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  مقدمه

کننده بیماری نقش مهمی در کنترل آن دارد. راه های انتقال این های انتقال عامل ایجادشناسایی راه  

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

شیاء آلوده منتقل می      سه و یا لمس ا سرفه یا عط سته   طریق ریز قطرات یا از طریق  ساس دان ای هگردند. بر ا

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

الریه، نارسددایی کلیه و مرگ گردد. درصددد مرگ ناشددی از این  به ذاتت منجرو در موارد شدددیدتر ممکن اسدد

 است.طور دقیق مشخص نشدهبیماری هنوز به

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

متری از طریق سددرفه یا  2تا  1صددله تواند در فاترشددحات بینی و دهان در محیط می باشددد. این ویروس می

ها با محیط و سددطوح آلوده به ویروس مانند تجهیزات، عطسدده منتقل شددود. راه دیگر انتقال، تماس دسددت  

ستگیره درب  شیرآلات، نرده  د صندلی،  ست که  پله  ها، میز و  سایلی ا طور به ها، پریز و کلیدهای برق و کلیه و

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

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

 

  کاربرد دامنه

بوده و  امداد و نجاتکارکنان  برای )کرونا ویروس( 19-کوویداین راهنما جهت پیشگیری و کنترل 

سایر قوانین، آیین نامه ها، مقررات، دستورالعمل های مرتبط با بهداشت محیط و بهداشت حرفه ای به قوت 

 خود باقی است.

 

  یاجتماع یگذارفاصله

صله گذاری اج  ست. از آنجا که  یکی از راههای کاهش مواجهه و قطع زنجیره تماس رعایت فا تماعی ا

صنایع و واحدهای تولیدی و خدماتی در معرض بیماری کووید       شاغلین  سیاری از  ستند و محل های   19ب ه

کسددب و کار یکی از اماکن تجمع محسددوب شددده که می تواند سددبب انتقال بیماری گردد و از طرفی حف   

ات ویژه ای از طریق فاصله گذاری اجتماعی سلامت نیروی کار از اهمیت بالایی برخوردار است لازم است مقرر

علاوه بر رعایت اصددول بهداشددتی برای کاهش مواجهات متناسددب با سددط  اضددطرار و درجه اهمیت فعالیت   

 تا لازم است موارد زیر رعایت شود:اقتصادی و صنایع در نظر گرفته شود. در این راس
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  2تا  1ای انجام کار فاصله ایمن )بر که صورتی به کار محیط و شرایط تغییر و کار محیط سازی آماده 

ر حضور حداقل یک نفر د "متر( و بیشترین فاصله ممکن بین افراد در هنگام کار وجود داشته باشد. مثلا

 نفر با رعایت فاصله ایمن. 2و حداکثر  امداد و نجاتهر ماشین 

 ای هها و ساعتکار در شیفت قسیمریزی به منظور تبه منظور عدم تجمع شاغلین، در صورت امکان برنامه

 های کاری بیشتر به طوری که در هرقابل تغییر انجام شود به طور مثال تقسیم شاغلین در تعداد شیفت

 شیفت حداقل شاغلین حضور داشته باشند.

 شرایطی فراهم گردد که شبانه هایی چون استراحتگاهبه منظور کاهش تجمع شاغلین خصوصاً در مکان ،

تعداد افراد در استراحتگاه کاهش یابد و بقیه افراد در منزل آنکال باشند تا در صورت لزوم از منزل به 

 محل مأموریت اعزام گردند. 

  ،ه شود. به عنوان در نظر گرفتبیشتری  یاطیاقدامات احتدرصورت وجود آشپزخانه و پخت و سرو غذا

غذا به گروههای بیشتر تقسیم داشته باشند و برای صرف حضور ی در غذاخورحداقل تعداد افراد  مثال

 شوند.

 ویدئو کنفرانس و اجتماعی هایشبکه تلفن، از حداکثری استفاده و کارکنان چهره به چهره مواجهه کاهش 

 کنند.برای برگزاری جلسات حتی برای کارکنانی که در داخل یک ساختمان کار می

 متر( رعایت  1حداقل ) ایمن اصلهف و ممکن زمان حداقل باشد ناگزیر چهره به چهره مواجهه که درصورتی

 گردد.

 ه به تعویق انداخت و دوره های آموزشی و کارگاهیگردد  جتنابا یهای غیر ضرورها و مسافرتموریتمأ از

 شود.

 ودش اجتناب نمایندرخانه، اتاق کپی و هر جایی که کارکنان می توانند تجمع آبدا کار، اتاق در تجمع از. 

 و بین شاغلین با یکدیگر، ارباب رجوع / مراجعین  مشتریان و شاغلین بین و یا جداسازی فاصله افزایش

 گذاری صورت گیرد.   پارتیشنو  جداسازیاقداماتی چون  از استفادهبا  احتمالی

 ،شود و  حذف خروج و ورود انگشت اثر و حسگر جمله از مشترک سطوح برای حضور و غیاب کارکنان

 تمهیدات دیگر از جمله تشخیص چهره جایگزین شود.

 ای برنامه ریزی شود که از تجمع افراد جلوگیری شود. گونه به استراحت های زمان 

 انزم در مورد بی تردد از و باشند وظیفه انجام مشغول خود های قسمت در فقط قسمت هر شاغلین کلیه 

 .نمایند خودداری کاری
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 های عمومی و شلوغ پرهیز  کانحضور در م ازامکان محدود نموده و ل را تا حد خارج از منز هایفعالیت

 کنید.

  ن می توان کارکنا مشکوک ایبه کارکنان مبتلا  یاستعلاج یمرخص ای یدورکار انجامبا در صورت امکان

 دیگر را مصون داشت. 

 وسط تکه تنگی نفس، سرفه، عطسه و تب دارند باید در خانه بمانند و به محل کار نیایند تا  کارکنانی

که شاغلین چنین در صورتیمراکز جامع مراقب سلامت مورد ارزیابی از نظر بیماری کرونا قرار بگیرند. 

 علائمی دارند باید به کارفرما اطلاع دهند و در خانه بمانند.

 ای برنامه ریزی شود که از تجمع افراد جلوگیری شود. نهگو به استراحت زمانهای 

 

  ، مراقبت و بازتوانییگرغربال

  19-گیری کوویدغربالگری شاغلین در همه .1

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

فرم خوداظهاری را مبنی بر عدم وجود علائم تنفسی  تحصیلبه محل کار/ موظف هستند در بدو ورود  همه -1

 . (1)پیوست شمارهنزدیک با بیمار را تکمیل نمایند یا وجود تماس  19-مرتبط با کووید

صنعت  HSE ای/ کارشناسنماینده کارفرما یا مدیر / کارشناس بهداشت حرفهبررسی روزانه علائم شاغلین:  -2

گیری، از حیث علائم تنگی نفس و سایر علائم تنفسی نه، تا پایان همهصورت تصادفی و روزاشاغلین را به

خانگی  قرنطینه به نیاز salamat.gov.irمورد ارزیابی قرار دهد. همچنین چنانچه براساس ارزیابی سامانه 

خودداری و کارفرما/ مدیر را مطلع نماید. در غیر این وجود داشت، فرد از ورود به محل کار یا تحصیل

 صورت کارفرما/ مدیر از ورود بیمار به محل کار/ تحصیل جلوگیری نماید.

