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 مزمن  های بیماری در شرایط ابتلا به 91برابر بیماری کووید  در خودمراقبتی پیام

 

َفتگی ، کتب )بِ ّر هیساًی(، تٌفس دشَار )تٌگی ًفس(، سرفًِشاًِ ّای بیواری را بشٌاسین، هاًٌد:  -

 احساس خستگی، عضلاًی

 کٌین.اطلاعات ٍ آهَزش ّا را از هٌابع هعتبر کسب  -

 .ن، بِ هیساى کافی در دسترس داشتِ باشیندارٍّایی با تجَیس پسشک ّستیاگر در حال هصرف  -

 دّین.سفارش تلفي، ایویل یا پیک  دارٍّای هَرد ًیاز خَد را از طریق -

 .نیسلاهت جسوی خَد اطویٌاى حاصل ًوایتا از  نتا حد اهکاى، از ًظر جسواًی فعال باشی -

 نتدریج فراّن ٍ از شتابسدگی بپرّیسیِ . ایي اقلام را بنخَارٍبار کافی ٍ سایر هایجتاج هٌسل را تْیِ کٌی -

 .از اًسٍا بپرّیسین -

  .نشبکِ ای اجتواعی از اطرافیاى خَد در دسترس داشتِ باشی -

 ن.در تواس باشی ٍ آشٌایاىفاهیل، دٍستاى با  -

ی برًاهِ ریساًتشار بیواری در جاهعِ یا بیوار شدى خَد با هشارکت خاًَادُ ٍ پسشک خَد در هَرد  -

 کٌین.

ٍلاى هلی در خصَص چگًَگی کسب آهادگی برای هقابلِ با ّوِ گیری از دستَرات ٍ تَصیِ ّای هسَ -

 کٌین.تبعیت 

 نبِ رعایت دقیق هَازیي بْداشتی اداهِ دّی -

 . نتواس بگیری پسشک خَدٍ با  کٌیندر هٌسل استراحت درصَرت بیواری  -

 .نسابقِ بیواری هسهي خَد هطلع ًواییاز درصَرتی بیواری ٍ هراجعِ بِ هراکس بْداشتی درهاًی، آًْا را  -

 



2 
 

 


