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@ f a r h i k h t e g a n d a i l y

»مادررسانههابامسالهایبهعنوانهیاهوطرفیم.هیاهوزمانیاستکهدرحقیقتآنبیمارییا

ویروسآسیبوکشندگیزیادینداردودرتجارتواقتصادخسارتزیادیبهدنبالنمیآورد،

ولیپوششکذباطلاعاتیآنبالاستوترسایجادمیکند.اینبیماریازآنتیپ

بیماریهاییاستکهکشندگیآنکماستولیچونازخانوادهکروناویروس

است،ژورنالیستیاست.یعنیژورنالیپسنداستوشمامیبینیدکه

پوششخبریبزرگیدردنیارویآنایجادمیشود،درحالی

کهماحوادثخیلیبزرگتریداریمکهانسانهارا

اذیتمیکندوخساراتبیشتریمیزند

ورسانههاسراغآننمیروند.

نبایددرگیر

اینهیاهویرسانهایشدتاجامعهسمتهرجومرجنرود.«اینبخشیازگفتوگویمابایکمتخصصبیماریهای

عفونیوکارشناسبیماریهاینوپدیداستکهچندوقتپیشودرایاماوجشیوعوابتلابهکروناویروسدرچین

درهمینصفحهمنتشرشد.همانروزهاگفتیمونوشتیمکهاینویروسیکیازاعضایخانوادهکروناویروسهاست

کهدامنهوسیعیراشاملمیشودوآنطورکهدربرخیرسانههاگفتهوپرداختهمیشودباکشندگیوخطرات

عجیبوهولناکهمراهنیستوهمانطورکهنبایدبیشازحدازشیوعآننگرانومضطربشد،نبایدهمخیلی

باآنسهلبرخوردکرد،چراکهسرعتشیوعواثرگذاریبالاییدارد.باهمینمقدمهوبعدازتاییدوجودمبتلایان

بهاینویروسدرکشوروجانباختنتعدادیازهموطناندراثرابتلابهاینبیماری،دوبارهبهشرحآنچهتابهالان

درحالنوشتنهستم،اتفاقافتادهاستوبایدهاونبایدهاییکهدرمواجههبااینویروسچینیمدنظراست،

میپردازیم.مراجعهبالایمردمبهداروخانههابرایخریدماسکوبرخیاقلامبهداشتی،آشفتگیروانیمردم

وبیمارانیکهدربیمارستانهابستریهستندوحتیآنهاییکهدرگیریکسرماخوردگیسادهاند،اقدامات

عجیبوتوسلبهبرخیاقداماتخانگیوغیرعلمیلزوماینپرداختنواطلاعدوبارهراتصدیق

میکندتاشایدهمانطورکهازفراگیریوشیوعتندآنفلوآنزاجلوگیریشد،ازاینبیماریمرموزو

نگرانکنندههمباکمترینهزینهوآسیبعبورکنیم.آنچهدرمواجههبااینبیماریبیشاز

هرچیزدیگریمدنظراستومیتوانازآنبهعنوانشاهکلیدمواجههباکروناویروسنام

برد،مراقبتشخصیاستوخلاصهآنهمدرتقویتسیستمدفاعیبدنورعایت

بهداشتفردیمیشود.شستندستها،دستنزدنبهچشموبینیبا

دستیکهازضدعفونیبودنآنمطمئننیستیمودوریکردن

ازمبتلایانبهاینویروس،بخشیازاقداماتیاستکه

باانجامآنتاحدقابلقبولیمیتوانازابتلا

بهکروناویروسجلوگیریکرد.

ویروسمشهوراینروزهاواردایرانشدهاستاماباچنداقدامسادهمیتوانازتبعاتآندورماند

کرونا ،خیلی دور ،  خیلی نزدیک  

 چگونه به کرونا 
مبتلا نشویم؟

شست وشوی مکرر دست ها با آب و صابون به مدت 20 ثانیه |
ضدعفونی دست ها با ضدعفونی کننده های الکل دار)درصورت عدم 

دسترسی به آب و صابون( |  پوشاندن دهان و بینی هنگام عطسه و سرفه 
نفلوانزا دارند |  عدم تماس  دیگران | عدم تماس با افرادی که علائمی شبیه به آ
محافظت نشده با حیوانات اهلی و وحشی   |  اجتناب از دست دادن و روبوسی 

کردن و استفاده از ماسک در تجمعات  |  رعایت فاصله یک متری با کسانی که علائم 
بیماری دارند  |  استفاده از دستمال هنگام عطسه و سرفه و بلافاصله دور انداختن 

نها را لمس می کنید | عدم لمس  دستمال | ضدعفونی اشیا و سطوحی که مکررا آ
وسایل و سطوح در مکان های شلوغ و حمل ونقل عمومی | عدم لمس چشم و 

صورت با دست های ضدعفونی نشده| همراه داشتن دستکش های یک بار 
مصرف | عدم تماس نزدیک با بیماران | جداسازی ظروف و وسایل 

نها | شست وشوی  شخصی از دیگران و تمیز نگه داشتن آ
دست ها قبل از غذا خوردن | پخت کامل گوشت و تخم 

مرغ | در خانه ماندن هنگام بیماری

مقاوم سازی بدن 
برای جلوگیری از ابتلا به کرونا

آب میوه ها
 آب کلم | آب کدو تنبل | ترکیب آب توت فرنگی و کیوی |

 آب پرتقال و گریپ فروت و لیمو | آب گوجه فرنگی | آب هویج
ویتامین ها 

منابع غذایی ویتامینK : جعفری، گیاه خردل، پیاز، کلم فندقی، شلغم، اسفناج، خیار، کلم 
بروکلی، توت فرنگی و جگر مرغ و گل کلم | منابع غذایی ویتامین C: فلفل قرمز، فلفل سبز، 
ناناس، انبه و گریپ فروت | منابع  کشمش سیاه، کیوی، پرتقال، توت فرنگی، کلم بروکلی، آ

