قرنطینه معکوس
اطلاع رسانی بموقع و تشخیص مخاطرات در فوریتها می تواند جان انسانهای در معرض خطر را در شرایط اضطراری به شرط اعمال مداخلات موثر، سریع و هماهنگ نجات بخشد.
سالمندان در سراسر جهان بیش از سایر گروه‌ها در معرض خطر ابتلا و مرگ و میر کرونا قرار دارند. در کشور ما حدودا ۸۰ درصد مرگ و میر‌های کرونا مربوط به سالمندان است که در دنیا نیز روند به همین شکل است. بنابراین حمایت از سالمندان و بهبود شرایط موجود برای تسهیل سالمندی سالم در زمان پاندمی لازم به نظر می رسد.
COVID-19 زندگی سالمندان را دچار دگرگونی کرده است به نحوی که نحوه گذران زندگی، مراقبتها و حمایتهایی را که دریافت می کنند و حتی توانایی ادامه ارتباطشان با دیگران همه تحت الشعاع این پاندمی قرار گرفته است. در این روزهای سخت، تطابق حاصل کردن با این تغییرات برای سالمندان چالش برانگیز است، اینکه مجبورند مدت زمان بیشتری در خانه بمانند بدون اینکه با اعضای خانواده، دوستان، همکاران و همسایگان خود در تماس حضوری باشند، یا اینکه بطور موقت شغل و یا فعالیتهای دلخواهشان را متوقف کنند و در عین حال نگران بیماری و مرگ خود و عزیزانشان باشند.
در واقع در این شرایط بحرانی سالمندان از قربانیان آشکار هستند، بخصوص در سالمندانی که به بیماریهای زمینه ای مبتلا هستند احتمال مبتلا شدن به COVID-19 و مرگ ناشی از آن بیشتر است.  
به همین دلیل با اجرای قرنطینه معکوس و مراقبت هدفمند جهت  سالمندان که آسیب پذیری بالاتری در برابر ویروس کرونا دارند میتوان از ابتلاء به بیماری پیشگیری کرد.
در قرنطینه معکوس سالمندان پرخطرکه مبتلا به بیماری کرونا نیستند و نسبت به این بیماری آسیب پذیری بیشتری دارند مانند سالمندان تنها زیست، سالمندان مبتلا به بیماریهای صعب العلاج، سالمندان ناتوان و 
بی حرکت، سالمندان بالای 75 سال، سالمندان ساکن در مناطق حاشیه ای و سالمندان مبتلا به چند بیماری زمینه ای بر اساس اولویت  قرنطینه شده و تحت حمایت قرار می گیرند.
هدف در قرنطینه معکوس دور کردن سالمندان از محیط های آسیب زا و حفظ سلامتی آنها می باشد. در این طرح محله محور با مراجعه به افراد سالمند و تأمین نیازهای اولیه آن ها، میزان مراجعه آنها به بیرون از منزل کاهش می یابد.
قرنطینه معکوس باید به شکلی اجرا شود تا سالمند در معرض تماس با سایر افراد قرار نگیرد، ضمن اینکه افرادیکه با فرد سالمند در ارتباط هستند مانند اعضای خانواده، مراقب سالمند و ... باید اصول خودمراقبتی در دوران اپیدمی کرونا را با حساسیت بیشتر رعایت کنند تا آلودگی را منتقل نکنند.
نکات آموزشی مهم به افراد سالمند
· فرد سالمند از ظروف غذا و حوله شخصی خود استفاده کند. 
· از دست دادن و رو بوسی کردن و در آغوش گرفتن دیگران به جد پرهیر کند.
· ترجیحا از منزل خارج  نشود، در صورت خروج از منزل به محض ورود به منزل دست ها را  قبل از هر کاری بشوئیم. این کار را قبل از غذا خوردن و بعد از اجابت مزاج با آب و صابون مایع به مدت 20 ثانیه انجام دهیم.
· هر روز در و پنجره اتاقها را یک ساعت، 5 تا 10 دقیقه باز نگهداریم تا تهویه نسبی انجام شود.
· از مهر، سجاده، چادر نماز، تسبیح و... خود برای نماز استفاده کند.
· در صورت استفاده از توالت فرنگی، قبل از کشیدن سیفون، در آن را بگذاریم تا میکروب ها در هوا پخش نشوند.
· فقط افرادی در خانه باشند که حضورشان برای مراقبت از سالمند ضروری است.
· کلیه سطوح به طور مکرر و روزانه ضد عفونی شوند (سرویس بهداشتی، موبایل، تلفن، کنترل ها، میز، دستگیره ها و ...) و آموزش جهت ضدعفونی کردن وسایل به فرد سالمند و خانواده داده شود.
· در خانه قدم بزنند یا اگر دسترسی دارند در حیاط منزل ورزش و نرمش کنند.
· در شرایط شیوع کرونا بهتر است برای موارد غیرضروری به پزشک مراجعه نکنیم، بهتر است تلفنی با پزشک معالج مشورت کنیم و حتما مراقب سلامت خود را در جریان بگذاریم.
· از تماس با حیوانات اهلی/ وحشی خودداری کنند.
· تلفن همراه خود را در خارج از خانه از جیب خود خارج نکنید مگر در شرایط اضطراری، در صورت استفاده تلفن همراه خود را به صورت کامل ضدعفونی کنید. 
· تفکیک مواد غذایی خریداری شده را در ورودی منزل انجام دهید. کلیه خریدها را ضدعفونی کنید. در صورتیکه قابل شستشو یا ضدعفونی نباشد به مدت 72 ساعت در محلی جدا قرار دهید. پس از اتمام کار محل استفاده شده مانند سینک و ... را ضدعفونی کنید.
· استفاده از دستکش‌های یک بار مصرف در هنگام  آماده سازی ، طبخ و توزیع غذا برای پیشگیری از انتقال ویروس کرونا  ضروری است.
· بین "تمیز کردن" و "ضد عفونی کردن" تمایز قائل شوید. “تمیز کردن" فرآیند فیزیکی حذف خرده‌های غذا می‌باشد. "ضد عفونی کردن" فرآیند گندزدایی یا نابودی میکروب‌ها / ویروس‌ها است.  پارچه‌ها و حوله‌ها تمیز نگه داشته و روزانه تعویض شوند. استفاده از اسفنج برای تمیز کردن توصیه نمی‌شود. برای تمیز کردن ظروف و سطوح از پارچه‌های جداگانه استفاده نمائید تا از منتشر شدن میکروب‌ها / ویروس‌ها جلوگیری شود.
الگوی غذایی افراد سالمند در شرایط کرونا

