
کتاب الکترونیک ی کویید 19

 کارھایی کھ ب اید برای محافظت از خود و دیگران در برابر
 ویروس کرونا )کویید 19 ( انجام دھید



پیشگفتار

 درخواست پناھندگی در تایلند در
 حال حاضر توسط آژانس پناھندگان
 )UNHCR( سازمان ملل متحد

 انجام می شود. این روند می تواند
 طولانی ، پیچیده و اغلب آسیب زا
 باشد. ما به مراجعین خود حمایت
 قانونی و اجتماعی ارائه می دھیم

 تا به آنھا در پیشبردن این پروسه و
کسب پناھندگی کمک کنیم

کمک حقوقی  توانمندسازی جامعه  حمایت از سیاست 

 ما از طریق مجموعه ای از آموزشھای
 مبتنی بر دانش و مھارتھای جامعه برای

 گروھھای توانمندسازی تحت ھدایت
 پناھجویان ، انعطاف پذیری پایدار جامعه
  پناھندگان را تقویت می کنیم. ما مفھوم
 را )SGBV( خشونت جنسی و جنسیتی
 ھمراه با نگرانی ھای مربوط به حمایت
 از کودکان در بین جامعه ایجاد می کنیم.
 برای اطمینان از دسترسی به منابع توسعه

 ای معیشتی ، ما پناھندگان را تقویت
 کرده و ابتکارات تحت رھبری جامعه را

میزبانی می کنیم

 ما در کنار دیگر گروه ھای حقوق
 بشری برای حمایت از تغییر قوانین
 تایلند که ایمنی و عزت پناھندگان
 را در این کشور باز می گرداند ،

 ھمکاری می کنیم. ما به دنبال تایلندی
 ھستیم که در آن ھمه پناھندگان بتوانند
 احساس امنیت کنند و زندگی خود را

دوباره بسازند

کاری که ما انجام می دهیم

راه ارتباطی :

1111/151 Ban Klang Muang, Ladphrao Road, Chankasem, Chatuchak, Bangkok : آدرس 
اایمیل : thailand@asylumaccess.org  تلفن : 5228 513 2 66+

 تأسیس شد ، یک سازمان غیردولتی استاسایلم اکسس تایلند )AAT(  که در سال               
 بخشی از خانواده اسایلم اکسس را تشکیل می دھد. ما تلاش می کنیم حقوق بشر برای

 پناھندگان به واقعیت تبدیل شود. ما معتقدیم که ھمه پناھندگان سزاوار یک شانس عادلانه در
زندگی جدید ھستند
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مطالب فهرست 
انواع کوید 19 

انتقال کوید 19 

5   اندازه گیری کوید 19 

ارزیابی ریسک 

علائم روانی اجتماعی و مدیریت استرس 

تست آنتی ژن سریع 

)درجه علائم( سبز، زرد، قرمز 

گروه ھای آسیب پذیر 

حاملگی و کوید 19 

به کجا بروید 

قبل از بستری شدن در بیمارستان تمرین کنید 

واکسن و عوارض جانبی 

چه زمانی می توانید قرنطینه خانگی را انجام دهید 
افرادی که واجد شرایط قرنطینه خانگی هستند 
تمرینات برای بیماران در حین قرنطینه خانگی 

نحوه استفاده از دستگاه اندازه گیری نبض 

 Fah Talai Jone (Andrographis Paniculata) 

نمک ھای آب رسانی دھان و کوید 19 
بسته لوازم کمکهای اولیه 

نحوه اندازه گیری دما با دماسنج 
چگونه در هنگام قرنطینه خانگی با خود رفتار کنیم 
موقعیت خواب 

دوا و گیاه

 بهداشت شخصی - محصولات پاک کننده 
 نحوه دفع ماسک 

چه کسانی باید قبل از دریافت واکسن کوید 19 با داکتر مشورت کنند 

آماده سازی قبل از واکسیناسیون 
بعد از واکسیناسیون 

قرنطینه خانگی .10



Alpha

Beta

Delta

Gamma

Lambda

1Sources: 
1. European Centre for Disease Prevention and Control Sars-CoV-2 Variants of Concern as of 20 August 2021 (2021). https://www.ecdc.europa.eu/en/covid-19/variants-concern 
2. Vejthani Hospital, 4 COVID-19 Variants of Concern that Worry the World (2021) https://www.vejthani.com/2021/08/4-covid-19-variants-of-concern-that-worry-the-world/ 
3. Science Focus,  lambda Variant: All You Need to Know About the New UK Coronavirus Strain. (2021). https://www.sciencefocus.com/news/lambda-variant/ 

کوید 19 و انواع آن 

اولین بار در انگلستان ، سپتامبر 2020 شناسایی شد.

شدت: نوع آلفا راحت تر از نوع اصلی گسترش می یابد.

اولین بار شناسایی شد: آفریقای جنوبی ، سپتامبر 2020.
 

       شدت: این گونه در مقایسه با گونه اولیه ویروس شانس بیشتری برای
ایجاد بیماری شدید یا مرگ دارد.

 اولین بار شناسایی شد: ھند ، دسامبر 2020.

 شدت: دلتا سریعتر از نوع اولیه گسترش می یابد و در حال 
حاضر به عنوان گونه غالب در تایلند یافت می شود.

اولین بار شناسایی شد: برزیل ، دسامبر 2020.
 

 شدت: این گونه نسبت به انواع دیگر مسری است و کارایی
واکسن در برابر گاما پایین است.

اولین بار در پرو در دسامبر 2020 شناسایی شد.
 

 شدت: این گونه به طور بالقوه قابلیت انتقال یا مقاومت در مقابل
اکسیناسیون را افزایش می دھد.

آلفا 

بتا

دلتا

گاما

لامبدا

•

•

•

•

•

•

•

•

•

•

 در اواخر سال 2019 ، ویروس کرونا ابتدا در برخی مناطق خاص ظاھر
 شد و سپس به سرعت در سراسر جھان گسترش یافت. عفونت این بیماری از
             انسان به انسان می تواند علائم خفیف تا شدید ایجاد کند. از اولین شیوع ، کوید
 به پنج نوع مختلف تغییر یافته است. ھر نوع دارای قابلیت انتقال ، ایمنی

و شدت عفونت است
19



2
Sources: 
1. BBC, Coronavirus: WHO Rethinking HOW Covid-19 Spreads in The Air (2020, July 8). BBC News. https://www.bbc.com/news/world-53329946.
2. World Health Organization, COVID-19 and Work: Staying Healthy and Safe at Work during the COVID-19 Pandemic (2021), https://openwho.org/courses/COVID-19-and-work. 

سه راه انتقال کوید 19 وجود دارد.

قطره  1

2

3

تماس 

انتقال توسط هوا

 قطره ھای مایع به شکل بزاق )آب دھان( و مخاط )آب بینی( که
 ھنگام سرفه ، عطسه و صحبت کردن تولید می شود. کوید 19

    می تواند از طریق دھان ، بینی و چشم بین افراد منتقل شود.