غذایی ویتامین B6 :سینه بوقلمون، گوشت گوساله، ماهی تن، سینه مرغ، دانه های 
کنجد، نخودسبز و لوبیا چیتی |منابع ویتامین D3:ماهی هالیبوت، ماهی کپور، ماهی 

 :A لاها، تخم مرغ و شیر، روغن کبد ماهی تن | منابع ویتامین سالمون، انواع قزل آ
سیب زمینی شیرین، کلم برگ، هویج، اسفناج، جگر گاو، کاهو، کره، تخم مرغ، کدو 

حلوایی و زردآلو | منابع ویتامین B9: اسفناج، کلم بروکلی، مارچوبه، لوبیا 
چشم بلبلی، جگر گاو، لوبیا قرمز، کلم، آوکادو، کاهو و پرتقال | منابع 

ویتامین E:فندق، بادام، دانه های آفتابگردان، انبه، اسفناج، 
 کدو گردویی، فلفل دلمه ای، زیتون، گوجه فرنگی

 و کیوی

درصورت ابتلا به 
کرونا چه کنیم؟

ج از خانه |  جز برای دریافت  محدود کردن فعالیت های خار
مراقبت های پزشکی در اماکن عمومی حاض نشویم |  عدم 
استفاده از حمل ونقل عمومی | جدا کردن خود از دیگران | 

استفاده از یک حمام جداگانه | اتاق خود را از دیگران جدا کنیم 
| استفاده از دستمال هنگام عطسه و سرفه | شست وشوی 20 

ثانیه ای دست ها بعد از عطسه و سرفه | پوشاندن صورت با ماسک |  
شست وشوی مرتب دست ها به مدت 20 ثانیه | خودداری از دست 

زدن به چشم و بینی با دست ضدعفونی نشده | عدم اشتراک 
وسایل شخصی با دیگران | کنترل علائم بیماری به ویژه 

تب | مراجعه به مراکز درمانی در صورت به وخامت 
رفتن بیماری

مواجهه با فرد 
مبتلا به کرونا در خانه

کسانی در خانه بمانند که وجودشان برای مراقبت از بیمار 
الزامی است |  ترک خانه توسط باقی اعضای خانواده | رفت 

و آمدها محدود شود | دور کردن افراد سالخورده و مبتلایان 
به بیماری های مزمن از بیمار | کنترل جریان هوا و تهویه هوا  | 

شست وشوی مرتب دست ها به مدت 20 ثانیه | استفاده از دستکش 
هنگام تماس با خون، ترشحات بدن یا ادرار و... فرد مبتلا | دور 

انداختن وسایل یک بار مصرف استفاده شده | ضدعفونی کردن 
نها تماس داشته است  سطوح مختلف منزل که فرد مبتلا با آ

| ضدعفونی مکرر لباس های فرد مبتلا | همراه داشتن 
دستکش یک بار مصرف و شستن دست ها بعد 

از استفاده از آن

آخرین آمار 
 مبتلایان به کرونا 

در کشورهای مختلف
چین  75 هزار و 467 نفر مبتلا و دو هزار و 236 نفر جان باخته اند|  

کشتی دیاموند پرنسس در ژاپن  634 نفر مبتلا و دو نفر جان 
باخته  اند | کره جنوبی  156 نفر مبتلا و دو نفر جان باخته اند

ژاپن  97 نفر مبتلا و  یک نفر جان باخته است |  ایران  18 نفر مبتلا  و چهار 
نفر جان باخته اند | تا به امروز حدود 30 کشور دنیا خبر از ابتلای برخی 
شهروندان شان به بیماری کرونا داده اند که در مجموع نشان دهنده 

آمار 76 هزار و 738 نفری از مبتلایان به کروناست. از این تعداد 
البته تا به امروز مجموعا دو هزار و 249 نفر جان شان را از 

 دست داده و 18 هزار و 580 نفر نیز جان سالم به 
در برده اند. 

درصد مرگبار بودن 
کرونا در مقایسه با سایر 

ویروس های کشنده در جهان
کرونا؛ عفونت دستگاه تنفسی  3 درصد احتمال مرگ ومیر

نزا؛ سوزش و گلودرد  13 درصد احتمال مرگ ومیر نفلوآ آ
زیکا؛ درد مفاصل و راش پوستی  20 درصد احتمال مرگ ومیر

سارس؛ تنگی نفس شدید  36 درصد احتمال مرگ ومیر
 تب کریمه کنگو؛ کبودی و خونریزی از دماغ و دهان 

 40 درصد احتمال مرگ ومیر
نیپاه؛ سردرگمی شدید ذهنی  75 درصد احتمال مرگ ومیر

 تب ماربورگ؛ مشکلات شدید گوارشی
  88 درصد احتمال مرگ ومیر

 ابولا؛ ضعف و تب شدید
  90 درصد احتمال مرگ ومیر

در صورت تماس 
با فرد مبتلا
 چه کنیم؟

به مدت 14 روز مراقب علائم زیر باشید | تب، سرفه، 
تنگی نفس یا مشکل در تنفس، لرز، درد بدن، 

گلودرد، سردرد، اسهال، تهوع، استفراغ و آبریزش 
بینی | درنهایت اگر به هر یک از این علائم 

مبتلا بودید سریع به مراکز درمانی 
مراجعه کنید.


