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 مقدمه
 

کشور عزیز ایران مثل سایر کشورهای جهان مدتی است که درگیر یک بیماری ناشناخته ای به نام کرونا 

اوضاع حاکم بر جامعه توجه به بیماری کرونا و ضرورت پرداختن در شرایط فعلی و شده است.  19یا کووید ویروس 

به آن، از آن جهت اهمیت دارد که عدم وجود واکسن و همچنین نبود امکاناتی که توان مقابله با این ویروس را 

م اداشته باشد محرز است و در این وضعیت باید به فکر سلامتی خود و اطرافیان باشیم. بهترین کاری که باید انج

از بروز آن  ماین است که پیشگیری کرده و با رعایت موارد بهداشتی و تقویت سیستم ایمنی بدن بتوانی مدهی

 . مدر عین حال بدون توجه به شایعات آرامش روانی خود را نیز حفظ کنیرده و جلوگیری ک

در خانه  ردی و اجتماعیبنابراین برای اینکه به این ویروس مبتلا نشویم، بهترین راه رعایت اصول بهداشت ف

به بررسی نقش رعایت بهداشت فردی و اجتماعی در شیوع کرونا ویروس می  ارو جامعه است و در این نوشت

 پردازیم.
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 تعریف بهداشت
 

 1عبارت است از: نیکو نگاهداشتن، نگاهداری تندرستی، سابقا حفظ الصحه می گفتند. در لغت بهداشت

 بهداشت تعریف اصطلاحی 
 

بهداشت، همان علم سلامتی است و پیرامون عواملی بحث می کند که در ایجاد زندگی سالم نقشی بر عهده 
 دارند. برای بهداشت، تعریف های گوناگونی ارائه شده است اما در حال حاضر، تعریف مورد قبول، تعریف ذیل است:

ی از بیماری و افزایش قدرت روحی، جسمی بهداشت عبارت است از نگهداری و ارتقای سلامت و پیش گیر»
 2«و اجتماعی در افرادی که به علت بیماری ناتوان شده اند.

باید توجه داشت که برای تأمین سلامت، رعایت بهداشت در دو سطح فردی و بهداشت عمومی)اجتماعی( 
ل یکدیگرند و ضروری است. به همین جهت، بهداشت به دو گروه تقسیم می شود. هر دو بخش بهداشت مکم

رعایت بهداشت فردی به تنهایی برای تأمین سلامتی کافی نخواهد بود؛ زیرا انسان به صورت جدای از مردم و 
اجتماع زندگی نمی کند و رعایت یا عدم رعایت بهداشت فرد بر سلامتی سایر افراد تأثیر می گذارد، همان گونه 

 بهداشت نیز بر این فرد اثرگذار خواهد بود.که نوع رفتار سایر افراد در رعایت یا عدم رعایت 

 بهداشت فردی
 

بهداشت فردی، رعایت آن دسته از آداب و دستوراتی است که به انسان برای تأمین و نگهداری سلامت، کمک 
می کند و او را در وضعیت مطلوبی از این نظر، نگه می دارد به طوری که در آن وضعیت و شرایط، بتواند به راحتی 

 3فعالیت های روزانه خود را انجام دهد.

 بهداشت عمومی
 

بهداشت عمومی شامل مجموعه فعالیت ها و اقداماتی است که برای بالا بردن سطح سلامتی و توانایی یک 
جامعه و با همکاری مردم انجام می شود. در جهت تحقق بخشیدن بهداشت عمومی باید از تمام دانش ها و روش 

 4به حفظ سلامت فرد و جامعه کمک نماید، استفاده نمود.هایی که می تواند 

                                            
 .225، ص 1389عمید، فرهنگ فارسی عمید،  ،حسن - 1
 .28،ص 9313غلامرضا، نورمحمدی، بهداشت عمومی،  - 2
 .81، ص1383محمدمهدی، اصفهانی، آیین تندرستی،  - 3
 .29، ص1393نورمحمدی،  - 4
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 رعایت بهداشت فردی و اجتماعی مهمترین راه کنترل کرونا 
 

نقش و همکاری مردم در کنترل ویروس کرونا بسیار تاثیرگذار است و می توان با پیشگیری و رعایت بهداشت 

های از آنجا که معمولاً برای بیماری. جلوگیری کرداین ویروس رو به راحتی مهار و از شیوع آن و اجتماعی  فردی 

ویروسی از جمله کرونا ویروس درمانی شناخته شده وجود ندارد، بهترین راه درمان پیشگیری و کنترل گسترش 