 پذیر های آسیبمراقبت از گروه .2

 دارعارضه  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 
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 BMI> 40  

 :یمنیبا نقص ا مارانیب -بگروه 

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

 یدرمان یمیش 

 اهیمیبدخ 

 اعضاء وندیپ  

 گرفته شود: موارد زیر برای این افراد درنظر

 صورت دورکاری صورت پذیرد.گیری، بهاین افراد تا پایان همههای شغلی صورت امکان، فعالیتدر -1

فراهم گردد که حداقل  ایگونهرایط محیط کار برای این افراد بهصددورت عدم امکان دورکاری، شدددر -2

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

 کارفرمایان شرایطی را جهت استفاده از مرخصی برای شاغلین فراهم نمایند. -3

 19-غلین با سابقه کوویدبازتوانی در شا .3

با لازم است پس از طی دوران درمان و نقاهت، جهت  19-تمامی شاغلین با احتمال ابتلا به بیماری کووید

ابلاغی  "19-راهنمای بازگشت به کار شاغلین با احتمال ابتلا به کووید"بازگشت به کار براساس آخرین نسخه 

 گیرد.رارق وضعیت شاغل برای بازگشت به کار مورد ارزیابی پزشکی از وزارت بهداشت مورد ارزیابی قرار گیرند و

 

 سلامت محیط و کار یکنترل اقدامات

 در محیط کار یکل یها هیتوص .1

 ممکن  وعیش طیدر شرا راتییتغآگاه باشند.  یماریب وعیش تیاز گسترش وضع دیبا کنانو کار انیکارفرما

راهنما مورد توجه  نیکه در حال حاضر در ا یکار یهاطیمح یرا در برخ یگرید یاطیاقدامات احت ،است

 .دیننما الزامرا  نداقرار نگرفته

 یهامراتب کنترل از جمله استفاده از کنترلسلسله  یاجرا بااز عفونت  یریشگیپ یبرا هاهیتوص نیا 

 کرونا روسیوبرابر مواجهه با  در کنانمحافظت از کار یبرا منیکار ا یها وهیو ش یتیریمدو  یمهندس

نان ککار از محافظت یبرا مناسب یفرد حفاظت لیوسا ،یاحتمال مواجهه و یکار فیوظا به بسته. باشدیم

 یفستن دستگاه ای/ و صورت محاف  ای نکیع، ماسک، لباس، دستکش شامل است ممکن روسیو برابر در

  .شود
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 نند؛ ک یابیبرآورد کنند؛ خطر مواجهه را ارز کرونا روسیوبا  کنانشانکارمواجهه  تیوضع دیبا انیکارفرما

ی ترلکنروشها و احتیاطات از  کنانحاصل کنند که کار نانیرا انتخاب و اجرا کنند و اطم یکنترل یروشها

 یاز کنترلها یقیممکن است شامل تلف ینند. اقدامات کنترلکمی از مواجهه استفاده یریجلوگ یبرا

 باشد. یحفاظت فرد لیو وسا منیکار ا یروشها ی،تیریو مد یمهندس

  جزای ادر زمینه  ملزم هستند که به شاغلینکارفرمایان  با ویروس کرونا،شغلی  مواجههبرای جلوگیری از

 آموزش دهند. PPEپیشگیری از آلودگی از جمله 

 طریق قطرات آلوده به ویروس ناشی از فرد که معمولاً از  روسیو نیانتشار و انتقال ای هاتوجه به راه با

 یعنم نیکرد. بد ییخطرات مرتبط با کرونا را شناسا یتوان به راحتی، مآلوده در اثر سرفه و عطسه است

دارای علائم تب، تنگی نفس و سرفه، افراد مشکوک یا مبتلا به کرونا عامل  ابه بیماری یکه افراد مبتلا 

 اصلی خطرند. 

 یهارهیاز جمله دستگ ادیبا تماس ز ییوجود دارد محل ها زیسطوح ن قیال انتقال از طرآنجا که احتم از 

، نشیمن صندلی، دسته های خودرو درها، دستگیره موبایلموس،  د،یآسانسور، صفحه کل یدر، دکمه ها

صندلی، پشتی صندلی، قفل کمربندهای ایمنی، کلیدهای پایین و بالابر پنجره ها، فرمان خودرو، تجهیزات 

تواند امکان انتقال یم ...و  ، ابزارهای کاری مشترک بین افرادامداد و نجاتخاص موجود در ماشین های 

 کند.  جادیرا ا گریافراد د ینیب ایبه دهان و  روسیو یقطرات حاو

 وصخص به موضوع نیا به توجه با. دهدیم شیافزا را مرتبط خطر ،مشکوک ای مبتلا افراد به شدن کینزد 

 و یاسیس ،یفن ملاحظات و طیشرا به توجه بالذا . داشت بالا سکیر با موارد به یتریجد توجه دیبا

 .داد انجام را متناسب یکنترل اقدامات ،آن به نسبت و یبررس را خطر زانیم یستیبا یاقتصاد

 :های ایاب و ذهاب و ماشین های امداد و نجاتاحتیاطات مورد توجه در سرویس

تواند بیماری میشود می 19-کوویدبر اساس مطالعات اپیدمیولوژیست، کرونا ویروسی که باعث ایجاد 

های صندلی و دسته درها، دستگیره تجهیزات، مانند ویروس به آلوده سطوح و محیط با دستها راه تماس را از

ا، ههای نگهدارنده افراد، نرده پلههای آویزان به میلههای داخل اتوبوس/ مینی بوس، دستگیرهصندلی، میله

فرمان و داشبورد، فرمان،کلیدهای کار راننده سرویس و کلیه وسایلی که احتمال تماس به طور عمومی و 

 نیز انتقال دهد. بنابراین )دهند، دیوارهای خودرو و نظایر آنآن تکیه می محلی که افراد به(مشترک وجود دارد 

 یشستشو صابون و آب با را خود صورت و دست مشکوک اشیای یا هر فرد با تماس از پس که  است اهمیت حائز

همچنین با توجه به اینکه که ویروس از یک فرد آلوده حاضر در خودرو ) اتوبوس/ مینی بوس/ سواری( . دهید
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های صورت برای تواند به مدتی در هوا شناور بماند، استفاده از ماسکمیهای بسته نظایر آن در محیطو یا 

 حفاظت در برابر بیماری مهم است.

 کارکنان و ماشین های امداد و نجاتاحتیاطات سرنشینان در سرویس  -الف

 از متری  1 حداقل بطوریکه هر سرنشین در فاصله درصد ظرفیت اسمی 50با  افزایش تعداد سرویس ها

 سرنشین دیگر، قرار گیرد. 

  ممنوعیت نشستن افراد در صندلی جلو )صندلی کمک راننده( بخصوص در خودروهای سواری و رعایت

 سرنشین با احتساب راننده  3و حداکثر  مکانتا حد ا 1 حداقب ایجاد فاصله

  نفر در دو کابین با احتساب  3نفر در ماشین های امداد و نجات پیشرو یک کابین و  2حضور حداکثر

 راننده در شرایط غیر اضطرار 

    امداد و یا ماشین های همه افراد از زمان ورود به سرویس ایاب و ذهاب الزام استفاده از ماسک برای

 از آن تا پس از خروج   نجات

 و در حین انجام مأموریت امداد و نجاتماشین یا  حتی الامکان از خوردن غذا، میوه و ..... در سرویس 

 بپرهیزید.

 وارد نشوندبیمار/ دارای علائم مشکوک به بیماری به سرویس کارکنان  افراد . 

 و درصورت تماس با هر شیء  سطوح، اشیاء و ... در سرویس خودداری نمایید از دست زدن غیرضروری به

 یا سطحی، باید نسبت به شستشو، ضدعفونی و یا تعویض دستکش اقدام گردد.

 داد و نجاتمو خودروهای ا احتیاطات رانندگان سرویس های ایاب و ذهاب پرسنل -ب

 بایست در هنگام رانندگی و سرویس دهی به پرسنل، از ماسک و دستکش و لباس کار مناسب رانندگان می

 استفاده نمایند. 

 بندی استفاده شود.برای نوشیدن آب آشامیدنی ترجیحاً از آب آشامیدنی بسته 

    واد ممرحله . بطوریکه نباید هیچگونه اختلاطی بین مواد شوینده و  2انجام نظافت و گندزدایی سطوح در

 گندزدا انجام شود. روش اجرا به این ترتیب است: 

 جهت زدودن بار آلودگی سطوح از عامل بیماریزا، ابتدا سطوح با دستمال مرطوب و آغشته به  ابتدا

 .نمودن می باشد جدا و شستشو گردد مواد شوینده نظافت گردد. همچنین تمامی ملزوماتی که قابل جدا

 شود، گندزدایی مرتب کلیه سطوحی ه آغشته به مواد گندزدا میه وسیله دستمال دیگری کب سپس

ها، پنجره، صندلی راننده و کمک باشد مانند : فرمان، دنده، ترمز دستی، آیینهها در تماس میکه با آن
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بار در روز و درصورت حمل مسافر بیمار/ مشکوک به بیماری، پس از  2راننده، داشبورد و ..... ، حداقل 

 (2پیوست -او از ماشین ) مطابق راهنمای ضد عفونی دست وگندزدایی سطوح پیاده شدن 

 گردد استفاده خودرو مخصوص پاشاسپری  دستگاه از خودرو، داخل گندزدایی جهت شودمی توصیه. 

