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سلامتصفحه هر شماره؛معرفی یک بیماری و پیشگیری

و درمان آن

این شماره: عوارض بعد از کرونا

چرا بهبودیافتگان از کرونا دچار ریزش مو می‌شوند؟

اینکه  بر  تاکید  با  ایران  موی  و  پوست  انجمن  عضو  و  متخصص 
بهبودیافتگان ویروس کرونا از شاکیان ریزش موی سر هستند، گفت: 
در صورت بی‌توجهی به این امر، ممکن است مو به حالت عادی بازنگردد 

و ۲۰ درصد مو از دست برود.
آناهیتا والی در گفت وگو با خبرنگار حوزه زنان و خانواده ایلنا با تاکید 
بر اینکه معمولا پس از ابتلا به هرگونه بیماری شدید جسمی یا روحی 
ریزش مو رخ می دهد که به این وضعیت »تلوژن افلوویوم« گفته می 
شود، یادآور شد: از جمله این موارد می توان به زایمان اشاره کرد که 
از قدیم عنوان می شد هنگامی که نوزاد تازه متولد شده، مادر خود را 
شناخت ریزش مو زیاد می شود و این شناخت دقیقا تو دو تا سه ماه بعد 

از تولد به وجود می آید.
وی افزود: بهبودیافتگان ویروس کرونا هم از این قاعده مسثتنا نبوده و 
از شاکیان ریزش موی سر هستند که ۲ تا ۳ ماه بعد از بهبود دچار ریزش 
موها به‌صورت ناگهانی و دسته‌ای می شوند. در واقع در زمان شانه زدن 
موها یا دوش گرفتن توده‌های بزرگی از موها می‌ریزند که این ریزش 
مو باعث از دست دادن کمتر از نیمی از موهای سر می‌شود و برای ۶ تا 
۹ ماه ادامه دارد. اما پس از این دوره افراد رویش مجدد موهای از دست 

رفته را مشاهده خواهند کرد.
علائم  اصلی‌ترین  از  یکی  کرد:  عنوان  اینگونه  را  امر  این  دلیل  والی 
بیماری کرونا تب شدید است و بالا رفتن دمای بدن خود باعث تحریک 
از  سلول های مو و ریزش آنها می شود بر همین اساس می‌توان یکی 

دلایل ریزش موها پس از بهبودی کرونا باشد.
وی یادآور شد: علاوه بر این شخصی که به بیماری کرونا مبتلا می‌شود، 
امر  این  است که  بهبودی  عدم  یا  بیماری  نگران شدیدتر شدن  همواره 
همراه با فشارهای قرنطینه و عدم ارتباط با دیگران و نگرانی از ابتلای 
اعضای خانواده به این بیماری باعث تشدید شرایط استرس‌آور و نگرانی 

افراد و ریزش موها می‌شود.
متخصص پوست و مو با یادآوری اینکه ممکن است در این حالت تا 
مورد  در  البته  کرد:  خاطرنشان  شود،  ریزش  دچار  مو  تار  هزار  روزی 

میزان ریزش مو، باید دید زمینه خانوادگی آن چگونه است و به مردان 
خانواده دقت کرد که اگر در میان پدر، برادر، عمو، دایی و پدربزرگ 
و  گرفت  جدی  خیلی  را  ریزش  این  باید  باشد  داشته  وجود  آن  زمینه 
مراجعه به متخصص داشت زیرا به دلیل وجود زمینه ژنتیکی، در صورت 
بی توجهی ممکن است مو به حالت عادی بازنگردد و ۲۰ درصد مو  از 

دست برود.
والی افزود: اگر اقوام و نزدیکان موی خوبی دارند، افراد دارای ریزش مو 
فقط باید سالم خوری را در پیش بگیرند و از انواع پروتئین و سبزیجات 
و میوه جات در سبد غذایی خانواده بگنجانند ضمن اینکه از گرفتن رژیم 

غذایی پرهیز کنند.
وی با بیان اینکه اگر بدن از نظر آهن و ویتامین دی کمبود نداشته باشد، 
خود به خود به حالت عادی بازمی گردد، تصریح کرد: از نظر غذایی، 
این افراد باید غذاهایی پر پروتئین، حبوبات، جوانه گندم، جو، ماش یا 

عدس مصرف کنند تا میزان ریزش به حداقل برسد.
یا  کاهش  بر  واکسیناسیون  تاثیر  مورد  در  مو  و  پوست  متخصص  این 
افزایش ریزش مو هم تاکید کرد: اگر واکسیناسیون قبل از ابتلا انجام 
شود همانطور که از ابتلا جلوگیری می کند و واکنش بدن را نسبت به 
ویروس کرونا کاهش می دهد اثر زیادی بر کاهش ریزش مو دارد اما 

واکسیناسیون پس از ابتلا دیگر اثری ندارد.