 قطره افراد آلوده می تواند روی سطوح اجسام باقی بماند. وقتی
 افراد مناطق آلوده را لمس می کنند ، دھان ، بینی یا چشم ھای
خود را لمس کنند. کوید 19 می تواند به آن افراد منتقل شود.

 ذرات کوچکی که از طریق صحبت کردن تولید می شوند ، می
 توانند بیشتر در ھوا بمانند و بیشتر از قطرات حرکت کنند. مکان

 خطرناک انتقال توسط ھوا را می توان فضاھای سرپوشیده ،
 شلوغ و نامناسب مانند رستوران ھا ، تمرینات گروه سرود ،
سالن ھای ورزشی ، کلاپ ھای شبانه ، ادارات و مکان ھای

عبادت دانست .

انتقال
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Source: World Health Organization, COVID-19 and Work: Staying Healthy and Safe at Work during the COVID-19 Pandemic (2021),

https://openwho.org/courses/COVID-19-and-work. 

اندازه گیری کوید 19  5

 بین خود و دیگران حداقل 
 فاصله جسمی حداقل 2-1 متر

را حفظ کنید

 هربار که سرفه یا عطسه می کنید دهان و بینی خود را با
آرنج خود بپوشانید

 ماسک صورت یا هر وسیله محافظ شخصی دیگر را به درستی 
استفاده کنید

 دستان خود را اغلب به مدت حداقل 20 ثانیه با صابون
 بشویید یا مرتباً دست های خود را با ژل الکل ضد عفونی

ً  کنید. قبل از خوردن غذا یا لمس ناحیه دهان و بینی ، حتما
دستان خود را بشویید یا ضدعفونی کنید

 از جریان هوا در اتاق خود
 اطمینان حاصل کنید و از
مناطق شلوغ دوری کنید



4
Source: กรุงเทพธุรกิจ, เสี�ยงโควดิ ต้องทําอยา่งไร? สรุปขั�นตอนชดัๆ ตามคําแนะนํา ‘กระทรวงสารธารณสขุ’ (2021), https://www.bangkokbiznews.com/news/detail/931681.

ارزیابی ریسک 
 آیا من در معرض ابتلا به کوید 19 هستم و چه باید بکنم ؟

 سرخ

زرد

 سبز

باید چکار کنم

باید چکار کنم

باید چکار کنم

 افرادی که در یک خانه ھستند یا در فاصله 1
 متری و بیش از 5 دقیقه با فرد آلوده در تماس
 ھستند ، در معرض خطر بالای ابتلا به کوید

19ھستند

 افرادی که از نظر جسمی با یک فرد با
 ریسک بالا مبتلا به کوید 19 در ارتباطن  و
 زمان خود را در فاصله 1 متری و بیش از

15 دقیقه سپری می کنند

 افرادی که خود را در معرض گروه خطر زرد
قرار دادند.

 • پیگیری افراد در معرض خطر

پیگیری نتیجه کوید 19 شخص 
 در صورت مثبت بودن تست کوید 19 ، 

 فورا قرنطینه کرده و برای آزمایش کوید 19

فوراً آزمایش کوید 19 را انجام دھید ؛ 
ھنگام انتظار برای نتیجه خود را قرنطینه کنید 
   برای درمان بیشتر با کارشناسان پزشکی تماس 

بگیرید

•

•
•
•

•

.

.
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Sources:
1. World Health Organization, Do What Matters in Times of Stress (2020), https://www.who.int/publications/i/item/9789240003927.
2. UT Southwestern Medical Centre, COVID-19 Virus Pandemic Stress Management for Health Care Providers (2020),  https://www.utsouthwestern.edu/covid-19/assets/stress-management.pdf.   

علائم روانی اجتماعی و مدیریت استرس 

علائم جسمی علائم روانی

 به دلیل وضعیت کوید 19 ، ممکن است استرس و اضطراب شدیدی را تجربه کنید که .
منجر به علائم جسمی و روحی می شود

درد وکشش گردن ، شانه
 و پشت شما 

 ناراحتی معده
 ماھیچه ھای سفت

 سردرد
سینه سنگین

خستگی یا مشکل در خواب

 کاری را انجام دھید
 که به شما احساس
خوشحالی می دھد

 اطلاعات را با
واقعیت بررسی کنید

 روال )روتین( خود
را ادامه دھید

 زمان کمتری را
 صرف صفحه
 نمایش یا شبکه ھای
اجتماعی کنید

 از سیگار کشیدن
 یا الکل خودداری
کنید

 احساس ناراحتی ،
 استرس ، گیجی ، ترس
 یا عصبانیت در هنگام

بحران طبیعی است

"

"

 با دوست و خانواده
خود تماس بگیرید

تمرین

تمرکزکردن سخت است
به راحتی عصبانی می شوید

نمی توان آرام نشست
در خواب مشکل دارید

احساس ناراحتی یا گناه می کنید
نگرانی و ترس از موقعیت

گریه کردن
احساس خستگی شدید

احساس تنھایی

اگر این علائم را تجربه می کنید ، در اینجا چند استراتژی برای
مدیریت استرس خود آورده شده است 

••

•

•

•

•

•

•
•
•
•
•
•
•
•
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HOW TO READ THE RESULT

HOW TO SWAB

Sources: 
1. World Health Organization,  Standard Q COVID Ag Test (2020). https://www.who.int/diagnostics_laboratory/eual/eul_0563_117_00_standard_q_covid19_ag_ifu.pdf.
2. ไทยรฐัออนไลน,์ วธิใีชชุ้ดตรวจโควดิ Antigen Test Kit ยี�หอ้ต่างๆ ด้วยตัวเอง (2021). https://www.thairath.co.th/lifestyle/life/2147642.

6

HOW TO READ THE RESULT

HOW TO SWAB

Sources: 
1. World Health Organization,  Standard Q COVID Ag Test (2020). https://www.who.int/diagnostics_laboratory/eual/eul_0563_117_00_standard_q_covid19_ag_ifu.pdf.
2. ไทยรฐัออนไลน,์ วธิใีชชุ้ดตรวจโควดิ Antigen Test Kit ยี�หอ้ต่างๆ ด้วยตัวเอง (2021). https://www.thairath.co.th/lifestyle/life/2147642.

آزمایش آنتی ژن 
 در مرحله قبلی ، اگر خطر ابتلا به کوید 19 را دارید و می خواھید آن را آزمایش

 کنید ، می توانید آن را در خانه با آزمایش آنتی ژن انجام دھید
       آزمایش سریع که نتیجه را در طول روز نشان می دھد(

آزمایش ھای سریع آنتی ژن در ھر داروخانه ای در نزدیکی شما موجود است
        حتماً تست  )خود/ خانه ( Self/Home را خریداری کنید

 در ھر کیت ، پنج قطعه 
تجھیزات وجود خواھد داشت

 یک سواب )لوله تست( را در لوله بینی خود در حدود 2 سانتیمتر قرار
 دھید و روی سطح بینی خود )عقب تر از گلوی بینی( را با ھم زدن

10-5 بار به مدت 15 ثانیه روی سطح سواب )لوله تست( قرار دھید

تعاریف
مثبت  :

منفی :

نامعت�ب  :

آلوده به کوید 19

آلوده به کوید 19 نیست

 نتیجه قابل استفاده نیست و سواب
        )لوله تست( باید دوباره با دستگاه

             آزمایش جدید انجام شود

 بعد ، سواب را داخل یک لوله بافر استخراج قرار دھید. ھنگام
 وارد کردن ، لطفا لوله باگ را فشار داده و چوب سواب را

بیش از 5 بار ھم بزنید.

