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چگونــه می تــوان ریســک بیمــاری کوییــد-19 شــدید را کاهــش داد؟ در غیــاب یــک درمــان، اکنون تقویت ســامت فــردی، به ویژه ســامت ریه ها 
از اهمیــت بســزایی برخــوردار اســت. هیدراســیون )آب رســانی بــه بــدن(، تغذیه متعــادل، ورزش مناســب و خــواب منظم می تواننــد کمک کننده 
باشــند. در صورتی که فرد به بیماری کویید-19 مبتا شــود، تهویه هوا و تمیز نگه داشــتن محیط توصیه می شــود. رعایت این موارد به حفاظت 
از افــراد دیگــری کــه بــا بیمــار در تمــاس هســتند، چــه در خانــه یــا در مراکــز بهداشــتی و درمانــی کمک می کنــد. همچنیــن امکان در معــرض قرار 
گرفتــن مجــدد فــرد بــا ذرات آلــوده ی حاصــل از ســرفه یــا عطســه  یا ناشــی از تنفس خــود را کاهش می دهــد؛ چرا کــه تنفس مجــدد ذرات آلوده 
بــه ویــروس بــرای بیمــار، احتمــال ســرایت عفونــت کویید-19 را بــه نقاط دیگر ریــه که هنوز ســالم مانده اند، افزایــش داده و باعث شــدت گرفتن 

بیماری می شــود.

توجــه بــه ســامتی در هنــگام ابتــای خفیــف بــه کوویــد-19 می توانــد در شــدت ایــن بیماری موثر باشــد. برخــی روش هــای موثر که بــرای تقویت 
واکنــش سیســتم ایمنــی بــدن در برابــر انواع ویروس ها توصیه می شــوند، عبارتند از توجه به هیدراســیون بدن، تغذیه متعادل ، خواب مناســب 
و منظم و عدم دخالت در واکنش های مربوط به تنظیم دمای بدن مادامی که از حد اســتاندارد )103 درجه فارنهایت، 39.5 درجه سلســیوس( 

فراتــر نــرود. همچنیــن تقویت سیســتم تنفســی پیــش از ابتا به بیمــاری، می تواند بعدها در صــورت ابتا، روند درمان را بهبود بخشــد.

تهویه مناســب هوا و تمیز نگه داشــتن محیط بیماران کویید-19، توصیه ی همه ی مراجع بهداشــتی و درمانی اســت. همچنین این مورد اهمیت 
بســزایی بــرای کســانی کــه بــه هردلیــل بــا بیمــار در تمــاس هســتند دارد، چه برای افــراد خانــواده ی بیمار که بــا او در خانــه در تماســند، چه برای 
کادر درمانــی در مراکــز بهداشــتی و درمانــی. از ســویی دیگــر رعایت این مورد امکان اینکــه بیمار مجدد در معرض ذرات آلــوده ی حاصل از تنفس، 
ســرفه و عطســه ی خــود قــرار بگیــرد را کاهــش می دهــد، زیــرا ورود دوبــاره ی ایــن ذرات آلوده به بــدن امکان آلوده شــدن بافت های ریوی ســالم 
را افزایــش داده و یــا ممکــن اســت باعــث درگیر شــدن مجدد بخش هایی از ریه که توســط سیســتم ایمنی پاکســازی شــده اند با عفونت شــوند. 

تحقیقــات نشــان داده اســت کــه تنفــس عمیــق می تواند به سیســتم تنفســی و بیمــاران در شــرایط گوناگون کمک کنــد. هرچند کــه فیزیوتراپی 
قفســه ی ســینه برای بیماران پنومونی بســتری شــده اثربخش نبوده، اما در شــرایطی که عائم بیماری شدید نباشــد، تمرینات تنفسی می توانند 

