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 مقدمه

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

ز طور عمده اهای تنفسی بهعنوان یک اصل کلی ویروساست ولی بهطور دقیق مشخص نشدهویروس هنوز به

کنونی  هایاساس دانستهگردند. براشیاء آلوده منتقل می طریق ریز قطرات یا از طریق سرفه یا عطسه و یا لمس

تواند یک طیف ملایم تا شدید با علایمی همچون تب، سرفه، تنگی نفس میت بدون علامت تا حالاین بیماری از 

الریه، نارسایی کلیه و مرگ گردد. درصد مرگ ناشی از به ذاتبروز نماید و در موارد شدیدتر ممکن است منجر

 است.طور دقیق مشخص نشدهاین بیماری هنوز به

ه انسان از طریق سرفه، عطسه، تخلی ویروس کرونا از انسان به با عنایت به آخرین اطلاعات، انتقال

متری از طریق سرفه یا عطسه  2تا  1تواند در فاصله باشد. این ویروس میترشحات بینی و دهان در محیط می

ها با محیط و سطوح آلوده به ویروس مانند تجهیزات، دستگیره منتقل شود. راه دیگر انتقال، تماس دست

طور عمومی و به ها، پریز و کلیدهای برق و کلیه وسایلی است کهپله یز و صندلی، شیرآلات، نردهها، مدرب

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

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

مه مراکز مرتبط ملزم به رعایت این پروتکل بوده و در صورت عدم توانایی رعایت الزامات مرتبط، ه

 حق فعالیت را نداشته و مسئولیت این موضوع با مدیر یا سازمان مسئول می باشد.

 

  کاربرد دامنه

مدیران، مربیان، ورزشکاران و برای  ویروس()کرونا  19-کوویداین راهنما جهت پیشگیری و کنترل 

ه بود مراکز ورزشی شامل  کلیه ورزشگاه ها، سالن های ورزش، باشگاه های بدن سازی و پرورش انداممراجعین 

ود ای به قوت خبط با بهداشت محیط و بهداشت حرفههای مرتها، مقررات، دستورالعملنامهیینو سایر قوانین، آ

 است.باقی

 

 

  یاجتماع یگذارفاصله

که بسیاری گذاری اجتماعی است. از آنجاهای کاهش مواجهه و قطع زنجیره تماس رعایت فاصلهیکی از راه  

های کسب و کار هستند و محل 19از شاغلین صنایع و واحدهای تولیدی و خدماتی درمعرض بیماری کووید 

تواند سبب انتقال بیماری گردد و از طرفی حفظ سلامت نیروی کار شده که میمحسوبیکی از اماکن تجمع 
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گذاری اجتماعی علاوه بر رعایت اصول ای از طریق فاصلهاست مقررات ویژهاز اهمیت بالایی برخورداراست لازم

ر است موارد زی بهداشتی برای کاهش مواجهات متناسب با سطح اضطرار درنظر گرفته شود. در این راستا لازم

 رعایت شود:

  با توجه به فضای در اختیار نفر ( 50آبی حداکثر  –نفر  30جمعیت خدمت گیرندگان ) زرد حداکثر 

   صله گذاری اجتماعی به طوری که برای هر نفر از خدمت گیرندگان حداقل ضا در   4رعایت فا متر مربع ف

 نظر گرفته شود . 

 (متر کیگردد )حداقل  تیرعاگان  مراجعه کنند اعم از کارکنان،بین کلیه افراد مناسب  یکیزیف فاصله  

 شود تیمتر رعا کیاقل هنگام صحبت کردن فاصله حد در. 

 به  مراکز ورزشی ممانعت گردد. با کنترل در سامانه ماسک  از ورود افراد بیمار یا مشکوک به بیماری 

 .ساعت( 2حداکثر )هر شیفت فعالیت مراکز ورزشی به صورت شیفتی انجام شود 

  ممنوع است تجمعبرگزاری هر گونه.  