 در حالی که طرف لوله را فشار می دھید ، سواب را بردارید
       تا مایع از سواب خارج شود و درپوش را محکم روی لوله

فشار دھید.

درپوش را محکم روی لوله فشار دھید . 

         
   قطره از نمونه سواب خود را در دستگاه آزمایش قرار دھید. لطفاً در ناحیه

دایره شکل رھا کرده و 15 تا 30 دقیقه صبر کنید

 تاریــــخ انقضاء آزمایش آن�ت ژن را
ً
 لطفا

 که در پشت بسته نوشته می شود
بررسی کنید.

.از کیت منقضی شده استفاده نکنید

 بسته فویل )ورق( را باز کنید تا دستگاه
 های تست را دریافت کرده و توانا�ی دستگاه

 را بررسی کنید. در پشت کیت آزمایش ،
تشخیص رنگ وجود دارد

 دستگاه تست در 
بسته فویل مھر و موم

استخراج لوله بافر
، کلاھک ،

چوب سواب )لوله تست(

دستورالعمل

1
3

2

1
2

3

4

53

زرد = قادر به استفاده نیست

سبز = قابل استفاده   

*قبل از انجام سواب و آزمایش دستان خود را بشویید و دستکش بپوشید .

* محصولات استفاده شده آشغال
 آلوده ھستند )چه آزمایش مثبت

 باشد یا خیر( ، قبل از دور ریختن
 ھمه وسایل استفاده شده را در یک

   پلاستیک جداگانه قرار داده و به
درستی بسته کنید.

از کجا می توانم آزمایش آنتی ژن بگیرم

نحوه استفاده از آزمایش آنتی ژن: آماده سازی

توجه داشته باشید
   ھر کمپانی ممکن است طریقه

استفاده متفاوتی داشته باشد
 لطفاً توضیحات جعبه تست خود
را با دقت بخوانید و دنبال کنید

 نتیجه آزمایش آنتی ژن به اندازه
 آزمایشاتی که درشفاخانه ھا

 )بیمارستان( استفاده می شود دقیق
نیست

  نحوه سواب زدن )لوله تست)

نحوه خواندن نتیجه

•

•

•

•

•
•

•

•
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Source: Drama-addict, คู่มอืรบัมอืโควดิ (2021), https://www.facebook.com/DramaAdd/posts/10159941376748291/.

درجه علائم

 سبز

زرد

سرخ

 علائم کوید 19 در ھر فرد متفاوت است. یک نفر ممکن 
 است علائم شدیدی داشته باشد در حالی که دیگران ممکن
 است واکنش ھای اندکی داشته باشند یا ھیچ واکنش بدنی

 نداشته باشند. درجه علامت معیار داکتران است برای
 تعیین درمان پزشکی از جمله بستری شدن در شفاخانه

 یا قرنطینه شدن در خانه است. علائم به رنگھای مختلف
        طبقه بندی می شوند که ھر درجه را در زیر نشان

می دھد

 این گروه به عنوان بیماران خفیف و بدون علامت
)بدون علامت نشان داده می شود( در نظر گرفته می شود

       گروه زرد شامل یک گروه آسیب پذیر بالای 60 سال و/یا دارای یک بیماری زمینه ای و/یا
افرادی است که علائم زیر را دارند

گروه قرمز شدیدترین علائمی است که در لیست زیر نشان داده شده است:

پاسخ گروه سبز

پاسخ گروه زرد

پاسخ گروه قرمز

 این گروه واجد شرایط قرنطینه شدن در
خانه  ھستند

 این گروه باید بلافاصله به شفاخانه منتقل شوند
تا از بروز بیشتر علائم شدید جلوگیری شود

بلافاصله بستری در شفاخانه

تب )دمای 37.5     یا بالاتر ( 
سرفه ، گلو درد و آبریزش بینی

از دست دادن طعم و بو 
دانه ھای پوستی یا تغییر رنگ انگشتان دست و پا 
سوزش یا قرمزی چشم 
اسھال 

در تنفس یا از دست دادن علائم تنفس مشکل نداشته باشد
بدون التھاب ریه

ھیچ بیماری زمینه ای دیگری وجود ندارد

 درد قفسه سینه
 به سختی تنفس کردن بعد ازیک فعالیت ساده

 خستگی و سبکی سر
التھاب ریه

داشتن اسھال بیش از 3 بار در روز ھمراه با احساس سبکی سر 

 از نفس افتادن و علائم آشفته ذھنی را نشان دھید مانند  بی حسی و
 کند پاسخ دادن واین که نمی توانید جمله را در حین صحبت کردن

به پایان برسانید
 دائماً درد قفسه سینه دارد

 التھاب ریه
افت سطح اکسیژن            برابر یا کمتر از  

x-ray  پیشرفت نفوذ ریه در صفحه
)اشعه ایکس( نشان داده شود

•oC

)SpO2( 3   

•
•
•
•
•
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1. Bangkokbiznews, 7 กลุ่มเสี�ยง มโีรคประจาํตัว เตรยีมตัวรบัวคัซนีโควดิ-19 (2021), https://www.bangkokbiznews.com/news/detail/923069.
2. World Health Organization, COVID-19: Vulnerable and High Risk Group (2021), https://www.who.int/westernpacific/emergencies/covid-19/information/high-risk-groups.

سالمندان بالای 60 سال با یا بدون بیماری مادرزادی .1

افرادی که دارای بیماریهای زمینه ای هستند به شرح زیر است .2.

      بیماریھای قلبی و عروقی
)رگ خونی(     

سرطان دیابت چاقی

 بیماری شدید تنفسی/ بیماری
ریوی

 بیماری شدید کلیوی
)گورده(

 بیماری عروق )رگ خونی(
مغزی یا سکته مغزی

گروه آسیب پذیر
 گروه آسیب پذیر به احتمال زیاد علائم شدید ناشی از کوید 19

را نشان می دھد. ھنگامی که گروه آسیب پذیر مبتلا به کوید 19 تست
مثبت شدند ، آنھا به عنوان درجه زرد علائم طبقه بندی می شوند. این گروه شامل؛ 



9Sources:
1. Centers of Disease Control and Prevention, Morbidity and Mortality Weekly Report  (2020). https://www.cdc.gov/mmwr/volumes/69/wr/mm6925a1.htm
2. Drama-addict, คู่มอืรบัมอืโควดิ (2021), https://www.facebook.com/DramaAdd/posts/10159941376748291/.
3. Women’s Care, What Determines a High-risk Pregnancy? Causes and Symptoms (2021). https://womenscarefl.com/health-library-item/what-determines-a-high-risk-pregnancy/
4. RTCOG Clinical Practice Guideline: Management of Covid-19 Infection in Pregnancy (2020) https://covid19.dms.go.th/backend/Content/Content_File/Covid_Health/Attach/25630324214133PM_CPG-Covid-Preg-20Mar20.pdf