  ،تا برطرف شدن شرایط ویژه و مراقبت از عوامل محیطی و کاهش بار آلودگی کرونا ویروس، پوشش شیشه

 .و ملزومات غیر ضروری از کابین خودرو خارج گردد ، آویزخودروهای پرده پنجره

 نصب گردد و مرتباً پر شود.  هاواحد نقلیه و سرویس در دست کننده ضدعفونی محلول ظرف 

 یابتلا از رانهیشگیپ و یبهداشت اقدامات تیرعاهشداردهنده برای  یپوسترها و آموزشی ای،توصیه تابلوهای 

 نصب شود.  رانندگان و در سرویس ها دید معرض در کرونا یماریب به

 دهی کنند. ها به کارکنان سرویسالامکان سرویساز ورود افراد متفرقه ممانعت گردد و حتی 

 آوری دستمال، دستکش، ماسک و ... و دفع بهداشتی دار در سرویس به منظور جمعهای کوچک دربسطل

 آنها وجود داشته باشد.

 سطوح دارای تماس مشترک )نظیر دستگیره  تمیزکردن و گندزدایی برای مشترک لدستما از استفاده عدم

صندلی،  پلاستیکی یا فلزی پشتیدرب ماشین، نشیمن صندلی، دسته های صندلی، پشتی صندلی، قسمت 

میله تکیه گاه پله های سرویس، قفل کمربندهای ایمنی، دیواره و پنجره ها، پرده ها و فرمان خودرو، 

 تجهیزات مورد نیاز و موجود در خودروهای امداد و نجات و...( 

 دهی به پرسنل و هنگام انجام مأموریت، هوای تازه خودرو روشن باشد که در زمان سرویس تهویه سیستم

در صورت عدم  و فراهم شود افراد حرارتی آسایش که باشد فعال دمایی در و جریان یابدبه داخل خودرو 

 جریان هوا در گردش باشد.  همیشه باز گذاشتن در یا پنجرهاستفاده از آن با  امکان

 دستکش( و ماسک داشتن لزوم جمله از(لازم احتیاطهای رعایت همراه های ماشین بهسطل زباله هایکیسه 

 شود.  خودداری جداً زباله هایکیسه از باره چند استفاده از و شوند تعویض مرتب

  در هنگام گندزدایی و نظافت وسایل نقلیه احتیاط های لازم برای پیشگیری از حریق و یا برق گرفتگی به

 عمل آید.

 احتیاطات بهداشتی در جلسات کاری

 حذف جلسات حضوری غیر ضروری  -

ی برگزار حضوری از طریق ویدئو کنفرانس و درصورت عدم امکانرت غیربرگزاری جلسات ضروری به صو -

 با حضور حداقل افراد شرکت کننده برگزاری آنها ویدئو کنفرانس

و دستکش  %70در بدو ورود به سالن جلسه از ماسک، مواد ضدعفونی با پایه الکل  کننده افراد شرکت -

  یکبار مصرف استفاده نمایند.
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ر دیا در جلسه شرکت کنند، افراد خارج از شرکت که بنا به ضرورت باید ملاقات حضوری داشته باشند  -

م برای آنها انجا و تب سنجی کنترل شوند علائم ظاهریاز نظر در اتاق نگهبانی(  ) مثلاًبدو ورود به شرکت 

و  %70با پایه الکل  کننده عفونی. همچنین مواد ضدبه عمل آیداز ورود افراد مشکوک به کرونا ممانعت  شود و

 .دستکش یکبار مصرف برای ورود به جلسه در اختیار آنان قرار گیرد

  12از هم چیده شده و حداقل  متر 2 فاصله بهانتخاب سالن با گنجایش مناسب بطوری که صندلی ها 

  .جریان داشته باشدمکعب هوای تازه با در نظر گرفتن شرایط آسایش حرارتی در سالن متر

 ه شود.گذاشت باز جلسات سالن در هوا گردش جادیا یبرا ها پنجره و بدر 

  شود. حذف وسایل اضافی سالن و روی میز جلسه 

 جلسه  قبل و بعد ازو...  نسالن و کلیه سطوح، دستگاهها، دسته و پشتی صندلی، کیبورد، ماوس، میکروفو

 شوند. گندزدایی

 های یک بار مصرف سرو شود.چای در لیوان 

 به افراد داده شود. های تک نفرهبسته بندی به صورت و مواد خوراکی ، قندآب 

 .هرگونه مواد خوراکی حتی به صورت بسته بندی شده نظیر شکلات و ... در داخل ظرف دربسته قرار گیرد  

  شود و رد و بدل کاغذ حذف شود.شخصی استفاده  خودکار و کاغذاز  

  ه طولانی شدن جلسارائه شود تا از  بصورت خلاصهجلسات به صورت فشرده و کوتاه برگزار شود و مطالب

 پرهیز شود. 

 فردیو حفاظت بهداشت  .2

  ثانیه بشویید. )برای آشنایی با نحوه  20به طور مکرر دستان خود را با آب و صابون مایع به مدت حداقل

   مراجعه نمایید( 2شستشوی دستها به پیوست 

 توان از محلول ضدعفونی کننده بر پایه الکل قبل در صورتی که آب و صابون مایع در دسترس نیست می

 از غذا خوردن، بعد از تماس با سطوح و اشیاء مشترک و بعد از بازگشت از کار به منزل استفاده کرد.

 .از دست زدن به چشمان، بینی، یا دهان خود با دستهای آلوده پرهیز کنید 

 که دستمال وجود نداشت از کاغذی استفاده کنید )در صورتیعطسه یا سرفه کردن از دستمال  مهنگا

 قسمت داخلی آرنج موقع سرفه و عطسه استفاده کنید(.

 .از انداختن آب دهان بر روی زمین اجتناب نمایید 

 .کوتاه بودن ناخن از ضروریات رعایت بهداشت فردی می باشد 

  متر( با افراد خودداری کنید. 2از تماس نزدیک )کمتر از 
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 ،سهم زیادی در کاهش ابتلا به بیماری  تغذیه مناسب و کاهش اضطراب، نوشیدن مایعات کافی خواب کافی

 دارد. 

  تغذیه سالم شامل استفاده از گروه های انواع غذایی شامل میوه و سبزیجات تازه )جهت تقویت سیستم

 ویروس( داشته باشید. کرونا ایمنی بدن در مقابل عوامل میکروبی به خصوص

 پرهیز کنید.با یکدیگر  و رو بوسی کردن دست دادن از 

  های عمومی و همچنین خوردن غذاهای آماده تا حد امکان  اجتناب کرده و از از خوردن غذا در محیط

 صورت کاملاً پخته استفاده کنید. مواد غذایی به

 و از ماسک به صورت صحی  استفاده کنید و در  در صورت مشاهده علائم سرماخوردگی استراحت کرده

 صورت شدید شدن علائم به مراکز درمانی مراجعه انجام کنید.

 های آسانسور، از دستمال کاغذی استفاده نمایید.برای تماس با دکمه 

  هنگام سوار شدن در آسانسور روبروی در آسانسور و پشت به یکدیگر بایستید و از ظرفیت کل آسانسور

 ه نشود.استفاد

  .از خودکار شخصی استفاده شود 

 داقل به ح یادار ونیاتوماس ستمیو استفاده از س یاز انتشار احتمال یریاستفاده از کاغذ به منظور جلوگ

 ه شود. رساند

  استعمال دخانیات به دلیل تأثیر آن بر تضعیف سیستم ایمنی بدن و مستعد نمودن افراد در ابتلا به ویروس

 ممنوع است. 

  صرف م کباری)استفاده از دستکش  بهداشت تیپول و اسکناس و رعا یبه جابانکی از کارت هنگام خرید

فته ی تحویل گرکاغذ یهاشیو فشود کارتخوان استفاده  ی( بهنگام استفاده از دستگاههایدستمال کاغذ ای

 نشود.

 کنید پرهیز پخته نیمه یا خام صورت به حیوانی محصولات مصرف از. 

