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 19- ید و آموزش بعد از ترخیص بیماران مبتلا به کو 

 مقدمه 

 دیشد  صی ترخ  مارستانی ب  و به سلامت از  دیده   کرونا را شکست  ی ماریب  دیتوانستشما    که  م یخوشحال

بعد .  دیدار  مراقبت  به  ازینشده و همچنان ن  کاملکه درمان شما هنوز   میشو  ادآوری  به شما   دیبا  یول

با تشخیص پزشک محترمتان و  هفته از شروع علائم بیماری، شما دیگر ناقل نبوده    3از گذشت حداقل  

باز  خودی  حال که سلامت  اید.  مرخص شده   بهداشتی را نکات    میدار  تقاضا  از شما  دیافتیرا نسبتا 

هموطنان   ر یسا  یابتلای و  ماریب  ن یا  شتریب  انتشاردر کنار حفظ سلامت خود، از  تا   دیینما  تیرعا

 نفس نفس  انرژی،  کمبود  ،19  کووید  بیماری  از  بهبودیافته  مبتلایان  در  شود.  یریآن جلوگ  به  زمانیعز

 سایر  و   ها ریه  به   ویروس  از   ناشی   صدمات   به   توجه   با   و   شود می  گزارش   اشتها  دادن   دست   از  و   زدن

 باید فرد زمان،  آن  تا. است خود  سابق  حالت  به بازگشت و بهبودی برای زمان  نیازمند بدن  ، ها اندام 

 ویروسی  بیماری   بازگشت  احتمال   زیرا  کند   حفظ  را   اجتماعی   فاصله   و   توجه   خود   بدن  ایمنی   میزان   به

 .دارد  وجود

 گام اول: ادامه درمان

پس از ترخیص شما نیازمند ادامه ،  بیمار محترم

پیگیری  برای  است  لازم  لذا  هستید،  درمان 

به درمانگاه و پزشک   درمان خود بصورت منظم 

نمایید.  مراجعه  تجویز   معالج  زمان  پزشکی  هر 

کند. مدت زمان مصرف آن را نیز معین می  ،دارو

خشک های  و سرفهنفس  بعد از گذراندن دوران نقاهت اگر بیمار مشکلات و علائمی مانند تب، تنگی  

باشد نداشته  و   ،  مداوم  تب  مانند  علائمی  داشتن  در صورت  تنها  نیست.  مجدد  معاینه  به  نیازی 

 ۱۹ی مجدد بیماران ترخیص شده به کووید  ابتلاد.فسی باید مجدد به پزشک مراجعه شومشکلات تن

از گذراندن دوران قرنطینه در خانه  بعد  بیماران  از  این دسته  اثبات نشده است و معمولا  ادعایی 

  نکات زیر را رعایت فرمایید:.توانند زندگی روزمره و عادی شان را از سر بگیرندمی
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 تیو ح  دنیصرف کم ذکر شده در نسخه    یها  انمز  در   منظم خود را به طور    یزیتجو  یداروها (1

 .شود  لم کاشما    ان مدوره در  ا ت  دنی دارو ها را قطع نک  می کنید،  یبهبود  احساس گر  ا

از   شده  زیوجت  انیتشما برا  یماریب  تیو وضع  یجسم   طیداروها بر اساس شرا  نیا (2 است. لطفا 

 .دیزیبپره   گرانیکردن آنها به د  ه یتوص

بلافاصله به   ،شد  ددینفس شما تش  ی گن ت  ای  دیجدد تب کردم  یا  سرفه شما بدتر شد،   که ی در صورت (3

 .دنیراجعه کم  مانی رکز درم

در مورد عوارضی که ممکن است در فرد باقی بماند به دو دسته تقسیم می  (4

 شود: 

مانند از دست دادن حس  با گذشت زمان و بدون مصرف دارو بهبود می یابد:  .1

ماه به مرور زمان بازمی   3-2ممکن است بعد از بهبودی باز نگردد که بعد از  بویایی و چشایی که  

  گردد.

مانند عارضه های ریوی که فرد با سرفه یا   باید دارو و درمان شروع شود: .2

که باید به پزشک مراجعه نماید و با مصرف دارو   ، تنگی نفس بیان میکند 

  بهبود می یابد.