حاملگی و کوید 19

 زنان حامله باید احتیاط بیشتری داشته باشند زیرا در مقایسه با زنان
غیر حامله، احتمال ابتلا به بیماری شدید ناشی از کوید 19 بیشتر است

 لطفاً ملاقات زایمان را به شدت رعایت کنید و در صورت قرار گرفتن در ھر 
یک از این دسته ھا از ماندن طولانی مدت در شفاخانه اجتناب کنید

 اگر در ھفته 24 حاملگی ھستید و نگرانی جدی برای مشورت 
 با پزشک ندارید ، لطفاً به تعویق انداختن ملاقات خود در صورت

مناسب بودن فکر کنید

 بسیار توصیه می شود که از
 حمل و نقل عمومی شلوغ اجتناب
 کنید و با بیش از یک نفر سفر

نکنید

 از ماسک به درستی استفاده کنید 
 و ژل الکل برای ضدعفونی کردن

مکرر دستھا را داشته باشید

 در صورت بروز ھر یک از این شرایط غیر طبیعی ، بلافاصله به زایشگاه
 تعیین شده خود را گزارش دھید. متورم ، کاھش حرکت جنین ، خونریزی

واژن ، احساس درد در رحم ، نشت مایع

 فاصله اجتماعی )2 متر( را
 ھنگام انتظار برای قرار ملاقات

درشفاخانه حفظ کنید

 ماسک استفاده شده خود را دور
 بیندازید ، دستان خود را بشویید
 و به محض بازگشت به خانه
کالای خود را عوض کنید

شما درھفته 32 حاملگی یا بیشتر ھستید

 شما حاملگی پرخطر دارید: زیر 17 سال یا بالای 35 سال ، حمل چند نوزاد ،
داشتن سابقه پیچیده حاملگی وغیره

 بیماریھای اضافی دارید ؛ فشار خون بالا ، دیابت ، بیماری تیروئید ، -
بیماری ھای قلبی ، آسم ، بیماری شدید ریوی ، بیماری شدید کلیه و

نقص ایمنی حاملگی 

•

•

•
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چه زمانی می توانید قرنطینه در خانه را انجام دهید؟

 بیمارانی که منتظر بستری شدن درشفاخانه یا شفاخانه
 ھای صحرایی ھستند و توسط پزشک اجازه قرنطینه شدن

درخانه را داده اند

 بیمارانی که 7 تا 10 روز در شفاخانه بستری
 شده اند و به اندازه کافی بھبود یافته اند تا در خانه

درمان بیشتری دریافت کنند
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Source: Drama-addict, คู่มอืรบัมอืโควดิ (2021), https://www.facebook.com/DramaAdd/posts/10159941376748291/.

بیمارانی که واجد شرایط قرنطینه در خانه هستند

   فقط برای بیماران )سبز( بدون علامت یا علائم خفیف کوید  19
  )سبز( با این شرایط زیر اعمال می شود

افراد زیر 60 سال در سلامت کامل

 چاق نباشید
)وزن کمتر از 90 کیلوگرم(

 تنھا زندگی کنید یا در یک خانه
 مشترک با بیش از یک نفر

زندگی نکنید

عدم ابتلا به بیماری مزمن )شدید( مانند
; )COPD( بیماری انسدادی مزمن ریوی 

بیماری ریوی 
بیماری مزمن کلیه )گورده( مرحله

 ) CKD 3،4(
بیماریھای قلبی و عروقی )رگ خونی(

بیماری عروق مغزی )رگ خونی(
 یا سکته مغزی

دیابت جدی
 سایر شرایطی که داکتران ممکن است

جدی بدانند.

 چنین مواردی باید با اراده خود
تسلیم شوند

 بیمارانی که معیارھای صلاحیت ذکر
 شده در بالا را ندارند ، اما ظرفیت آنھا
 توسط داکتران و مجوز ورود به عمل
"قرنطینه خانگی" ارزیابی می شود

•

•

•

•

•

•



12
Source: Drama-addict, คู่มอืรบัมอืโควดิ (2021), https://www.facebook.com/DramaAdd/posts/10159941376748291/.

روش هایی برای بیماران در هنگام قرنطینه خانگی

در خانه بمانید

 از به اشتراک گذاشتن  وسایل شخصی
خودداری کنی

استراحت و مایعات کافی داشته باشید

با مرکز درمانی تماس بگیرید از سفر با وسایل نقلیه شلوغ خودداری کنید

دست هایتان را بشویید

در یک اتاق خاص بمانید

فاصله گذاری اجتماعی را رعایت کنید

از حمام جداگانه استفاده کنید

همیشه از ماسک صورت استفاده کنید

کالا ها را جداگانه بشویید

 سلامت خود را به دقت زیر نظر داشته
باشید

 شما باید در خانه بمانید به این معنی که سفر به خارج از
خانه یا داشتن عیادت کننده ممنوع است

 وعده ھای غذایی یا وسایل شخصی را با دیگران به
اشتراک نگذارید

 استراحت کنید و مایعات زیادی بنوشید تا ھیدراتاسیون کافی
)جذب آب بدن( کافی حفظ شود

 در صورت بروز علائم شدید به شرح زیر ، فوراً
 با مرکز پزشکی که مسئول پرونده شما است برای

 مشاھده یا ارجاع دقیق پزشکی تماس بگیرید.
 مشکلات تنفسی ، ناتوانی در پایین نگه داشتن مایعات

 ، کم آبی بدن ، تب طولانی مدت یا درجه حرارت
بالا را تجربه کنید.

 ھر زمان که مجبورید به شفاخانه بروید ، مسافرت با
 وسایل نقلیه شلوغ مانند اتوبوس یا قطار توصیه نمی

 شود. ھمیشه در سفرھای خارج ازخانه از ماسک استفاده
 کنید و مطمئن شوید که با کیلکین ھای )پنجره( باز سفر

   می کنید یا از دریچه ھای خودرو برای گردش ھوای
تازه استفاده می کنید.

 شستن مکرر دستھا با آب و صابون به مدت حداقل 40 ثانیه
 یا ضدعفونی با ژل حاوی الکل. اطمینان حاصل کنید که ھر
 سطحی از اتاق را که اغلب به آن دست می زنید تمیز کنید

)روی میز ، دستگیره در ، دسته ، و غیره(.

 در صورت امکان ، در اتاق جدا از اعضای خانواده
 با کیلین ھایی )پنجره( برای جریان ھوا بمانید. در

 غیر این صورت ، یک منطقه از خانه را به فاصله
حداقل 3 قدم از افراد دیگر اختصاص دھید

 از تماس نزدیک با اعضای خانواده خودداری کنید یا ھمیشه
حداقل 2 متر فاصله داشته باشید

 در صورت موجود بودن ، باید از حمام جداگانه استفاده
 کنید. اگر در حمام با اعضای خانواده مشترک ھستید ، حمام

مشترک باید بعد از استفاده تمیز شود

     اگر نیاز است که در اطراف دیگران باشید ، ھمیشه ماسک
 بزنید. ماسک ھا را بعد از 8 ساعت استفاده یا زودتر    

در صورت خیس شدن یا کثیف شدن تغییر دھید.

