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 بسم الله الرّحمن الرحّیم
 و صلّی الله علی محمّد و آله الطّاهرین و لعنة الله علی اعدائهم اجمعین

************** 

 !!کرونا، مردن از ترس مرگ
 دکتر وحید علیان نژادی

***** 

درباره  ی درست و نادرستموجی از خبرها ر حال حاضر کهد
و ه در جامعه پخش شییو کرونا شییعوو و کدیی ویی و رو 

 نظرات، با اسییاداده از انوشییوه نگرانی دچاربسییعاری از مرد  
س ّای کدور ، مطالبی را در شخصیو تجربعات  بزریان طبّ 

شما و در ععن حال، پعدگعری سا ش خعال   و درمان جهت آ
 .ا ن بعماری ذکر می ک م

 ترین توصیهمهم
کم کرونا که معمولاً در افراد دچار  یبا توجه به کشننگ  

س یا گهیزم یماریب ضعف   شود،یم  هید یمگیا ستمیو 

شت، جلو تیضمن رعا  یبا دلهره آور  هایعهیشا یبه ا

 .میریمگاسب بگ یبخش یرا با آ اه یاجتماع

ش یافراط ترس ش ینا و تلفات  وعیاز دنبال کردن اخبار 

شننود و فرد را  یمگیا سننتمیتوان  موجب ضننعف سنن یم

 فته ان  که ترس، برادر مرگ  می. از ق  یمستع  ابتلا نما

ص قه، دعا در حقّ خود  ست. پس با توکل بر خ ا، دادن  ا

 یلازم، نگران یبه اشت ریت اب تیو رعا یقربان گران،یو د

 .میدور کگ انیخانواده و اطراف ود،را از خ
 در ا ن زمع ه لاز  است:

حضییور در اضییای مجازی و پعگعری اخبار درسییت و نادرسییت را  -
قوور از ا ن ارصییییت برای بودن در جم  و حاّی کاهش دهعم الم

 صمعمی خانواده، مطالعه و عبادت اساداده ک عم.
در صورت ابالا به علائمی مدابه سرماخوردیی  ا آندولانزا اوراً به  -

ها از جاها ی هسا و که احامال ها مراجعه نک عو. بعمارساانبعمارساان
. در ا ن موارد سییعی ک عو با اناقال بعماری در آنها بسییعار ز اد اسییت

های لاز  را در م زل پعگعری ک عو. مدورت پزشک معامو خود درمان
 ت ها و ت ها در صورت توصعه پزشک خود به بعمارساان برو و.

پاسخگوی  4030تلد ی  در صورت عو  دسارسی به پزشک، سامانه
 سؤالات و نگرانی های شماست.

 نکات عمومی درباره بیماری کرونا

سک های معمولی )حای  -1 صعن، ما ص طبق یداه ماخ
انواو اعلاردار( اثر کمی در پعدگعری از ا ن بعماری دارنو. لذا 
در صییورت اسییاداده از ا ن ماسییک ها، طبق اسییاانواردهای 

 اعلامی هر چ و ساعت  ک بار آنها را تعو ض ک عو.

سک را به م ظور  ساداده از ما شت جهانی نعز ا سازمان بهوا
بعماری های ت دسیییی برای اارادی که سیییالم محااظت از 

. بهار نمی ک وهسییا و و حال آن ها خوه هسییت، توصییعه 
اسیت اسیاداده از ماسیک محوود به اارادی شیود که علائم 
کرونا را ندییان می ده و. همی عن اسییاداده از ماسییک برای 
کارک ان بهواشیییای و اارادی که در  ک مکان نزد ک )در 

از شیییخصیییی مرا بت می ک  و،  خانه  ا  ک مرکز درمانی(
 حعاتی و مهم است.

سرماخوردیی  -2 سی و ازجمله انواو  بعماری های و رو
و آندولانزا با آنای بعوتعک )به  ول معروف، چرک خدیییک 

شونو. اساداده از آنای بعوتعک ها حاصلی جز کن( درمان نمی
 کاهش  ورت دااعی بون نوارد.