 تغذیهگام دوم: 

 از   بسیاری   میتوان  طریق   این  از   و   است  سلامتی  حفظ  مهم   راههای  جمله   از   مناسب   تغذیه

و  ازبروز  مانع  و  مهار   را  عفونی  بیماریهای  سبب آن 

 از   آنچه.  شد  برگرداندن قوای جسمی در اثر بیماری 

 پژوهشی  مراکز  های   گزارش  و   علمی   متون   بررسی

 برای  که   است  این   نمود،   استنباط   توان  می   معتبر

با بیماری،  مقابله   تقویت   و  ارتقا   شیوه  بهترین  این 

 به   نیاز   میزان  تامین  و   بدن  ایمنی   سیستم   وضعیت

  .است  ها  ریزمغذی   پروتئین و   انرژی،  الکترولیتها،   مایعات،
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از ایجاد اختلال در سوختتغذیه برای حفظ ماهیچه  وساز بدن بسیار حیاتی   ها و جلوگیری 

تواند ، میگذرانندهای ویژه میبخش مراقبت  بیماران حدود دو هفته را در که    است و هنگامی

 .جدی شودسبب مشکلات 

 در  غذا-دارو  تداخلات   تعیین  و   مطلوب  وزن  حفظ  ، مناسب  تغذیه  شناسایی  هدف   با  پروتکل   این

 ای   تغذیه  ارزیابی  و  پزشکی  حال  شرح  بررسی  شامل   وکرونا بوده، می باشد    به   ی که مبتلابیماران

میشود.برخی   ارائه،  مناسب   ای   تغذیه  های   حمایت  تجویز  مناسب،  غذایی  رژیم  تجویز  کلینیکی،  و

     نکات تغذیه ای شامل:

گروه غذایی شامل گروه نان و غلات با 5رعایت تنوع و تعادل در برنامه غذایی و استفاده از همه    ✓

و گروه میوه ها با تاکید بر مصرف انواع تاکید بر غلات و نان های سبوس دار، انواع جوانه ها  

بر  تاکید  با  ها  سبزی  گروه  ها،  میوه  مختلف 

مصرف انواع آنها با رنگهای متفاوت و به ویژه 

خانواده کلم، گروه گوشت ها با تاکید بر تخم 

و مغزها و گروه شیر   مرغ، مرغ، ماهی، حبوبات 

 .و لبنیات با تاکید بر مصرف لبنیات کم چرب

های اصلی غذایی و میان ه  منظم وعدمصرف   ✓

 .وعده در طی روز با تاکید بر صرف صبحانه 

در وعده صبحانه از تخم مرغ، شیرکم چرب و پنیرکم چرب و کم نمک، نان و غلات سبوس دار  ✓

 .و میوه و سبزی استفاده شود

  .مصرف منظم صبحانه کامل در تقویت سیستم ایمنی نقش دارد ✓

 برای   همچنین  و  ها ماهیچه  حفظ  و  ترمیم   ساخت،  برای   دهید: پروتئین  قرار  اولویت   در  را   پروتئین ✓

 دریافت   میزان  متاسفانه،.  است  لازم   بدن   ایمنی  سیستم  های سلول  و   هابادیآنتی  تولید   از  حمایت 

 .است  تر پایین  19  کووید  بیماران  در  معمولا   پروتئین

، منبع خوبی ریق تخم مرغ و گوشت سفید وحبوباتتامین پروتئین مورد نیاز روزانه بویژه از ط ✓

از عنصر روی بوده که کوفاکتور بسیاری از آنزیم های مهم و موثر در عملکرد غشای سلولی می 
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باشد. به دلیل نقش ساختاری پروتئین ها در سیستم ایمنی، مصرف کافی و روزانه منابع پروتئین 

 ها بسیار اهمیت دارد.

