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  مقدمه

سایی راه   های انتقال این نقش مهمی در کنترل آن دارد. راه کننده بیماریهای انتقال عامل ایجادشنا

ز طور عمده اهای تنفسی به یک اصل کلی ویروس عنوان است ولی به طور دقیق مشخص نشده  ویروس هنوز به

 هایاسراس دانسرته  گردند. براشریا  آلوده منتقل می  طریق ریز قطرات یا از طریق سررفه یا عطسره و یا لم   

سرفه، تنگی نف  می    شدید با علایمی همچون تب،  ز نماید تواند بروکنونی این بیماری از یک طیف ملایم تا 

الریه، نارسررایی کلیه و مرگ گردد. درصررد مرگ ناشرری از این  به ذاتسررت منجرو در موارد شرردیدتر ممکن ا

 است.طور دقیق مشخص نشدهبیماری هنوز به

سان به  سه، تخلی      با عنایت به آخرین اطلاعات، انتقال ویروس کرونا از ان سرفه، عط سان از طریق  ه ان

متری از طریق سرررفه یا  2تا  1اصررله تواند در فباشررد. این ویروس میترشررحات بینی و دهان در محیط می

ها با محیط و سررطوح آلوده به ویروس مانند تجهیزات، عطسرره منتقل شررود. راه دیگر انتقال، تماس دسررت  

طور به ها، پریز و کلیدهای برق و کلیه وسررایلی اسررت کهپله ها، میز و صررندلی، شرریرآنت، نردهدسررتگیره در

کناس، اسناد و مدارک دست به دست شده و نظایر آن. بنابراین     شود شامل اس   عمومی و مشترک استفاده می  

 آب و صابون شستشو گردد.  حائز اهمیت است پ  از تماس با هر فرد یا اشیا  مشکوک دست و صورت با

 دامنه کاربرد

 مهیدولت و مراکز ب شخوانیدفاتر پشاغلین و عموم مراجعین 

ها،  نامه  یینبوده و سرررایر قوانین، آ )کرونا ویروس(  19-کووید این راهنما جهت پیشرررگیری و کنترل   

 است.ای به قوت خود باقیبط با بهداشت محیط و بهداشت حرفههای مرتمقررات، دستورالعمل

 

 فاصله گذاری اجتماعی  

ست. از آنجا که    یکی از راه صله گذاری اجتماعی ا های کاهش مواجهه و قطع زنجیره تماس رعایت فا

شاغلین    سیاری از  هستند و محل های کسب و کار یکی از    19خدماتی در معرض بیماری کووید  واحد هایب

و اماکن تجمع محسرروب شررده که می تواند سرربب انتقال بیماری گردد و از طرفی حف  سررلامت نیروی کار  

نزم اسررت مقررات وی ه ای از طریق فاصررله گذاری اجتماعی  لذا از اهمیت بانیی برخوردار اسررت مراجعین 

وه بر رعایت اصررول بهداشررتی برای کاهش مواجهات متناسررب با سررطو ارررطرار و درجه اهمیت فعالیت   علا

 اقتصادی و صنایع در نظر گرفته شود. 

 

 :در این راستا نزم است موارد زیر رعایت شود
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  ید.حداقل فاصله یک متری را رعایت کن ارباب رجوعروبرو شدن با مواجهه و درصورت 

  و ایجاد ازدحام صفوفنوبت دهی الکترونیکی برای ممانعت از ایستادن در استفاده از سیستم 

 در فواصل نزم و ایمن از یکدیگر و به دور از کارکنان  قرار دادن صندلی مراجع کنندگان 

   ر دصندوق ها و قسمت ها   برای برقراری ارتباط مشتریان با متصدیان    سیستم های صوتی   استفاده از

 فواصل ایمن

  یکی از بهترین روش های فنی و مهندسررری جهت حذف و یا کاهش مواجهات مسرررتقیم کارکنان با

 شیشه ای یا پلاستیکی برای کاهش مواجهات می باشد. موانع فیزیکیارباب رجوع استفاده از 

  که ممکن است مواجهه با ویروس کرونا وجود  پرازدحام و شلوغ  محل های کاری  از حضور و توقف در

 اجتناب گردد. باشدداشته 

 های تردد و باجه ها برای رعایت نکات بهداشررتی و  اسررتفاده از علائم و توصرریه های ایمنی در مکان

 .فواصل ایمن جهت عموم مراجعین رروری می باشد

   صله شتریان،     تیرعا یماریاز بروز ب یریشگ یمتر جهت پ 2تا  1فا صله ایمن بین م گردد )رعایت فا

 به میزان حداقل یک متر(؛ مراکز پیشخوانکارکنان، شاغلین در 

         ستای صفوف مرتب و با فاصله حداقل یک متر از همدیگر در صورت شلوغی مدیریت مشتریان در را

کننده گان به اسررتفاده از ماسررک و دسررتکش در هنگام اخذ  هدر مقابل تا حد امکان تشررویق مراجع

 خدمت؛

    شاغلین، ترجیحا ضور و غیاب  ستفاده          از کارت  "برای ثبت ح شخیص چهره ا ستم ت سی سایی یا  شنا

 شود)در صورت وجود(؛

           شود و جهت برقراری ستفاده  شه ای ا شی سر و کار دارند از موانع  بین کارکنانی که با ارباب رجوع 

 ارتباط در صورت امکان از تجهیزات میکروفون و بلندگوی میزی استفاده شود.