باشند. سودمند 

در 80% مــوارد، کوویــد-19 شــامل عائــم خفیــف اســت و افــراد بــدون نیــاز به درمان های جــدی، بهبــود می یابنــد. در 20% درصد بیمــاران، بیماری 
شــدت می گیــرد و 10% بیمــاران بــرای زنــده مانــدن، نیاز به مراقبت های ویــژه پیدا می کنند، از جمله تنفس با دســتگاه. بین 2% تــا 4% بیماران نیز 
فوت می کنند. شــدت بیماری نســبت مســتقیمی با وضعیت ســامت قلبی و عروقی دارد و ریســک شــدید شــدن بیماری به شــدت با افزایش 
ســن بیمــار، افزایــش پیــدا می کنــد. در ادامــه اگــر بخواهیــم روند یک مــورد بیمار متــداول کوویــد-19 را بیان کنیم: ابتــدا بیماری بــا عائم خفیف 
ظاهــر می شــود و بعــد از چنــد هفتــه شــدت پیــدا می کنــد. در حقیقــت رونــد بیمــاری طــی رقابتــی بیــن تکثیر ویــروس و نابــودی عفونت توســط 
سیســتم ایمنــی بــدن تعییــن می شــود. ایــن مســیر تا رســیدن به نقطــه ی اوج بیماری ادامه داشــته و پــس از آن یا بیمار شــروع به بهبــود یافتن 
نســبی می کنــد و یــا وارد فــاز خطرنــاک بیمــاری می شــود. ورود به فــاز مرگبار این بیماری می تواند دلایل متفاوتی داشــته باشــد، ضعف سیســتم 
 )Cytokine Storm( تنفســی، آســیب شــدید بافت های ریه و یا برخی اثرات خودکار سیســتم ایمنی در برابر عفونت ها مانند طوفان ســایتوکین

برخــی از این دلایل هســتند. 
درنتیجــه می تــوان گفــت کــه شــدت یافتــن بیماری یا وارد شــدن آن به روند بهبودی، حساســیت زیادی به فاکتورهای ســامت فــردی دارد و یک 
تغییــر کوچــک چــه بســا بتوانــد جــان فرد را هنــگام درگیری بــا بیماری نجات دهــد. تقویت سیســتم ایمنی بــدن و کاهش توانایی ویــروس برای 

منتشــر شــدن و آلوده کردن بافت های ریه می تواند ســودمند باشــد.
کروناویروس از طریق ذرات ســرفه، عطســه و هوای بازدم افراد )حتی در صورتی که عامت بیماری نیز نداشــته باشــند( می تواند منتشــر شــود. 
توصیه هــای زیــر می توانــد بــه افــراد کمــک کنــد تا ســامت ریه هــای خــود را افزایــش داده و از احتمــال در معرض قــرار گرفتن / در معــرض قرار 
گرفتن مجدد ویروس کم کنند. در صورتی که فرد دچار شــرایط خاص و نگرانی هایی ناشــی از ســامت خود به دلیل رعایت این توصیه هاســت، 
پیشــنهاد می شــود کــه قبــل از عمــل بــه آنها با پزشــک خود مشــورت کند. شایســته بذکر اســت کــه این توصیه ها جــای توصیه هــای اصلی جهت 

پیشــگیری از ابتــا بــه کوویــد-19 را نمی گیــرد، مــا تنهــا امیدواریم که این توصیه ها بتواند از شــدت ایــن بیماری در برخی از بیمــاران بکاهد.

توصیه ها
تمرینــات ایروبیــک: تمرینــات ایروبیــک قبــل از ابتــا به این بیمــاری می تواند باعث تقویت ســامت سیســتم قلبی و عروقی شــوند. پس از ابتا 
بــه بیمــاری، زمانــی کــه عائــم خفیف هســتند، انجــام تمرینات ســبک ایروبیــک می تواند بــه تنفس کمــک کنند. ایــن تمرینــات می توانند باعث 
تقویــت سیســتم ایمنــی بــدن نیز شــوند. بهتر اســت این تمرینات در صــورت امکان در فضای باز انجام شــوند، اما در صورتی کــه امکان آن وجود 
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نداشــته باشــد، فضــای داخــل بایســتی حتمــا از سیســتم تهویــه مناســب برخــوردار باشــد. در مناطقــی کــه هوا تا حد مناســبی گرم شــده باشــد، 
می تــوان پیاده روی هــای طولانــی و یــا حتــی دویــدن را نیــز توصیــه کــرد، اینگونــه فعالیت هــا باعث افزایــش ظرفیــت ریه ها می شــوند. همچنین 

رقصیــدن و نرمش هــای ســبک را نیــز در فضاهــای کوچک می تــوان انجام داد.