آمادگی جسمانی شاکی باشند تا حدی که فعالیت های روزمره زندگی 
آنها مختل می شود.

تاثیر بلندمدت کرونا بر کیفیت زندگی مبتلایان
بسته  ایران گفت:  توانبخشی  فیزیکی و  انجمن طب  عضو هیئت مدیره 
شدت  به  توجه  با  یا  داشته  خفیفی  علایم  کرونا  به  مبتلایان  اینکه  به 
از  این مشکلات  دار شدن  ادامه  اند،  بستری شده  بیمارستان  بیماری در 
۱۰ تا ۸۰ درصد متغیر است و دقیقا مشخص نیست که چرا در بعضی 
است  ممکن  بیماری  های  نشانه  بودن  خفیف  رغم  به  بهبودیافتگان  از 

ماندگاری تعدادی از علائم طولانی شود.
این  مدت  طولانی  عوارض  ترین  شایع  از  خستگی  احساس  افزود:  وی 
بیماری است که باعث ماندن بیشتر فرد در بستر بیماری و مبتلا شدن 
به عوارض بی حرکتی می شود. اگر چه التهاب ارگان ها و سیستم های 
مختلف بدن و همچنین پاسخ نامناسب و طولانی سیستم ایمنی را می توان 
به عنوان مکانیسم احتمالی  ایجاد خستگی به دنبال عفونت های ویروسی 
یعنی  مزمن  است. خستگی  ناشناخته  هنوز  اصلی آن  علت  ولی  برد  نام 
خستگی بیش از ۶ هفته که می تواند از علل مهم عدم برگشت به کار و 

فعالیت اولیه این افراد باشد.
آزما ادامه داد: در یک بررسی نشان داده شد که دو ماه بعد از ابتلا به 
آنها تب  از  هیچکدام  در حالی که  بستری،  سابقه  با  بیماران  در  کرونا 
یا نشانه هایی از فعال بودن بیماری را نداشته اند، نیمی از آنها هنوز از 
خستگی شکایت داشته و در حدود ۴۴ درصد هم اظهار کردند که کیفیت 

زندگی آنها کاهش یافته است.

شش توصیه طب‌سنتی برای عوارض ضعف و بی‌حالی کرونا
نظیر  بیماران علائمی  از  بسیاری  در کشور  ویروس کرونا  با گسترش 
ضعف شدید و بی‌حالی را تجربه می‌کنند؛ برخی از توصیه‌های ساده طب 

سنتی ایرانی می‌تواند در رفع این علائم کمک‌کننده باشد.
موارد  میزان  کشور،  در  اومیکرون  سویه  گسترش  اقتصاد:با  دنیای 
به‌گفته  است.  کرده  پیدا  چشمگیری  افزایش  سرپایی  کرونامثبت 
بدون  یا  بیماری  خفیف  علائم  دارای  بیماران  از  بسیاری  متخصصین، 

علامت هستند.
ضعف و بی‌حالی شدید یکی از علائمی است که این روزها بسیاری از 

مبتلایان با آن دست و پنجه نرم می‌کنند.
در طب سنتی ایرانی برخی توصیه‌ها برای رفع ضعف و بی‌حالی وجود 

دارد که می‌تواند کمک شایانی به بهبود حال بیماران کرونایی کند.
۱ـ مصرف یک قاشق مرباخوری عسل یا مخلوط آب و عسل با یا بدون 
لیموترش، هر دو ساعت یک استکان می‌تواند باعث کاهش علائم ضعف 

و بیحالی مبتلایان شود.
۲ـ مصرف شیره انگور؛ هر ۶ ساعت به‌میزان یک قاشق مرباخوری در 
دیابت  بیماری  به  مبتلا  افراد  اگر  البته  می‌شود؛  توصیه  کرونا  مبتلایان 

