نٛضتی وٝ ٕ٘ی تٛا٘یس وپؿَٛ ضا لٛضت زٞیس ٔی تٛا٘یس ٔحتٛیبت آٖ ضا زض یه قطثت حُ وٙیس ٚ  

 .ٔیُ وٙیس

 2یبزآٚضزٖ ؾطیغ آٖ ضا ٔهطف وٙیس ِٚی اٌط وٕتط اظ  زیس، ٍٞٙبْ ثٝاٌط ٔهطف زاضٚ ضا فطأٛـ وط 

ؾبػت ثٝ ظٔبٖ ٔهطف لطل ثؼسی ظٔبٖ زاضیس زیٍط ٔهطف ٘ىٙیس ٚ ٍٞٙبْ ضؾیسٖ ظٔبٖ ٔهطف اظ 

 .ذٛضزٖ زٚ وپؿَٛ ثب ٞٓ اختٙبة وٙیس

یبٖ زض نٛضت ٔهطف زاضٚٞبی زیٍط، حتٕبً اؾبٔی ٚ اٍِٛی ٔهطف زاضٚٞب ضا ثب پعقه ذٛز زض ٔ 

 .ثٍصاضیس

 :)لَپیٌاٍیز + ریتًَاٍیز( بزای ضوا تجَیش ضذُ است کلتزا اگز دارٍی

 .ٞطٌع ٔهطف زاضٚ ضا فطأٛـ ٘ىٙیس -

 .تٛا٘س زاضٚ ضا ثب ٔؼسٜ ذبِی ٔهطف وٙیس زاضٚ ضا ثب غصا ٔهطف وٙیس ٚ زض نٛضت ػسْ زؾتطؾی ثٝ غصا ٔی -

 .زضؾتٝ ثب یه ِیٛاٖ آة ٔهطف وٙیساظ قىؿتٗ یب ذطز وطزٖ لطل اختٙبة وٙیس ٚ لطل ضا  -

زض نٛضت فطأٛـ وطزٖ ٔهطف لطل ٞط ٔٛلؼی وٝ ثٝ یبز آٚضزیس زاضٚ ضا ٔهطف وٙیس ِٚی اٌط وٕتط اظ  -

 .ؾبػت تب ٔهطف لطل ثؼسی ظٔبٖ ثبلی اؾت اظ ٔهطف لطل فطأٛـ قسٜ ذٛززاضی وٙیس 2

 .ٙیس حتٕبً پعقه ذٛز ضا ُّٔغ وٙیسو تٛنیٝ ثؿیبض ٟٔٓ ٚ خسی: زض نٛضتی وٝ زاضٚٞبی زیٍطی ٔهطف ٔی

 

 

 



 
 

  
 

 :بزای ضوا تجَیش ضذُ است اگز دارٍی رهذسیَیز

 ٜضٔسؾیٛیط زضٔبٖ ایٗ زاضٚ تعضیمی اؾت ٚ زض َی ٔست ثؿتطی زض ثیٕبضؾتبٖ اؾتفبزٜ ٔی قٛز.زٚض 

 ثبقس. ٕ٘ی زضٔبٖ زٚضٜ تىٕیُ ثٝ ٘یبظ ٔٛػس، اظ ظٚزتط تطذیم نٛضت زض ٚ ثٛزٜ ضٚظ 5

 ٌطزز ٔهطف ذٖٛ لٙس وٙتطَ ثب زیبثتی ثیٕبضاٖ زض ِصا  ٔی ٌطزز لٙسذٖٛافعایف  ثبػث  

 زاضز ٔهطف ٔٙغ زاضٚ اثط وبٞف ػّت ثٝ ویٗ وّط ٞیسضٚوؿی زاضٚی ثب 

 ٍجَد دارد؟ ٌِیقزًط در یجٌس ابطِ رآیا اهکاى 

 َطیك اظ ٚیطٚؼ ِٚی ٘ساضز، ٚخٛز خٙؿی ضاثُٝ َطیك اظ ٚیطٚؼ وطٚ٘ب ا٘تمبَ ثط ٔجٙی قٛاٞسی وٝ حبِی زض

 ا٘دبْ اظ اثتلا، ثٝ ٔكىٛن یب اثتلا ٔٛاضز زض ِصا قٛز؛ ٔی ٔٙتمُ ٔیجبقس، ٚیطٚؼ ٘بلُ قرهی وٝ ثب ٘عزیه تٕبؼ

