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 Social  اجتماعی

  
   ايران- علی کاظمی: فرستنده

 ٢٠٢٠ مارچ ١١

  

   چگونه مراقب خودمان باشيم؟ه ويروس کرونا آلوده شديمباگر 
 بود  از زبان پزشکی که مبتلا شدهملیع ۀ تجرب٢۴

  

 خارج و سربه زير رکشیس از ۶ اي ٥ زور را مديريت يکپارچه کنيد رکشساگر تا روز پنجم و ششم بتوانيد ويروس 

  .شود می

 نقاھت خود پشت سر ۀ، دور١٩-  به بيماری کوويدء عمومی سازمان نظام پزشکی کشورکه پس از ابتلا مدير روابط

  .تحرير درآورده است ۀ خود از اين بيماری را به رشتگذارد تجربيات می

ی شديم چگونه مراقب ئاگر کرونا : اين مطلب آورده استۀپور در مقدم به گزارش عصرايران، دکتر حسين کرمان

  . از زبان پزشکی که مبتلا شده بودملیع ۀ تجرب٢٤خودمان باشيم؟ 

گرفتاران کرونا به زبان ساده و نه علمی نوشتم به کار بسياری لی که در حين بيماری برای وخوشحالم که اصول کنتر

است به سفارش  حال که شکر خدای مھربان نقاھت حاصل شده. است آمده و اندکی از درد و ناراحتی آنھا را کاسته

. م نقاھت تکميل کنۀتا دورخورد  به دردتان میرا کنم با بازنگری نسبت به مطالب قبل ھرآنچه  دوستان تلاش می

  .ام انطباقات علمی ھم رعايت کامل شود ھای زيادی را ھم شنيدم و ھم ديدم و سعی کرده فايل

  خوانيم؛ با ھم اين مطلب را می

  :کنم ل حداکثری تقديم میوبا نمونه و چگونگی کنترکه بيمار مبتلا به کرونا از جمله مرا اذيت کرد را ی ئبدترين چيزھا

  .شود قراری آزارنده می انگيزگی و يک حالت بی بیتب باعث سردرگمی و : تب و درد -١

بدنشويه ھمراه با مايعات زياد اثر قرص را تا !  ساعت آبی است بر آتش۴ تا حداقل ھر ۵٠٠خوردن قرص استامينوفن 

  .دھد چندبرابر افزايش می

  تب و درد در کرونا

  . فوق العاده آزارنده استيک واکنش طبيعی در خصوص ورود سم ويروس است که در مورد کرونا: لرز -٢

 نرود بھترين دارو برای آرامش اين بخش علاوه بر داروی قبل ٣٩ مواظبيد تب بالای ًگير دقيقا که با تب ضمن آن

  .کم گرما ھم آرامش را به بدن شما وارد کند نگران نباشيد بگذاريد ھمزمان با لرز کم.  برقی با دمای کم استۀتشکچ
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.  دار زدن ويروس کروناستۀ درجه به منزل٢٧ايد دمای بالای  ھمانطور که ھمه شنيده: نه دمای اتاق قرنطينه و خا-٣

حتی .  درجه برسانيد٢٨ آمد بلافاصله دما را تا ٢۵ی ھوا زير ئجاه سعی کنيد دمای خانه و اتاق قرنطينه اگر برای جاب

آوری ويروس را  متر باشد تا سطوح تاب و حتی گر٢٨کنيد بھتر است دمای خانه و اتاق  اگر از لباس کمتر استفاده می

  .کاھش دھند

  .ھا اذيت کننده است سرفه. ھا گرفتارند ريه: تنگی نفس -۴

من تمرينی دارم که عمری است . اگر اکسيژن داريد مصرف کنيد و اگر نداريد تمرين پرسازی ريه ھا را انجام دھيد

 پ و ھمزمان با دست راست لاله گوش چپ را گرفتهرو به شرق بايستيد و با شصت و سبابه گوش چ. دھم انجام می

 ھمين یھای پا توانيد از ھوا پر کنيد و روی پنجه ھا را تا حدی که می ريه) گيرد دست چپ زير دست راست قرار می(

 نشست و ٢٨ًجمعا ( بار ١۴اين کار را . کنيد بايستيد مل و ھمينطور که بازدم میأگيريد بنشينيد کمی ت طور که نفس می

  . صبحًانجام دھيد يکبار در روز ترجيحا) برخاست

  تنگی نفس در بيماری کرونا

  .ريزد ھم میه سيستم فرماندھی بدن به نوعی ب: بی قراری -۵

ھای  مايعات را در مزه. ًبه تواتر مايع بنوشيد خصوصا آب. شود ھم زن میه آب ساده، ديرترين مايعی است که حال ب