هستند باید در مصرف شیره انگور احتیاط کنند.
۳ـ هر ۸ تا ۱۲ ساعت یک‌بار از جلّب عسلی استفاده کنید. برای تهیه 

با سه قاشق غذاخوری گلاب، یک  لیوان آب را  باید سه‌چهارم  جلاب 
این  کنید.  مخلوط  زعفران  مقداری  و  شکر  یا  عسل  غذاخوری  قاشق 
به گلاب و  یا حساسیت  نفس،  تنگی  فرآورده در صورت وجود تب، 

زعفران منع مصرف دارد.
۴ـ مصرف سیب پخته، آب سیب، فالوده یا مربای سیب توصیه می‌شود؛ 
هویج پخته و آب هویج نیز می‌تواند باعث تقویت قوای فرد بیمار شود.

۵ـ قبل از خواب شبانه، پاهای خود را به‌مدت ۱۵ تا ۲۰ دقیقه در آب 
گرم قرار دهید.

روش‌های مقابله با ضعف و خستگی پس از بهبود یافتن کرونا
انجام دادن ورزش سبک، در معرض نور خورشید قرار گرفتن، مصرف 
آجیل و میوه خشک، پیروی کردن از رژیم غذایی سالم، نوشیدن مایعات 
و  ضعف  روزانه  کارهای  اولویت‌بندی  و  خواب  چرخه  بهبود  کافی، 

خستگی پس از بیماری کووید-۱۹ را بهبود می‌بخشد.
به گزارش سرویس ترجمه ایمنا، از آنجایی که خستگی یکی از علائم 
ماندگار بیماری کووید -۱۹ است افراد زیادی پس از بهبود پیدا کردن از 
این بیماری خستگی و ضعف را تجربه می‌کنند و نمی‌توانند به راحتی به 
زندگی عادی خود بازگردند. البته ممکن است برخی افراد به علائم دیگر 
مانند درد و گرفتگی عضلات دچار شوند معمولًا مدت زمان زیادی طول 
می‌کشد تا این علائم بهبود پیدا کنند. افراد به دلیل بروز خستگی پس از 
بیماری کووید -۱۹ در بیمارستان بستری نمی‌شوند، اما عملکرد روزانه 
آن‌ها تحت تأثیر قرار می‌گیرد. در ادامه به بررسی روش‌های مقابله با 

ضعف و خستگی پس از بیماری کرونا می‌پردازیم:
انجام دادن ورزش سبک

ورزش کردن به بهبود درد و ناراحتی‌های پس از بیماری کووید -۱۹ 
کمک شایانی می‌کند، اما ورزش شدید و سخت ممکن است شرایط را 
بدتر کند. بنابراین توصیه شده است افراد به منظور حفظ انرژی روزانه 
میزان ورزش یا فعالیت روزمره را کاهش دهند و به جای آن مدیتیشن، 

پیاده روی آهسته، یوگا، ماساژ درمانی و طب سوزنی را امتحان کنند.
در معرض نور خورشید قرار گرفتن

بهبود  به  ویتامین  نوع  این  است؛   D ویتامین  منبع  بهترین  نور خورشید 
سلامت افراد و عملکرد سیستم ایمنی بدن کمک شایانی می‌کند. بنابراین 
قرار  خورشید  نور  معرض  در  دقیقه   ۲۰ تا   ۱۵ روزانه  افراد  است  بهتر 
بگیرند البته باید اقدامات پیشگیرانه را رعایت کنند، از ماسک استفاده 

کنند و فاصله اجتماعی خود از دیگران را حفظ کنند.
مصرف آجیل و میوه خشک

میوه خشک سرشار از ویتامین‌ها و مواد معدنی ضروری برای مقابله با 
و  ویتامین‌ها  این  است.  بیماری کووید -۱۹  از  خستگی و ضعف پس 
مواد معدنی موجود در این مواد غذایی شامل کلسیم، مس، آهن، منیزیم، 
پتاسیم، فسفر، پروتئین، ریبوفلاوین، زینک و ویتامین‌های A، C، E، K و 

B۶ است، این مواد به تقویت سیستم ایمنی کمک زیادی می‌کند.
پیروی کردن از رژیم غذایی سالم

مواد  از  غنی  و  قابل هضم  غذایی سبک،  مواد  شامل  سالم  غذایی  رژیم 

مغذی است؛ این مواد غذایی شامل سوپ عدس یا برنج می‌شود. توصیه 
شده است که افراد از مصرف قند زیاد و غذاهای سرخ شده و فرآوری 