 کنید. پرهیز خام حیوانی محصولات سایر یا شیر گوشت، به دستکش بدون زدن دست از 

 جهت جلوگیری ازضدعفونی کنید.  از قبیل کلید، موبایل و ... کنیداشیائی که در طول روز لمس می( 

 توان از پوشش موبایل با سلفون، شستشو با کف صابون و نظایر آن استفاده نمود(خراب شدن آنها می

 تماس نداشته باشید و وسایل و سطوح عمومی ا ی عمومی نظیر اتوبوس و مترو، تا حد امکان بدر مکانها

اید به دهان، بینی و درصد، ضدعفونی نکرده 70که دستان خود را با آب و صابون یا مواد پایه الکل تا زمانی

عمومی و آلوده به های . ضمن اینکه حتی الامکان برای کاهش میزان تماس با مکاندست نزنید ها،چشم
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های کارکنان یا خودروی شخصی انجام گیرد. )توضیحات بیشتر ویروس، رفت و آمد به محل کار با سرویس

 در این زمینه در قسمت مطابق سرویس کارکنان آمده است(

 ًنان هر یک از کارک عدم استفاده از دستمال مشترک برای تمیز کردن میز و صندلی و سایر وسایل )ترجیحا

   بار مصرف(از دستمال نظافت شخصی استفاده نمایند و یا استفاده از دستمال نظافت یک

 .از تماس محافظت نشده با حیوانات بپرهیزید 

  در سامانه غربالگری وزارت بهداشت به آدرسsalamat.gov.ir  ثبت نام نمایید و در صورت پیدا کردن

های لازم را از کارشناسان بهداشت دریافت علائم بیماری، موارد را در این سامانه ثبت نمایید تا راهنمایی

 نمایند. 

 صورت مشاهده علائم سرماخوردگی و بیماری آنفولانزا شامل سرفه، تنگی نفس و تب در منزل استراحت  در

اجتماعی خودداری کنید و برای محافظت دیگران از ماسک معمولی شغلی و لیتهای از انجام فعاکرده و 

 به روش صحی  استفاده کنید. استفاده 

  تماس بگیرید. 4030در صورت داشتن هرگونه سؤال و نیاز به راهنمایی و مشاوره با شماره 

 فونی انگشت ضروری برای ضدع %70در صورت استفاده از سیستم اثر انگشت وجود یک ظرف محتوی الکل

 است.

 ره(، ) لباس یکس با توجه به اعزام های فوری پرسنل امداد و نجات، باید یک دست لباس کار مناسب اضافی

 ، روپوش کفش،.. در اختیار هریک از پرسنل شیفت قرار داده شود. FFP2و  N95 شیلد/ عینک، ماسک

 های لازم در خصوص مکانیسمشده و آموزش های واگیردار واکسینهتمام کارکنان بخش در برابر بیماری-

اده ها، استفهای شناخته شده و احتمالی انتقال ویروس، بهداشت فردی از قبیل شستشو و ضدعفونی دست

 از لوازم حفاظت فردی و گندزدایی سطوح و ... را گذرانده باشند. 

  حفاظت فردی از قبیل ماسکتمام کارکنان مسؤول گندزدایی و نظافت و ناظرین عملیات باید به وسایل 

جراحی، دستکش ساق بلند سالم قابل شستشو و گندزدایی، عینک یا شیلد صورت و لباس کار یک سره و 

 کفش مناسب کار مثل چکمه مجهز شوند و ملزم به استفاده حین کار باشند.

 شود. أمینتجهیزات حفاظت فردی از جمله دستکش، ماسک و ژل ضدعفونی بر پایه الکل برای شاغلین ت 

 های ساده پزشکی، ماسکN95  وFFP2 شود. برای شاغلین توصیه می 

  آبدارخانه قرار  و نظافتچی کارکنان برای مناسب ماسک و دستکش جمله از لازم فردی وسایل حفاظت

 گیرد.
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 این ابتلای از پیشگیری شاغلین بخصوص رانندگان سرویسهای ایاب و ذهاب و سلامت حف  جهت به 

است وسایل حفاظت فردی شامل لباس کار، دستکش و  موظف کارفرما/ واحد نقلیه ویروس، کرونا به افراد

های ایاب رانندگان سرویس کلیه اختیار ( به تعداد کافی در N95نوع )ترجیحاً از مصرف یکبار تنفسی ماسک

  .باشند می آن از استفاده به ملزم الاشاره فوق افراد و داده قرار و ذهاب،

 بتلا یا مشکوک به هیچ عنوان نباید از ماسک سوپاپ دار استفاده نمایند.افراد م 

  مراجعه نمایید. 3برای آشنایی با نحوه استفاده از وسایل حفاظت فردی به پیوست 

 یی(غذامواد عرضه محل هرگونه ای ، سالن غذاخوریبوفه وجود درصورت) غذاییموادبهداشت  .3

بایست محدود گردد و در  مانند رستوران و سلف سرویس و غذاخوری می های تجمعی استفاده از مکان

 مواردیکه که پخت غذا برای کارکنان اجتناب ناپذیر است رعایت موارد ذیل ضروری است:

 .قبل و بعد از صرف وعده غذایی تمامی سالن گند زدایی شود 

  های یکبار مصرف انجام  بندیبستهسرو نمک، فلفل، سماق، قند، شکر و آب آشامیدنی ترجیحا در

 گیرد.

 باشد. عرضه مواد غذایی روباز و فله ای در تمامی مراکز فعال ممنوع می 

  از نگهداری مواد غذایی آماده به مصرف از جمله انواع آجیل، تخمه، شیرینی، ترشیجات بصورت روباز

 و بدون استفاده از ظروف درب دار اجتناب گردد.

 د و مناسب در طول استفاده از سالن غذاخوری و رستوران میبایستی فعال باشد.سیستم تهویه کارام 

  ترتیبی اتخاذ شود تا تعداد زیاد پرسنل به یکباره وارد سالنهای غذاخوری نشوند و زمان سرو غذا و

 استفاده از سالن غذاخوری جهت جلوگیری از تجمع افراد طولانی تر گردد.

 .استعمال دخانیات ممنوع است 

 . رعایت فاصله گذاری یک تا دو متر در هنگام تحویل غذا و سرو در سلف سرویس الزامی است 

 .مواد غذایی سلف سرویس قبل از سرو باید دارای پوشش بهداشتی باشند 

 .کلیه مواد غذایی پخته شده با درجه حرارت مناسب بین شاغلین توزیع گردد 

 پروانه ساخت توزیع گردد. سالاد و سایر مخلفات به صورت بسته بندی دارای 

 .میوه و سبزیجات مورد استفاده مطابق دستورالعمل وزارت بهداشت شستشو گندزدایی شوند 

  ،ابزار و تجهیزات از جمله میز کار، تخته گوشت خرد کنی، چاقو، ساطور، سینی،  لگن، چرخ گوشت

 ندزدایی شوند.ترازو، باسکول و امثال آن می بایست هر بار قبل از استفاده شستشو و گ

 .یخچال و فریزر های مورد استفاده به طور مستمر گندزدایی شود 
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 .سطل زباله پدالی درب دار در داخل رستوران و سالن غذاخوری الزامی است 

  حتی الامکان از ظروف یکبار مصرف در رستوران ها و غذاخوری ها برای خوردن و آشامیدن استفاده

 شود.

 دهی کلیه ظروف طبخ و سرو غذا )در صورت وجود( موظفند پس از سرویس  هایها و محلآشپزخانه

غذایی، ظروف پذیرایی، لیوان، چنگال، کارد، بشقاب و پارچ آب و نظایر آن را با آب سازی موادآماده 

راد دهی به افکشِی نمایند و برای سرویس درجه سانتیگراد بشویید، سپس گندزدایی و آب 75بالای 

 های جایگزین استفاده کنند.رویس جدید از س

  شود تا بتوان پس از هر بار استفاده آنها را تعویض از پوشش یکبار مصرف برای میز غذاخوری استفاده

 نمود.

 بهداشت ابزار و تجهیزات .4

 ها، تخت، کمد، کابینت، گوشی سطوح دارای تماس مشترک شامل میز و صندلی، شیرآلات، نرده  پله

ل وسای پریزها، کیبورد، موس، ریموتها، کلید و پوشخوان و خودپردازها، کفکارت هایتلفن، دستگاه

 عمومی و نظایر آن تمیز و خشک شده و سپس گندزدایی گردد. 

 دستمالها و وسایلی که برای نظافت رستوران و یا راهروها و ...  استفاده می شود تی های زمین شور ،

ستی رود نبایستشو و نظافت سرویسهای بهداشتی بکار میدر هیچ شرایطی با  وسایلی که برای ش

 بصورت مشترک استفاده نمود. 

   تمامی سطوح خودروهای حمل و نقل مواد غذایی می بایست به طور مستمر طبق پروتکل های

 موجود گندزدایی گردند.