تر  تر حال شما بھتر خواھد بود و ھرچه تيره ھرچه رنگ ادرار روشن. تا زده نشويدمختلف و با فاصله از ھم ميل کنيد 

  .ل نباشدحگاز فقط الک ھم گازدار و ھم بی! ھم گرم بنوشيد ھم سرد. ايد يعنی حرف مرا گوش نداده

سی   سی٨٠٠ تا ۵٠٠ ساعت ٢۴شويی ببريد اگر در و آن را با خودبه دست. سی است  سی۵٠٠ترشی معمولی خالی 

انتظار نداريد پودر مملو از سم را در دھانتان ريخته و بدون . درار داشتيد و روشن يعنی اوضاع نوشيدن درست استا

  .داروھا به آب کافی نياز دارند! آب کافی تا نوک انگشتتان در تعقيب ويروس برود؟

  !اند ھا در ويروس کرونا مستعد آسيب کليه -۶

  !داروی سرخود مصرف نکنيد يک وقت را دوباره بخوانيد و ھم ۴ھم دستور 

  .بی خوابی از عوارض عفونت است -٧

چون خواب مناسب در شب است، روزھا سرخودتان را به چيزی گرم کنيد تا شب از فرط خستگی خوابتان ببرد وگرنه 

  .شود و اين به بيقراری شما خواھد افزود شب و روز عوض می

  .زنيد کند چندان که از ته دل خدا را صدا می است و دل را به خدا نزديک میای  العاده رنج فوق: ی و تھوعئبی اشتھا -٨

. کند تر می  درصد شما را آرام٨٠ی تا ئ غذاۀسی ويژه بزرگسالان، نيم ساعت قبل از وعد  سی١٠شربت ديفن ھيدرامين 

مصرف قطره يا . ر ھم ياد دھيدھای زياد فھميدم؛ پس اگر خوب شديد دعايم کنيد و به يک نفر ديگ من اين را بعد از نعره

. کنم ولی بالاخره ممکن است کسی به اين يکی پاسخ بھتری بدھد قرص پلازيل يا ھمان متوکلوپرومايد را توصيه نمی

  ًاين دارو با داروھای ضد ويروس کمی ھم تداخل دارد ظاھرا

در اين قسمت کمی اين موضوع را باز !  بروز و ظھور علايم و مراجعه با عدم مراجعه پرسيدندۀھا از نحو خيلی -٩

 درصد ما و شايد ھم بيشتر اين چند علامت اوليه را کم و ٨٠.  ما قدرت گرفتن کرونا را داريمۀفرض کنيد ھم. کنم می

  :بيش خواھيم داشت

  )٣٨/٣ تا ٣٧/٨( ينئتب پا-

  بدن درد-

  خارش و ناراحتی گلو-
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   سردرد–

   خشک يا با ترشحاتۀ سرف–

   کمی تھوع و دلپيچه–

   لرز مختصر–

  ريزش بينی  آب–

  عطسه-

  اسھال-

 علايم با ھم و رو به ۀ ساعت اوليه ھم۴٨ ساعت تا ٢۴ی باشد اما مادامی که در ئاين علايم ممکن است در ھر کرونا

کنم   داشتيد توصيه می٣٨/۵ در دقيقه يا تب ماندگار بالای ٢۴نفس بيش از افزايش گذارد و علايم جديدی مثل تند شدن ت

دھد مديريت شما و اھل خانه عالی  ثابت ماندن و کم شدن علايم نشان می. در خانه نمانده و به بيمارستان مراجعه کنيد

  .ايد است و با ھمين دست فرمان ويروس را به روز پنجم و ششم برسانيد گورش را کنده

ھا و سبزيجات  ی خوردن ميوهئخوريد و توانا دوستان مادامی که غذا و مايعات می. اند ھا پرسيده بسياری از مکمل -١٠

ً در لبنيات ھم اصلا. ندارم… ھا، آھن و  ھا نظير زينک، ويتامين وجه توصيه به خوردن مکملچ ھي تازه داريد بنده به

برای من عالی » سيب و به«گيری  ترکيب خورده شده و نه آب. دخورديد ھم بی خيالش شوي اگر نمی! روی نکنيد زياده

  .در روز دو وعده صبح و عصر نشاط آور است. بود

  .ھا غافل نباشد اگر فشارخون، ديابت و بيماری قلبی عروقی داريد با نظر پزشکتان از آن -١١