· استفاده روزانه از سبزی یا سالاد همراه با آب لیموترش یا آب نارنج تازه
· استفاده از هویج و کدوحلوایی در غذاهای روزانه 
· استفاده از منابع پروتئین در غذای روزانه مانند انواع گوشت، حبوبات و تخم مرغ
· پیشگیری از ضعف سیستم ایمنی با مصرف ریز مغذی هایی همچون آهن و روی  (تخم مرغ،  گوشت، حبوبات ،سبزیهای برگ سبز و انواع خشکبار
· پیشگیری از خوردن غذاهایی که خوب پخته نشده ( مانند تخم مرغ عسلی و نیمرو و کباب هایی که کاملا مغز پخت نشده اند) 
· استفاده از غذاهای آبکی مانند سوپ و آش همراه با آب لیموی تازه و مایعات گرم 
· استفاده از جوانه های گندم، ماش و شبدر در رژیم غذایی روزانه سالمندان
· آموزش لازم به منظور رعايت بهداشت فردی و محيطی افراد متولی در آماده سازی تغذيه سالمندان 
· مصرف سبزيجات و ميوه های تازه و مواد غذايی حاوی ويتامين در برنامه غذایی سالمندان
· رعایت تعادل و تنوع در برنامه غذایی روزانه و حصول اطمینان از دریافت کافی ریزمغذیها و پروتئین  
· مصرف مایعات آب فراوان (8 لیوان در روز)
· اجتناب از خوردن غذاهای چرب و سنگین و سوسیس و کالباس
· خودداری از مصرف چای يك ساعت قبل تا 2 ساعت بعد از غذا به دلیل کاهش در جذب آهن

نکات آموزشی مهم به فرد مراقب سالمند

· در بدو ورود از ماسک و وسایل گندزدای ضدعفونی کننده استفاده نمایند تا شرایط ورود آلودگی به مکان به حداقل برسد.
· نیازهای اولیه و مایحتاج روزانه سالمندان را تامین کنیم.
· خرید دارو و وسایل مورد نیاز سالمندان را انجام دهیم .
· تخلیه زباله منزل سالمندان را انجام دهیم.
· با حوصله روش‌های ضدعفونی کردن وسایل را به سالمندان آموزش دهیم.
· مطمئن شویم فرد سالمند شستشوی صحیح دستها را انجام میدهد.
· مراقب رعایت توصیه های بهداشتی توسط سالمندان باشیم.
· بدلیل کاهش تمرکز و حافظه در بعضی از سالمندان، ممکن است نیاز باشد مطالب را تکرار کنیم.
· به سالمندان بگوییم که در کنارشان هستیم و دیدار کمتر برای مراقبت از آنها است.
· از سالمندان سوال کنیم تا نگرانی‌هایشان را بهتر متوجه شویم و بهتر كمك کنیم.
· بیشتر از قبل با سالمندان تماس تلفنی داشته باشیم.
· از ورود افراد دارای علائم مشکوک و تنفسی اجتناب شود.
· [bookmark: _GoBack]باید به یاد داشت که علایم و نشانه های بیماری در سالمندان می توانند با گروه های سنی دیگر متفاوت و کاملا غیر اختصاصی باشد.
· اگر سالمند فرد دیابتی یا مبتلا به پرفشاری خون است قندخون و فشارخون او را اندازه گیری کنید و مطمئن شوید داروهای خود را مطابق دستور پزشک مرتب مصرف میکند.

	
        
    