 دستگیره های امداد و نجات ) پس از برگشت از محل مأموریت( شامل: گندزدایی مرتب داخل ماشین

درب ماشین های امداد و نجات، نشیمن صندلی، دسته های صندلی، پشتی صندلی، قفل کمربندهای 

های امداد ایمنی، کلیدهای پایین و بالابر پنجره ها، فرمان خودرو، تجهیزات خاص موجود در ماشین

 و نجات

  طوح می بایست کلیه سدر صورت حمل نقل بیمار مبتلا یا مشکوک  توسط وسایل نقلیه امداد و نجات

( گندزدایی شوند. توصیه می شود از دستگاه های 4مورد تماس با بیمار مطابق دستورالعمل )پیوست 

 مه پاش جهت گندزدایی استفاده شود.

 ورت صسیم، پیجر و ... برای هر فرد به صورت شخصی و اختصاصی باشد. در غیر اینوسایلی از قبیل بی

 گندزدایی آنها در هنگام رد و بدل بین افراد باید انجام شود. 
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 :اقامتگاه استراحتگاه و ابزار و تجهیزات

  در صورت وجود محل اسکان و اقامت برای افراد شستشو و گندزدایی ملحفه، پتو، و نظایر آن بعد از

 ضروی است.هربار استفاده 

 بار  به ویژه برای تخت های طبقاتی حداقل روزی یکها و محاف  تخت ها گندزدایی مستمر میله

 الزامی می باشد.

  بهداشت ساختمان .5

 ها در کنار سیستم تهویه ساختمان استفاده های سالناز تهویه طبیعی مثل باز گذاشتن درها و پنجره

 شود و از عملکرد صحی  سیستم های تهویه ساختمان اطمینان حاصل گردد.

  و نظایر آن تمیز و خشک ها، دستگیره درها، دیوار و کف، درب شاملسطوح دارای تماس مشترک

 شده و سپس گندزدایی گردد. 

 ها با پایه نگهدارنده به تعداد مناسب در هر طبقه، راهروها، کننده دستعفونیظروف حاوی مواد ضد

 نظیر آن تعبیه گردد. آسانسورها، سرویس های بهداشتی و مواردی ،در ورودی و خروجی ساختمانها

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

 های بهداشتی تعبیه گردد.ها و سرویسکشی صابون مایع و دستمال کاغذی در توالتسیستم لوله 

 شود. گندزدایی داشته باشد و مرتباً مناسب هیتهو دیآسانسور با یهوا 

 ها به صورت موقت حذف شوند.کنسردها و آب خوریآب 

 .وجود سطل زباله پدالی درب دار در تمام اتاقها الزامی است 

 و حمام نبهداشت رختک

 .کمد لباس برای هر فرد بصورت جداگانه اختصاص داده شود 

 .تهویه رختکن باید بصورت مناسب انجام پذیرد 

 .گندزدایی کمدها، قفسه ها، دستگیره ها و محوطه رختکن بصورت روزانه و مرتب انجام شود 

 .لباس های کار آلوده باید با دقت در یک کیسه نایلونی قرار داده شده و درب آن محکم گره زده شود 

  .وجود دستمال کاغذی برای خشک کردن دست و رعایت بهداشت هنگام سرفه و عطسه الزامی است 

 ل زباله پدالی درب دار در رختکن الزامی است.سط 

 .از ازدحام افراد در رختکن جلوگیری شود 

 .در رختکن و حمام، استفاده از وسایل بهداشتی شخصی ضروری است 

 های بهداشتی، ترجیحاً از نوع پدالی یا چشمی باشد.شیر آب روشویی، سرویس 
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 بهداشت نمازخانه

  از اقامه نماز جماعت و یا تجمع زیاد افراد در اوقات نماز انجام اقامه نماز بصورت فردی و جلوگیری

 شود.

 صورت ها بهکلیه مهرها، کتب ادعیه و وسایل مشترک از جمله چادر، سجاده و نظایر آن از نمازخانه

 آوری گردد و به صورت شخصی استفاده شود.موقت جمع

 .گندزدایی محوطه نمازخانه بصورت روزانه انجام شود 

  سرویس بهداشتی و وضوخانه در نزدیکی نمازخانه جهت شستشو و ضدعفونی دستها و پاها وجود

 داشته باشد.

 .وجود سطل زباله پدالی درب دار در نمازخانه الزامی است 

  تهویه مناسب برای این مکانها پیش بینی شود و درب و پنجره ها برای اوقاتی از روز جهت انجام تهویه

 شود.طبیعی باز گذاشته 

 باشد.توزیع مواد غذایی مانند خرما، کیک و... در نمازخانه ممنوع می 

 .هرگونه خوردن و آشامیدن در نماز خانه ممنوع است 

 وضوخانه  های بهداشتی وبهداشت سرویس

 .سرویس های بهداشتی باید دارای تهویه مناسب باشد و بطور مرتب گندزدایی شود 

  شستشو و نظافت مرتب دیوارها، کف، دستگیره، درب، شیر آلات و وسایل موجود سرویسهای بهداشتی

 ( انجام شود.2های گندزدایی )پیوستبصورت روزانه و گندزدایی آنها مطابق با دستورالعمل

  تجهیزات حفاظت با دیده آموزش فرد یک توسط روز در بار دو حداقل بایدسرویس های بهداشتی 

 .شود گندزدایی و تمیز عینک(  /صورت محاف  و ماسک چکمه، دستکش، )گان، فردی

 دستکش استفاده نمایند. نیروهای خدماتی در هنگام نظافت باید از لباس حفاظتی، ماسک، چکمه و 

 شسته ، گندزدایی و خشک شوند تا برای نوبت بعدی  ها و دستمالها حتماًپس از هر بار نظافت ، تی

 آماده باشد.  

 ها به صورت مجزا در وضوخانه ، سرویس بهداشتی و حمام استفاده شوند. وسایل نظافت مانند تی

ای بایست برها و وسایل نظافت به طور مرتب شستشو و گندزدایی شود. این وسایل میهمچنین تی

 نظافت سایر قسمتهای ساختمان استفاده نشود

 فی در تمامی سرویسهای بهداشتی الزامی نصب برگه راهنمای شستشوی صحی  دستها به تعداد کا

 است.
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  وجود صابون مایع به تعداد و مقدار کافی در سرویس های بهداشتی ضروری است. استفاده از صابون

 معمولی جامد غیربهداشتی می باشد.

 .برای خشک کردن دستها از خشک کن برقی و یا دستمال کاغذی استفاده شود 

  بایستی مرتباً داخل سرویسهای بهداشتی قرار داده شود و سطل ها میسطل زباله پدالی درب دار در

 خالی شده و گندزدایی گردند.

 های بهداشتی، ترجیحاً از نوع پدالی یا چشمی باشد.شیر آب روشویی، سرویس 

 ها در هوا پخش نشوندقبل از کشیدن سیفون توالت فرنگی، درب آن را بگذارید تا میکروب. 

 باشگاه ورزشی

 اماکن می بایست به صورت موقت تعطیل گردند در صورت بازگشایی رعایت نکات ذیل ضروری است:این 

 ها به ویژه در سالن های بدنسازی بسیار مهم است.های سالناستفاده از هواکش و باز گذاشتن درها و پنجره 

 های بهداشتی می بایست تهویه مناسب داشته باشند.و سرویس

 ایان هر باشند در پسایل ورزشی در باشگاه های بدن سازی که دارای تماس مشترک میگندزدایی مستمر کلیه و

 (2سانس انجام شود. )طبق دستورالعمل پیوست 

 اقدام  های بهداشتیها و سرویسنسبت به تأمین سیستم لوله کشی صابون مایع و دستمال کاغذی در توالت

 گردد.

  ساعت زمان در هر شیفت کاری جهت انجام نظافت عمومی و در اماکن ورزشی و استخرهای شنا، حداقل نیم

 گندزدایی در نظر گرفته شود.

  نفر(  ۱مترمربع  ۳تعداد ورزشکاران در هر سانس با توجه به مساحت اماکن ورزشی  و ظرفیت استاندارد ) به ازای

 .ن قرار گیردباشد و ظرفیت استخر و اماکن ورزشی در تابلویی نوشته شده و در دید استفاده کنندگا

 هالزامات بهداشتی استراحتگا

  تهویه مناسب برای این مکانها پیش بینی شود و درب و پنجره ها برای اوقاتی از روز جهت انجام تهویه

 طبیعی باز گذاشته شود.