این بیماری است. این مهم باید توسط تمام افراد یک جامعه و سایر جوامع در کشورهای دیگر به صورت جدی 

 1اشت فردی و اجتماعی اشاره می شود.در زیر به چند نکات از رعایت بهد یرد.مورد توجه قرار بگ

 هاشستن دست -1

گر در ید. ایابون و مایع دستشویی به خوبی بشوثانیه با ص 30های خود را باید مرتب و در هر بار به مدت دست

 . نیدلکلی استفاده کهای آنتی باکتریال، دتول، اسپری الکل و یا پدهای ابیرون از منزل هستید از ژل

 

 

 استفاده از ماسک -2
 

در بیرون از منزل ماسک بزنید. چند عدد ماسک به همراه خود داشته باشید و هر ساعت آن را تعویض کنید. 

هنگام عطسه و سرفه جلوی دهان خود را بگیرید و دستمال استفاده شده را در درون یک کیسه قرار داده و آن را 

 بیندازید.در سطل زباله 

                                            
 honarehzendegi.com هنر زندگی،- 1



4 
 

 

 

 های پیشگیری و درمان کروناتقویت سیستم ایمنی بدن از راه -3
 

آورد. ها را از پای درمینها ضعیف است شدید عمل کرده و آنآروی افرادی که سیستم ایمنی بدن  این ویروس بر
خاصی را  یاید، سابقه بیمارکنید ضعیف هستید، در گذشته رژیم غذایی سخت گرفتهبه همین دلیل اگر فکر می

 های تازه استفاده کنید و در خانه بمانید.ها، آب پرتقال و میوهاید و... حتماً سعی کنید از مکملداشته
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 ضد عفونی کردن سطوح -4
 

ید و پریز و ها، کلسطوح مختلف در منزل را مرتب ضد عفونی کنید. گوشی موبایل، لپ تاپ، تبلت، دستگیره
 زنید.به آن دست میکنید دائماً هر چیزی که فکر می

 

 های بیرونشست و شوی لباس -5
 

های خود را هر روز تعویض کنید. یک لباس را هر روز نپوشید. وقتی اگر مجبورید هر روز سرکار بروید لباس
تا  60های بیرون خود را در راهرو تعویض کرده و درون ماشین لباسشویی بیندازید و با دمای به منزل آمدید لباس

 های بیرون تا اتاق خواب خود نروید.بشورید. با لباسدرجه  90
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 عدم ترک منزل -6

در  توانید در منزل بمانید. اگر مواد غذاییبرای پیشگیری از این بیماری عدم ترک خانه است. تا می هبهترین را
رب منزل و آن را د ها خرید کنیدها و سوپر مارکتخانه به اتمام رسید به صورت تلفنی و یا اینترنتی از فروشگاه

های های و یا پلاستیکی دارند را ضد عفونی کنید و کیسدریافت کنید و بلافاصله همه مواد غذایی که پوشش شیشه
 خرید را دور بریزید.

 

 عدم خرید نان -7

ها در ایران به صورت سنتی عمل های تهیه نان خود را در این روزها تغییر دهید. نانواییسعی کنید روش
کند و ممکن است نان شما دهد، پول را حساب مید و متأسفانه همان فردی که نان را به شما تحویل میکننمی

رنت توانید در اینتدچار آلودگی شود. از این رو نان را در خانه خودتان بپزید. دستورات مختلف آن را به راحتی می
 .کنیدپیدا 
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 عدم مصرف دارو -8

های چرک کنند برای درمان کرونا باید از آنتی بیوتیک استفاده کنند. از این رو روزانه قرصبرخی فکر می
 دهند. هرگز از چنین داروهایی در منزلخشک کن مانند آموکسی سیلین و یا سیفیکسیم را مورد مصرف قرار می

توانند های ویروسی، از این رو مینه عفونت های باکتریایی هستنداستفاده نکنید. این داروها برای درمان عفونت
 1سیستم ایمنی بدن شما را ضعیف کنند. 

 

 درمان ویروس کرونا
 

متاسفانه هنوز هیچ راه درمان قطعی و واکسنی برای آن وجود ندارد، همانطور که برای سرماخوردگی نیز 
دن های مختلف به کمک سیستم ایمنی بروشتوان واکسن و راه حل مشخصی معرفی کرد. به عبارتی باید به نمی

 خود رفته و با رعایت نکاتی که گفته شد سعی کنید به مقابله با این ویروس بپردازید.