شده دوری کنند.
نوشیدن مایعات کافی

نوشیدن مایعات کافی به بهبود خستگی و ضعف پس از بیماری کووید 
-۱۹ کمک زیادی می‌کند؛ بنابراین افراد باید مصرف مایعات به ویژه 
تأمین  منظور  به  می‌توانند  افراد  این،  بر  علاوه  دهند.  افزایش  را  آب 
الکترولیت‌ها و آب بدن از دست رفته، مکمل ORS، چای رقیق و دمنوش 

استفاده کنند.
بهبود چرخه خواب

هر چه افراد بیشتر استراحت کنند، روند بهبود آن‌ها سریع‌تر خواهد بود؛ 
به موقع خوابیدن و زود بیدار شدن باعث بهبود سلامت جسمی و روانی 
افراد می‌شود، در این صورت بهره‌وری افراد افزایش پیدا می‌کند. توصیه 
شده است افراد به منظور بهبود کیفیت خواب خود باید یک ساعت قبل 
از خواب از گجت‌ها استفاده نکنند و به صفحه نمایش گوشی هوشمند و 

تلویزیون نیز نگاه نکنند.
اولویت‌بندی کارهای روزانه

از آنجایی که خستگی و ضعف ممکن است طاقت‌فرسا باشد، بهتر است 
افراد وظایف و کارهای روزمره خود را اولویت‌بندی کنند و کارهای 
انرژی را دارند.  انجام دهند که بیشترین  مهم خود را در زمانی از روز 
در این صورت افراد هنگام انجام دادن امور روزمره خود کمتر احساس 

خستگی می‌کنند.

یک سوم مبتلایان به کرونا تا ۶ ماه دچار سندروم خستگی مزمن می‌شوند
متخصص طب فیزیکی و توانبخشی گفت: عوارض کرونا محدود به دوره 
بیماری نیست و حدود یک سوم مبتلایان تا مدت‌ها و گاه تا ۶ ماه بعد 
از بهبودی ظاهری، دچار سندروم خستگی مزمن، اختلال خواب، تغییرات 

خلقی و کاهش اعتماد به نفس می‌شوند.
کامران آزما در گفت وگو با خبرنگار ایرنا افزود: با وجود اینکه تعداد 
زیادی از افراد علامت دار مبتلا به کرونا دو تا سه هفته بعد از بهبودی 
به زندگی عادی برمی گردند، تعداد دیگری از بهبودیافتگان کرونایی تا 

مدتها بعد از آن از مشکلات فیزیکی و حرکتی رنج می برند.
وی ادامه داد: در واقع برگشت به وضعیت عادی فیزیکی و شغلی برای 
عده ای از مبتلایان به کووید ۱۹ طولانی تر از حد انتظار است. کاهش 
به  بستگی  نرمال  زندگی  به  برگشت  و  مشکلات  این  از  پیشگیری  یا 
از  مختلفی  عوامل  توان  می  خصوص  این  در  دارد.  آن  ای  زمینه  علل 
جمله عوارض طبی و طولانی مدت کرونا را مطرح کرد. این مشکلات 
می تواند هزینه های اقتصادی و فشار های بیشتری را برفرد و سیستم 

بهداشت و درمان وارد کند.
متخصص طب فیزیکی و توانبخشی گفت: تعدادی از مبتلایان به کرونا 
به آن سندروم خستگی مزمن  بهبودی علائمی شبیه آنچه  از  بعد  ماهها 
می گوییم از خود نشان می دهند. در واقع گاهی به دنبال ابتلا به یک 
مزمن  استرس های طولانی مدت سندروم خستگی  یا  بیماری ویروسی 

رخ می دهد.
و  درد  از  روز،  در طول  بر خستگی شدید  افراد علاوه  این  افزود:  وی 
نوع خستگی که  این  برند.  می  رنج  اختلال خواب  و  بدن  در  کوفتگی 
جسمی  فعالیت  با  معمولا  است  آقایان  از  بیشتر  ها  خانم  در  آن  شیوع 
و ذهنی افزایش یافته اما با استراحت کاهش نمی یابد. خستگی ناتوان 
برده  کار  به  خستگی  نوع  این  توصیف  در  که  است  اصطلاحی  کننده 
می شود و علاوه بر جسم بر سلامت ذهنی و حتی اعتماد به نفس فرد 