  گند زدایی منظم تمام سطوح به خصوص داخل آسانسور و دکمه های مربوطه بطور مرتب و حداقل

 انجام شود. بعد از هر شیفت کاری

 .کلیه اشیاء و مکان های با تماس زیاد و پرده ها به طور مرتب گندزدایی شود 

 .در صورت دارا بودن راهرو مشترک از تردد غیر ضروری خودداری شود 

 .از پتو، حوله و ملحفه شخصی استفاده شود و بعد از تعویض شستشو و گندزدایی شوند 

 رت روزانه گندزدایی شود)در صورت وجود(وسایل موجود در فضای آزاد و سبز به صو 
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  نصب پوسترهای آموزشی در مورد ضرورت رعایت بهداشت فردی و بهداشت تنفسی و روشهای

 بهداشتی پیشگیری از بیماریهای تنفسی در محل دید کارگران انجام پذیرد.

 دستمال کاغذی برای رعایت بهداشت فردی هنگام سرفه و عطسه در دسترس قرار گیرد 

 .صابون مایع و مواد ضد عفونی کننده دست به میزان کافی در دسترس باشد 

 .محلی جداگانه جهت نگهداری افراد دارای علامت و یا مشکوک در نظر گرفته شود 

 پسماند مدیریت

 معج نیروهای کلیه و پذیرد صورت پدالی دار در های سطل در و بهداشتی شیوه به باید پسماندها دفع 

 های کیسه در پسماند آوری جمع شامل بهداشتی ملاحظات تمامی رعایت پسماند دفع و آوری

 .شود انجام شیفت هر آخر در نشت و درز بدون محکم پلاستیکی

 یکیپلاست یها سهیک در نظافت مصرف بار کی لیوسا نیهمچن و شده استفاده یها یکاغذ دستمال 

 مسئول توسط یکار نوبت هر آخر در آنها دفع و شوند یآور جمع  یپدال دار درب یها سطل و محکم

 صورت پذیرد. نظافت

 از دیگر های مکان وسایل از بهداشتی های سرویس گندزدایی و نظافت لوسای ها، دستمال سطل 

 جدا باشند. آبخوری جمله

  از مرحله تفکیک در مبدا، جمع آوری و انتقال به محل نگهداری  کلیه مراحل مدیریت پسمانددر

موقت، کارکنان و پرسنل درگیر با پسماند باید از وسایل حفاظت فردی مناسب استفاده کنند و آموزش 

 های لازم در مورد نحوه صحی  استفاده از وسایل حفاظت فردی را دریافت کرده باشند.

 و قرار دادن آنها در کیسه های بزرگ تر و مقاوم و سپس پلاستیکی ها در کیسه های بسته بندی زباله

آلودگی حاصل از حمل زباله را در فضاهای داخلی به مراتب  ،انتقال آنها به خارج از فضاهای داخلی

 .دهدکاهش می

  ثال م باشد؛ بعنواناز داخل امکنه، توجه به عدم آلودگی دیگر فضاها بسیار مهم می پسمانددر انتقال

 .تواند موجب آلودگی رستوران شودتولیدی در آشپزخانه از داخل محیط رستوران، می پسماندانتقال 

  باید به دور از حشرات ، جوندگان و گربه ها بوده، در معرض دید نباشد و پس  پسماندنگهداری موقت

 ود؛ توسط شهرداری، این مکان به دقت شستشو  و گندزدایی داده ش پسمانداز انتقال 

  کلیه وسایل و تجهیزات مورد استفاده جهت حمل بیمار مبتلا به کرونا ویروس می بایست مطابق با

 پروتکل برخورد با بیماران کرونایی باشد. 
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 سایر اقدامات .6

 نظارت بر کنترل موازین بهداشتی با هدف پیشگیری و کنترل کرونا ویروس در مکانهای عمومی  تشدید

آبدارخانه ها، نمازخانه ها، غذاخوری، سرویس های بهداشتی، حمام ها، رختکن، خوابگاه نظیر آسانسورها، 

 و در نظر گرفتن رعایت موارد زیر باید انجام شود:  / استراحتگاه/ مهمانسراها

  نظارت بر استفاده مداوم از وسایل حفاظت فردی برای کارکنان، خصوصا افراد دست اندر کار در

 مواد غذایی.تهیه، طبخ و سرو 

  حصول اطمینان از عملکرد صحی  سیستم های تهویه ساختمانها، سالن ها، سوله ها، .... و علاوه

 بر آن نیز اطمینان از روشن بودن تهویه طبیعی.

 .پرسنل شاغل در این مکانها از وسایل حفاظت فردی و بهداشتی مناسب استفاده کنند 

 داری گردد.از تجمع بی مورد افراد در این مکانها خود 

 ای دارای علائم خفیف بیماریهای تنفسی هست به پزشک ارجاع داده شود و چنانچه مراجعه کننده

 برای افراد دارای علائم حاد تنفسی علاوه بر ارجاع به پزشک درخواست استعلاجی اضطراری گردد.

 

 نکات مهم

  دستور کار گندزدایی سطوح

  .وسایل نظافت پس از هر بار استفاده گندزدایی شود 

  گندزدایی سطوح با دستمالی که توسط محلول گندزدا آغشته شده، انجام پذیرد. ابتدا دستمال را

 خیس نموده و با فشردن آن، آب اضافی آن گرفته و بر سطوح کشیده شود.

 بخشی مواد گند زدا بر روی  رعایت مدت زمان ماندگاری حسب غلظت گندزدای مصرف شده برای اثر

 سطوح توصیه می گردد.

 که قابلیت مصرف بیش از یک روز را دارند روی بطری  محلولهاییغلظت آن برای  ثبت تاریخ ساخت و

 .ستا آنها الزامی

  زمان توصیه شده برای گندزدایی سطوح در شرایط اضطرار )شیوع بیماریگندزداییزمان انجام کار  :-

  :رونا ویروس ( در شرکت ها و سازمان هاهای واگیر مانند ک

ی به پایان رسیده باشد )این زمان یدقیقه قبل از ساعت رسمی شروع به کار پرسنل  گندزدا30 حداقل -

 گردد ( ثیر گذاری ماده گند زدا توصیه میأجهت حداکثر ت
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 به توجه با) .گردد انجام (پرتردد مکانهای) لزوم صورت در کاری ساعات اواسط در گندزدایی دوم دور -

 تواند باشد(می شرکت هر کاری ساعات

  دو مرحله نظافت و گندزدایی جدا از یکدیگر بوده و نباید هیچگونه اختلاطی بین شوینده و گندزدا

 انجام گردد.   

 پلاستیکی آماده و نگهداری شود.  در ظرفی دربدار و ترجیحاً تهیه شده برای برای گندزدایی محلول 

 طوبت ناشی از آغشته شدن سطوح به مواد گندزدا بصورت خودبخودی خشک شده و از لازم است ر

 خشک کردن سطوح با وسایل و یا دستمال دیگر ممانعت بعمل آید.  

   .لازم است نظافت را از یک نقطه آغاز و در طرف یا نقطه دیگر به پایان رساند 

 گندزدایی و خشک شوند تا برای نوبت بعدی ، پس از هر بار نظافت، تی ها و دستمالها حتما شسته

 آماده باشد.  

   مواد شوینده و گندزدا، لباس و وسایل حفاظتی ) ماسک و دستکش ( و محل نگهداری آنها می بایست

 پیش بینی گردد. 

 های خود را گندزدایی ، ابتدا دستنیروهای خدماتی شاغل قبل از ورود به داخل مرکز و شروع فعالیت

م ایمنی )ماسک، دستکش قابل گندزدایی، لباس کار و یا روپوش بلند و کلاه، چکمه ( استفاده و از لواز

های ها و دمپاییها، دستمالنمایند. همچنین نیروهای خدماتی می بایست هنگام شستشوی تی

 مخصوص نظافت و گندزدایی بخش، از لوازم ایمنی مذکور استفاده نمایند.

 دار و مواد ناسازگار و با گندزدا روی سطوح و کلیدها، تجهیزات برق ایهاز پاشیدن و ریختن محلول

 ال انفجار و آتش سوزی اجتناب شود.احتم

 درصد 70دستور کار ضد عفونی دست با الکل 

  سی سی 730درصد )طبی( ، در یک ظرف یک لیتری تقریبا 96درصد از الکل  70برای تهیه الکل 

سی سی آب مقطر را به آن اضافه می کنیم )تقریبا سه حجم  270درصد را ریخته و مقدار 96الکل 

 الکل به اضافه یک حجم آب مقطر و یا جوشیده شده سرد شده(.