 ، مراقبت و بازتوانییگرغربال

  19-گیری کوویددر همه غربالگری شاغلین .1

 های زیر انجام پذیرد:اجتماعی، پیش از ورود به محل کار، فعالیت گذاریاست براساس طرح فاصلهنزم 

اظهاری را مبنی بر عدم وجود علائم تنفسی مرتبط با   خود به محل کارموظف هستند در بدو ورود   همه -1

 . (1)پیوست شمارهنزدیک با بیمار را تکمیل نمایند یا وجود تماس  19-کووید
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شاغلین:     -2 سی روزانه علائم  سامانه    برر ساس ارزیابی  خانگی  قرنطینه به نیاز salamat.gov.irچنانچه برا

شت، فرد از ورود به محل کار و کارفرما/ مدیر را مطلع نماید. در غیر این  صورت کارفرما/ مدیر از   وجود دا

 محل کار جلوگیری نماید.ورود بیمار به 

 

 پذیر های آسیبمراقبت از گروه .2

 دارعارره  19-کووید بیماری به ابتلا درمعرض که افرادی عنوانزیر با گواهی پزشک معتمد، به  گروه دو

 است: شده گرفته نظر در دارند، قرار

 :یانهیزم یماریبا ب مارانیب -الف گروه 

 عروقی –یقلب یماریب 

  فشارخون 

 ابتید 

 یانهیزم یتنفس یهایماریب 

 BMI> 40  

 :یمنیبا نقص ا مارانیب -بگروه 

 از  شیب دیکواستروئیتحت درمان با کورت mg5/12 از دو هفتهشیب در روز  زولونیپردن 

 یدرمان یمیش 

 اهیمیبدخ 

 اعضا  وندیپ  

 موارد زیر برای این افراد درنظر گرفته شود:

فراهم گردد که حداقل  ایگونهکار برای این افراد بهرایط محیط صررورت عدم امکان دورکاری، شرردر -1

یطی ر به محتماس با سایر افراد را داشته باشد. تغییر شغل موقت در محیط کاری و یا تغییر محل کا

 کننده باشد.تواند کمکتر میجمعیتتر و کمبا شرایط تهویه مناسب

 فراهم نمایند. کارفرمایان شرایطی را جهت استفاده از مرخصی برای شاغلین -2

 19-بازتوانی در شاغلین با سابقه کووید .3

با نزم اسرررت پ  از طی دوران درمان و نقاهت،      19-تمامی شررراغلین با احتمال ابتلا به بیماری کووید      

 "19-راهنمای بازگشت به کار شاغلین با احتمال ابتلا به کووید  "جهت بازگشت به کار براساس آخرین نسخه    
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 بهداشت مورد ارزیابی قرار گیرند و ورعیت شاغل برای بازگشت به کار مورد ارزیابی پزشکی      ابلاغی از وزارت 

 گیرد.قرار

 

 سلامت محیط و کار یکنترل اقدامات
 

 فردیو حفاظت بهداشت  .1
 

   می باشد  در کلیه واحدهای فعال قسمت های اداری و پشتیبانی الزامی  رعایت کامل بهداشت فردی. 

 (2)مطابق پیوست 

  پرهیز شود؛با یکدیگر  و رو بوسی کردن دست دادن از 

      ست ستن مرتب د ستفاده از مواد            ش ست( و یا ا ستن د ش ستورالعمل  صابون )مطابق د ها با آب و 

 کننده بر پایه الکل؛ردعفونی

            الزامی استفاده از وسایل حفاظت شخصی از جمله ماسک و دستکش توسط پرسنل شاغل در دفاتر 

 است؛

               رعایت بهداشرررت عمومی و فردی یکایک کارکنان و کارگران و اسرررتفاده از لباس کار و تجهیزات

 حفاظت فردی )دستکش و ماسک( الزامی می باشد:

  شوند. )در         در سلامت  هدایت  شاغلین به مراکز جامع خدمات  سرماخوردگی  شاهده علایم  صورت م

گردد از فعالیت افرادی که دارای علائم اعلام می وک به بیماری با کارکنان مشررکارتباط با نحوه برخورد 

 سرماخوردگی و تب هستند تا زمان صحت کامل ممانعت بعمل آید 

 های آسانسور، از دستمال کاغذی یا دستکش استفاده شود؛برای تماس با دکمه 

   ستفاده ستمال  ا سرفه کردن     هنگامکاغذی از د سه یا  صورتی عط ستمال  )در  شت از  که د وجود ندا

 قسمت داخلی آرنج موقع سرفه و عطسه استفاده کنید(؛

 ها با چشم، بینی و دهان قبل از شستن و ردعفونی دست؛عدم تماس دست 

 ها استفاده از مهر و سجاده شخصی ررورت کامل دارد)در صورت وجود(؛در نمازخانه 

  عدم استعمال دخانیات در حین کار توسط کارکنان و محوطه دفاتر توسط مشتریان 

 .از خوردن و آشامیدن در حین کار توسط کارکنان خودداری شود 

           اسرتفاده از وسرایل حفاظت شرخصری از جمله ماسرک و دسرتکش توسرط پرسرنل شراغل در دفاتر

 پیشخوان الزامی می باشد.
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  نماید؛دستکش استفاده  ک وماسلباس حفاظتی، ید از بانیروی خدماتی در هنگام نظافت 

  ،متصرردیان دفاتر پیش خوان تحت هر شرررایطی بدون دسررتکش مناسررب از جابجایی و تحویل  نامه

 اسناد و یا پول نقد خودداری نمایند؛

   متصررردیان دفاتر پیش خوان مسرررتقیم از اخذ وجه خودداری نمایند. جهت این منظور از دسرررتگاه

 صورت کارت به کارت استفاده نمایند؛ا از طریق انتقال وجه به خوان و یکارت

       ندادن وسایل و لوازم التحریر شخصی     استفاده از خودکار شخصی توسط متصدیان و کارکنان و قرار

 برای استفاده عموم و مراجعین

       ستگیره ها آنها را به حالت نیمه باز نگهداری ست ها با در و د ستقیم د ستن از تماس م ر د )دجهت کا

 صورت امکان( یا برای سهولت تردد از جک و آرام بند در ها استفاده نگردد.