 وٙیس ذٛززاضی خٙؿی ضاثُٝ

 چِ سهاًی ًیاس است کِ اکسیژى دریافت کٌن؟
 

 اؾتفبزٜ  اوؿیٕتطی پبِؽ ٘بْ ثٝ ای ٚؾیّٝ ٚيؼیت تٙفؿی قٕب اظ اظزض ثیٕبضؾتبٖ خٟت اضظیبثی 

 ثٝ ٚ ٌیطی ا٘ساظٜ ا٘س، قسٜ آٔیرتٝ اوؿیػٖ ثب وٝ ضا ٌّٕٞٛٛثیٙی ٞبی ِٔٛىَٛ ٔیعاٖ ٚؾیّٝ ایٗ.وٙیس

 قٛز،٪ 90 اظ وٕتط ٔیعاٖ ایٗ اٌط. اؾت٪ 97–95 آٖ َجیؼی ی ٔحسٚزٜ. زٞس ٔی ٘كبٖ زضنس نٛضت

 .آیس زضٔی نسا ثٝ ٞكساض ظً٘

  

 
 

 

 



 
 

  
 

 

 

 

ٖ  اقوجبع  ؾوُح  قٕب ُّٔٛة ثبقس ٚ  تٙفؽ تؼساز ٚ فكبضذٖٛ ٘جى،چٙب٘چٝ حیٗ ٔؼبیٙٝ  ثویف اظ   اوؿویػ

زض ثیٕبضا٘ی وٝ وبٞف ذفیف اوؿیػٖ زاض٘س یؼٙوی ٔیوعاٖ    .٘ساضز ٚخٛز ثؿتطی ثٝ ٘یبظ زضنس ثبقس،  93

ٚ ثیٕبض زض ذب٘وٝ ٔوی تٛا٘وس     ٘ساضز ٚخٛز ثؿتطی ثٝ ٘یبظاؾت،  زضنس 94 تب 91زضنس اقجبع اوؿیػٖ ثیٗ 

اوؿیػٖ ثٍیطز ٚ ثب زؾتٍبٜ پبِؽ اوؿیٕتطی زضنس اقجبع اوؿیػٖ ذٖٛ ضا اضظیبثی ٚ پبیف وٙوس ِٚویىٗ   

ثبقس، ثیٕبض ثبیس زض ثیٕبضؾوتبٖ   90زضنس ثبقس ٚ یب وٕتط اظ  93تب  90چٙب٘چٝ زضنس اقجبع اوؿیػٖ ثیٗ 

 ثؿتطی قٛز.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ٘ىتٝ ! 

 آٖ تدٛیع ثٝ ٔطثٌٛ اوؿیػٖ اقجبع ٔیعاٖ ٔتط اوؿی پبِؽ اوؿیػٖ اظ ٔؼیٙی ٔمساض تدٛیع اظ ثؼس زلیمٝ 5 ٔؼٕٛلاً

 ثتٛاٖ تب اؾت لاظْ زلیمٝ 20 حسٚز ٌبٞی ضیٛی، پیكطفتٝ ثیٕبضی نٛضت زض ِٚی زٞس ٔی ضا٘كبٖ اوؿیػٖ ٔمساض

  اوؿیػٖ اقجبع ٔیعاٖ

 تب اوؿیػٖ افت اؾت ٕٔىٗ ضیٛی ثیٕبضی ٚخٛز نٛضت زض اوؿیػٖ ثطزاقت اظ ثؼس ٕٞچٙیٗ .ٔلاحظٝ وطز ضا ٚالؼی

 تب ثبیس اؾت چمسض اوؿیػٖ ثسٖٚ ثیٕبض اوؿیػٖ اقجبع ٔیعاٖ ثسا٘یٓ اؾت لاظْ اٌطٚ  وٙس پیسا ازأٝ زلیمٝ 20 حسٚز

 .ٕ٘بییٓ تأُٔ زلیمٝ 20

تدٛیع ٚ ثیكتط اضظیبثی ثٝ ٘یبظ ٚ وطزٜ زلاِت اوؿیػٖ ذفیف وبٞف ثط زضنس 94 تب 91 اػساز 

 .زٞٙس ٘كبٖ ٔی ضا ٔىُٕ اوؿیػٖ

ثب ثیٕبضاٖ )اِجتٝ ایٗ ٔؼٕٛلا ٚ ٔی زٞٙس ٘كبٖ ضا اوؿیػٖ ٔتٛؾٍ وبٞف ، زضنس 90 تب 86 اػساز 