 نیا ریدر غ دینکن یاسپر ادیالکل را در مساحت ز ی،ضدعفونانجام  یالکل ماده قابل اشتعال است برا 

 .شود یممکن است باعث آتش سوزصورت غلظت اتانول در هوا 

  به صورت مفصل آورده شده است. 3راهنمای کامل گندزداهای سطوح در پیوست 

 .در حین گند زدایی احتیاط های لازم در خصوص خطر برق گرفتگی و حریق را داشته باشید 
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 آموزش بهداشت

 روش های آموزشی مناسب

 ( و ... وب سایت ها ،آموزش به صورت مجازی ) از طریق شبکه های مجازی 

  چهره به چهره با رعایت فاصله از مسیرهای مجازی امکان پذیر نبود از طریق آموزش در صورتی که

 بلامانع است. حداقل یک متر و استفاده از ماسک توسط دو طرف

 )موضوعات مورد آموزش در بند ذیل درج شده است.( رسانه های مورد نیاز برای آموزش موضوعات مختلف:

 نصب استند و بنر های اطلاع رسانی 

 نصب پوسترهای آموزشی 

 ارسال پیامک های آموزشی به گوشی های همراه ،در صورت امکان 

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

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

 است ،در صورت امکان( فاده از صفحات نمایشیledجهت پخش پیام ها و تصاویر آموزشی ) 

)نکته: مطالب آموزشی جهت تولید رسانه مانند بنر، پوستر و  موضوعات مورد آموزش برای گروه های هدف

 ... در بخش های دیگر همین راهنما موجود می باشد.(

 آشنایی با بیماری کرونا ویروس 

 ویروس آشنایی با علایم ابتلا به این 

 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 پوشآشنایی با آموزش 

 لیکردن وساگندزدایی  ای دفع  ینحوه صح آشنایی با 

  آموزش نکات بهداشت فردی 

 توصیه ماندن در خانه 

 روش های بهداشتی مراقبت از بیماران در منزل 

 آموزش فاصله گذاری اجتماعی 

  4030و سامانه  190معرفی سامانه 
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 )سایر  )با توجه به موضوعات مندرج در این راهنما 

 نمونه فعالیت های آموزشی

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

 در محل کار 

 نصب پوستر های هشدار دهنده در خصوص چگونگی انتقال بیماری کرونا 

  سرویس های نصب پوستر یا بنر راهنمای نحوه صحی  شستشوی دست ها در محل کار خصوصا

 بهداشتی و محل سرو غذا

  نده دست به شاغلینمحلول ضدعفونی کناز آموزش نحوه استفاده 

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

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

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

 تنفسی بیماری های انتقال از پیشگیری نحوه آموزشی یبنرها نصب  

  نصب پوستر آموزشی نحوه صحی  استفاده از تجهیزات حفاظت فردی 

  ،درآوردن و دفع وسایل حفاظت فردینصب پوستر نحوه صحی  پوشیدن 

 نصب بنر غربالگری و بیماریابی در محل نگهبانی و درب ورودی ساختمان 

 ثبت نام و غربالگری در سامانه  نصب بنرsalamat.gov.ir  

 بارگذاری پیام های بهداشتی بر روی سایت و شبکه های مجازی 

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

 جهت اعلام موارد غیر بهداشتی به سامانه مذکور 

  4030نصب پوستر معرفی سامانه 
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 : فرم خوداظهاری فرد جهت بازگشت به کار1پیوست 

 

حال تحصیل در )واحد / دراینجانب .................................. دارای کد ملی به شماره............................ شاغل

 نمایم:...................... اظهار می .......................... دارای عنوان شغلی کاری/ سازمان ...(

 

 ام:سه روز اخیر علائم زیر را نداشتهدر  -1

احساس خستگی و ضعف     □بدن درد     □گلودرد    □تنگی نفس      □سرفه    □لرز    □تب      □

 قفسه سینه  در درد یا احساس سنگینی □

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

 ام:را نداشتهاخیر 

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

 ر فضای بستهد 19-کوویدبه  مبتلابا فرد  (بودن همکلاسهمکار بودن یا  )شامل تماس شغلیگونه هر  -

 □( متر 2دقیقه در فاصله کمتر از  15تماس بیش از ) مشترک

 □ 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 سامانه کنم شده از طرف کارفرما، اطلاع دهم و  نیز گواهی میرا به کارفرما/ نماینده معرفی

salamat.gov.ir  ام و ها را با هوشیاری، دقت و صداقت ثبت نمودهپاسخ کلیه پرسشثبت نام نمایم و

 باشد. عهده اینجانب میاز پاسخ نادرست و خلاف واقع، بههرگونه عواقب ناشی 

 

 امضا                                                       نام و نام خانوادگی                                 تاریخ
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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 بشوئیدمچ -5

  بین انگشتان را بشوئید -6

  آبکشی کنید -7

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

 شیر آب را با همان دستمال ببندید -9

 سطل زباله درب دار بیندازیددر دستمال را  -10
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 پوشیدن و درآوردن تجهیزات حفاظت فردی: 3 پیوست

 شده( توصیهPPEمراحل پوشیدن وسایل حفاظت فردی  )

ستفاده  PPEنوع  سط  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 صحی  پوشیدن و درآوردن هر نوع از این

 روپوش .1

 
  تا انتهای مچ دستان بپوشاند و دور کمر پیچانده شود. را از گردن تا زانوها، بازوها راتنه 

 .در پشت گردن و کمر گره میخورد 

 

 رسپیراتورماسک یا  .2

 

 

 

 

 

 .اتصالات ایمنی یا نوارهای الاستیک 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 .3
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 ها و متناسب با آنها قرار بگیرد.روی صورت و چشم 

 

 هادستکش .4

 

 

 

 

 

  باشد.روی مچ بند روپوش هم ادامه داشتهتا  که روی مچ را کامل بپوشاندتا 

 

 کردن انتشار آلودگی:های کار ایمن برای محافظت از خود و محدوداستفاده از روش 

 دارید ها را از چهره خود دور نگهدست -

 با سطوح لمس شده کمی در تماس باشید -

 ید عوض کنیدها را به هنگام پاره شدن یا آلودگی شددستکش -

 بهداشت دست را رعایت کنید -
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 شده( توصیهPPEمراحل درآوردن وسایل حفاظت فردی  )

بدون آلوده کردن لباس، پوسدددت     های مختلفی برای درآوردن ایمن وسدددایل حفاظت فردی     روش 

کاری،  شددیفتپایان  غشدداهای مخاطی با مواد عفونی بالقوه وجود دارد. قبل از خارج شدددن 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.ضدعفونی

            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

 خارج کنید.

 دارید. )شکل اول از سمت چپ(تکش درآورده شده را با دستکش نگهدس 

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

 خارج کنید. )شکل وسط(

 .دستکش را درون ظرف زباله قرار دهید 

 عینک یا شیلد صورت (2

 
  .سط  خارجی عینک یا سپر صورت آلوده است 

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

 دست استفاده کنید. کنندهونیو از یک ضدعف
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 .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 برای بازیافت مجدد قرار دهید. درشده  ا

 این صورت، در یک ظرف زباله رها کنید.

 روپوش (3

 
  ستان خود را بشویید و از ضدعفونی   هنگام درآوردن روپوش آلوده شده است، فورا د   هایتاناگر دست

 کننده دست استفاده کنید.

  ستین   بندهای روپوش را شید که آ شما تماس    باز کنید و مراقب با سیدن به بندها با بدن  ها هنگام ر

 نداشته باشد.

 مس کنید.ها جدا کنید و فقط داخل روپوش را لروپوش را از گردن و شانه 

 که داخل آن رو به بیرون باشد جمع کنید. طوریهروپوش را وارونه ب 

 شده داخل ظرف زباله قرار دهید.صورت فشرده شده و تاهب 

  ماسک (4

 
  دست نزنید.  –قسمت جلوی ماسک آلوده است 

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

 کننده دست استفاده کنید.ضدعفونی

      ابتدا بندهای پایین ماسک را باز کنید و سپس بندهای بالایی و بدون لمس کردن جلوی ماسک، آن

 را از صورت جدا کنید. 
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 قرار دهید. داردرب ماسک را در یک ظرف زباله 

 روپوش و دستکش (5

      لافاصله دستان خود را با ضدعفونی   اگر دستان شما هنگام درآوردن روپوش یا دستکش آلوده شد، ب

 کننده دست حاوی الکل بشویید.