 کننده استفاده شود و یا خودکار مشترک از ژل ردعفونی ، لوازم التحریرمپابعد از استفاده از است 

 

 بهداشت مواد غذایی .2

    سماق شامیدنی    سرو نمک، فلفل،  شکر و آب آ سته ، قند،  صرف  بندیدر ب جام انیکنفره های یکبار م

 گیرد.

  ستفاده        شاغلین خدماتی کلیه صرف ا ستکش یکبار م سک و د در تماس با مواد غذایی موظفند از ما

 نمایند.

 جمع آوری قندان و نمکدان در بین شاغلین 

 .عرره چای و غذا در ظروف یکبار مصرف مناسب صورت پذیرد 

 

 بهداشت ابزار و تجهیزات .3

 یوار، پنجره های کاری، دتمیز کردن ابزار و تجهیزات در محیط عدم استفاده از دستمال مشترک برای

 استفاده از دستمال نظافت یکبار مصرف؛"و نظایر آن و ترجیحا

 .در صورت امکان اسناد و مرسونت مشکوک گندزدایی گردند و یا در پوشش مناسب قرار گیرند 

  و مشتریان  شاغلینگندزدایی کلیه تجهیزات و وسایل مورد استفاده 

 تهیه دستمال کاغذی جهت استفاده شاغلین و مشتریان 

 عدم استفاده از نوشت افزار مشترک توسط مشتریان 

 جمع آوری کلیه فرمهای مورد استفاده و نوشت افزار مشترک از دسترس مشتری 



 
 معاونت بهداشت           

 در دفاتر پیشخوان دولت و مراکز بیمه و الزامات سلامت محیط و کار گذاری اجتماعی)کرونا ویروس( فاصله 19-راهنمای گام دوم مبارزه با کووید

7 

 

  شترک  تماس دارای سطوح صی،      و شامل میز  م شخ شی  کمد، کابینت، صندلی، کیبورد و رایانه   گو

 ظایرن پریزها، لوازم التحریر شخصی و   و کلید پوشها،  کف خودپردازها، و کارتخوان دستگاههای  تلفن،

 .گردد گندزدایی آن

 

 بهداشت ساختمان .4

 های سربسته؛های محیطاستفاده از هواکش و باز گذاشتن درها و پنجره 

 های بهداشتی تعبیه گردد؛کشی صابون مایع و دستمال کاغذی در سروی سیستم لوله 

  ها با پایه نگهدارنده به تعداد مناسررب در محیط کار کننده دسررتعفونیظروف حاوی مواد ررردتعبیه

 های بهداشتی؛پرسنل و در سروی 

  های بهداشتی؛تهویه مناسب سروی 

  شوند؛زدایی گند مجزاصورت به )حمام و توالت( های بهداشتیسروی 

 ؛ها در هوا پخش نشوندمیکروب قبل از کشیدن سیفون توالت فرنگی، در آن را بگذارید تا 

  .سطوح دارای تماس مشترک با دستمال، تمیز و خشک شده و سپ  گندزدایی گردد 

  آوری و دفع شود؛طور جداگانه جمعهای بهداشتی بهپسماند سروی 

 صورت موقت؛ها بهکنسردها و آب خوریحذف آب 

 پدالی صررورت پذیرد و کلیه نیروهای های دردار در سررطل ها باید به شرریوه بهداشررتیدفع پسررماند

صوص جمع خدماتی در شتی )جمع   خ سماند رعایت تمامی ملاحظات بهدا سماند در  آوری و دفع پ آوری پ

 های پلاستیکی محکم بدون درز و نشت( در آخر هر شیفت در دستور کار قرار دهند؛کیسه

 

 د: سطوحی که  در محل مورد نظر باید ابتدا تمیز و سپ  گندزدایی شون

 پشتی صندلی) قسمت پلاستیکی یا فلزی(؛  و صندلی ها)نشیمن صندلی، دسته های صندلی 

                                نیمکت ها در فضای باز؛ 

 دیوارها، کف سقف، پنجره ها؛ 

 سطل های زباله؛ 

   کامپیوتر، مانیتورها، موس؛ 

  های بهداشتی )دستشویی، توالت وحمام(؛سروی 

  ابزارکار 
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 های ، تخت، کمد، کابینت، گوشرری تلفن، دسررتگاه هاشرریرآنت، نرده  پلهترازو، دسررتگیره درها، ها، در

 و نظایر آن؛ وسایل عمومیها، کلید و پریزها، خوان و خودپردازها، کف پوشکارت
 

 نکات مهم

    سپ  از ماده گندزدایی کننده مجا شده را تمیز )ازمواد جامد و مایع آلوده( و  شود و    محل آلوده  ستفاده  ز ا