 ٔىُٕ اوؿیػٖ تدٛیع ثٝ ٘یبظ ضیٝ( ا٘ؿسازی ٔعٔٗ ثیٕبضیٟبی ثٝ ٔجتلایبٖ زضٔٛضز احتیبٌ ضػبیت

 .زاض٘س

تدٛیع قبُٔ فٛضی ٔساذّٝ ثٝ ٚ زازٜ ٘كبٖ ضا اوؿیػٖ قسیس وبٞف ٘یع، وٕتط یب زضنس 85 اػساز 

 .زاض٘س ٘یبظ ٞطزٚ یب ٚ ٔهٙٛػی ، تٟٛیٝ ی اوؿیػٖ
 



 
 

  
 

 

 :اظ ػجبضتٙس ٌطزز زؾتٍبٜ زض ٘بزضؾت ٘تبیح ثجت ٔٛخت تٛا٘س ٔی ثطذی  ػٛأُ

 پطٚة( ثٝ ذٛضقیس ٘ٛض تبثیسٖ )ٔؿتمیٓ ٌطفتٗ لطاض قسیس ٘ٛض ٔؼطو زض 

 ثیٕبض زض پبییٗ یب ثبلا ذیّی ذٖٛ فكبض  

 ؾطٔب اثط ثط ا٘ساْ آؾیت ٚ قسیس ؾطزی ٔثبَ ثبفت غیطػبزی زٔبی 

 ٘بذٗ لان ٔثُ ٞبیی وٙٙسٜ خصة ٚخٛز 

 زؾتٍبٜ زض آٖ ٔكرم ٔىبٖ زض اقبضٜ اٍ٘كت ٍ٘طفتٗ لطاض زضؾت 

 اٍ٘كت ضٚی پطٚة ظیبز ذیّی فكبض 

 ٓغیطَجیؼی ٌّٕٞٛٛثیٗ بلاث ؾُح/ قسیس ذٛ٘ی و 

 وٙیس ٚنُ اٍ٘كت َطفیٗ ثٝ ضا اوؿیٕتط پبِؽ ٌیطٜ اؾت، ظزٜ لان ذٛز اٍ٘كتبٖ ثٝ ثیٕبض اٌط 

 یب ٌٛـ ی ٘طٔٝ ضٚی ضا ؾٙؿٛض ثبیس ایٙهٛضت غیط زض. ٕ٘بییس پبن ضا لان اؾتٖٛ، ثب ایٙىٝ یب

 .زاز لطاض ثیٙی

 ٘تبیح ٞؿتٙس، ٚضیسی قطیب٘ی فیؿتَٛ زاضای وٝ ٕٞٛزیبِیع تحت ثیٕبضاٖ زض اوؿیٕتط پبِؽ 

 .زاز ٘رٛاٞس ٘كبٖ زضؾتی

 ٘ساضز اوؿیٕتطی پبِؽ ٘تبیح زض تبثیطی حٙب. 

 ٖضیٝ، ؾطَبٖ ضیٛی، ا٘ؿسازی ٔعٔٗ ثیٕبضیٟبی ٔثُ ثیٕبضیٟب ثطذی زض ٌّٕٞٛٛثیٗ اقجبع ٔیعا 

 .اؾت ؾبِٓ افطاز اظ وٕتط لّجی پٙٛٔٛ٘ی،٘بضؾبیی

 

 اکسیوتز   پالس دستگاُ با کار اًجام هزاحل

 ٝوٙیس ُٔبِؼٝ ضا ٘ظط ٔٛضز اوؿیٕتط پبِؽ وٙٙسٞی تِٛیس ی وبضذب٘ٝ ضإٞٙبی زفتطچ. 