                    واحدهایی که امکان تأمین شررررایط فوق را ندارند تا زمان برقراری شررررایط اجازه فعالیت ندارند و

 مسئولیت آن با اتحادیه یا سازمان صادر کننده مجوز می باشد.

 

 ، مراقبت و بازتوانییغربالگر

  19-کووید گیریغربالگری شاغلین در همه .1

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

  :صورت تصادفی و روزانه، تا پایان  نماینده کارفرما یا مدیر شاغلین را بهبررسی روزانه علائم شاغلین

، از حیث علائم تنگی نفس و سایر علائم تنفسی مورد ارزیابی قرار دهد. همچنین چنانچه براساس گیریهمه

خانگی وجود داشت، فرد از ورود به محل کار خودداری  قرنطینه به نیاز salamat.gov.irارزیابی سامانه 

 ر جلوگیری نماید.صورت کارفرما/ مدیر از ورود بیمار به محل کاو مدیر را مطلع نماید. در غیر این

 ( تست سریعصورت هفتگی ) یکبار ه انجام تست شاغلین ب 

 

 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 
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  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 

 اعضاء وندیپ  

 

 19-کوویدبازتوانی در شاغلین با سابقه  .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 ای بازگشت به کار مورد ارزیابی پزشکیاز وزارت بهداشت مورد ارزیابی قرار گیرند و وضعیت شاغل بر

 

 سلامت محیط و کار یکنترل اقدامات

 فردیو حفاظت بهداشت .   1

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

 ؛درصد 70 پایه الکل باکننده  ها با آب و صابون  و یا استفاده از مواد ضد عفونی شستن مرتب دست 

           ستفاده کنید و در ستراحت کرده و از ماسک با نحوه صحیح ا در صورت مشاهده علایم سرماخوردگی ا

 صورت شدید شدن علایم به مراکز درمانی مراجعه کنید؛

        سیدن آمبولانس یا انتقال به مراکز درمانی، حتی الامکان در سایی افراد بیمار، تا زمان ر شنا صورت  در 

سایرین نگه  یک مک سامانه تلفنی      ان جدا از  صورت نیاز از  شوند. در  شته  راهنمایی لازم 4030و 190دا

 را دریافت نمایند.

 ؛دستکش استفاده نمایند ک، چکمه وماسلباس حفاظتی، باید از در هنگام نظافت  نیروهای خدماتی 

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

  که دستمال وجود نداشت از قسمت )در صورتیعطسه یا سرفه کردن   هنگامکاغذی از دستمال  تفاده اس

 داخلی آرنج موقع سرفه و عطسه استفاده کنید(؛



 
 معاونت بهداشت           

 در مراکز و باشگاه های ورزشی و الزامات سلامت محیط و کار گذاری اجتماعی)کرونا ویروس( فاصله 19-راهنمای گام دوم مبارزه با کووید

5 

 

             سایل )ترجیحا هر یک از سایر و صندلی و  شترک برای تمیز کردن میز و  ستمال م ستفاده از د عدم ا

 و یا استفاده از دستمال نظافت یکبار مصرف(؛ کارکنان از دستمال نظافت شخصی استفاده نمایند

 وسایل نظافت پس از هر بار استفاده گندزدایی شود؛ 

  ها با چشم، بینی و دهان؛عدم تماس دست 

  ستعمال دخانیات به ستعد نمودن افراد در ابتلا       عدم ا ستم ایمنی بدن و م سی ضعیف  دلیل تاثیر آن بر ت

 به ویروس؛

 خصی ضروری است.استفاده از وسایل بهداشتی ش 

            ستفاده شود و بعد از ستفاده از وسایل ورزشی توصیه می گردد از لباس مخصوص و دستکش ا جهت ا

 استفاده گندزدایی گردد.