سه زباله           شک و تمیزو حوله را در کی سطوح را خ سطوح ابتدا با حوله کاغذی  صورت مرطوب بودن  در 

 بیاندازید؛

             در صورت آلوده شدن دستکش آن را تعویض نمایید؛ 

 دور ریختن دست کش ها در کیسه زباله؛ 

  و از دفع صحیو آن مطمئن شوید؛ بستهکیسه زباله را 

  ها را با آب و صابون بشویید یا ماده رد عفونی کننده  پایه الکلی تمیز کنید    از اتمام کار بلافاصله دست  بعد

 از تماس دست قبل از شستشو و گندزدایی با صورت خودداری نمایید؛

 برای تمیز کردن سطوح از هوای فشرده استفاده نکنید؛ 

  مشاوره و راهنمایی دریافت نمایند. 4030سامانه در صورت نیاز به مشاوره از طریق تماس تلفنی با 

 شاغلین دارای بیماری های زمینه ای پ  از تایید توسط پزشک معتمد سازمان به کار گرفته شوند؛ 

  سالن شوند و جهت    ها باید خالی از افراد بوده و درها و پنجرههنگام گندزدایی و نظافت،  شته  ها باز گذا

 شد؛تهویه بهتر هواکش نیز روشن با

 نظر گرفته شود؛گرفتگی درمنظور جلوگیری از خطر برقدر هنگام گندزدایی ملاحظات نزم به 

 سرراعت  24باید روزانه تهیه و اسررتفاده شررود )کارایی محلول پ  از گذشررت  ی کلرههای گندزدامحلول

 کاهش می یابد(؛

     در طول شیفت )به ازا  هر  ها و استفاده از ماسک یکبار مصرف    امکانات نزم برای شستشوی مرتب دست

 ماسک( و شستشو و گندزدایی روزانه لباس کار برای نیروهای خدماتی باید فراهم شود؛ 2شیفت حداقل 

 استفاده نمایید؛امکان آلودگی وجود دارد  هایی کهمکان مخصوص فقط برای گندزداییی تِ از 

  ستمال  زباله، سطل سائل نظافت و   ، تِی،هاد سایلی که برای     هایسروی   گندزداییو شتی باید از و بهدا

 ؛مجزا باشد شود،های دیگر استفاده میمکان

  د و آسیب نبیند و در صورت صدمه وماسک پاره نش در طول مدت نظافت مراقب باشید لباس، دستکش و

 ؛را تعویض نمایید آن
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 دقیقه خی  بماند؛ 10مدت  نزم  است سطوح گندزدایی شده به 

  تِی را به صررورت مارپیح حرکت  مقابل به پایان برسررانید غاز و در طرف یا نقطهآظافت را از یک نقطه ن(

 دهید(؛

 "ِسالن که برای نظافت کف اتاق "هاییتی ستفاده می ها و  رافی   "سَر "شود باید دارای چند  ها و غیره ا ا

 باشند؛

   ت در آب داغ شسته و سپ  در محلول آب    ها، دستمال نظافت و تِی، می بایس  پ  از استفاده از پارچه

 شده و برای استفاده آماده باشد؛ ور بماند. بعد از آن در دمای اتاق خشکدقیقه غوطه 30مدت ژاول به

 همراه سایر مواد شوینده خانگی اجتناب گرددها بهکنندهکار بردن سفیداز به.  

 نماید؛ بنابراین گیرد گاز سررمی آزاد میینشررده وقتی در معرض نور خورشررید قرار مکننده رقیقسررفید

 ها باید در مکان خنک و دور از نور خورشید و دور از دسترس کودکان قرار داده شوند؛کنندهسفید

 صورت امکان در ظروف تیره رنگ و دور از دسترس شده را باید دور از نور خورشید و درکننده رقیقسفید

 کودکان نگهداری گردد؛

 یل حفاظت فردیوسا

              سک تهیه ستکش و ما شامل د سب  سایل حفاظت فردی منا صورت امکان و ستی برای کارکنان در  بای

 شود.

 .روش صحیو استفاده از وسایل حفاظت فردی را به کارکنان آموزش دهید 

  فردی )ماسک و دستکش( را به اندازه نزم تهیه و به شکل صحیو نگهداری نمایید.وسایل حفاظت 

   ستی ستفاده      بر کارفرما بای صحیو ا سایل حفاظت فردی  و نگهداری شیوه  سط کارکنان نظارت از و  تو

 نماید.

 آموزش بهداشت

  ) آموزش به صورت مجازی ) ازجمله شبکه های مجازی، وب سایت ها 

 ز مسرریرهای مجازی امکان پذیر نبود از طریق چهره به چهره با رعایت فاصررله  در صررورتی که آموزش ا

 حداقل یک متر و استفاده از ماسک توسط دو طرف بلامانع است.
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   رسانه های مورد نیاز برای آموزش موضوعات مختلف:

 نصب استند و بنر های اطلاع رسانی 

 نصب پوسترهای آموزشی 

  آموزشی به گوشی های همراهدر صورت امکان، ارسال پیامک های 

 در صورت امکان، ارسال پیام های آموزشی در گروه های مجازی مربوطه 

 در صورت امکان، انتشار تیزر ، اینفوگرافی یا موشن گرافی در فضای مجازی 

 ( در صورت امکان، استفاده از صفحات نمایشیLEDجهت پخش پیام ها و تصاویر آموزشی ) 

