
راهنمای ترخیص بیماران کرونا
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کاملنوزهشمادرمانکهمیشویمیادآورشمابهولیآوریدبدستزیادیحدودتاراخودسلامتیتوانستیدکهخوشحالیم

ازخود،تسلامحفظکناردرتانماییدرعایترابهداشتینکاتداریمتقاضاشمااز.داریدمراقبتبهنیازهمچنانونشده

.شودجلوگیریآنبهعزیزمانهموطنانسایرابتلایوبیماریاینبیشترانتشار
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اگرحتیوکنیدمصرفنسخهدرشدهذکرزمان هایدرمنظمطوربهراخودتجویزیداروهای.1

.شودکاملشمادرماندورهتانکنیدقطعراداروهامی کنید،بهبودیاحساس

وصیهتازلطفا.استشدهتجویزبرایتانشمابیماریوضعیتوجسمیشرایطاساسبرداروهااین.2

.بپرهیزیددیگرانبهآنهاکردن

شمافسنتنگییاکردیدتبمجددیاشد،بدترشمابیحالیوضعفاحساسوسرفهکهصورتیدر.3

.کنیدمراجعهدرمانیمرکزبهبلافاصلهشد،تشدید
درمان 
دارویی

اولگام
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:می شودتقسیمدستهدوبهبماندباقیفرددراستممکنکهعوارضی

کهاییچشوبویاییحسدادندستازمانند:می یابندبهبوددارومصرفبدونوزمانگذشتباکهعوارضی-1

.می‌گردندباززمانمروربهماه3-2ازبعدونگرددبازبهبودیازبعدبلافاصلهاستممکن

ی‌کند،مبیاننفستنگییاسرفهبافردکهریویعارضه‌هایمانند:شودشروعدرمانوداروبایدکهعوارضی-2

.می‌یابدبهبوددارومصرفباونمایدمراجعهپزشکبهبایدکه عوارض 
جانبی

دومگام
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رژیم 
غذایی

گام 
سوم

صبحانهصرفبرتاکیدبا.کنیدمصرفمنظمصورتبهراغذاییوعدهمیانواصلیوعده‌های

سبزیومیوهوسبوس‌دارغلاتوناننمک،کموچربکمپنیروچربکمشیرمرغ،تخمازصبحانهوعدهدر

.شوداستفاده

.دهیدقراراولویتدرراپروتئین

انواعازمی‌توانسوپتهیهدر.استمفیدمایعاتو(جومانند)کاملغلاتسبزیجات،دریافتمنظوربهسوپمصرف

ویتامین‌هایواعانداشتندلیلبهجوانه‌هاوپیازوبروکلیوگشنیزواسفناججعفری،تره،نظیرسبزبرگسبزیجات

.نموداستفادهمرغسینهتکه‌هایازهمچنینوBگروه

.از‌چاشنی‌هایی‌مانند‌لیمو‌،‌رزماری،و‌زنجبیل‌برای‌طعم‌دار‌کردن‌غذا‌استفاده‌کنید‌
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.می‌شودتوصیهرنگکمچایوجوشیدهآبنظیرفراوانگرممایعاتمصرف

ویتامینازیخوبمنبعگروهاین.می‌شودتوصیهروزدرلیواندوحداقلمقداربهپروبیوتیکترجیحاو(چربکم)لبنیاتوشیرمصرف

B2دارندنقشایمنیسیستمدرکههستند.

حاویباتمرک.می‌شودتوصیهروزدرعدددوحداقلروزانهومنظمبصورت(نارنجوترشلیموونارنگیوپرتقال)مرکباتانواعمصرف

دارندایمنیسیستمتقویتدرمهمینقشکههستندCویتامین

نیزوادماین.می‌شودتوصیهسالادهمراهبهیاوغذاپختدرزیتونروغنوکنجدکانولا،روغننظیر(گیاهی)مایعروغنازاستفاده

.هستند3امگاحاوی

ادهسقندمصرفوشکرباشدهشیریننوشیدنی‌هایونوشابه‌هاشدهسرخغذاهایوشدهفرآوریگوشت‌هایفست‌فودها،مصرفاز

کنیداجتناب
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فعالیت

گام 
چهارم

.به‌مدت‌دو‌الی‌چهار‌هفته‌نباید‌فعالیت‌بدنی‌شدید‌انجام‌دادکرونا،‌بعد‌از‌اتمام‌بیماری‌

آهسته‌و‌به‌تدریج‌،‌بیمار‌می‌تواند‌فعالیت‌های‌خود‌را‌مانند‌(درصد93بالای)صورت‌خوب‌بودن‌سطح‌اکسیژن‌خون‌در‌

.‌از‌سرگیرد

از‌طی‌این‌مدت‌می‌توانید‌فعالیت‌بدنی‌سبک‌مانند‌پیاده‌روی‌و‌دوچرخه‌سواری‌نرم‌داشته‌باشید‌و‌به‌تدریج‌پس‌

.شدت‌فعالیت‌بدنی‌خود‌را‌افزایش‌دهید

اگر‌قصد‌انجام‌فعالیت‌بدنی‌در‌خارج‌از‌منزل‌را‌دارید،‌باید‌تمام‌نکات‌مربوط‌به‌فاصله‌گذاری‌اجتماعی‌

.کنیدو‌استفاده‌از‌ماسک‌را‌رعایت‌(‌متر‌فاصله‌از‌دیگران1.5حداقل)