 ثوط  ضا ٌیوط(  )اٍ٘كوت  اوؿویٕتط  پوبِؽ  زؾتٍبٜ ؾٙؿٛض. وٙیس اؾتفبزٜ ثیٕبض ی اقبضٜ اٍ٘كت اظ 

ٝ  ثبقیس ُٕٔئٗ. اؾت چؿجیسٜ آٖ ثٝ وبٔلا وٝ ثبقیس ُٕٔئٗ زٞیس ٚ لطاض اقبضٜ اٍ٘كت ضٚی  وو

 .ثبقس لطاض ٌطفتٝ اقبضٜ اٍ٘كت ثبلای زض زؾتٍبٜ ٔب٘یتٛض نفحٝ

 ثٛز، زؾت اٍ٘كتبٖ زض ٔكىّی وٝ نٛضتی زض   ٖ ٖ  ؾٙؿوٛضٞبی  اظ ٔوی توٛا لاِوٝ   یوب  ٚ پوب  اٍ٘كوتب

 .وطز اؾتفبزٜ ٌٛـ

 وٙیس ا٘تربة پطٚة ثطای ضا ثیٕبض وٛچه اٍ٘كت ثٛز، ثعضي ذیّی ثیٕبض زؾت اٍ٘كتبٖ اٌط. 



 
 

  
 

 ٗاؾت ٘كسٜ پٛقب٘سٜ زیٍطی ٔبزٜ یب لان ٔهٙٛػی، ٘بذٗ ثب ٔطثَٛٝ ٘بذٗ وٝ قٛیس ُٕٔئ. 

 وٙیس تٕیع ٘بذٗ ثطؼ ثب ضا ٘بذٗ ٘یبظ، نٛضت زض. 

 وٙیس تٕیع اِىّی پٙجٝ ثب ٞٓ ضا پطٚة ؾٙؿٛض ضٚی ٘یبظ، نٛضت زض. 

 زض پوطٚة  ؾٙؿوٛض  ٚ ٘ٛضی چطاؽ وٝ وٙیس ٚنُ َٛضی ثیٕبض قسٜ ا٘تربة اٍ٘كت ثٝ ضا ؾٙؿٛض 

 .لطاضٌیط٘س ٞٓ ٔمبثُ ٘مُٝ زٚ

 ا٘تروبة  اٍ٘كوت  ثٝ ػٕٛزی حبِت ثٝ ضا پطٚة ثٛز، ثّٙس ذیّی ثیٕبض ٞبی ٘بذٗ اٌط  ٜ ُ  قوس  ٚنو

 .وٙیس

 وٙیس وٛتبٜ ضا ٘بذٗ ِعْٚ نٛضت زض. 

 وٓ ثٝ ٔؿئّٝ ایٗ. زٞیس لطاض اٚ لّت ٕٞؿُح ضا ثیٕبض زؾت  ٖ ٜ  وٕوه  حطووت  ووطز  زض ٚ ووطز

ٝ  وٙیس زلت. ضؾس ٔی اٍ٘كتبٖ ثٝ اظذٖٛ ذٛثی ٔمساض حبَ ػیٗ ٖ  ٔوٛاظی  ضا ثبظٚٞوب  وو  لوطاض  ثوس

 .قٛز ٔی اٍ٘كتبٖ ثٝ ٘بحیٝ ذٖٛ ضؾیسٖ ٔب٘غ ٞٛا زض ثبظ ٚ زاقتٗ ٍ٘ٝ. زٞیس

 10 توب  5 َوی  اوؿیٕتط پبِؽ اٍ٘كتبٖ ضٚی ثط ٌطفتٗ لطاض اظ ثؼس  ٝ ٖ  ثؼوس،  ثب٘یو ٖ  ٔیوعا  اوؿویػ

ٝ  وٙوس،  ٔوی  ٌیطی ا٘ساظٜ ٞٓ ضا لّت يطثبٖ قٕب اٌطزؾتٍبٜ. زٞس ٔی ٘كبٖ ضا ذٖٛ  آٖ ٔحبؾوج

 ٔتطٞوب  اوؿوی  پبِؽ زض لّت يطثبٖ ٕ٘بیف ٘حٜٛ. ثىكس ََٛ ثیكتطی ظٔبٖ ٔست اؾت ٕٔىٗ

ٖ  نٛضتسضنسی ثٝ ٚ ػسز نٛضت ثٝ تٟٙب اقجبع اوؿیػٖ أب ثبقس ٔتفبٚت اؾت ٕٔىٗ  زازٜ ٘كوب

 .قٛز ٔی

 ضا آٖ ٘یؿوت  زازٖ ٕ٘وبیف  یوب  ٚ ذٛا٘سٖ ثٝ لبزض اٍ٘كتی ٔتط اوؿی پبِؽ وٝ قسیس ٔتٛخٝ اٌط 