بونه ای و رو  کرونا و خعلی از و رو  های د گر  -3
از ج س چربی دارنو که با مواد شیییو  وه از بعن می رود. لذا 

عدونی شسان دست و صورت و وسا ل با مواد شو  وه  ا ضوّ
 ک  وه از بهار ن راه های جلویعری از پخش و رو  است.

شما را با ا ن حال ز اده ست  ساداده از ا ن موادّ پو روی در ا
شو  سعب خواهو کرد.  ادتان با سالم و رو  را دچار آ پوست 

 دهو.اناقال نمی
سوا هم سائل، چ عن برخورد و یونه و توأ  با تر  با ا ن م

 .دهوک و و خطر را اازا ش میشما را ضععف می

ساعو -4 سالم ه سعو. ا ن و رو   ایر  از کرونا ز اد نار
 از و رو  آندولانزای موجود در حال حاضر کد وه تر نعست.

بعمارانی اسیییت که خطر اصیییلی ا ن و رو  برای  -5
سعسام ا م ی ضععدی دارنو که ا دان نعز در صورت رعا ت 

 توابعر لاز ، ا ن دوره را به سلامت خواه و یذرانو.

به سییعسییام ا م ی بون خود اعاماد ک عو. سییعسییام  -6
سیییلول ا م ی حراه ای  ۱0به توان  ۱0ا م ی بون انسیییان 

ولعو دارد. سعسام ا م ی بعو از کدف و رو ، چ و روزی به ت
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لدکر تخصصی برای مقابله می پردازد و بعو به ا ن و رو  
حمله می ک و. ااراد سییالم با رعا ت موارد درمانی سییاده، به 

 راحای درمان می شونو.

ساده  -7 سرماخوردیی  شکل  ک  در کودکان، کرونا به 
ظهور پعوا می ک و و خطری نوارد. ایر بیه های ز ر هدییت 

ا مرا بت بعدییاری از سییال، سییرماخوردیی سییاده دارنو شییم
 خودتان ک عو.

ظهور کرونا در بسعاری از ااراد سالم هم در حو  ک  -8
سییرماخوردیی اسییت. ایر سییرما خورد و، برای جلویعری از 

 اناقال، چ و روزی در م زل بمانعو.
مار و  ت ابیر لازم از طرف افراد بی با رعایت  ماری  این بی

ه  کرد. آنفولان ای خو به راحتی  خر خوا کی و سنننالم 

خیلی شننایت تر و خنرنات تر بودن   N1H1 آنفولان ای

 اما  خشننتگ . پس بیا از ح  نترسننی  ولی بی خیال هم

 نباشی  و مراقبت کگی .

 شیوع کرونا کاهشاه های ساده ر

و موادّ ضییوّعدونی ک  وه  دسییت ها را با آه و صییابون - 
بدییو عو، به و  ه در صییورت تما  با ارد بعمار  ا  م اسییب

 .حعوانات. در صورت نعاز بهار است از دساکش اساداده ک عو

از دسییت دادن و روبوسییی با ااراد دارای علائم ت دسییی   -

سه  سراه، عط صله  و خودداری...(  و) ماری را از ا ن  دواا
 .ااراد رعا ت ک عو

عطسییه با دسییامال  دهان و بع ی خود را ه گا  سییراه و - 
 .)ترجعحاً( و  ا  سمت بالای آساعن بپوشانعو

هان خود  -  به چدیییم، بع ی و د ما  دسیییت آلوده  از ت
 .بپرهعز و

سامال کاغذی  -  ساکشاز رها کردن د سک و د های ، ما
 .مصرف شوه در محعط خودداری ک عو

مواد غذا ی را خوه بپز و و از خوردن مواد غذا ی نعم پز  - 
 .ک عوخودداری 

  .از تما  با حعوانات اهلی/وحدی خودداری ک  و - 

 تیتوصیه های طب سنّ

صعه های مخالدی صاحب تو سوی ااراد  س اّیاز   نظر طبّ 
توصعه های ارائه شوه  .مطرح شوه انو که اغلب، مدعو هسا و