 آهن  بهتر جذب   منظور به  تازه  آبلیموی و نارنج مانندC  ویتامین غذایی منابع  همراه حبوبات  از ✓

  .کرد  استفاده  توان  می

 ها  آجیل   و   حبوبات  قارچ،   ماهی،  مرغ،  مرغ،   تخم   همچون B6   ویتامین  غذایی  منابع  از  استفاده ✓

 ویتامین.  باشد  داشته  نقش  سیستم ایمنی  تقویت  در  میتواند

B6دارد.  نقش   نیز  پروتئین   متابولیسم  در 

 در  خصوص   به.  باشد  پخته  کاملا  صورت  به  غذا  مصرف ✓

 توجه  .مرغ  تخم  و  ها   ماهی   ماکیان،  مرغ،  ها،  گوشت  مورد

 .باشد  شده   پخته  خوبی  به  کاملا و   که  کنید

 تهیه   در .  مفید است  مایعات   و (  جو   مانند )  کامل  غلات   سبزیجات،   دریافت  منظور   به   سوپ   مصرف  ✓

 از  همچنین  و(  حلوایی  کدو   و  فرنگی  گوجه   هویج، )   ویتامین آ   ساز   پیش  منابع  از  توان  می  سوپ

 دلیل  به   ها  جوانه  و  پیاز  و  بروکلی  و  گشنیز  و  اسفناج   جعفری،  تره،  نظیر  سبز  برگ  سبزیجات  انواع

  .نمود  استفاده  مرغ  سینه  های   تکه  ازهمچنین  و   B  های   ویتامین  انواع  داشتن

 توصیه می شود.  رنگ کم  چای و  جوشیده آب  نظیر  فراوان  گرم   مایعات  مصرف ✓



6 
 

 به  پروبیوتیک  ترجیحا  و(    چرب  کم)  لبنیات  و  شیر  مصرف ✓

 منبع   گروه این.  توصیه می شودروز  در   لیوان  دو   حداقل  مقدار

 .دارند  نقش  ایمنی  سیستم  در   که  هستندB2  ویتامین   از  خوبی

دارای    مصرف ✓   افزایش   را  معدنی  مواد  و  ویتامینمواد غذایی 

 سیستم   عملکرد  برای   روی   و   E  و   A ،C  ،D  ویتامین   دهید:

، که با قرار دارند  نقش  انرژی  در   هم  و  عضلات   سلامتی  در   هم   ها آن  هستند،   مهم   بسیار  ایمنی

غذایی خود، آن ها   رژیم  در  لوبیا   و  آجیل   ها، سبزی  ها،میوه  چرب،   هایماهی  شیر،   مصرف  دادن

 را تامین کنید. 

 ساز  پیش  داشتن  دلیل  به  ها  میوه  های  گروه  زیر  تمام  از  استفاده  تازه،  سبزی  و  میوه  مصرف ✓

 زرد،   سبزیجات  بر  مشتمل   سبزیجات   های  گروه  زیر  تمام  استفاده از  و  C  ویتامین  و  A  ویتامین

 سبزیجات به.  شود  عفونی  ضد  و  شسته   خوبتوصیه می شود و باید    رنگ   سبز   و  نارنجی  قرمز،

 فراوان  های  دانه  رنگ  وCویتامین  بودن  دارا  و  فولیک   اسید  آ،  ویتامین  ساز   پیش  داشتن  دلیل

                                 .گردند  ایمنی می   سیستم  ارتقای   سبب

 و   ترش  لیمو  و  نارنگی  و  پرتقال)  مرکبات  انواع  مصرف ✓

توصیه روز  در   عدد   دو  حداقل   روزانه  منظم و  بصورت (  نارنج

 مهمی  نقش   که  هستندC  حاوی ویتامین  مرکبات .  می شود

                                      دارند. ایمنی  سیستم   تقویت  در

 کانولا،  روغن  نظیر(  گیاهی)   مایع  روغن  از  استفاده ✓

 سالاد  همراه  بهیا    و  غذا  پخت  در  زیتون  روغن  و  کنجد

 مورد  انرژی  محدوده  در   که  شود   می  توصیه   و   هستند3  حاوی امگا  نیز مواد  این.  توصیه می شود

 ویتامین  حاوی   گیاهی  مایع   های  روغن  علاوه  به   )به مقدار مناسب مصرف شود(.  شوند  مصرف   نیاز

E دارد  نقش   ایمنی  سیستم   تقویت  در   ویتامین  این  که   هستند. 