 .وٙیس ثطضؾی ضا ثبتطی قبضغ ٘ساز خٛاة ٞٓ ثبظ اٌط. ثٍصاضیس ٚزٚثبضٜ ثطزاضیس اٍ٘كت ضٚی اظ

 ٖٔیعاSPO2 ضا قوطیب٘ی  اقوجبع  ٔیعاٖ وٝ ػلأتی  ٖ ٜ  ٚ وٙیوس  یبززاقوت  ضا زٞوس  ٔوی  ٘كوب  ا٘وساظ

 شذیطٜ تٛا٘بیی ٞب ٔتط اوؿی پبِؽ خسیستط ٞبی ٔسَ اظ ثطذی. شذیطٜ وٙیس ضا ذٛز ٞبی ٌیطی

ْ  ٞیچ قٕب اٌطزؾتٍبٜ. زاض٘س ضا وبٔپیٛتط ثٝ آٖ ا٘تمبَ ٚ ٞب زازٜ ٗ  اظ ووسا  ٘وساضز  ضا أىب٘وبت  ایو

 .٘كبٖ زٞیس ٔؼبِح پعقه ثٝ ثتٛا٘یس تب ثٙٛیؿیس ضا زؾتٍبٜ ٞبی ٌیطی ا٘ساظٜ ٕٞٝ

 وٙیس ٔطاخؼٝ آٖ زؾتٛضاِؼُٕ ثٝ ثرٛا٘یس زضؾتی ثٝ ضا زؾتٍبٜ لاػبت اَ تٛا٘یس ٕ٘ی اٌط. 

 ٜوٙیس ٔحبفظت قسیس ٘ٛض ٔؼطو زض لطاضٌیطی اظ ضا اوؿیٕتط پبِؽ زؾتٍب. 



 
 

  
 

 

 

 ٝ٘ظوط  اظ ضا ٌیط( )اٍ٘كت ؾٙؿٛض ٔىطض َٛض ث  ُ  ـ ٘ظوط  اظ ضا پٛؾوت  ٚ لطاضٌیوطی  ٔحو  ٚ ذوطا

 چه وٙیس ذٖٛ ٌطزـ اذتلاَ زض

 

 کٌن؟چِ سهاًی بایذ بِ بیوارستاى هزاجعِ 

 :ثبقٙس ٔی زضٔب٘ی ٔطاوع ثٝ اضخبع ٘یبظٔٙس وٝ ؾطپبیی ثیٕبضاٖ زض زٞٙسٜ ٞكساض ػلائٓ 

 ٜقٛز زلیمٝ/ثبض 24 اظ ثیف ٚلتی ذهٛنب, زلیمٝ زض تٙفؽ تؼساز افعایٙس 

 اؾتطاحت ظٔبٖ زض ذهٛنب ٘فؽ تٍٙی پیكطٚ٘سٜ ؾیط 

 ٔحیُی) وجٛز قسٖ ا٘ساْ ٞب( ؾیب٘ٛظ ثطٚظ 

 ٌیدی/آِٛزٌی ذٛاة/ٞٛقیبضی تغییطات 

 قسیس ثؿیبض اقتٟبیی ثی 

 َ٘سٞس پبؾد ذٛضاوی اِىتطِٚیت ٚ آة خبیٍعیٙی زضٔبٖ ثٝ آٖ اظ ٘بقی آثی وٓ وٝ قسیس اؾٟب 

 ْٚضٚظ 5 اظ ثؼس ؾب٘تیٍطاز زضخٝ 5/38 اظ ثیف تت تكسیس یب تسا 

 ثٝ ٚیعیت خٟت ٔدسزا ؾطفٝ یب تكسیس ٚ ٞٛقیبضی ؾُح وبٞف ، ٘فؽ قسیس تٍٙی نٛضت زض 

 ٔطاخؼٝ ٕ٘بییس. ثیٕبضؾتبٖ

 ؟ٍ سزکار بزٍم اس قزًطیٌِ بیزٍى بیاینچِ سهاًی هی تَاًن 

 ٗیؼٙی افطازی وٝ ػلائٓ وطٚ٘ب ٘ساقتٝ ا٘وس ِٚوی ٚلوت تؿوت زازٜ ا٘وس      ػلأت  ثی زض ٔٛضز ٘بلّی

 ضٚظ 10 توب  ٘ىٙوس،  ػلائٕوی پیوسا   ٞیچ وٝ نٛضتی خٛاة تؿت وطٚ٘بی آٟ٘ب ٔثجت قسٜ اؾت، زض