 های هدفگروهموضوعات مورد آموزش برای 

 آشنایی با علایم ابتلا به این ویروس 

 شناسایی افراد مستعد ابتلا 

 آشنایی با نحوه انتقال بیماری 

 آشنایی با زمان و نحوه استفاده از وسایل حفاظت فردی 

 آموزش مدت زمان ماندگاری ویروس بر روی سطوح 

  حفاظت فردی لیو درآوردن وسا دنینحوه پوشآموزش آشنایی با 

 لیکردن وساگندزدایی  ای دفع وینحوه صح با آشنایی 

  آموزش نکات بهداشت فردی 

 توصیه ماندن در خانه 

 روش های بهداشتی مراقبت از بیماران در منزل 

 آموزش فاصله گذاری اجتماعی 

  4030و سامانه  190معرفی سامانه 

 آموزشی هایفعالیت نمونه

   در  ویروس کرونا شیوع  با مقابله جهت در نزم تمهیدات بکارگیری برای آموزشی  استند یا بنرهای  نصب

 محل کار 

 نصب پوستر های هشدار دهنده در خصوص چگونگی انتقال بیماری کرونا 
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                    سروی  های صا  صو ست ها در محل کار خ شوی د ست ش صحیو  ستر یا بنر راهنمای نحوه  صب پو ن

 بهداشتی و محل سرو غذا

 نده دست به شاغلینآموزش نحوه استفاده از محلول ردعفونی کن 

 نصب پوستر مرتبط با بیماری و توصیه ماندن در خانه در صورت وجود علائم 

   های تنفسی به تعداد کافی در محل؛ از انتقال بیماری پیشگیرینحوه نصب تابلوهای آموزشی 

  آموزش توصیه های مرتبط با نحوه صحیو عطسه و سرفه و استفاده از دستمال کاغذی یا آرنج 

 اقدامات نزم جهت پیشگیری از ابتلا به بیماری به کارکنان و مراجعه کنندگان  آموزش 

 تنفسی بیماری های انتقال از پیشگیری نحوه آموزشی بنرهای نصب  

  نصب پوستر آموزشی نحوه صحیو استفاده از تجهیزات حفاظت فردی 

 نصب پوستر نحوه صحیو پوشیدن، درآوردن و دفع وسایل حفاظت فردی 

  بنر غربالگری و بیماریابی در محل نگهبانی و درب ورودی ساختماننصب 

  نصب بنر ثبت نام و غربالگری در سامانهsalamat.gov.ir  

 بارگذاری پیام های بهداشتی بر روی سایت و شبکه های مجازی 

            190نصب پوستر سامانه پاسخگویی شکایات وزارت بهداشت ،درمان و آموزش پزشکی به شماره تلفن  

 هت اعلام موارد غیر بهداشتی به سامانه مذکور ج

  4030نصب پوستر معرفی سامانه 
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 پیوست ها

 : فرم خوداظهاری فرد جهت بازگشت به کار1پیوست 

 

 ...( در )واحد کاری/ سررازمان اینجانب .................................. دارای کد ملی به شررماره............................ شرراغل

 نمایم:...................... اظهار می .......................... دارای عنوان شغلی

 

 ام:سه روز اخیر علائم زیر را نداشتهدر  -1

احسرراس خسررتگی و رررعف      □بدن درد     □گلودرد    □تنگی نف       □سرررفه    □لرز    □تب      □

 قفسه سینه  در درد یا احساس سنگینی □

صله کمتر از      -2 )کرونا ویروس( در دو هفته  19-تلا به کوویدمتر( با فرد مب 2سابقه تماس نزدیک )فا

 ام:را نداشتهاخیر 

 □است نموده 19-کوویدقطعی  محتمل/ بیمار مشکوک/ فردی از افراد خانواده مراقبت مستقیم -

شغلی گونه هر  - شامل  تماس  سته   د 19-کوویدبه  مبتلابا فرد  (همکار بودن ) ضای ب شترک  ر ف تماس ) م

 □( متر 2دقیقه در فاصله کمتر از  15بیش از 

 □ وسیله نقلیه مشترک در 19-کوویدبه  مبتلاهمسفر بودن با فرد   -

 □ امثبت کرده salamat.gov.irاطلاعات سلامت و علائم تنفسی خود را در سامانه  -3

 

 

نمایم درصورت بروز هرگونه علائم تنفسی فوق، مراتب  می تعهداینجانب ..................  به کد ملی...................... 

مجددا در سرررامانه    کنم شرررده از طرف کارفرما، اطلاع دهم و  نیز گواهی می  را به کارفرما/ نماینده معرفی     

salamat.gov.ir  ام و ها را با هوشرریاری، دقت و صررداقت ثبت نمودهپاسررک کلیه پرسررشثبت نام نمایم و

 باشد. عهده اینجانب میهرگونه عواقب ناشی از پاسک نادرست و خلاف واقع، به

 

 امضا                                                       نام و نام خانوادگی                                 تاریک
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 هادست شویشست روش درست: 2 وستیپ

 

 :شسته شوندزیر  روشبه  ثانیه 20مدت باید با آب گرم و صابون به  هادست

 

  .ها را مرطوب کنیددست -1

  .از صابون مایع استفاده کنید -2

  .ها را خوب به هم بمالیدکف دست-3

  .انگشتان را بشوئید -4

  .ها را بشوئیدمح -5

  .بین انگشتان را بشوئید -6

  .کنید آبکشی -7

  است(مصرف نیز مورد تایید بارذی خشک کنید )استفاده از حوله یکبا دستمال کاغ -8

 .شیر آب را با همان دستمال ببندید -9

 .دار بیندازیدسطل زباله دردر دستمال را  -10



 
 معاونت بهداشت           

 در دفاتر پیشخوان دولت و مراکز بیمه و الزامات سلامت محیط و کار گذاری اجتماعی)کرونا ویروس( فاصله 19-راهنمای گام دوم مبارزه با کووید