تاثیرگذار است.
خستگی  علل  سایر  رد  طریق  از  سندروم  این  تشخیص  داد:  ادامه  آزما 
امکانپذیر است و با توجه به اینکه برای رسیدن به این تشخیص باید بیمار 
به مدت 6 ماه این علایم و نشانه ها را داشته باشد، هنوز زود است که 
در مورد میزان وقوع این سندروم به دنبال عفونت با کووید ۱۹ صحبت 
کرد. روش های مختلف روانشناسی و رفتاری کاهش استرس و دوری 

از شرایط استرس زا، تغییر سبک زندگی، حمایت خانوادگی، توجه به 
رژیم غذایی و بهبود کیفیت خواب و داروهای مسکن درد در کاهش 

این نوع خستگی موثر است.
عضو هیئت مدیره انجمن طب فیزیکی و توانبخشی گفت: همچنین به 
دلیل التهاب و احتمال آسیب به سلولهای عصبی یا بافت قلب، عوارض 
اعصاب  و  مغز  سیستم  در  نیز  ماندگاری  مواردی  در  و  مدت  طولانی 
قلب و عروقی این بیماران شاهدیم که توانایی و استقلال فیزیکی را از 
آنان سلب و عملکرد روزانه فرد را تحت تاثیر قرار می دهد. یک سوم 
و  خلقی  تغییرات  سرگیجه،  و  سردرد  علایم   ،۱۹ کووید  به  مبتلا  افراد 
مشکلات شناختی ادامه داری دارند که نشان دهنده اثرات طولانی مدت 

این ویروس بر سیستم عصبی است.
وی ادامه داد: وقوع سکته مغزی در کرونایی ها اگر چه کم است ولی 
مشکلات حرکتی زیادی را ایجاد می کند. حدود نیمی از افراد با سکته 
مغزی از ناتوانی مزمن رنج می برند. بین ۳ تا ۵ درصد از افراد مبتلا به 
کرونا ممکن است دچار سکته مغزی شوند که نیمی از آنها زیر ۵۰ سال 
هستند. در حالی که به طور معمول سن ۷۵ درصد از موارد سکته های 
مغزی در بیماران غیر کرونایی بالای ۶۵ سال است. در عین حال نحوه 
درمان و توانبخشی این بیماران  تقریبا مشابه بیماران غیر کرونایی است.
بیماران  نفس،  تنگی  احساس  نظیر  مسائلی  کنار  در  داد:  ادامه  آزما 
کرونایی ممکن است هفته ها تا ماه ها بعد از بهبودی از خشکی مفاصل، 
ضعف عضلانی، خستگی بیش از حد و احساس کمبود انرژی یا کاهش 

توصیه هایی برای تجدید قوای بدن در بهبودیافتگان کرونا

همه افراد از این حقیقت آگاهی دارند که بیماری کووید-۱۹ موجب 
برخی  در  است  ممکن  و  شود  می  زیاد  خستگی  و  ضعف  احساس 
بهبودیافتگان برای مدت زمان طولانی این ضعف ادامه پیدا کند و به 

بروز مشکلات دیگر منجر شود.
به گزارش ایسنا، سه دلیل عمده برای احساس ضعف و خستگی بعد از 
ابتلا به بیماری کووید-۱۹ وجود دارد که شامل عدم تغذیه مناسب، بار 

ویروسی و استرس وارد شده بر بدن می باشد.
برای مقابله با این مشکل لازم است فرد با شرایط خود مدارا کرده و به 

نکات مراقبتی برای حفظ سلامت بدن بیشتر توجه داشته باشد.
روزنامه تایمزآو ایندیا در گزارشی به راهکارهای ساده ای اشاره کرده 
که نشان می دهد چگونه تغذیه خوب می تواند به بهبود سریعتر حال 

افراد پس از درمان بیماری شان کمک کند.
کالری

مصرف مواد غذایی غنی از انرژی مهم است زیرا به فرد کمک می کند 
تا انرژی خود را بازیابی کرده و به فعالیت های معمول خود ادامه دهد. 
کربوهیدرات ها همچون سوخت برای بدن عمل می کنند بنابراین لازم 
سایر  و  کامل، عدس  زمینی، غلات  سیب  مانند  غذایی  مواد  که  است 