 مناسب   ایمنی  سیستم  تقویت  برای  غذایی  برنامه  در  نمک  بی  های   مغز  و  آجیل  انواع  گنجاندن ✓

 که   است   ذکر   به   لازم  البته .دنباش  می   سلنیوم  و   روی   و   E  ازویتامین   خوبی  منبع   ها   آجیل .  است

 نمود.   روی زیاده  آنها  درمصرف   نباید
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 که   چرا  کنید  اجتناب   شده   سرخ  غذاهای   و  شده  فرآوری  های  گوشت   فودها،  فست   زیاد  مصرف   از ✓

 اشباع   و   ترانس  چرب   های   اسید  نمک زیاد،   حاوی   غذایی  مواد  این

 .هستند  نامطلوب ایمنی سیستم  عملکرد و  سلامتی  برای  و  بوده

 مصرف   و  شکر  با  شده  شیرین   های  نوشیدنی  و  ها   نوشابه   مصرف  از ✓

سیستماتیک   عملکرد   تضعیف  با   که   چرا  کنید  اجتناب  ساده   قند

  .است  همراه

 کمیکال   فیتو  وجود  واسطه  به  سیر  مانند  غذایی  مواد  بعضی   گرچه ✓

 توصیه   شان   رویه  بی  مصرف   و  خاصیت آنها  بزرگنمایی  ،دارند  نقش   ایمنی  سیستم  تقویت   در   ها

 .شود  نمی

 با   است   ممکن   منزل  از   بیرون  غذاهای .  کنیدکار   محل   و   منزل  از  بیرون در   غذا  مصرف  از   اجتناب  ✓

 سبب   که  داشته  بالایی  ترانس  و  اشباع  چربی  و  نمک  و  تهیه نشده  دقیق  بهداشتی  نکات  رعایت

 شد.   دنخواه  ایمنی  سیستم   تضعیف

 خاصی   رژیم  از  فشارخون  یا  دیابت   مانند  ای  زمینه   های  بیماری   علت  به  که   بیمارانی  کلی،   طور  به ✓

 را   خود  بیماری  خاص  غذای  رژیم  پرهیزهای  است  لازم  کرونا  به  صورت ابتلا  در   میکنند  تبعیت

 دهند.   ادامه

در رژیم غذایی خود انجام    جات  شیرینی  سایر  و  کلوچه  و  کیک  نبات،  نقل،  سوهان،  گز،  حذف ✓

 دهید. 

 مصرف مکمل ها گام سوم: 

ها برای اصلاح کمبود های بدن بعد از بیماری و بهبود قوای جسمی بیماران لازم   مکمل   دریافت

و   یرو  یها  یمغذ   زیو ر  D  ،E  یها  نیتامیاستفاده از و  است.

 ی ماریبدن در برابر ب  یمنیا  ستمیس  تیو تقو  شیدر افزا  ومیسلن

و از جمله  بس  دی جد  روسیها  است  اریکرونا  )در صورت   موثر 

با پزشک  و  ها مصرف شود  بدن، مکمل  ویتامین های  کمبود 

 مشورت شود(. 
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بدن در   ی منیا  ستم یرا در کمک به س   Dنیتامیو   ی مکمل ها   ر یتأث  د یجد  ی ها  افته ی  :D  ویتامین

با کوو ا  دیی تأ  ۱۹-دیمبارزه  به  است.  که   یمعن  نیکرده 

رو   D  نیتامیو شدت  تأث  یبه  عفونت  به   ی م  ری پاسخ 

است،   25از  شما کمتر  D3  سرمی  غلظت  چنانچهگذارد.

شما دچار کمبود بوده و با مراجعه به پزشک باید اصلاح 

  20شما بین    D شود. در صورتی که سطح غلظت ویتامین

کپسول  30تا   یک  یکبار  هفته  دو  هر  مصرف  با    است 

IU50000  .سطح غلظت ویتامین در صورتی    سطح ویتامین خود را در سطح مناسب حفظ فرمایید

D  است، ماهانه یک کپسول    30شما بیشتر ازIU 50000   مصرف کنید. 