 
                                            

 www.yjc.irباشگاه خبرنگاران جوان،  - 1
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 توصیه های بهداشتی و معنوی علمای حوزه برای غلبه بر کرونا
 

 

ی وتاه با خبرگزاروگوهایی کشماری از اعضای شورای عالی، جامعه مدرسین، اساتید و مسؤولان حوزه در گفت
ه می به توصیه های برخی از آنان اشاررسا به بیان توصیه های بهداشتی و اخلاقی برای غلبه بر کرونا پرداختند. 

 شود:

 آیت الله سید احمد خاتمی عضو شورای عالی حوزه و عضو مجلس خبرگان رهبری:

مسؤولان بهداشت کشور بحمدالله در این در عرصه این گونه مسائل هرکس باید به وظیفه خودش عمل کند، 
عرصه وارد شده اند که از آنها تشکر می کنیم، اما از مسؤولان معنویت کشور که حوزه ها در خط مقدم هستند 

به همان اندازه که مسؤولان بهداشت  انتظار می رود که در این عرصه فعال وارد شوند و اعتقادات را تقویت کنند.
کنند، روحانیان باید در ستادی به افزایش معنویت در مردم بپردازند و م مردم تلاش میکشور برای بهداشت جس

 شود.دعای هفتم صحیفه سجادیه سفارش می

 آیت الله سید هاشم حسینی بوشهری رییس شورای عالی حوزه های علمیه:

ز از ونی و پرهیبرای برطرف شدن این مشکل نکته اول مسأله رعایت و مراقبت های پزشکی از جمله ضدعف
مسافرت ها و شرکت در تجمع ها است و نکته دوم آن که در کنار همه این مسائل و مراقبت ها، ما کنار گنجینه 

سان کردند و از ل گرانبهای دعا و توسل به اهل بیت)ع( هستیم که با توجه به سفارشی که رهبر معظم انقلاب
تأکید و سفارش است و نماز بسیار مجربی برای استجابت دعا  معصومین هم وارد شده، نماز جعفر طیار خیلی مورد

 1است.

 آیت الله سید محمد غروی عضو شورای عالی حوزه و عضو جامعه مدرسین:

ریز و درمان کنند، که باید گپنجه نرم می  کرونا یکی از ابتلائاتی است که بیش از صد کشور جهان با آن دست
شود رفت و آمدهای غیر ضروری را قطع کنیم از آن را جدی بگیریم که بهترین آن این است که تا جایی که می

                                            
   rasanews.ir-،رسا نیوز -1
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و بیشتر در خانه بمانیم و از طرف دیگر روحیه انسان نقش بسیار مهمی در مقاومت بدن دارد به همین جهت درماه 
 کند، توجه به دعا و توسل به ائمه ضروری است.یزش میرجب که رحمت الهی ر

 آیت الله ابوالقاسم علیدوست استاد درس خارج حوزه علمیه قم:

ما نظام بهداشت در اسلام داریم که اگر کسی بهداشت مورد نظر اسلام را مراعات کند از خیلی از آسیب ها در 
ه و اشربه مطرح کرده اند و این نظافت تا مرزی پیش امان می ماند همچنانکه مطالب زیادی فقهای ما در اطعم

شود؛ باید بدانیم که آلودگی جسمی و روحی انسان را به خطر می رود که النظافه من الایمان یک شعار تلقی می
می اندازد که برای مقابله با آلودگی جسمی باید به نظافت ظاهری و برای نجات از آلودگی معنوی باید به دعا و 

 1روی بیاوریم. مناجات
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 نتیجه
 

کشور ایران نیز به مانند سایر کشورها درگیر یک بیماری ناشناخته به نام کرونا ویروس شده است که تا کنون 

هیچ راه درمانی ندارد و جان بسیاری از مردم جهان را گرفته است. با توجه به توصیه های وزیر بهداشت و درمان 

علمای اسلام، تنها راه پیشگیری از این بیماری ناشناخته رعایت بهداشت فردی و اجتماعی است. و توصیه های 

بایستی برای حفظ جان خود و اطرفیان به این توصیه ها عمل کرد و یکی از این راه های پیشگیری در خانه ماندن 

ه رعایت کنند، جلوی شیوع این است. اگر مردم به این توصیه ها عمل کنند و بهداشت خود را در خانه و جامع

 بیماری گرفته می شود و شرایط کنونی به وضعیت عادی باز می گردد.
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