سرگیجه‌فعالیت‌بدنی‌را‌متوقف‌کنید،‌تنگی‌نفس‌و‌در‌صورت‌بروز‌خستگی
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دمیضالتعتقویتیتمریناتازدستگاهاستفادهوتنفسیتمریناتقرنطینهدوراندر

شوند،میسینهقفسهاتساعباعثکههاییورزشوسایر

.کردخواهدمنزلدربیمارانبهزیادیکمک

شیدبکداخلبهبینیراهازوآرامیبهراهواوبگذاریدشکمرویراخوددستیک.1

.کنیدهواازپرراهاریهتحتانیهایبخشو

یاغنچهلببصورتوآرامیبهراهواوسپسداریدنگهثانیه35برایراخودنفس.2

پیشروندهبصورتیسپس.دهیدبیرون

.ببریدبالادقیقهیکحداکثرتاراهواحبسزمانمدت

سینهوایدبیبالاشکمرویدستکهکنیدودقتبکشیدبینیدرونبههواآرامیبه.3

.کندحرکتشکمباهماهنگخیلیبایدبیمار

تمرینات تنفسی
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.بعد‌از‌خروج‌همه‌هوا‌از‌ریه‌ها‌کمی‌صبر‌کرده‌و‌سپس‌این‌تمرین‌را‌تکرار‌کنید‌و‌پیشرفت‌دهید.4

.گیردبیمار‌باید‌سعی‌کند‌مدت‌زمان‌کلی‌بازدم‌همیشه‌یک‌و‌نیم‌تا‌دو‌برابر‌زمان‌دم‌باشد‌و‌دم‌و‌بازدم‌با‌حداکثر‌حجم‌صورت‌.5

.روزانه‌چندین‌نوبت‌و‌هر‌نوبت‌به‌دفعات‌زیاد‌این‌تمرینات‌را‌تکرار‌کنید‌.6

افت‌زیادی‌را‌می‌مثل‌وقتی‌مس.‌درد‌گرفتن‌زیردنده‌ها‌در‌این‌تمرین‌به‌معنی‌فشار‌به‌عضله‌دیافراگم‌و‌تقویت‌آن‌است‌و‌نبایدنگران‌باشید:‌توجه

دن‌قوی‌ش.‌هر‌دو‌این‌دردها‌به‌دلیل‌کار‌زیاد‌دیافراگم‌در‌هنگام‌عمل‌دم‌و‌بازدم‌است.‌دوید‌و‌با‌کم‌آوردن‌نفس‌قسمت‌زیر‌دنده‌ها‌درد‌میگیرد

.دیافراگم‌در‌درازمدت‌اتفاق‌می‌افتد‌پس‌کمی‌ناملایمات‌را‌تحمل‌کنید
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توجهات لازم

؟نکندمراجعهکارمحلبهوبماندمنزلدربایدبیمارزمانیچهتا

ازپسروز14تقریباسرپاییبیمارانبرایوروز21تقریبابستریبیمارانبرای•

.شودرعایتمنزلدرماندنوجداسازیاصولبایدعلائمشروع

نقاهتدورهدرشده‌اید،معمولغیروزنکاهشدچار19کوویدبهابتلادلیلبهاگر•

ن،وزکاهشایندرمعمولاکهچراکنید،اقداموزنکاهشاینجبرانبرایبایدحتما

.می‌روندتحلیلعضلاتجملهازبدنبافت‌های
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.به‌محل‌کار‌و‌مکان‌عمومی‌نروید‌بمانید‌وتا‌پایان‌قرنطینه‌در‌خانه‌•

.بپوشدN95فردی‌که‌از‌بیمار‌مراقبت‌میکند‌قبل‌از‌ورود‌به‌اتاق‌باید‌دو‌عدد‌ماسک‌ساده‌یا‌یک‌عدد‌ماسک‌•

یت‌یک‌متر‌و‌نیم‌را‌با‌سایر‌افراد‌خانواده‌رعافاصله‌حداقل‌بیمار‌باید‌در‌یک‌اتاق‌مجزا‌از‌سایر‌اعضاء‌خانواده‌استراحت‌کند‌و‌همواره‌•

.الامکان‌تعداد‌مراقبین‌بیمار‌در‌منزل‌بسیار‌محدود‌باشدکند،حتی‌

.از‌ظروف‌غذایی‌مشترک،‌سیگارمشترک‌و‌ملحفه‌و‌حوله‌های‌مشترک‌ممنوع‌استاستفاده‌•

سن،‌ناقل‌شامل‌ایجاد‌خاصیت‌آهنربایی‌در‌بدن،‌مرگ‌افراد‌واکسینه‌شده‌‌پس‌از‌تزریق‌واک:‌پیرامون‌تزریق‌واکسن‌کروناشایعاتبرخی‌از‌•

ه‌از‌تداوم‌این‌هیچگونه‌مستندات‌علمی‌ندارند‌و‌تنها‌برگ‌برنده‌ای‌برای‌افراد‌سودجویی‌هستند‌کباشد‌که‌بودن‌افراد‌واکسینه‌شده‌،می‌

.پاندمی‌در‌کشور‌سود‌می‌برند

.ترین واکسن استدسترس واکسن، در بهترین 

.یک ماه بعد از بهبود علائم میتوانید واکسن کرونا را دریافت کنید
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عنوان

تهیه
کننده

سال تهیه

ناظر 
کیفی

19راهنمای ترخیص در بیماران کویید 

بهمن 22مرکز آموزشی پژوهشی درمانیواحد ارتقاءسلامت
نیشابور

1400

محمدیدکترامیر رضا بیک 

1404بازبینی

آموزشیرسانه شناسنامه 