14 
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 پوشیدن و درآوردن تجهیزات حفاظت فردی: 3 پیوست

 شده( توصیهPPEمراحل پوشیدن وسایل حفاظت فردی  )

ستفاده  PPEنوع  سطو پیشگیری در عفونت    ش ا سته به  ستاندار ده ب سی، قطره های ا سیار  د، تما ای و هوابرد ب

 شود.وسایل باید به افراد آموزش داده متنوع است. روش صحیو پوشیدن و درآوردن هر نوع از این

 

 ماسک یا رسپیراتور .1

 

 

 

 

 

 .اتصانت ایمنی یا نوارهای انستیک در وسط سر و گردن قرار دهید 

 .باند انعطاف پذیر را روی استخوان بینی وصل کنید 

 طور مناسب پوشش دهید.هصورت و زیر چانه را ب 

 

 عینک یا شیلد صورت .2

 
 ها و متناسب با آنها قرار بگیرد.روی صورت و چشم 
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 هادستکش .3

 

 

 

 

 

 باشد.روی مح بند روپوش هم ادامه داشتهتا  که تا روی مح را کامل بپوشاند 

 

 کردن انتشار آلودگیبرای محافظت از خود و محدودهای کار ایمن استفاده از روش: 

 دارید نگه ها را از چهره خود دوردست -

 با سطوح لم  شده کمی در تماس باشید -

 ها را به هنگام پاره شدن یا آلودگی شدید عوض کنیددستکش -

 بهداشت دست را رعایت کنید -

 

 شده( توصیهPPEمراحل درآوردن وسایل حفاظت فردی  )

بدون آلوده کردن لباس، پوسرررت     های مختلفی برای درآوردن ایمن وسرررایل حفاظت فردی     روش 

کاری،  پایان شرریفت غشرراهای مخاطی با مواد عفونی بالقوه وجود دارد. قبل از خارش شرردن از محل کار/   یا

صورت نیاز، از ماسک و دستکش دار دور انداخته شود. دربآورده و در سطل درتمام وسایل حفاظت فردی در

 ترتیب مراحل زیر درآورید:را به PPE جدید بعد از ترک محل کار استفاده شود.

 دستکش (1

 
    شم ستان  شده   اگر د ستکش آلوده  ستان   ا هنگام درآوردن د صله د شویید یا از یک   اند، بلافا خود را ب

 کننده دست استفاده کنید.ردعفونی
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            ست ستکش اول را از د ست دیگر را بگیرید و د سمت کف د ستکش دار، ق ست د ستفاده از یک د با ا

 خارش کنید.

 دارید. )شکل اول از سمت چپ(درآورده شده را با دستکش نگهتکش دس 

           انگشتان دست بدون دستکش را زیر دستکش دست دوم در مح دست ببرید و دستکش دوم را نیز

 خارش کنید. )شکل وسط(

 .دستکش را درون ظرف زباله قرار دهید 

 عینک یا شیلد صورت (2

 
  .سطو خارجی عینک یا سپر صورت آلوده است 

  حین درآوردن عینک یا سپر صورت آلوده شد، دست های خود را بلافاصله بشویید       شما در  اگر دست

 کننده دست استفاده کنید.ونیو از یک ردعف

 .با بلند کردن نوار پشت سر یا گوش، عینک یا سپر صورت را از پشت درآوردید 

  سیله قابل شخص     اگر و ست، در مخزن م ستفاده مجدد ا غیر رار دهید. دربرای بازیافت مجدد قشده  ا

 این صورت، در یک ظرف زباله رها کنید.

  ماسک (3

 
  دست نزنید.  –قسمت جلوی ماسک آلوده است 

 شت حین اگر در ست        بردا شد، د شما آلوده  ستان  سک، د شویید و از یک    های خود را بلان ما صله ب فا

 کننده دست استفاده کنید.ردعفونی



 
 معاونت بهداشت           

 در دفاتر پیشخوان دولت و مراکز بیمه و الزامات سلامت محیط و کار گذاری اجتماعی)کرونا ویروس( فاصله 19-راهنمای گام دوم مبارزه با کووید

18 

 

      ابتدا بندهای پایین ماسک را باز کنید و سپ  بندهای بانیی و بدون لم  کردن جلوی ماسک، آن

 را از صورت جدا کنید. 

 قرار دهید. دار در ماسک را در یک ظرف زباله 

سای    (4 صله بعد  از درآوردن همه و ست بلافا رد   ل حفاظت فردی، د شویید یا از یک  کننده عفونیها را ب

 .استفاده کنیددرصد  70ی لالک
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 گندزداهای سطوح :4 پیوست

از یک ماده گندزدایی مناسرررب با پایه کلر یا بر پایه الکلی اسرررتفاده              نکات عمومی

 کنید.

 از تماس کافی سطوح با ماده گندزدایی کننده مطمئن شوید.

