
 ص ی ترخ  نیمار، حیبه ب یآموزش خودمراقبت یراهنما

                                   آنفلوآنزا         
 ه یتغذ ❖

پر   ین تا حد امکان از غذاهایبوست وجود دارد بنابرا ی، احتمال بروز ییاشتها یبا توجه به وجود تب و ب  ✓

  .دیه کنجات تازه و نان سبوس دار استفادیها و سبز وهی بر مانند میف

را بهبود   ی ماریعات و آب فراوان در طول روز به همراه استراحت کامل، بیدن ماید. نوش یآب فراوان بنوش ✓

  .بخشد یم

  .کمک کننده باشد یمار یع تر بیتواند در بهبود سر ی مانند انواع سوپ م یگرم و آبک ی مصرف غذاها ✓

  .د یجات بخوریسبز  یعیتازه، عصاره تازه طب ی ها وه یم ✓

  .دی کن یسرخ کرده و پرچرب خوددار  ی از مصرف غذاها ✓

 ت  یفعال ❖

  .دیزه استراحت کنیط آرام و پاکیدر مح ✓

  .دیکن ی خوددار یماری رون رفتن در مدت بیاز ب ✓

  .شود ی رید تا از لخته شدن خون جلوگیقدم بزن یز بودن هوا، به آرامیدر صورت تم ✓

 مراقبت  ❖

ند تا احتمال  ی ها را بشو ر ناخنیانگشتان دست و ز یل قه به خصوص یدق 3تا  2  دستها را به مدت مکررا   ✓

  .ابدیپوست شماست کاهش   ی که برو ییها   دانه  یآلودگ



  .دیندازی فاصله دستمال را درون سطل زباله بلاد و بیا سرفه از دستمال استفاده کنی در برابر عطسه و  ✓

م  یلا م ید و در صورت لزوم تنها از صابونهاید. در حمام از صابون استفاده نکنیروزانه با آب ولرم حمام کن ✓

  .دیاستفاده نمائ )حساس ی ا صابون مخصوص پوستهایمانند صابون بچه و )

  .دیز کنیه تم یط منزل را با استفاده از دستگاه تهویمح ی هوا ✓

  .دی. مخصوص به خود استفاده کنوان و .. یاز بشقاب، قاشق، ل ✓

  .دیاز حضور در جمع اجتناب کن یماریب   یتا حد ممکن در دوره   ✓

 دارو   ❖

ز کند که در  یمار تجویب ی ر را برایو یر و زانامیویمانند اولستام یروسیضد و یپزشک ممکن است داروها ✓

  .نندک یم  یریشگیپ یجد  ی امدهایرا کاهش و از پ یمار ین داروها طول مدت بیا

ن داروها را با غذا  یکه ا  ین داروها ممکن است شامل تهوع و استفراغ باشد، در صورتیا  یعوارض جانب ✓

  .د شدین عوارض خواهید، کمتر دچار ایمصرف کن

 د؟  یی طي به پزشك مراجعه نما یدرچه شرا ❖

به مراجعه به    یاز یکنند و نتوانند در خانه خود را درمان  ی شوند، م یم لامبت یمارین بیکه به ا یشتر افرادیب

  .پزشک ندارند

 د  ید، به پزشک مراجعه کنیرا دار  ی ماریب یکه نشانه ها  یدر صورت ✓

 .دیریا اورژانس تماس بگیبا پزک  یر موارد اورژانسیا سا یعفونت و  ی در صورت بروز موارد نشان دهنده  ✓
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