کالا ، ملحفه ، حوله و سایر اقلام باید جدا از سایرین با
صابون یا مواد شوینده شسته شوند.

 بر سلامت خود از جمله دما ، سطح اکسیژن ، تب و
خستگی نظارت دقیق داشته باشید.



13Sources: 
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چگونه از پالس اکسیمتر
( اندازه گیری نبض( استفاده کنیم؟

چگونه می توان دما را با دماسنج اندازه گیری کرد؟

پالس اکسیمتر )اندازه گیری نبض( را روشن کنید. مطمئن شوید که نمبرھای )ارقام( روی صفحه قابل مشاھده ھستند
 یک انگشت وسط یا یک اشاره را دراکسیمتر Oximeter قرار دھید. چند ثانیه به پالس اکسیمتر اجازه دھید تا نبض را

 تشخیص داده و اشباع )مقدار( اکسیژن )SpO2( را نمایش دھد
SpO2 اشباع )اکسیژن(: می توان به عنوان درصد )%(     ●
خواندن را بردارید و سطح اکسیژن خود را ثبت کنید ●
or یا بالاتر باشد عادی  SpO2 : باید 95  ➢

مشاھده کرد

یک انگشت تعیین شده را پس از استفاده با ضد عفونی کننده یا دستمال الکلی تمیز کنید
برای جلوگیری از خواندن اشتباه ، با لاک ناخن روی انگشت خود آزمایش نکنید

استفاده از دماسنج دهانی دیجیتال

•  دماسنج را در آب سرد بشویید ، با الکل پاک کرده و دوباره با آب پاک کنید

 تفنگ حرارتی را با ضدعفونی کننده یا دستمال الکلی پس از استفاده یا ھنگامی که تفنگچه به شخص دیگری
تحویل داده می شود ، پاک کنید

تفنگ حرارتی را روشن کنید و مطمئن شوید که دمای صحیح را ثبت می کند
تفنگ حرارتی را در فاصله کف دست )6 اینچ( از پیشانی نگه دارید و دکمه را برای ثبت دما فشار دھید

شماره را در "صفحه" بخوانید و درجه حرارت خود را ثبت کنید .

استفاده از تفنگ حرارتی

نوک را با آب سرد و صابون پاک کنید ، سپس آن را بشویید
 حداقل پنج دقیقه قبل از اندازه گیری درجه حرارت خود چیزی نخورید  زیرا دمای غذا یا نوشیدنی

ایجاد کند
دماسنج را روشن کنید

نوک را زیر زبان خود ، به سمت پشت دھان خود قرار دھید
 لب ھای خود را در اطراف دماسنج ببندید و دماسنج را برای حدود 40 ثانیه یا تا زمانی که بوق/فلش

می زند نگه دارید
دمای صفحه نمایش را بررسی کرده و دمای خود را ثبت کنید

اگر SpO2  زیر 95 باشد ، فرد باید فوراً به مقامات پزشکی ارجاع داده شود

تب: هر دمای 100.4 درجه فارنهایت )38 درجه سانتیگراد (
 یا بالاتر به عنوان تب در نظر گرفته می شود 

تب: هر دمای 100.4 درجه فارنهایت )38 درجه سانتیگراد( یا بالاتر به عنوان تب در نظر گرفته می شود
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در دوران قرنطینه درخانه چگونه با خود رفتار کنیم؟

 در صورت داشتن تب با دمای بدن بالاتر از 37.5 درجه
سانتیگراد

اگر اسهال یا استفراغ دارید اگر دچار مشکل در تنفس یا تنگی نفس می شوید

در صورت سرفه

   به پھلو )بغل( بخوابید یا بالش  بلند داشته باشید و
از خوابیدن به پشت خودداری کنید

 از داروھای سرفه یا قرص ھای گلو برای تسکین
سرفه استفاده کنید

 نوشیدن آب گرم با عسل
)به کودکان زیر 12 ماه داده نشود(

 استراحت کافی داشته باشید ؛ داشتن حداقل8-7
ساعت خواب در شب
مایعات زیاد بنوشید . 

 رنگ ادرار خود را کنترل کنید ؛ رنگ زرد کم
 رنگ به این معنی است که احتمال کم آبی بدن شما
      کم است ، در حالی که رنگ تیره به این معنی است

که باید آب بیشتری بنوشید
 ھر4-6  ساعت یک دوز پاراستامول 

)paracetamol(  مصرف کنید  
 برای کاھش دمای بدن ؛ یک اسفنج حمام با آب

 خنک روی نواحی گرمایی مانند زیر بغل ، گردن
 و کشاله

 از این محصولات زیر اجتناب کنید. محصولات لبنی
 )مانند ماست و شیر( ، میوه ھای تازه و غذاھای

سخت ھضم

 جرعه ھای مکرر مایعات آب رسانی دھانی
 را با آب جوشانده و تمیز در طول روز 

مخلوط کنید  بیماران مبتلا به بیماری کلیوی )گورده(
 ORS یا قلبی باید قبل از مصرف

با پزشک مشورت کنند

در صورت از دست دادن اشتھا ،  
سعی کنید مقدار کمی اما اغلب بخورید 

 پنجره ای )کیلکین( باز کنید یا در اتاقی با تھویه
مناسب بمانید

 یک نفس آرام و عمیق از طریق بینی و
دھان خود بکشید

 صاف بنشینید و شانه ھای خود را آرام بگذارید ،
اما قوز کرده یا گرد نکنید

 کمی به جلو متمایل شوید ، آرنج خود را به آرامی
 روی زانوھا قرار دھید و یک نفس عمیق طولانی
بکشید تا به شما کمک کند راحت تر نفس بکشید

سعی کنید استرس و وحشت نداشته باشید
موقعیت خواب: به پھلو)بغل( یا با بالش بلند بخوابید

••

•
•

•

•

•

•

•

•

•

•

•

•

•

•
•
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1

2
3

4
5

موقعیت خوابیدن
  وضعیت خوابیده زیر به تسکین علائم شدید ریه ها از اثرات کوید 19

مانند مشکل تنفس یا تنگی نفس و خستگی کمک می کند

 در راحت ترین حالت خود صورت  به
 پایین به مدت 30 دقیقه تا 2 ساعت دراز

بکشید

 سپس به مدت 30 دقیقه تا 2 ساعت دیگر
 به حالت دراز کشیده در سمت راست قرار

بگیرید

 بعد ، به مدت 30 دقیقه تا 2
 ساعت در سمت چپ دراز

بکشید

 سپس ، رو به صورت را دراز  
 بکشید و یک پا را به مدت 30 دقیقه تا

2 ساعت بالا بیاورید
 پس از اتمام کار با موقعیت بالا
 ، می توانید موقعیت اول را با
 حرکات دیگر به ترتیب مربوطه