  جلوی روپوش را بگیرید و از بدن خود دور کنید تا بندها جدا شددوند و فقط با دسددتان دسددتکش دار

 خارج روپوش را لمس کنید.

 صورت یک بسته فشرده کنید.ههنگام درآوردن روپوش، آن را تا کنید و ب 

    طور همزمان دسدددتکش را نیز درآوردید. فقط قسدددمت داخلی     آورید، به  میهمانطور که لباس را در

 دستکش و روپوش را با دست بدون حفاظت لمس کنید. لباس و دستکش را درون یک ظرف زباله قراردهید.

ست     (6 سایل حفاظت فردی، د صله بعد  از درآوردن همه و ضد   بلافا شویید یا از یک  کننده عفونیها را ب

 .استفاده کنیددرصد  70ی لالک
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 گندزداهای سطوح :4پیوست 

از یک ماده گندزدایی مناسدددب با پایه کلر یا بر پایه الکلی اسدددتفاده              نکات عمومی

 کنید.

 از تماس کافی سطوح با ماده گندزدایی کننده مطمئن شوید.

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

 مواد گندزدا و ضدعفونی بر پایه الکل دارای مجوز. 1 مواد گندزدا

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

 . مواد گندزدای اکسیدان نظیر پراکسید هیدروژن3

 کننده. سفید4

نکات مهم در خصوص موادگندزدا  

و ضددددعفونی بر پایه الکل دارای     

 مجوز

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

به    یک میکروب  با طیف گسدددترده اسدددت و  کل  طورکش  کلی از ال

ایزوپروپیل بهتر اسدددت. الکل اغلب برای گندزدایی سدددطوح کوچک       

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

ترمومترها(و گاهی سددطوح خارجی تجهیزات )مثل اسددتتوسددکوپ و   

 شود.تیلاتورها( استفاده میون

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    عنوان گندزدا می اسدددتفاده مکرر و طولانی از الکل به    .3

های پلاستیکخوردگی لاستیک و شدن و ترکتغییر رنگ، تورم، سخت

 خاص شود.

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

ها باز گذاشددته شددوند و جهت تهویه بهتر اسددت هواکش نیز   و پنجره

 روشن باشد.

به       .5 ظات لازم  ندزدایی ملاح گام گ منظور جلوگیری از خطر در هن

 نظر گرفته شود.گرفتگی دربرق

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

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

 یابد(.ساعت کاهش می 24پس از گذشت 

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

شیفت حداقل       شیفت )به ازاء هر  صرف در طول  سک( و   2یکبار م ما

ه لباس کار برای نیروهای خدماتی باید شددسددتشددو و گندزدایی روزان  

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

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

 شود.فعال میما به راحتی توسط مواد آلی،  غیرا

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

طور گسدددترده در دسدددترس اسدددت و برای کم و به تماس(، با هزینه

 شود.گندزدایی سطوح در مراکز درمانی توصیه می

ها غشدداهای مخاطی، پوسددت و مجاری  با این حال سددفیدکننده .3

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

دهند. بنابر این راحتی با سددایر مواد شددیمیایی واکنش نشددان می  به

 ها باید با احتیاط مصرف گردند.سفیدکننده

اسدددتفاده نادرسدددت از سدددفیدکننده از جمله عدم رعایت میزان  .4

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

کارکنان مراقب بهداشددتی  دیدگیگندزدا کاهش دهد و باعث آسددیب

 گردد.

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

 ضروری است:

بند ضددد آب و دسددتکش و عینک برای  اسددتفاده از ماسددک، پیش  -

 شود.محافظت از چشم در برابرپاشیدن توصیه می

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

 استفاده گردد. و

یه           - عث تجز با با آب سدددرد مخلوط گردد )آب گرم  نده  یدکن سدددف

 نماید(گردد و آن را ناکارآمد میهیپوکلریت سدیم می

همراه سددایر مواد شددوینده خانگی  ها بهکنندهکار بردن سددفیداز به -

 هایتواند باعث واکنشداده و میاجتناب گردد زیرا کارایی آن را کاهش

عنوان مثال گازهای سدددمی در هنگام رناک شدددود. بهشدددیمیایی خط 

کننده با مواد شددوینده اسددیدی مانند موادی که مخلوط کردن سددفید

گردد و این گاز  شدددود، تولید می کردن توالت اسدددتفاده می  برای تمیز

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

کننده برای تفاده از سدددفیدشدددوینده اسدددتفاده نمایید و قبل از اسددد 

 گندزدایی، کاملا با آب بشویید.

به سدددطوح    ها موجب خوردگی در فلزات می  سدددفیدکننده    گردند و 

 زنند.شده صدمه میرنگ
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د رکننده به چشم وا از تماس با چشم باید خودداری گردد. اگر سفید   -

دقیقه با آب شددسددته و با یک پزشددک 15گردد بلافاصددله باید به مدت 

 گردد. مشورت

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 اثربخشی   شده خریداری نموده  هایی که اخیرا تولید کنندهآن از 

 و از ذخیره بیش از حد خودداری گردد.

سفید  - ستفاده کنید محلول رقیق اگر از  و  شده را روزانه کننده رقیق ا

سددازی قید شددود و تازه تهیه نموده و بر روی آن برچسددب تاریخ رقیق

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

گردد، بنابراین ابتدا سطوح  ها میکنندهشدن سفید  فعالآلی موجب غیر

ید تمیز       با به مواد آلی  ته  ماده       آغشددد با  ندزدایی  بل از گ شدددده و ق

 کننده عاری از مواد آلی گردد.سفید

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

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

 (ppmمعادل درصدددد  5 های سدددفیدکننده خانگی حاوی هیپوکلریت سددددیمعمده 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

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

سدددیم، از دو برابر بیشددتر از  هیپوکلریت  درصددد 5/2های حاوی سددازی سددفیدکننده ، برای آمادهمثال

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

درصددد هیپوکلریت سدددیم یک محلول  5برای سددفیدکننده حاوی سددازی: کلر قابل دسددترس 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 سفید های محلول

  نظر حاصل گرددرقت مورد

 زمان تماس برای کاربردهای متفاوت: 

 گرددبیشتر یا مساوی ده دقیقه توصیه میمتخلخل: سطوح غیر  

   ها،  شدددود )برای تِیوصدددیه می دقیقه ت  30س زمان تما  کردن اقلام: ورگندزدایی از طریق غوطه

 دستمال، لباس، دستکش و نظایر آن(

کردن مدفوع، استفراغ، ترشحات، خون یا دیگر مایعات   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 دسترسگندزدایی در  غلظت مورد نیاز

پی  500کلر قابل دسترسی 

 درصد 05/0پی ام یا 

پی پی  50000درصد ) 5آب ژاول 

 ام کلر قابل دسترس دارد(

 واحد آب سرد 99واحد گندزدا  1

 

 

 

 

 

 

 



 : نکات مهم در پیشگیری از کرونا ویروس5پیوست 

  خود  هایقبل از خوردن و آشامیدن دست

ثانیه با آب     20را تا بالای مچ به مدت حداقل       

و صدددابون مایع بشدددویید و درصدددورت عدم     

ه کنندترسی به آب سالم از مواد ضدعفونی   دس 

 استفاده نمایید؛ بر پایه الکل

 

  ند       از که مریض هسدددت با افرادی  ماس  ت

با  دادناز روبوسدددی و دسدددت. خودداری کنید

متر از افراد  2تا  1افراد دیگر بپرهیزید )فاصله  

     شود(؛  بیمار حف

 

 وک حتما از ماسدددک افراد بیمار و مشدددک

 استفاده نمایند؛

 
 

 به چشدددم، بینی  از دسدددت دهان   وزدن 

 ؛کنیدخودداری

 
 

 

 

 

     سرفه، دهان و بینی خود سه و  هنگام عط

ستمال را      شانید و د ستمال کاغذی بپو را با د

 سطل زباله بیندازید؛در 

                                                                      
 

    اگر علائم سدددرماخوردگی دارید در منزل

 استراحت کنید؛

 ها در هوای سددرد و خشددک انتقال ویروس

تری دارند و باید هوای محیط مرطوب سریع 

 داشته شود؛نگه

   سطوحی که در تماس مکرر با آن هستید 

 را گندزدایی نمایید؛

 
  با مصددرف میوه و خود را سددیسددتم ایمنی

 ؛تقویت نمایید سبزیجات تازه

 
 خود آموزش دهید؛ به اطرافیان 

 


