
* ترکیبات موجود در مواد مغذی تازه و طبببیبنبی  ب بیبر 

فروت، مغبزهبا  سبزیجات و میوه های تازه   یر پرتقال و گریپ

و آجیل و حبوبات ما ند لوبیا سفید در تقویت سیستم ایمبنبی 

 باشند. ها مفید می در برابر بیماری

* مصرف غذاهای غنی از روی در تقویت سیستم ایبمبنبی و 

 باشد. تخفیف علائم سرماخوردگی و آ فلوا زا موثر می

مواد غذایی غنی از روی عبارتند از: حبوبات،  بخبودفبر ب بی، 

 غذاهای دریایی، گوشت قرمز و لوبیای سویا.

* مصرف سیر، عناب، آویشن و  ز جبیل، چای عسل و لیبمبو،  

 ماست پروبیوتیك در بهبود علائم  آ فولا زا کمك کننده است.

 * موز، بر ج ، سیب و  ان را در رژیم غذایی خود ب نجا ید.

شود مواد مغذی تازه و طبینی ما ند اسفناج، کلم  * توصیه می

 پیچ، کلم بروکلی و بلغور جو دوسر مصرف کنید. 

*مصرف الكل را قطع کنید.  از مصرف  وشید ی کافئین دار و 

 غذاهای فست فود خودداری کنید.

* در طول مدت بستری، جهت پیش یری از ا تقبال ویبرو ،  

ها با آب و صباببون ببه  ها ) شستن مكرر دست بهداشت دست

 ثا یه( را رعایت کنید. 02تا 02مدت 

* با توجه به شرایط بیماری آ فولا زا،  شما در اتبا  ایبزولبه 

شوید و امكان ملاقات مستقیم شما با هبمبراهبیبان  بستری می

تبوا بنبد از  وجود  دارد در طی این مدت همراهیان شما  مبی

 طریق تلفن جویای احوال شما باشند. 

* در صورت  یاز شما به همراهی، طبق دستور پبزشبك، فبرد 

همراه شما باید از وسایل حفاظت فردی هن ام ورود ببه اتبا  

شود فرد مراقب شما شسبتبشبوی  شما استفاده کند. توصیه می

ها را به طور مرتب ا جام دهد. در بزرگسبالان مبنبمبولا  دست

روز بند از قبطبع تبب  7بیماری از یك روز قبل بروز علائم تا 

توا د به سایر افراد منتقل شود، این مدت در کودکان مبتبلا  می

روز بند شبرو  عبلایبم ادامبه  02طولا ی تر است و گاهی تا 

 یابد. می

 توصیه های رژیمی در صورت ابتلا به آنفولانزا      

مبتلا شدن به بیماری آ فولا زا، اشتهای شبمبا   * منمولاً هن ام
  مبایبنبات داشبتبه  اشتها به  شود یا شاید در ابتدا فقط کم می

کبوچبك در دفبنبات   غذایی  های شود وعده باشید، توصیه می
  ما بنبد  بان   ادویه  بدون  ای مواد  شاسته  متندد استفاده کنید.

و   پبخبتبه  زمینی ، سیب شده  پخته  ، غلات ، پوره ، بر ج سوخاری
سوپ مرغ و آب وشت در تسكین علائم و بهبود حال عبمبومبی 

 باشند. مفید می

ببالا   بنوشید خصوصاً اگر تب تان  آب  لیوان 8  حداقل  * روزا ه
و   ، چبای میوه طبینبی  آب  فراوان مثل  ماینات  باشد.  وشیدن

  تبرشبتبات شبمبا  شدن  رقیق  غیر گازدار  یز به  های  وشید ی
 کند. می  کمك

 آشنایی با بیماری آنفولانزا

 ویژه: عموم افراد جامعه

 معاونت آموزش و سلامت 
 واحد آموزش سلامت -تهیه كننده: واحد کنترل عفونت

  1049043041تاريخ آخرين بازنگري:   
   1049043041تاریخ بازنگری بعدی:  

 PA-00-1012كد پمفلت:    
 49شماره بازنگری:   

 جهت دسترسی به اطلاعات آموزشی، بارکد زیر را اسکن نمایید.

 منابع: 

https://www.wolterskluwer.com/en
/solutions/uptodate 

https://medlineplus.gov 

  



 * وجود سرفه و گلو درد

*  اکثر افراد مبتلا به آ فولا زا دارای تبب و درد علابلا بی 

هستند و بنلای افراد  یز علائم سرماخوردگی  ما ند )آبریبز  

بینی و گلودرد( دار د.  شا ه های آ فلوآ زا منمولا طی دو تبا 

 پنج روز بهبود می یابند. 