ذکر این دستورها به نمونه از آنها هسا و. چ و در ا ن مقاله 

ست که  اکثر ا ن  همه آنها را انجام دهی .بای  این معگا نی
دسییاورات به ت ها ی هم اثر کاای برای پعدییگعری  ا درمان 

 .دارنوعدونت های ت دسی 

 تدابیر مربوط به زندگی روزمره -الف

 مصرف روزانه سب یجات -

 بز جات را ترجعحاً به صورت تازه مصرف ک عو. از س
س بر،  سو مرزه، سبزی های معطر مثل نع او، ر حان، پونه، 

ساداده ک عو.  دار ا د عز و ... بع شو و، ی بادرنجبو ه، جعدری، 
 اساداده از آنها در سوپ و آش هم م اسب است.

  برای شسادوی سبزی در آه شسادوی آنها کمی
 سرکه بر ز و.

 .سعر و پعاز را به صورت خا  و پخاه معل ک عو 

   سعر آن است که  ک ک راه م اسب برای مصرف 
ّه سیییعر را در   قه حب ک لعوان شیییعر خرد کرده و پ ق د ع

ست که  سل معل ک عو. راه د گر ا ن ا شانوه و با کمی ع جو
 پعاز  ا سعر را برش زده چ و د عقه آنها را ببو عو. 

نه -  یب مصنننرف روزا ین، سننن یر نار  شننن ا

 لیمو شیرین پرتقال شیرین، شیرین،

 و شلغم پخته ش ه ، ک وحلواییهویج مصرف -

 مصرف ادویه -
 در غذا را و آو دییین ، زعدرانمثل دارچعن، زنجبعل ایادو ه

 (.به و  ه در ااراد سردمزاج)اساداده ک عو  در حوّ معاول

 مصرف بادام -

عود بادا  درخای خا  و پوسییت ک وه را  بل از هر سییه -دو
 .وعوه غذا ی مان و آدامس به خوبی جو وه و معل ک عو

 مگت مصرف -

و  ه ووانه ،دوغماهی، شعر، ماست، مان و  یسرد یغذاها -۱
ها نوه، خوراکی -2 ترشیییی  ما های  حاوی مواد غذا های 

های عایِ آماده، روغنص غذاهای و ک سروها نگهوارنوه مان و
شییوب بازاری، اودهای سییر د وه مان و اسییتچ وبار حرارت

ای غلعظ مان و غذاه -3 ت قّلات بازاری مان و چعپس و پدک
شت یاو، بادنجان شت ،یو ص عای، غذاهای خمعری یو های 

نان غعر برشییاه و خمعر، و غذاهای چره و  مثل ماکارونی و
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ّه ثل کل ها، موز وسییی گعن م چه، سیییر  کردنی   -4 .... پا
های تر و های   ادی و صیی عای به و  ه شییعر  یشییعر  ی

 .ایخامه

 نکته 

سو  حجم خودش، آه و -  شعر، آن را با  ک  صرف  برای م
عل آسعاه ندوه بجوشانعو تا آه اضااه شوه چ و نخود زنجب

شعره  سل  ا  شعر را با ع ست  شود. بهار ا به طور کامل بخار 
 .انگور معل ک عو

داری  - شای بع ضعف مجبور و مواد یو ایر به دلعلی مان و 
پرنوه های  یوسد و  ایوشت  مصرف ک عو ترجعحاً از یوشت

انار )در  کوچک، اساداده کرده و در طبخ و مصرف آنها از رهّ
عل دارچعن ،ااراد یر  مزاج(  ا آو دییین )در ااراد   ا زنجب

 .سردمزاج( اساداده ک عو

 رعایت آداب غخا خوردن -
پرنوشیییی،  و خوریدرهم از پرهعز پرهعز از پرخوری و 

شامعون از پرهعز خوری،برهم صا آه ز اد آ صو سعار آه خ  ب

 یرس گی از پرهعز سرد،

 یا سونا پرهی  از استحمام طولانی -

بی - بی،  یرخوا بی، د ب خوا ی  از  بی و پره خوا

 ، کم تحرکّیپرخوابی
به و  ه  مه ااراد،  مان برای ه ها در ا ن ز از بهار ن ورزش 

 .تاه سواری در اضای م زل است کودکان و ااراد مسن،

 درمان مگاسب یبوست م اج -
 ک راه ساده ا ن است که صبح ناشاا،  ک  اشق غذاخوری 

جوش ر خاه با  ک حبّه   و، در  ک لعوان آهخاکدیییی را 
 داغ داغ، مثل چای معل ک عو.