 وٙس پیسا حًٛض وبض ٔحُ زض ٘جبیس تؿت ا٘دبْ تبضید اظ ثؼس

 



 
 

  
 

 

 

 10ثیٕبضؾتبٖ ثؿتطی ٕ٘ی قٛز، ٔتٛؾٍ وٝ ٔؼٕٛلا ثیٕبض ؾطپبیی اؾت ٚ زض  ٚ ذفیف زض ٔٛاضز 

ٜ  ثسٖٚ ؾبػت 24 حسالُ ٚ ثبقس ػلائٓ ثبیس ٌصقتٝ قطٚع اظ ضٚظ توت قوٕب    ثوط،  توت  اظ اؾوتفبز

ٜ . ثبقوس  یبفتٝ ثٟجٛز ٘فؽ ٚ تٍٙی ٚػلائٕی ٔثُ ؾطفٝ ثبقس قسٜ لُغ ثبیس ُ  ایوٗ زٚض  10 حوسال

 ثبقس ٔی ضٚظ

  ٌٓیوطی ثوط ػٟوسٜ پعقوه    زض ٔٛاضز ی وٝ ثیٕبض زض ثیٕبضؾتبٖ ثؿتطی قسٜ اؾت، تهٕی 

ُ  ٔترهم ٓ  قوطٚع  قوطٚع  اظ ثبیوس  ضٚظ 20 حوساوثط  توب  ضٚظ 10 اؾت. حوسال  ثبیوس  ػلائو

ٜ  لُوغ  ثبیس قٕب تت ثط، تت اظ اؾتفبزٜ ثسٖٚ ؾبػت 24 حسالُ ٚ ثبقس ٌصقتٝ  ثبقوس  قوس

 ثبقس یبفتٝ ثٟجٛز ٘فؽ تٍٙی ٚ ؾطفٝ ٔثُ ٚػلائٕی

 ثٝ ؾبظٔبٖ ٘یبظ فطز، ذٛز تٕبیُ) زِیّی ٞط ثٝ یبفتٝ ثٟجٛز فطز ٔٛػس اظ ظٚزتط ثبظٌكت ؾبؾبا 

 ثوطای ایوٗ ووبض ثبیوس حتٕوب آظٔوبیف      . زاضز آظٔبیكٍبٞی تبئیس ثٝ ٘یبظ (....ٚ فطز ٚخٛز RTPCR 

 ؾبػت ٔٙفی قٛز، ٔی تٛا٘یس ؾطوبض ثطٚیس. 24 فبنّٝ ثٝ  PCR ثسٞیس.اٌط زٚ تؿت 

 ٝضػبیت ٚ ٔبؾه اظ اؾتفبزٜ ثٝ ّٔعْ وبض، ثٝ ثطٌكت اظ ثؼس ٞفتٝ زٚ تب ،  ٔجتلا افطاز وّی ٕٝٞ 

 ٞؿتٙس ثٟساقتی خساؾبظی انَٛ

 ؾطِٚٛغی  تؿت اظ اؾتفبزٜ حبيط حبَ زضIgM   ٚIgG قٛز ٕ٘ی تٛنیٝ وبض ثٝ ثطٌكت ثطای 

 ٝٔتٙبؾوت ...  ٚ ِطظ ، ػطٚلی لّجی تٙفؿی، ػٛاضو ٔب٘ٙس ای ػبضيٝ ٞط ٚخٛز نٛضت زض:  1٘ىت 

 .اؾت تٕسیس لبثُ اؾتطاحت زٚضٜ ٔؼبِح، پعقه نلاحسیس ثٝ ثٙب ػبضيٝ  فٛق ثب

 ٝثبظٌكت ظٔبٖ ٚ وبُٔ ثٟجٛزی اظ پؽ ظٔب٘ی ثبظٜ زض وٝ نٛضتی زض:  2٘ىت  ٝ  زچوبض  ، ذوسٔت  ثو

 ثٟجوٛز  ظٔبٖ ثطٔجٙبی ذسٔت ثٝ ثبظٌكت فطآیٙس ،سیسق ػفٛ٘ی ثیٕبضی اظ زیٍطی ػلائٓ  یب تت

 اؾت ؾبظٔبٖ ٔؼتٕس ٚ ٔؼبِح پعقه تٛؾٍ قطایٍ اضظیبثی ٚ ثبِیٙی خسیس
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