 در جه صورت باید به پزشك مراجعه كنید؟     

* علائم مشابه آ فلوا زا که ظاهرا در حال بهتر شدن هستبنبد، 

 کند. اما مجددا با تب و سرفه های شدید بروز می

 * تنفس دشوار یا تن ی  فس     * بروز تشنج 

 * درد قفسه سینه یا درد شكمی    *  داشتن ادرار 

 * استفراغ شدید یا مداوم   

* علائم کم آبی ما ند دهان خشك یا عدم اشك حین گبریبه 
 در  وزادان

 * سرگیجه  اگها ی و ادامه دار  

 * تورم دهان یا گلو 

 چگونه از مبتلا شدن به آنفلوانزا پیشگیری كنید؟     

 همیشه به خاطر داشته باشید پیش یری بهتر از درمان است.   

* از تما  با فرد مبتلا ما ند: روبوسی،  زدیك شدن بیب  از 

 حد به فرد و همچنین لمس اشیاء آلوده اطراف فرد بپرهیزید.

 * دست های خود را به طور مداوم با  آب و صابون بشویید.  

* اگر فردی در منزل شما به آ فولا زا مبتلا شده است، وسایل 
 قاشق، لیوان و بشقاب او را از سایرین جدا کنید.مثل شخصی 

* غذاهایی که سیستم ایمنی و دفاعی بدن را افزای  می دهد  

 استفاده کنید.

* اگر جز افراد در منرض خطر بیماری شدید آ فولا زا هستید 

واکسن آ فولا زا را تزریق کنید. بهترین زمبان  ساليانهبایستی 

 تزریق واکسن شهریور ماه تا اواسط مهر می باشد.

 0ماه تا  6واکسیناسیون در این افراد توصیه می شود: کودکان 

سال، خا م های باردار و افراد مبتلا به   ٠2سال، افراد بالای 

بیماری مزمن ما ند آسم، بیماری مزمن قلبی و ریوی، افرادی 

 شو د یا افرادی با   قص سیستم ایمنی  که شیمی درما ی می

را مصبرف کبنبیبد،  * ویتامین ها به ویژه  ویتامین گروه )ث(

 میوه جات و سبزیجات تازه سرشار از ویتامین ها هستند.

* از لمس چشم ها و دهان خود با توجه به احتبمبال وجبود 

آلودگی بپرهیزید و مرتب دستا تان را بشویید یبا ببا البكبل  

ضدعفو ی کنید. دستمال کاغذی استفاده شده را در ظبرف 

 زباله درب دار مندوم کنید.

سال، بیماران قلبی  62سال، سالمندان بالای  ٠* کودکان زیر 

و بیماران دریافت کننده داروهای سرکوب کننده سیستم 

 ایمنی باید  از مسافرت به مكان های پرخطر بپرهیز د. 

 نكات مهم در صورت بستری شدن در بیمارستان:      

اگر طبق دستور پزشك  یاز به بستری شدن شما در 

ساعت پس از قطع تب، باید  02بیمارستان باشد، منمولا  تا 

 در بیمارستان تتت   ر قرار ب یرید.

 هموطن گرامی:

این مطالب به منظورآشنایی شما با بيماری آنفولانزاا   

مراقبت های لازم بعد از آن تهيه شده است. اميد اسزت 

با مطالعه مطالب ارائه شده، در جهت پيشگيری   درمان 

 این  بيماری اطلاعات لازم را کسب نمایيد.

 دانید بیماری آنفلوانزا چیست؟ آیا می     

توا د هر سبال، تبنبداد  های خطر اکی که می یكی از ویرو 

 زیادی از افراد را بیمار کند، ویرو  آ فلوا زا است. 

آ فلوا زا یك ویرو  تنفسی است که بر روی گلو، بینی،  ایبژه 

گذارد. ا وا  مختبلبفبی از ویبرو   و گاهی هم ریه تاثیر می

 کنند. آ فلوا زا وجود دار د که هر سال تغییر می

ویرو  آ فلوا زا برای بیشتر افراد،  وعی  اراحتی است کبه در 

تبوا بد بباعب   یابد، اما گاهی بیماری مبی چند روز کاه  می

 عوارض بهداشتی، مراجنه به بیمارستان و حتی مرگ شود.

 22تبا  ٠بر اسا  گزار  سازمان بهداشت جها ی، هر سال 

درصد کودکان، مبتلا به ویبرو   02تا  02درصد بزرگسال و 

میلیون از ایبن مبوارد، شبدیبد  ٠تا  0شو د که  آ فلوا زا می

 شبود. هزار  بفبر مبی ٠22الی  0٠2هستند و منجر به مرگ 

 بیماری آنفولانزا چه علائمی دارد؟     

علائم آ فولا زای فصلی می توا د از فرد به فرد متفاوت بباشبد 

 اما منمولا شامل موارد زیر می شود:

 درجه سا تی گراد 0778* وجود تب بالاتر از 

 * سردرد و درد علالا ی

 * خست ی 