 پرهی  از فعالیت ب نی سگگین -

مان و ورزش های سیی گعن و حراه ای به خصییور ایر به  
  .آنها عادت نوار و

 اصلاح آب -

شانون   شک دار و، با جو صرای خود  سلامت آه م ایر به 

قه(  ا که کمی اازودن ) ک د ع   ا لعموترشآه  ا سیییر
 شود.می جبران آن ضررهای از بسعاری آه، به سک جبعن

 سمّی به ب ن مواد ورود جلو یری از  -

کش ها  ا عو  مصرف سعگار و  لعان؛ عو  اساداده از حدره
ص وعی، تهو سب محعط به و  ه خوش بوک  وه های م  ه م ا

 ه و ....آشپزخان

 توصیه های دارویی و تدابیر درمانی -ب

 شربت عسل و آب لیمو -

مقوار دلخواهی عسل را در آه حل ک عو )حوّا ل  ک  اشق  
غذاخوری در  ک لعوان آه(؛ سیییپس مقواری آه لعموترش 
تازه ) ا آه لعموی خانگی( به آن اضیییااه ک عو و آن را به 
آرامی و جرعه جرعه معل نما عو. روزی دو تا سیییه لعوان از 

 .ا ن شربت یوارا را ب وشعو

 ن روزانه سه قاشق غخاخوری عسلخورد -

 سیاه انه -

مصییرف سییعاهوانه اثر تقو ای خوبی بر بون دارد. برای ا ن  
دو بار انگدییت خود را در ظرف سییعاهوانه -کار روزی  کی

چسییبو را به برده و همان تعوادی که به انگدییت شییما می 
 .آرامی بجو و

سعاهوانه را پودر ک عو و روی خوراکی ها ی   مثل می توانعو 
 .پ عر بپاشعو

دوسعن ترکعب سعاهوانه و عسل است که اثر تقو ای خوبی  
ا ن ترکعب در خعلی از  .بر بون و سییعسییام دااعی آن دارد

با مخلوط کردن  ک  توانعومی ها موجود اسیییت امّاعطّاری
سل آن را  سعاه کرده با  ک لعوان ع سعاهوانه آ سوّ  لعوان 
بسییاز و. معزان مصییرف ا ن ترکعب، روی دو تا سییه  اشییق 

 .چا خوری است
یه شز ییی  میافراد گرم با توصیی ند مزاج فقط  توان

 سیاهدانه را مصرف کنند.

چرب کردن بیگی با روغن سننیاه انه یا روغن  -

 بگفشه

 آویشن عگّاب + دم نوش -

عود  5+  وزی دو بار و هر بار  ک  اشق غذاخوری آو دنر 
را با  ک و نعم لعوان  شییوه( با چ گال خراش داده )که ع اه

آه، روی شییعله کم بجوشییانعو تا  ک لعوان سییرخالی بمانو. 
ا ن سپس آن را شعر ن کرده )ترجعحا با عسل( و معل ک عو. 
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ست و برای پعدگعری نوشعونی تقر باً به همه ااراد  سازیار ا
 .و درمان مؤثّر است

یاوزبان، یل یلی،مر م زواا، پونه، نع او، مرزنجوش، دم وش

سرخاریل، دارچعن، زنجبعل شان،  سعاو ...  و بابونه، ع ّاه، پر
 .)با در نظر یراان مزاج ارد( هسا و م اسب هم