 ۴( دمای يخچال قادر به حيات است بايد به عرض برسانم کرونا در. ال کردندؤھای فريز شده س برخی از خوراکی -١٢

 ما آن را ممکن ۀ ويروس کرونا نابود شود اما راستش ھم]جوزا[رم شدن ھوا تا خردادگيعنی اگر قرار است با ). درجه

شود چيزی را فريز نکنيد و اگر مجبور شديد دفراس کنيد با  است تا سال بعد در فريزر و يخچال نگھداريم پس تا می

از داغ . ايد دمای بالا و زمان بيش از نيم ساعت اقدام کنيد تا مطمئن شويد ويروس را نابود کردهاحتياط در فر و در در 

ھای داغ نشده محل زندگی اين ويروس خواھد بود، نان را در فر  ًکردن نان روی اجاق جدا خودداری کنيد چون قسمت

  . دقيقه بگذاريد تا دخل ويروس بيايد١۵ و ۴٠ تا ٣٠در دمای 

خوردم بھتر  انگار وقتی شيرينی کمتر می. ان، بيماری من با يک وازدگی شديد با شيرينی جات ھمراه بوددوست -١٣

  .شود ھای صنعتی و کنسانتره باعث تشديد اسھال می رسانم آب ميوه شما البته مختاريد اما به اطلاع می. بودم

ظر من اگر بعداز ھربار مسواک زدن نيم به ن. ھای رشد ويروس است مسواک شما و اھل خانه يکی از جايگاه -١۴

کار را ھمه اھل  اين. ايد  درجه قرار دھيد گويا آن را استريل کرده۴٠ تا ٣٠شده را در آب نمک  ساعت مسواک شسته

  .خانه بکنيد

دمای حمام بايد گرم باشد و بلافاصله پس از دوس گرفتن خشک و زير لحاف . کند حمام کردن حالتان را بھتر می -١۵

ھای کثيف را در آب  لباس. توانيد از تشکچه برقی کيف آب گرم بھرمند شويد برای اينکار می. خزيد تا سردتان نشودب

  .شو داده در ھوای آفتابی بخشکانيد و  درجه شست٧٠ تا ۴٠گرم 

شود  میمين أآب بدن ھم ت. شايد چندقطره ليموترش طعمش را دلپذيرتر نمايد. ی داغيد، ادامه دھيدئاگر عاشق چا -١۶

  .رنگ بنوشيد اگر چای خود را کم

  .کاھد خوردن با فاصله ميزان تھوع شما را می. داروھای تجويزی را به يکباره و با ھم نخوريد -١٧

  .مصرف نان را به حداقل برسانيد -١٨
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  .مصرف سوپ کم ملات پر آب را بالا ببريد-١٩

 دقيقه باز نگه ١۵ تا ١٠ مورد به مدت ٧ تا ۴ھا را  نجرهشود پ  موسيقی آرام گوش بدھيد و در صورتی که سردتان نمی–

  .داريد تا کل خانه ھوا جريان يابد

يزش بوی بيماری را از خانه دھد، اسپند بسيار مختصر دود کنيد تا دود خوشايند و خاطره انگ اگر ريه اجازه می -٢٠

کنند و نوستالژی اش به ما  ھا دود می اسپند را در سفرھا و عروسی( بيرون ببرد و دلتان را به روزھای بھتر اميد بخشد

  )دھد روحيه می

  .ھا نکنيد ترين است دلتان را اسير کم رنگ خدا پر رنگ -٢١

  . زيادی نياز دارندۀآنھا به روحي. بخند بزنيدويژه بانو قدردانی کنيد و له ھمواره از اھالی خانه ب -٢٢

 از چموشی خارج و سربه ۶ يا ۵اگر تا روز پنجم و ششم بتوانيد ويروس چموش را مديريت يکپارچه کنيد روز  -٢٣

به زندگی لبخند بزنيد و . در اين روز به مبارکی ايمنی بدنتان آنقدر قوی شده که ويروس را فتيله پيچ کند. شود زير می

  .يدوار باشيدام

  .داريد يا با دستمال کاغذی دست را خشک کرده و دور بيندازيد ھا را خشک نگه حوله -٢۴

از ماسک و دستکش تا زمانی که . ، قرنطينگی را حفظ کنيد و با نظر پزشکتان به کار بازگرديد١۴تا روز  -٢۵

  . بدشانسی اين ويروس را دوباره مبتلا شويد درصدی قرارگيريد که باۀگويند استفاده کنيد مبادا در زمر ولين میؤمس

  دکتر حسين کرمانپور

  ٩٨ ]حوت[ اسفند١٨

   تھران– خانگی ۀقرنطين

  