تکرار کنید

 سپس به مدت 30 دقیقه تا 2
 ساعت درحالت 60-90 درجه

بنشینید
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فاه طلا جون  Fah Talai Jone  یک داروی گیاھی است که به طور گسترده در تایلند برای علائم خفیف
) مانند تب ، گلودرد و سرفه( و بیماران بدون علامت استفاده می شود. با این حال ،

به طور رسمی توسط سازمان بعداشت جھانی یا در سطح جھانی برای درمان یا جلوگیری از
عفونت با کویید 19 تایید نشده است

* از آنجا که مطالعات در حال انجام است ، لطفاً با آخرین اخبار به روز باشید

فاه طلای جون
)Andrographis Paniculata( Fah Talai Jone

موارد احتیاط

از مصرف فاه طلای جون Fah Talai Jone با داروھایی که به جلوگیری از لخته شدن خون
 )ضد انعقاد خون( ،  

 جلوگیری از چسبندگی سلول ھا در خون )ضد پلاکت( و دوا ھای )دارو(  فشار خون مانند 
وارفارین و آسپرین کمک

می کند ، خودداری کنید زیرا می تواند اثرات ھم افزایی (synergistic) ایجاد کند

 حاملگی به دلیل انقباض رحم که می تواند منجر به سقط جنین ، زایمان زودرس
یا نقایص مادرزادی شود ، توصیه نمی شود که حامله ، و یا شیرده باشند.

 برای کسانی که بیماریھای زمینه ای مانند بیماری  شدید ریوی ، بیماریھای قلبی
جدی ، فشار خون بالا ، دیابت یا بیماری کبدی دارند توصیه نمی شود

•

•

•

•

•
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میلی گرم در روز  20

میلی گرم در روز 

میلی گرم در روز 

60

90

120

•

•
•

30

40

مقدار مصرف

جهت ها

اثرات جانبی

برای بزرگسالان
)andrographolide( در مجموع 180 میلی گرم آندروگرافولید

در روز برای چند روز متوالی مصرف کنید

* لطفاً توجه داشته باشید که ھر مارک )برند( مقدار متفاوت
 آندروگرافولید داردبرچسب دوا )دارو( را با دقت بخوانید و 

دستور پزشکان یا داروسازان را دنبال کنید

  میلی گرم در ھر 1 کیلوگرم وزن بدن در روز  

 فاه طلای Fah Talai Jone را بیش از 5 روز متوالی مصرف نکنید

 مصرف کنید. اگر وزن 50 کیلوگرم یا بیشتر است ، از دوز
مساوی برای بزرگسالان استفاده کنید

3-3.5

*

 برچسب دوا )دارو( را با دقت بخوانید زیرا میزان آندروگرافولید
)Andrographolide(  در ھر شرکت دارویی می تواند متفاوت باشد 

برای جلوگیری از تھوع و استفراغ توصیه می شود یکبار بعد از ھر وعده غذایی مصرف کنید
پیشنھاد می شود که فاه طلای جون Fah Talai Jone  را ظرف 72 ساعت )3 روز( پس

از مثبت شدن تست کوید 19 مصرف کنید

 در صورت احساس سرگیجه یا در حال زف )غش کردن( ، نشستن یا دراز کشیدن را توصیه میشود. اگر علائم در 30 دقیقه
برطرف نشد ، لطفاً با داکترمشورت کنید

Fah Talai Jone  در صورت مصرف بیش از حد یا مصرف بیش از مدت زمان توصیه شده ، فاه طلای جون
.ممکن است باعث بی حسی یا ضعف در پاھا و دست ھا و سایر عوارض جانبی نامطلوب شود

 در صورت بروز علائم شدید زیر مصرف آن را متوقف کنید. از دست دادن اشتھا ، اسھال ، تھوع ، استفراغ ، سردرد ، تپش
قلب و خستگی

برخی ممکن است واکنش ھای آلرژیک )حساسیت( داشته باشند. دانه سرخ، پد )کھیر( و باد کردن )تورم( صورت
  Fah Talai Jone در صورت مشاھده این علائم ، مصرف فاه طلای جون

 را متوقف کنید ، از داروھای آلرژی )حساسیت( برای تسکین فوری علائم آلرژی )حساسیت( استفاده کنید ، با داکتران
مشورت کنید و دوباره از آن استفاده نکنید

برای کودکان زیر 5 کیلوگرم

مقدار آندروگرافولید
)Andrographolide(

وزن بدن

•

•

•
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 ھمراه با تب ، بسیاری از افراد مبتلا به کوید 19 علائم گوارشی را نشان می دھند و حالت تھوع ،
 استفراغ و اسھال را تجربه می کنند. اسھال می تواند باعث کم آبی بدن شود که زمانی اتفاق می افتد
 که بدن شما به اندازه مایعات مورد نیاز خود ندارد. در صورت عدم رفع یا عدم رسیدگی کافی ، کم
 آبی بدن می تواند جدی شود و ممکن است منجر به مرگ شود. در حالی که منتظر بستری شدن در
 شفاخانه )بیمارستان( ھستید ، توصیه می شود برای جبران مایعات از دست رفته در اثر اسھال ،

جرعه ای از آب رسانی دھانی  )          (  بنوشید

    نوشیدنی ھای ورزشی برای کسانی که تب ، اسھال یا استفراغ دارند توصیه نمی شود زیرا غلظت
ORS نمک و قند در نوشیدنی ھای ورزشی با نمک ھای آب رسانی دھانی

متفاوت است و می تواند شرایط شما را بدتر کند 

 مخلوط کرده و هم بزنید تا نمک و شکر
حل شوند

مواد تشکیل دھنده مخلوط به شرح زیر است :

*

ORS

• دو قاشق غذاخوری شکر )24 گرم (

• نصف قاشق چایخوری نمک )3 گرم (

•  یک لیتر آب آشامیدنی پاک یا آب جوشانده و سپس سرد کنید
سی سی(750                  )

 نمک های آب رسانی دهانی
)ORS( و کوید 19 

)ORS( دستور العمل نمک آبرسانی دهانی خانگی 
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 بسیاری از شفاخانه ھا )بیمارستانھا( به دلیل محدودیت منابع و عرضه تجھیزات حفاظتی تعداد
 بیماران سرپایی روزانه را در میان شیوع بیماری محدود می کنند. توصیه می شود در صورت
 نیازنبودن از مراجعه به شفاخانه خودداری کنید. ھنگام ماندن در خانه ، داشتن یک جعبه کمک

 ھای اولیه مجھز در خانه بسیار مھم است ، بنابراین می توانید مشکلات بھداشتی جزئی ، حوادث و
جراحات را درمان کنید