پنجره هــا را در صــورت امــکان بــاز بگذاریــد: بهتــر اســت هــوا را به شــکلی به خارج از فضاهای بســته هدایت کــرد و همچنین نباید اجــازه داد هوا 
از محیط هایــی کــه بیمــاران و افــراد آلــوده در آنهــا حضور دارند، وارد محیط افراد ســالم شــود. این امر دو فایــده ی اصلی دارد:

با اینکار ذرات آلوده معلق در هوا از محیط خارج شده و امکان تنفس مجدد آنها از بین می رود.. 1
اکسیژن و هوای تازه ی بیشتری وارد محیط شده و به طور کلی به ریه ها و سامت کلی بدن کمک می کند. . 2

در صورتــی کــه هــوا در مناطقــی کــه شــما حضــور داریــد همچنان ســرد اســت و امــکان باز کــردن کامل پنجره هــا نیســت، توصیه می شــود آنها را 
کمــی بــاز کنیــد و از وســایل گرمایشــی اســتفاده کنیــد. همچنیــن لازم بــه ذکر اســت دســتگاه های تصفیه ی هــوا نیز می توانند ســودمند باشــند.

از فضاهــای بــاز اســتفاده کنیــد )امــا بــا رعایت فاصلــه  ی حداقل 1.8 متری با دیگــران(: بالکن ها، حیاط خلوت ها  و پاســیوها مکان های مناســبی 
هســتند تا بتوانید با رعایت نکات پیشــگیری؛ کمی در فضای باز وقت بگذرانید. با باز کردن پنجره ها و خارج شــدن از فضای بســته امکان تهویه 

مجــدد فضای هــای داخلــی ایجاد می شــود و این امکان ایجاد می شــود تا ذرات آلوده از محیط خارج شــده و تنفس نشــوند.

از بینــی نفــس بکشــید: تنفــس از راه بینــی ایــن امــکان را ایجــاد می کند که هوای ورودی توســط Cilia )موهــای بینی( و غشــای مخاطی آن تمیز 
شــود، در نتیجــه می تــوان از آن بــه عنــوان ســپری دفاعــی در برابــر بیمــاری یــاد کرد. تنفــس از راه بینــی همچنین هــوای ورودی به بــدن را گرم و 

مرطوب می ســازد.

نفــس عمیــق بکشــید: کشــیدن نفــس عمیــق می توانــد هوای تــازه را وارد ریه های شــما کند و ظرفیت تنفســی شــما را افزایش دهــد. ما به طور 
معمــول تنهــا بــا بخــش محدودی از ریه هایمان نفس می کشــیم. خارج کردن ذرات ایســتای موجود در ریه ها با کشــیدن نفس عمیق و بازدم آن 
می توانــد احتمــال در معــرض قــرار گرفتــن مجــدد ریه ها در برابــر ذرات آلوده را کاهش دهد. کشــیدن نفــس عمیق عموما برای ســامتی توصیه 

می شــود و می تــوان چندبــار در روز و بــا یک برنامه ی منظــم آن را انجام داد.

از تنفــس در محیــط هــای آلــوده پرهیــز کنیــد: حتمــا در فضاهــای بــاز یــا فضاهایــی کــه پنجــره دارند تنفــس کنیــد، ایــن کار را چندین بــار انجام 
دهیــد. اگــر در شــرایطی بودیــد کــه دسترســی به هوای تــازه وجد نداشــت، از هوای حاصــل از تهویه های مجهز بــه فیلتر HEPA یــا هوای حاصل 

از دســتگاه های تصفیــه هــوا ، در تمامــی ســاعات شــبانه روز،  اســتفاده کنید.

تمرینــات اضافــه بــرای ســامتی ریه هــا: تمرینــات زیــادی بــرای حفظ ســامتی ریه ها و تقویت سیســتم تنفســی بدن توصیه شــده اســت. برای 
اطاعــات بیشــتر می توانیــد به مرکز ســامت دانشــگاه راش مراجعــه کنید.

ســطوح را پاکیــزه نگــه داریــد و لباس هــا و مافه هــا را بشــویید: شســتن منظــم ذرات آلــوده را از ســطوح و لباس هــا پاک می کنــد و از در معرض 
قــرار گرفتــن افراد بــا ذرات آلوده جلوگیــری می کند.
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