 دقیقه رعایت گردد. 60تا  10برای اثرگذاری گندزداها  زمان مورد نیاز

 . مواد گندزدا و ردعفونی بر پایه الکل دارای مجوز1 مواد گندزدا

 . مواد گندزدا و ردعفونی بر پایه الکل دارای مواد کواترنر آمونیوم2

 . مواد گندزدای اکسیدان نظیر پراکسید هیدروژن3

 کننده. سفید4

موادگندزدا نکات مهم در خصوص  

و رررردعفونی بر پایه الکل دارای     

 مجوز

ست. اتیل الکل  الکل برای از بین بردن ویروس .1 صد   70ها موثر ا در

به    یک میکروب  با طیف گسرررترده اسرررت و  کل  طورکش  کلی از ال

ایزوپروپیل بهتر اسرررت. الکل اغلب برای گندزدایی سرررطوح کوچک       

به  یال   ) ثال درپوش نسرررتیکی و پل دوز،  های دارویی  عنوان م مولتی

ترمومترها(و گاهی سررطوح خارجی تجهیزات )مثل اسررتتوسررکو  و   

 شود.ونتیلاتورها( استفاده می

ستفاده از آن برای گندزدایی سطوح     به .2 شتعال الکل ا دلیل قابلیت ا

 گردد.کوچک محدود و در فضاهایی با تهویه مطلوب استفاده می

تواند باعث    می عنوان گندزدا اسرررتفاده مکرر و طوننی از الکل به    .3

های خوردگی نستیک و پلاستیکشدن و ترکتغییر رنگ، تورم، سخت

 خاص شود.

ها باید خالی از افراد بوده و درها هنگام گندزدایی و نظافت، سررالن .4

ها باز گذاشررته شرروند و جهت تهویه بهتر اسررت هواکش نیز   و پنجره

 روشن باشد.

به       .5 ظات نزم  ندزدایی ملاح گام گ لوگیری از خطر منظور جدر هن

 نظر گرفته شود.گرفتگی دربرق

 گندزداها باید با آب سرد یا معمولی تهیه گردد.  .6

ول حلهای گندزدا باید روزانه تهیه و استفاده شود )کارایی ممحلول .7

 یابد(.ساعت کاهش می 24پ  از گذشت 

شستشوی مرتب دست      .8 ستفاده از ماسک   امکانات نزم برای  ها و ا

شیفت حداقل       شیفت )به ازا  هر  صرف در طول  سک( و   2یکبار م ما
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شررسررتشررو و گندزدایی روزانه لباس کار برای نیروهای خدماتی باید   

 فراهم شود.

سرردیم در از گندزدایی قوی و موثر که ماده فعال آن هیپوکلریت  .1 نکات مهم در خصوص سفیدکننده

بین بردن باکتری، قارچ و ویروس از جمله ویروس آنفوننزا موثر است 

 شود.فعال میما به راحتی توسط مواد آلی،  غیرا

دقیقه زمان    60تا   10های خانگی )با    گندزداها و سرررفیدکننده      .2

طور گسرررترده در دسرررترس اسرررت و برای کم و به تماس(، با هزینه

 شود.انی توصیه میگندزدایی سطوح در مراکز درم

ها غشرراهای مخاطی، پوسررت و مجاری  با این حال سررفیدکننده .3

سی را تحریک می  وند و ش کند و تحت تاثیر گرما و نور تجزیه میتنف

دهند. بنابر این راحتی با سررایر مواد شرریمیایی واکنش نشرران می  به

 ها باید با احتیاط مصرف گردند.سفیدکننده

ه از جمله عدم رعایت میزان اسرررتفاده نادرسرررت از سرررفیدکنند .4

تواند اثرات آن را برای تر( میتر و رعیف شده )قوی سازی توصیه  رقیق

دیدگی کارکنان مراقب بهداشررتی گندزدا کاهش دهد و باعث آسرریب

 گردد.

سفیدکننده رقیق    .5 ستفاده از  شده  رعایت موارد زیر  برای تهیه و ا

 رروری است:

و دسررتکش و عینک برای بند رررد آب اسررتفاده از ماسررک، پیش  -

 شود.محافظت از چشم در برابرپاشیدن توصیه می

های با تهویه مناسب مخلوط نموده  های سفیدکننده در محل محلول -

 و استفاده گردد.

یه           - عث تجز با با آب سررررد مخلوط گردد )آب گرم  نده  یدکن سرررف

 نماید(گردد و آن را ناکارآمد میهیپوکلریت سدیم می

همراه سررایر مواد شرروینده خانگی  ها بهکنندهن سررفیدکار برداز به -

 هایتواند باعث واکنشداده و میاجتناب گردد زیرا کارایی آن را کاهش

عنوان مثال گازهای سرررمی در هنگام شررریمیایی خطرناک شرررود. به 

کننده با مواد شرروینده اسرریدی مانند موادی که مخلوط کردن سررفید

گردد و این گاز  شرررود، تولید می یکردن توالت اسرررتفاده م  برای تمیز

حت گردد. در      می یا جرا عث مرگ  با ند  تدا از مواد  توا صرررورت لزوم اب

کننده برای شررروینده اسرررتفاده نمایید و قبل از اسرررتفاده از سرررفید 

 گندزدایی، کاملا با آب بشویید.
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به سرررطوح    ها موجب خوردگی در فلزات می  سرررفیدکننده    گردند و 

 زنند.شده صدمه میرنگ

د رکننده به چشم وا از تماس با چشم باید خودداری گردد. اگر سفید   -

دقیقه با آب شررسررته و با یک پزشررک 15گردد بلافاصررله باید به مدت 

 مشورت گردد.