ویتامین  :Eویتامین   مانند  نیز  ویتامین  بدن کمک  C این  به  اکسیدان قوی است که  آنتی  یک 

هایی است که در سیستم ایمنی یکی از ریزمغذی E کند. ویتامین ها جلوگیری کند تا از عفونتمی

هستند. همچنین  E ی آفتابگردان سرشار از ویتامیننقش دارد؛ بادام، بادام زمینی، فندق و تخمه

نیز بروکلی  کلم  و  ویتامین   اسفناج  این  برای  منبعی 

واکنش   200برای حدود   E شوند. ویتامینمحسوب می

لا بدن  عملکرد بیوشیمیایی  برای  رو  این  از  است،  زم 

سیستم ایمنی بدن بسیار حائز اهمیت است. همچنین 

شامل موز، سینه  B6 مصرف غذاهای سرشار از ویتامین

ماهی، سیب های آب سرد مانند تنچرب، ماهیمرغ کم

ویتامین کنار  در  نیز  نخود  و  پخته شده  از روغن.  شودتوصیه می E زمینی  نیز غنی  گیاهی  های 

در صورت داشتن ضعف و برای تقویت   19-بعد از بهبود افراد مبتلا به کویید  .هستند E امینویت

 میلی گرم مصرف شود.  100وزانه قرص  هفته ر  2قوای جسمانی به مدت  
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از قبل   یمنیدستگاه ا  تیدر تقو  یخواص رو  زینک یا روی:

 نیا  جیدرباره نتا  یاحتمال   ح یتوض  ک یشناخته شده است و  

ا  یبررس التهاب  نیهم  اثر ضد  ممکن است   یرو   یاست که 

نشان داد که   ی بررس  نیا.شده باشد  مارانیباعث حفاظت ب

ب  یرو  یهازانیم خون  کوو  یمارانیدر  علت   ۱۹-دیبه 

 نیاست که از ا  یمارانیاز ب  ترنییپا   اریدرگذشته بودند، بس

  .جان سالم به در برده بودند  ی ماریب

جسمانی به مدت در صورت داشتن ضعف و برای تقویت قوای    19-بعد از بهبود افراد مبتلا به کویید

 مصرف شود.هفته روزانه قرص   2

 بر   و  باشد  می  ویروسی  های  وعفونت  دریافتی  منیزیم  ارتباط  گویای  اخیر  مطالعات   برخی   منیزیم:

 و   حبوبات  ها، مغزها،   دانه  بیلق  از  آن  غذایی  منابع  از  منیزیم   دریافت  شود  می  توصیه  اساس  این

  بیماران  غذایی  برنامه  در  کافی  مقدار  به   کامل  غلات

 .گردد  لحاظ 

 غنی  غذایی  منابع   از  آهن  کافی  مقادیر  دریافتآهن:  

 و  شود گرفته نظر  در بیماران غذایی برنامه  در آن از

 بالینی   های   ارزیابی  آهن   کمبود  علائم  بروز  درصورت 

  گیرد.  انجام   مناسب  درمانی  اقدام  آن  نتایج   اساس  بر  و   انجام  پاراکلینیکی  و

 غذایی   ترکیبات  از  استفادهپروبیوتیک:  مکمل

 های  عفونت   کنترل  جهت  بیماران  این  در  بیوتیکوپر

  .باشد  کننده  کمک   تواند  می   تنفسی

 درمورد   دقیقی   : توصیه ایمنی  کننده  تقویت  مکمل

 این  در  ترکیبات   این  حاوی  غذایی  منابع  کافی  دریافت .نیست  ایمنی  کننده  تقویت  مکمل  تجویز

 شود.  می   توصیه  بیماران
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از  :  Cویتامین   غنی  غذایی  منابع  کافی  دریافت 

در صورت .در این بیماران توصیه می شودCویتامین  

عدم دریافت منابع غذایی توصیه به دریافت مکمل دوز 

 1۰۰۰به اندازه  Eگرم روزانه در ترکیب با ویتامین  1

واحد بین المللی در تقویت سیستم ایمنی کارامد می 

 .باشد

 فعالیت گام چهارم: 

بیمار میتواند فعالیت های خود را مانند   ،درصد(  93)بالای  در صورت خوب بودن سطح اکسیژن خون

گیرد. سر  به  بیشتر   گذشته  چه  هر 

یابید، اما حرکت کنید زودتر بهبود می

هر فعالیت بدنی باید بر اساس علائم و 

خستگی،  باشد.  فعلی  عملکرد  سطح 

توقف  باعث  سرگیجه  و  نفس  تنگی 

به مدت دو الی چهار هفته نباید فعالیت بدنی شدید   ،19  بعد از اتمام بیماری کووید   .شودورزش می