 طیب+عگّابدمگوش  اوزبان+سگبل -
اسییار  که در ا ن شییرا ط  ا ن دم وش برای را  مدییکل

 یر بان مرد  را یرااه بسعار مدعو است.
غذاخور ک  بان ی اشیییق  یاوز حوودیل   اشیییق  ک  ، 

 ا ) سورا  شوه یموعمانععود ل ک و  بعطس بل یمربّاخور
آه،  وانعل معو ن ک ( را با خراش داده شییوه عود ع ّاه سییه
شییعله کم جوشییانوه صییاف کرده با عسییل  یرو قهعد  20
 . وعک  لعو م ن رعش

 حجامت -

ایر تا به حال حجامت نکرده ا و  ا بعش از شیییش ماه از  
شک م دورت پز شما می یذرد، با م در  ابحّرآخر ن حجامت 

زمع ه طبّ سیی ای نسییبت به انجا  آن ا وا  ک عو. حجامت، 
 .تاثعر واضحی بر اازا ش توان سعسام ا م ی بون دارد

 پیشگهاد ساده برای پیشگیری و درمان دو  -

دارچعن، زنجبعل و پوست نارنق آسعاه شوه را مساوی با هم 
سه عود معل  ردهمخلوط ک سول بر ز و و روزی دو  داخل کپ

ا ن مواد را با عسیییل معجون ک عو و روزی  توانعومیک عو. 
ک عو. برای طعم بهار صیییرف دو  اشیییق چا خوری م - کی
 .ست نارنق از پودرلعمو اساداده ک عوتوانعو به جای پومی

لا  که ترکعبی داروی معروف به داروی اما  کاظم علعه السییّ
اسییت هم اثرات  + شییکر سییر  ی+ مصییطک اهعسیی لهعهلاز 

 اازا ی سعسام ا م ی بون دارد.م اسبی در توان

 غرغره و استگشاق آب نمک - 

پ جم  اشیییق چای خوری نمک را داخل  ک لعوان آه  ک
جوش ر خاه و بعو از ولر  شیییون از هر دو سیییورا  بع ی 
سمت حلق و دهان  داق ک عو. )از داخل بع ی آه را به  سا  ا

کار نبا و آه هوا ت ک عو تا از دهان خارج شیییود. برای ا ن
دعم، بلکه  دار ز اد )مکش  وی( داخل بع ی بک نمک را با ا

دادن صییورت رو به بالا و پدییت، آه را از سییورا   با حرکت
 ک عم.( بع ی به حلق هوا ت می

برای غرغره با و  ک  اشییق چای خوری سییرخالی نمک را 
داخل  ک لعوان آه جوش ر خاه غرغره ک عو. اازودن کمی 

 .تر می ک ولعموترش به ا ن محلول اثر آن را  ویآه
در حال صحّت  ا ابالا به بعماری، روزی دو سه بار ا ن کارها 

 را تکرار ک عو. 
نوار و در ه گا  وضیییو یراان  ایر حوصیییله ا ن کارها را 
دو ه و  داق ک عو، کمی آه را هم دهان سا  مقواری آه را ا

  غرغره ک عو

 ی استنشاقیضدّعفونی کردن هوا

ضوّعدونی کردن دود کردن اسد و  ک یز  ه م اسب برای  -
توانعو از دود اسییید و به ت ها ی  ا همراه با  اسیییت. میهو

 .ها ی مان و ک ور، سقّز، یلپر و کاه اساداده ک عواازودنی 

شعوو بعماریدود دادن روزانه ع  - سارا در کاهش  های  برن
 .عدونی بسعار موثر است

 ... در چ و نقطه از م زلو یذاشان سعر، معخک، برگ بو  -

 مقواری سرکه + پاکسازی سطوح با آه -

یلاه، عرق  بو عون بوهای م اسب مثل بوئعون سعب، به، -
نع او در  ا بهارنارنق، عرق بعومدک، برگ شمعوانی عطری، 

 طول روز

سک  - ضرورت،  ک پارچه نخی را به ع وان ما صورت  در 
 اساداده ک عو. 
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