شید قرار می   کننده رقیقسفید  - شده وقتی در معرض نور خور رد گین

سمی آزاد می  سفید گاز  ها باید در مکان خنک و کنندهنماید؛ بنابراین 

 دور از نور خورشید و دور از دسترس کودکان قرار داده شوند.

شت زمان تجزیه می    - سدیم با گذ شود برای اطمینان از  هیپوکلریت 

سفید   شده خریداری نموده  هایی که اخیرا تولید کنندهاثربخشی آن از 

 و از ذخیره بیش از حد خودداری گردد.

سفید  - ستفاده کنید مح اگر از  و  شده را روزانه لول رقیقکننده رقیق ا

سررازی قید شررود و تازه تهیه نموده و بر روی آن برچسررب تاریک رقیق

ستفاده را بعد از   های تهیهمحلول بریزید. مواد  ساعت دور  24شده بلا ا

گردد، بنابراین ابتدا سطوح  ها میکنندهشدن سفید  فعالآلی موجب غیر

ید تمیز       با به مواد آلی  ته  بل از  آغشررر ماده      شرررده و ق با  ندزدایی  گ

 کننده عاری از مواد آلی گردد.سفید

شید و در  کننده رقیقسفید  - صورت امکان  شده را باید دور از نور خور

 در ظروف تیره رنگ و دور از دسترس کودکان نگهداری گردد.
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 راهنمای غلظت و مصرف هیپوکلریت سدیم -1جدول 

 (ppmمعادل درصرررد  5 سرررفیدکننده خانگی حاوی هیپوکلریت سررردیمهای عمده محلولمحلول اولیه: 

  (  کلر قابل دسترس50000

صیه  سدیم   1:100محلول شده:  محلول تو صد   5از هیپوکلریت  صیه می در ستفاده از    تو سمت   1شود ا ق

  برای گندزدایی سطوح( 1:100کشی )محلول قسمت آب سرد لوله 99فیدکننده به س

ستیابی  به غلظت  سفیدکننده به آب را تنظیم کنید        برای د سبت  سدیم، ن سب هیپوکلریت  عنوان به .منا

هیپوکلریت سرردیم، از دو برابر بیشررتر از   درصررد 5/2های حاوی سررازی سررفیدکننده ، برای آمادهمثال

 قسمت آب( 98قسمت سفیدکننده به   2سفیدکننده استفاده کنید )یعنی 

درصررد هیپوکلریت سرردیم یک محلول  5برای سررفیدکننده حاوی سررازی: کلر قابل دسررترس بعد از رقیق

   پی پی ام خواهد بود 500درصد یا  05/0، کلر قابل دسترس در حدود 1:100

تا  اوتی تهیه خواهند شد های دیگر از هیپوکلریت سدیم با مقادیر متف کننده شامل غلظت های سفید محلول

  نظر حاصل گرددرقت مورد

 ربردهای متفاوت: زمان تماس برای کا

 گرددبیشتر یا مساوی ده دقیقه توصیه میمتخلخل: سطوح غیر  

   ها،  )برای تِی شررروددقیقه توصررریه می    30س زمان تما  کردن اقلام: ورگندزدایی از طریق غوطه

 دستمال، لباس، دستکش و نظایر آن(

استفراغ، ترشحات، خون یا دیگر مایعات   کردن مدفوع، نکته: سطوح باید از مواد آلی تمیز گردد )مانند تمیز 

  وری(بدن قبل از گندزدایی یا غوطه

 

 راهنمای تهیه مواد گندزدا -2جدول 

 نسبت گندزدا به آب سرد گندزدایی در دسترس غلظت مورد نیاز

پی  500کلر قابل دسررترسرری  

 درصد 05/0پی ام یا 

صد )  5آب ژاول  پی پی  50000در

 ام کلر قابل دسترس دارد(

 واحد آب سرد 99واحد گندزدا  1

 



 : نکات مهم در پیشگیری از کرونا ویروس5پیوست 

  های خود قبل از خوردن و آشامیدن دست

ثانیه با آب     20را تا بانی مح به مدت حداقل       

و صرررابون مایع بشرررویید و درصرررورت عدم     

ه کنندترسی به آب سالم از مواد ردعفونی   دس 

 استفاده نمایید؛ بر پایه الکل

 

  که مریض     از با افرادی  ماس  ند  ت هسرررت

دادن با از روبوسررری و دسرررت. خودداری کنید

متر از افراد  2تا  1افراد دیگر بپرهیزید )فاصله  

     شود(؛  بیمار حف

 

 وک حتما از ماسرررک افراد بیمار و مشرررک

 استفاده نمایند؛

 
 

 به چشرررم، بینی  از دسرررت دهان   وزدن 

 ؛کنیدخودداری

 
 

 

 

 

     سرفه، دهان و بینی خود سه و  هنگام عط

ستمال را     را با  شانید و د ستمال کاغذی بپو د

 در سطل زباله بیندازید؛

                                                                      
 

    اگر علائم سررررماخوردگی دارید در منزل

 استراحت کنید؛

 ها در هوای سرررد و خشررک انتقال ویروس

تری دارند و باید هوای محیط مرطوب سریع 

 داشته شود؛نگه

  که در تماس مکرر با آن هستید  سطوحی 

 را گندزدایی نمایید؛

 
  با مصرررف میوه و خود را سرریسررتم ایمنی

 ؛تقویت نمایید سبزیجات تازه

 
 خود آموزش دهید؛ به اطرافیان 

 