)Paracetamol( قرص پاراستامول •
برای بزرگسالان 

)Paracetamol( شربت پاراستامول •
برای کودکان

مواد ضد عفونی کننده ھا

 پاک کردن و ضدعفونی کردن
محصولات

بتادین )پوویدون-ید (
)Povidone-iodine(

)Chloroxylenol(

)Isopropyl(
• ایزوپروپیل الکل

ضدعفونی کننده دست

محصولات پاک کننده

ضد عفونی کننده کلروکسیلنول

)ORS(نمک ھای آب رسانی دھانی

• ذغال فعال

D ویتامین د •

• مولتی ویتامین ھا

C ویتامین ث •

B مجموعه ویتامین ب  •

•

•

•

•

•

•

قرص مایع سرفه یا قطره

• کلرفنیامین
Chlorpheniramine 

جعبه کمکهای اولیه اساسی شما برای کوید 19 میتواند شامل موارد زیر باشد

مسکن ها و تب  مکمل های غذایی برای تقویت
سیستم ایمنی بدن

 داروهای دیگر ممکن است شامل 
موارد زیر باشد :

سرفه و گلو درد

 شرایط حساسیت )آلرژیک( مانند آبریزش
بینی

جعبه کمکهای اولیه

اسهال

:
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بهداشت شخصی - محصولات پاک کننده

 فضای زندگی به کانون اصلی افراد مبتلا به کوید 19 تبدیل می شود زیرا ممکن است ناخودآگاه ویروس را به
 خانه خود منتقل کنید. بسیار مھم است که از بھداشت محل کار خود با محصولی که به راحتی در فروشگاه ھای

رفاھی نزدیک شما پیدا می شود اطمینان حاصل کنید

 )PPE(  از تجھیزات حفاظتی شخصی  •
 مانند دستکش ، عینک یا عینک برای احتیاط ھای ایمنی و به

حداقل رساندن تماس مستقیم با سطوح استفاده کنید

• از تهویه مناسب مانند باز کردن کیلکین ها )پنجره( یا درها اطمینان حاصل کنید

 غالباً هر سطحی را در خانه خود پاک کنید وقتی به طور بسیار چرک
)کثیف( است

با محصولات الکلی ضدعفونی کننده 70 % یا محصولات ضد عفونی کننده  سطوح لمس بالا را
مانند دستگیره در ، کنترل )ریموت( ، میزھا ، دسته ھا ، کلیدھای چراغ و میزھا را پاک کنید 

 بھترین ترکیب با 2 درپوش سفید
کننده در ھر 2 لیتر آب

 سفید کننده را با سایر
 محصولات پاک کننده مخلوط

نکنید

DIYچگونه محصولات ضد عفونی کننده       خود را مخلوط کنید

طریقه تمیز کردن

•

•
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 برای کف ، می توانید از مواد شوینده خانگی ، صابون یا مواد شوینده و آب استفاده کنید. با شروع
 از کثیف ترین مناطق به کم ترین ، مطمئن شوید که از تکرار ھمان منطقه خودداری کنید. پس از آن
 ، از محصولات ضدعفونی کننده        خود و محصولات الکلی ضدعفونی کننده70% یا سفید کننده

استفاده کنید تا پروسه پاک کردن به پایان برسد
DIY

DIY

از سمپاشی محصولات ضدعفونی کننده به دلیل احتمال انتشار میکروب ها خودداری کنید
بهتر است به محض آماده سازی محصولات خود، مورد استفاده قرار گیرد.

از دستکش های ضدعفونی کننده برای اهداف دیگر برای جلوگیری از انتشار میکروب ها استفاده نکنید
 از دست زدن به ناحیه صورت )چشم ، بینی و لب( هنگام ضدعفونی یا استفاده از دستکش های ضدعفونی

.کننده خودداری کنید
 عوارض جانبی ؛ اکثر محصولات ضدعفونی کننده محصولات سفید کننده هستند که می توانند باعث

 تحریک و سوختگی شدید روی پوست شما شوند. اطمینان حاصل کنید که از لمس مستقیم یا لمس ناحیه
دور چشم خودداری کنید

 برای حمام ، با محصولات پاک کردن حمام شروع کنید ، سپس با استفاده 
 از محصولات ضدعفونی کننده  DIY خود محل ھا را ضد عفونی کنید و قبل از شستشو با آب حداقل

 دقیقه بگذارید. سطوح تماس مکرر مانند دستگیره درھا ، شیرآب  ، میزھا )اپن (
آینه ھا و دستگاه ھای پخش صابون در حمام را با محصولات ضد عفونی کننده

یا محصولات ضد عفونی کننده الکل  70%   تمیز کنید

مراقبت های ویژه

•

•

•
•
•

•

•

طریقه تمیز کردن
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1

2

3
Source: Pikisuperstar, Dispose Your Mask Properly (Freepik,  2021), https://www.freepik.com/free-vector/how-dispose-face-mask-properly_10623544.htm.

نحوه دفع ماسک

ماسکت را بردارین .

 ماسک استفاده
 شده خود را از
 وسط تا کنید یا

رول کنید

 ماسک استفاده شده خود
 را در یک کیسه پلاستیکی

 جدا شده قرار دهید و آن
را به درستی ببندید
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به کجا بروید 

برای علائم جسمی ، لطفاً با شماره زیر تماس بگیرید :

 برای حمایت )ساپورت( روانی -اجتماعی/روانی و مقابله با   
استرس ، لطفاً با شماره زیر تماس بگیرید

)BRC(مرکز پناهندگان بانکوک

)Tzu Chi(

  )JRS(  خدمات پناھندگان یسوعی

زوچی

BRC  در موارد خاص پزشکی ،  می تواند مراقبت بازپرداخت متداول را ارائه دھد.
از طریق این شماره ھا که در زیر ذکر شده است می توانید با بی آر سی  BRC  تماس بگیرید.

در ساعات کاری     02-512-5632-4
شماره خط تماس 086-010-4117  

   برای مواقع اضطراری بعد از ساعت اداری که ھمه روزه از ساعت 23:00-07:00 کار می کن

• تلفن : 084-427-4136, 062-540-5456, 094-371-7834
• خدمات کلینیک روانی روزھای دوشنبه ، سه شنبه و پنجشنبه باز می شو

• زوچی کیت ھای )بسته لوازم( پزشکی )رایگان( را برای بیماران مبتلا به علامت سبز کوید 19 ارائه می
دھد ، لطفاً برای اطلاعات بیشتر با استفاده از اطلاعات ذکر شده در زیر با آنھا تماس بگیرید

Tzuchithailand  :  فیس بوک •

Tzuchithailand    :  لاین •

•  تلفن : 5892-558-080 )انگلیسی(، 8471388-062 & 63-1161-328-02 )تایلندی(
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تمرینات قبل از بستری شدن 
درشفاخانه )بیمارستان (

موارد قطعی وجود دارد که باید قبل از بستری شدن در شفاخانه )بیمارستان( آماده کنید
ممکن است چک لیست ھای زیر را مشاھده کنید ، 

کارت شناسایی - شامل کارت سازمان ملل            یا پاسپورت

کارت بیمه )در صورت داشتن (

 تلفن ھمراه ، شارژر تلفن ، شارژر قابل حمل و شماره تماس
اضطراری

نسخه شخصی برای سایر بیماریھا با نام شفاخانه و پزشک ھمیشگی 

یک دست لباس )برای روزی که ازشفاخانه مرخص می شوید ( 

پول ، کارت بانکی         ، دبیت کارت و کریدت کارت )اعتباری ( 

ماسک و ژل الکل

بگ یا کیسه پلاستیکی برای حمل وسایل خود

 وسایل شخصی شامل نوار بھداشتی و پوشک )اگر بچه دارید( و 
دستمال توالت

UNHCR

ATM
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2. World Health Organization, Coronavirus disease (COVID-19): Vaccines (2020), https://www.who.int/news-room/q-a-detail/coronavirus-disease-(covid-19)-vaccines.