چربی های خوب در رژیم غذایی روزانه گنجانده شود.
پروتئین

با  مقابله  هنگام  می‌آیند.  حساب  به  بدن  سازنده  اجزای  ها  پروتئین 
بیماری، ضایعات عضلانی زیادی در بدن رخ می دهد، بنابراین مهم است 
نسبت به پروتئین مصرفی دقت داشت تا ماهیچه را برای مقابله با بیماری 
تحریک کرده و از تحلیل رفتن مداوم ماهیچه ها جلوگیری کرد. برای 
طی کردن روند بهبودی لازم است رژیم غذایی به ازای هر کیلوگرم 
مانند عدس،  غذایی  مواد  از  باشد.  پروتئین  ۱.۵ گرم  حاوی  بدن  وزن 

حبوبات، غلات کامل، تخم مرغ، گوشت ماهی و مرغ مصرف کنید.
امگا ۳

با  مقابله  هنگام  بدن  زیرا  می‌کند  کمک  التهاب  کاهش  به   ۳ امگا 

 هرگونه عفونت دچار التهاب قابل توجهی می‌شود. خوراکی های غنی از 
و  ماهی  انواع  برخی  کتان،  دانه  گردو،  چیا،  های  دانه  شامل   ۳ امگا 
 روغن سویاست. همچنین می توان پس از بهبودی برای مدت دو ماه از 

مکمل های امگا ۳ مصرف کرد.
مراقبت از سلامت روده

درصورتیکه عفونت وارد روده شده باشد، میکروبیوم آن را تغییر داده 
است به همین دلیل است که اکثر افراد در دوران بیماری با مشکلاتی 
مانند سوء هاضمه و اسهال مواجه می شوند. برای مراقبت از سلامتی بهتر 

است پروبیوتیک ها و پری بیوتیک ها در رژیم غذایی گنجانده شود.
D ویتامین

این ویتامین در بهبود عملکرد سیستم‌های مختلف بدن کارایی دارد و 
مصرف آن برای حفظ سلامت استخوان، تقویت سیستم ایمنی، کاهش 

وزن و عملکرد صحیح هورمون ها ضروری است.
تامین آب بدن

است.  اهمیت  حائز  بهبودی  سریع  روند  در  بدن  نیاز  مورد  تامین آب 
نوشیدن آب به بدن کمک می کند تا مواد مغذی را بهتر در بدن پخش 

کرده و از طریق ادرار و تعریق نیز مواد سمی را از بدن دفع کند.
علاوه بر اینها داشتن خواب کافی در طول شب از دیگر نکات مهمی 

است که به بهبود روند بیماری کمک می کند.

ارتباط میان کووید-۱۹ و علائم گوارشی چیست؟

مطالعه نشان می دهد که ویروس عامل کووید-۱۹ می تواند از طریق 
گیرنده های سطحی مختص آنزیم مبدل آنژیوتانسین ACE(۲ 2( وارد 
دستگاه گوارش شود. تعداد گیرنده های این آنزیم در مجاری گوارشی 

۱۰۰ برابر بیشتر از مجاری هوایی می باشد.
التهابی روده  بیماری  نظیر  به اختلالات گوارشی  افراد مبتلا  درمانکده: 
)IBD( در خطر بیشتری برای ابتلا به برخی عفونت های ویروسی قرار 
دارند. با این حال، تحقیقات انجام شده هنوز به شواهدی که نشان دهد 
امکان ابتلا به کرونا در افراد مبتلا به IBD بیشتر از افراد سالم می باشد 
دست پیدا نکرده اند. اطلاعات جدید در مورد کرونا به سرعت در حال 

افزایش است. با افزایش اطلاعات ما در مورد این بیماری ممکن است 
به این نتیجه برسیم که IBD باعث افزایش احتمال ابتلا به ویروس کرونا 
می شود. طبق نظر محققان یک مرکز IBD در شهر میلان، افراد مبتلا 
به IBD باید بیشتر از دیگران موارد احتیاطی زیر را رعایت کنند تا به 

ویروس آلوده نشوند:
-شستشوی مکرر دست ها

-پوشاندن صورت در هنگام سرفه یا عطسه
-دوری از افراد دارای علایم شبه آنفولانزا

-ماندن در خانه در صورت امکان