فعالیت بدنی سبک مانند پیاده روی و دوچرخه سواری نرم   دتوانیپس از طی این مدت می  .انجام داد

اگر قصد انجام فعالیت بدنی در   د.و به تدریج شدت فعالیت بدنی خود را افزایش دهی   دداشته باشی

متر فاصله از   1.5م نکات مربوط به فاصله گذاری اجتماعی )حداقل  ، باید تمادخارج از منزل را داری

 کنید. دیگران( و استفاده از ماسک را رعایت  

، در دوره نقاهت حتما باید برای دایدچار کاهش وزن غیرمعمول شده 19اگر به دلیل ابتلا به کووید

کنی اقدام  وزن  این کاهش  بافدجبران  وزن،  این کاهش  در  معمولا  از جمله ت، چرا که  بدن  های 

  .روندعضلات تحلیل می
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های مبتنی بر استقامت هنگام ادغام حرکت در روال بازیابی، تمرین  : حرکات استقامتی انجام دهید

گروه بزرگترین  که  به را  را  بدن شما  های عضلانی 

می دهیدچالش  قرار  اولویت  در  سه   تکرار .کشد 

خوبی دقیقه  15تمرین   بسیار  شروع  هفته،  در  ای 

می بهبودی  پیشرفت  با  و  و یتواناست  تکرار  د 

  .دی زمان را افزایش ده مدت

های عضلانی ها داشته باشید، زیرا این گروهای بر روی باسن، ران، همچنین کمر و شانهتوجه ویژه

ای بر توانایی ایستادن  تاثیرات گسترده دهند واز دست می 19 بیشترین قدرت را در بیماران کووید

های بازو برای قسمت بالای بدن، نیز ورزش  .روی کنید و کارهای روزمره را انجام دهیددارند. پیاده

 .کنندبسیار عالی عمل می،  های سبکهید. برای وزن بدن، دمبلو شانه انجام د 

نوع     به  تغذیه و هم  نوع  به  باید هم  نقاهت  بدنی در دوران  فعالیت  نوع  کرد،  بدنی توجه  فعالیت 

توان که به تدریج می  ،پیشنهادی در این مدت، ورزش مقاومتی سبک مثل تمرینات تحمل وزن است

شدت این تمرینات را افزایش داد؛ قبل از انجام فعالیت بدنی پنج دقیقه بدن خود را گرم کرده و 

و عضلات به تدریج هماهنگی لازم را برای   هتا قلب، ری  دحرکات ورزشی را به تدریج افزایش دهی

دقیقه قبل از اتمام ورزش از شدت و سرعت ورزش کم . 10 انرژی و اکسیژن به دست آورند  مصرف  

های بدن برای دفع مواد زاید تا دستگاهد  کنی

داشته  کافی  فرصت  عضلات  در  شده  تولید 

د؛ گرم و سرد کردن بدن قبل و بعد از نباش

از انجام   و  شادابی شده  باعث  بدنی  فعالیت 

پیشگیری  آن  از  پس  عضلانی  دردهای 

 .کندمی
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 19-یدوایمنی در برابر کوگام پنجم: 

معمولاً حدود پنج تا شش روز پس از ورود ویروس، علائم ایجاد و یک تا دو هفته بعد، سیستم ایمنی 

 و  کشد تا به حداکثر خود برسدمیکند و گاهی یک ماه طول  بادی تولید میشود و آنتیتحریک می

برای   ،انسان  بدن  ایمنی  سیستم  که   است   هایی آنتی بادی، پروتئین  .یابدمی  کاهش   بادی   آنتی   سپس

 سطوح  کرونا،   ویروس   ضد  های  بادی  آنتی  که اند  داده  نشان   مطالعات مبارزه با عفونت تولید می کند.

  .دهند   می ارایه  عفونت  برابر  در  را  ایمنی  از مختلفی

که بقای ایمنی   نشان داده  یجهان  اتمطالع

برای   )ایمنی بدن در برابر ویروس(   سلولی

مدت شش ماه پس از ابتلا، در افراد مبتلا 

به ویروس کرونا به صورت خفیف، متوسط 

 .دهدو یا بدون علامت را نشان می
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