واکسیناسیون

.خیر ، برای دریافت واکسن باید حداقل 90 روز پس از بھبودی از کوید 19 منتظر بمانید

 در صورت امکان باید واکسن دریافت کنید زیرا کارشناسان تأیید نمی کنند که مدت کوتاھی پس از
 بھبودی از کوید 19 دوباره مبتلا نخواھید شد. علاوه بر این ، واکسیناسیون باعث افزایش محافظت

در افرادی که از کوید 19 بھبود یافته اند ، می شود

بله ، می توانید. واکسن ھای کوید 19 به افزایش ایمنی بدن و کاھش خطر ابتلا به بیماری و
عواقب آن کمک می کند. با این حال ، حفاظت کامل در برابر بیماری را ارائه نمی دھد 

آیا می توانم واکسن را بلافاصله پس از تشخیص کوید 19 دریافت کنم؟

آیا حتی اگر از کوید 19 بهبود یافته باشم ، آیا باید واکسن بزنم؟

آیا می توانم با کوید 19 آلوده شوم حتی اگر واکسن را قبلاً دریافت کرده ام؟



26Sources:
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چه کسی باید قبل از دریافت واکسن کوید 19 با داکتر مشورت کند ؟

افرادی که واکنش ھای آلرژیک شدیدی نسبت به مواد تشکیل
 دھنده واکسن داشته اند 

 افرادی که به اولین واکسن واکسن کوید 19
واکنش آلرژیک شدید نشان می دھند

 افرادی که در 10 روز گذشته تست کوید 19 مثبت شده اند
کودکان و نوجوانان زیر 18 سالً

افرادی که باردار یا شیرده ھستند یا برای بارداری برنامه ریزی می کنند
افراد مبتلا به       که تعداد       آنھا کمتر از      است

افرادی که در حال حاضر بیمار ھستند یا از شرایط پزشکی خود عود کرده اند 
افراد مبتلا به دیابت که سطح قند خون آنھا بالا است یا فشار خون غیر قابل کنترل دارند 

افراد دارای سیستم ایمنی در معرض خطر 
افرادی که در کمتر از 90 روز تزریق خون یا پلاسما انجام داده اند 

 افرادی که اخیراً از بیماری سخت )حاد( درمان شده اند و کمتر از 14 روز ازشفاخانه خارج شده اند 
 افرادی که بیماری شدید )مزمن( دارند که ھنوز قابل کنترل نیست و علائم ناپایداری دارد

                     افراد با تعداد کم پلاکت )ترومبوسیتوپنی خفیف
یا لخته شدن خون غیر معمول

•

•

•

•

•

•

•

•

•

•

•

•

•

HIVCD4200

)thormbocytopenia
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Sources: 1. Centers for Disease Control and Prevention, COVID-19 vaccines that require 2 shots (2021), https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/vaccines/second-shot.html.
                   2. Bangkok Hospital, 5 things to know before Receiving COVID-19 Vaccine (2021), https://www.bangkokhospital.com/en/content/5-things-to-know-before-getting-the-covid-19-vaccine. 

آماده سازی خود قبل از واکسیناسیون

مقدار زیادی بخوابید و استراحت کنید 
قبل از واکسیناسیون از مصرف الکل خودداری کنید

سالم باشید بدون تب یا علائم غیر طبیعی
دو روز قبل و بعد از واکسیناسیون از ورزش یا فعالیت سنگین خودداری کنید 

غذا بخورید و کمی آب بنوشید
 در روز واکسیناسیون یا در صورت امکان ، حداقل 6 ساعت قبل از خواب ، از

نوشیدنی حاوی کافئین مانند قھوه ، چای و     کوکاکولا خودداری کنید
 داروھای ھمیشگی را می توان طبق تجویز مصرف کرد قسمت بالا را بپوشانید که به 

راحتی قابل دسترسی به قسمت بالای بازو باشد

(ماسکی که بینی و دهان شما را می پوشاند )محکم و راحت جا می گیرد
ضد عفونی کننده دست

دمای بدن کمتر از 38 درجه سانتی گراد در روز واکسیناسیون 
اعلانی )پیامی( که در مورد قرار ملاقات خود دریافت کرده اید 

کارت شناسایی شما 
فاصله اجتماعی را رعایت کنید 

واکنش آلرژیک )حساسیت( قبلاً برای شما اتفاق افتاده بود
دمای بدن بیش از 38 درجه سانتی گراد در روز واکسیناسیون 

 وجود سیاهی )کبودی( ، خونریزی غیر معمول یا استفاده از داروهای ضد 
warfarin  انعقاد مانند وارفارین

همه عوارض جانبی ناشی از اولین دوز واکسیناسیون 

 به یاد داشته باشید که این یک خراش کوچک است که می تواند زندگی شما را
نجات دهد

نفس عمیق آهسته انجام دهید 

مطمئن شوید که دارید ؛

 اطلاعات مهمی که باید قبل از واکسیناسیون به داکتری وکارکنان پزشکی اطلاع داده
شود شامل موارد زیر است

اگر عصبی یا مضطرب هستید

 آماده شدن

روز واکسیناسیون

•
•

•

•

•

•

•

•

•

•

•
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•
•
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بعد از واکسیناسیون
 پس از واکسیناسیون باید 30 دقیقه در منطقه مشاھده بمانید. این کار برای نظارت بر

واکنش شما به واکسن و اطمینان از عدم عوارض جانبی شدید است

 درد بازو ، قرمزی ، تورم 
)در بازوی محل تزریق(

تب خفیف  
خستگی 
سردرد  
درد عضلانی یا درد مفاصل  
حالت تھوع 

 طبق علائم خود داروهایی مانند پاراستامول برای تب و نمک های آب
برای اسهال مصرف کنید ORS رسانی دهانی

 یک دستمال پاک ، خنک و مرطوب را روی ناحیه درد و ناراحتی 
بمالید

در  صورت امکان از بازوی خود استفاده یا ورزش کنید 

• مایعات فراوان بنوشید    
• لباس راحت بپوشید 

مشاهده کنید: عوارض جانبی شایع

 اگر علائم شدیدتری بیشتر از موارد ذکر شده دارید و
 بھبود نمی یابند ، برای درمان بیشتر باید با متخصصان

.پزشکی تماس بگیرید

*

چگونه عوارض جانبی را از بین ببریم؟

•

•
•
•

•

•

•

•
•
•
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Wear a mask,
clean your hands,
and keep a safe
distance. 
We are all in this together. 
Stay safe and stay connected.
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