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در�ا���روز������در�������������������،������و��������را�������ان�������از��������روز��ه��.1

���د�در�����������.

��.���������������ا���م�د������������������������راه���و���������ت���د�را����������.2

�از�������ا��وز���وع�����..�3

����������ت�ورز�����ده�ز���از�ز�����������ک�و���������������ت�ا����ب�����.�.�4

�

�������ت������و�ا����ف�پذ��ی

�
�������������.�������������������30����60ه�دار���و����ر���������������10����30ت�را������ت�

��ر����ار�����.�����ت�را����دا�����4را���ای��������������ار�����.���������را�در���������

�:ای�ا���م�د�����������ا���د���د�ا���������ا���س�درد�در������������دا���������
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�������ت���ر��

�
�����وزن���ن���د���د����ا��اع�وز�� ������ا�����ع�������ت��� ��ی�ورز���������������

�����������������ار�����ا������������د.�در�ا���ورزش��رت�و�ا����������ت�ا���م���

���ار�از��������رد�����10اره���������ا���م������10.�������ان����ل�دو���������ا���م���

�����.����ار����ی�������10ا���ا���و�ا���م�دو��ره����،��

د���������2����4��،��2����3ار،����������8����12ت���رگ،��8�����10ورزش���ر������

�روز�در�����������������د.�2����3ا���ا������������،�

�دور�و���د�����دن���زو�

������.������را�از����ر���ن����روی�����������������،�دو����ی�آب�������در����د���

�در���د������را�از��������������ور��.���90وع������و������ود�
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�����و�������دن���زو�

���روی�����������������،�دو����ی�آب�������را�در����د���������.������را�از����ر���ن�

�در���د������را�������������������ور��.����و�����او��������د��،���90وع������و������ود�

�����ا��������را�������������������ار�����.
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آب�������در�د����������و����آر�����������ف،���������را���������در������ا����ده�دو����ی

�����و��������������.��
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�������زو�

�

���روی�����������������،�دو����ی�آب�������در����د���������.������از�آر������در�

����������������در���در����������زو���������������ه�ا��،���وع���د.�د������را�90

�در�����������������������ور��.�������90و�در�������������
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�پ�����زو�

���������و������را������ض��������ز������و����������������������������������������.�

��������ی�آب�را�در�د���������.�در���وع��������زو����������د���و�آر����������،����

�آر����را��������������ف�����.
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������������چ��ر����ران�

������������������������.�����از������در���ل�ا���ا���و�آو��ان�از���������������.���ی�

د����را�روی�������ر��������ا���،�����در��������زا�����ف�ا���و��������ا����ض������

������������������������ور��.��������������ران�از���������ا�15-���10ی�ران،����را�

����د.
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در�����������������������از�����ا��،�����را�����د��ار������د���.�ا���ت����چ�������زدن�

���ک������ن�را� �زا���������ی������د����از�روی�آن��� �������آرا���زا�����را��������.

�.�����دردی�در�زا���ا���د����د�����
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����������������ز���زا�������ار�د���.����آرا���رو�����������ا����و������را���������د�������.�

زا�����را��������������������و���������را����روی������ار�د���.��������������د����������

�را���������������ور��.
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د�31276/400ا��������و���در��ن�������ره��19د���را������ی���������������ری������������و����-

���17��/12�/98ر���

�ارد������10وزارت�رت�������و�در��ن�ا��������������������-

�����������و�����ی�����ک�و������������ران�ای�در���������ی����������را����د�-

��������ری�در��ن�و�����������������وا�����������ی�����ری�در��ن����������وه�������

،�ا��������ا��������ا������ؤ�������ا��������ز������،�را����ی�خ��-

�و���������������ا���ا�����

����ا��-ژ������ژ���در���ا������������و���و��وس�در�ا��ان����رد��������ران����������������ی��-

�ا��ان�������������ی�ز��ن

-www.cdc.gov/covid19�
-www.who.int�
-www.nyc.gov/coronaviruse:�sex�and�coronavirusdisease�2019�
-www.UpToDate.com��
-A�Guide:�How�To�Prepare�Your�Home�For�Coronavirus�
February�26,�2020�
-�CDC�Telebriefing�Update�on�COVID-19��

�������پ�����دی���ای�������������:�

د���را�����و�را����ی�آ��زش��������ا���س������از�و��وس���و���در�������������

د�22249/300)�ا��غ����ره�د���������روا���ا��������-��ای���ا����������و����رزان�

�(��23/12/98ر�خ�

�(�د��������د���ذ���������4030)�در��������������آ��ز�����ذ���و��ه���ر�����ن���ذ���-

����������������و���ر�:�19د���را������ی������ط������و����-

)��و���و��وس(�:�و�ژه�م�اق����و��ر���ن��19را����ی�پ�����ی�و�����ل�ع���ت���و���-
�م�ا���ب��اش���درم���

���ه�ا����ده�از�و�����ح��ظت���)��و���و��وس(:�19را����ی�پ�����ی�و�����ل���و���-
�21�0-ف�دی�در����س�ب��ب���ران

)��و���و��وس(�:�م��ک���ی��������19و��را����ی�پ�����ی�و�����ل�-

21977-)��و��و��وس(��19و��را����ی�ب��اشت�ف�دی�ب�ای�م��ب�ھ�ب���-

)��و���و��وس(�:�ب�زگ�ت�بھ���ر�ش�غ����ب��اح���ل�19–��و����را����ی�پ�����ی�و�����ل�-
اب���بھ���و��
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