
(۱۹کووید )ویروس کرونا 

توصیه‌هایی‌برای‌سالمندان
شدت این بیماری در کسانی که . یک بیماری جدی است که در بعضی بیماران شدت بیشتری دارد۱۹کووید 

.به سایر بیماری ها، از جمله فشار خون بالا، دیابت و بیماری های قلبی مبتلا هستند، بیشتر است

نحوه‌انتشار

.از طریق ذرات ریزی که بر اثر سرفه یا عطسه پخش می شوند از شخصی به شخص دیگر منتقل می شود

:این ویروس از راه های زیر انتقال می یابد

از‌خودتان‌و‌دیگران‌محافظت‌کنید

.استنشاق ذرات ریز آلوده موجود در هوا تماس دست با سطوح آلوده به ذرات ریز حاوی 

.ویروس و لمس چشم ها، بینی و دهان
دست دادن با شخص ناقل ویروس و سپس 

.لمس چشم ها، بینی و دهان

.  ثانیه بشویید۲۰دست  هایتان را بیشتر و حداقل به مدت 
د و در از آب و صابون برای شستن دست هایتان استفاده کنی

صورت در دسترس نبودن آب و صابون، دست هایتان را 

.با ضدعفونی کننده دست بر پایه الکل تمیز کنید

با ماندن در خانه، تا حد امکان، فاصله  تان از 

ه اگر مجبور به خروج از خان. دیگران را حفظ کنید

له  هستید، از گروه های بزرگ فاصله بگیرید و فاص

متری را با کسانی که سرفه یا عطسه ۲حداقل 

.می کنند حفظ کنید

گی اگر احساس کسالت همراه با تب، سرفه یا نفس تن

ان از خانواده، دوست. داشتید، خودتان را قرنطینه کنید

یا  کسانیکه از شما مراقبت می کنند بخواهید جز در

موارد ضروری و برای تحویل مواد خوراکی یا 

دارو و کمک به انجام کارهای مهمی مانند پوشیدن 

.لباس، پیشتان نیایند

.مراجعه کنید www.helpage.org/covid19-guidance-and-advice-for-older-peopleبرای راهنمایی بیشتر، به
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از تماس دست هایتان با چشم ها، بینی و دهانتان 

.خودداری کنید

هنگام سرفه یا عطسه، دهانتان را با دستمال 

در صورت در دسترس نبودن دستمال، )بپوشانید 

دستمال های (. در آستینتان سرفه یا عطسه کنید

.استفاده  شده را در سطل زباله بیاندازید

اگر بیماری خاص دیگری دارید، مصرف 

مطمئن شوید ذخیره . داروهایتان را متوقف نکنید

.داروییتان برای مدت طولانی کافی است

اگر احساس کسالت داشتید، از مراجع پزشکی 

مراکز درمانی نزدیک . مربوطه کمک بخواهید

۱۹محل زندگیتان را که بیماران مشکوک به کووید 

زم را پذیرش می کنند شناسایی کنید و یا با اقدامات لا

.دریابید که برای آزمایش و درمان چه باید کرد