 

 یی(غذامواد عرضه محل هرگونه ای بوفه وجود درصورت) غذاییموادبهداشت .   2

  باشد.مطابق پروتکل های بهداشتی غذا در مراکز ورزشی سرو 

       سته بندی شیدنی ب صورت وجود بوفه، فقط فروش مواد غذایی و نو ساخت، مجاز در  می  دارای پروانه 

 .باشد

 بهداشت ابزار و تجهیزات.   3

  سانس ها     برای انجام ست بین  صله در نظر گرفته    یکنظافت و گندزدایی مراکز ورزشی لازم ا ساعت فا

 شود. 

  شررسررتشررو و  فعالیت سررطوح تماس و وسررایل مربوطه راشرریفت بوفه ها موظفند پس از هر مسررئولین

 گندزدایی نمایند.

       ،شکاران سکان و اقامت برای ورز صورت وجود محل ا شو و گندزدایی ملحفه، پتو و نظایر آن      در  ست ش

 ضرورت دارد.)درصورت وجود( بعد از هر بار استفاده 

  ت کامل دارد.ها )درصورت وجود( استفاده از مهر و سجاده شخصی ضروردر نمازخانه 

  طور مستمر گندزدایی شوند.رختکن، دوش و حمام به 

      در صورت وجود نماز خانه کلیه مهرها، کتب ادعیه و وسایل مشترک از جمله چادر، سجاده و نظایر آن

 آوری گردد. صورت موقت جمع به

 



 
 معاونت بهداشت           

 در مراکز و باشگاه های ورزشی و الزامات سلامت محیط و کار گذاری اجتماعی)کرونا ویروس( فاصله 19-راهنمای گام دوم مبارزه با کووید

6 

 

 نبهداشت ساختما.   4

   نگهدارنده به تعداد مناسب در هر طبقه و راهروها  ها با پایه کننده دست   عفونیظروف حاوی مواد ضد

 تعبیه گردد.

 بار  6)ها ضرورت دارد. های سالن با استفاده از هواکش و باز گذاشتن درها و پنجره تأمین تهویه مناسب

 تعویض هوا درساعت(

 دارای تهویه مناسب باشند های بهداشتیهای اقامت و سرویس  محل. 

 شوندزدایی  گند مجزاصورت  )حمام و توالت( به های بهداشتی سرویس. 

 ها در هوا پخش نشوند تا میکروبباز گذاشته شود آن  قبل از کشیدن سیفون توالت فرنگی، در.  

     آلات، نرده   دستگیره درها، میز و صندلی، شیر   ها، سطوح دارای تماس مشترک شامل: دیوار و کف، در

شی ت ها پله ستگاه ، تخت، کمد، کابینت، گو د ها، کلیها، کف پوش خوان و اِی تی اِم های کارت  لفن، د

 و نظایر آن با دستمال تمیز و خشک شده و سپس گندزدایی گردد.  وسایل عمومیو پریزها، 

             شامل : تخته شترک  سازی که دارای تماس م شگاه های بدن  شی در با سایل ورز ستمر و گندزدایی م

ها، میله های هالتر، میزهای پرس، دستگیره ترد میل، دستگیره دوچرخه، دستگیره     پرس، دسته دمبل 

اسررکی فضررایی، دسررتگیره های دسررتگاه سرریم کش، دسررتگیره دسررتگاه قایقی، میله های بار فیکس،  

سکاد و نظایر آن       ستگاه ا ستگاه های پرس پا، میله د ستگیره د شند،  د سانس انجام   می با در پایان هر 

 ساعت فاصله در نظر گرفته شود.  یککار لازم است بین سانس ها  شود. برای این

   هداشتی های ب ها و سرویسکشی صابون مایع و دستمال کاغذی در توالت نسبت به تعبیه سیستم لوله

 اقدام گردد.

 های بهداشتی، ترجیحا از نوع پدالی یا چشمی باشد.گردد شیر آب روشویی، سرویس  توصیه می 

  های دردار پدالی صورت پذیرد و کلیه نیروهای خدماتی  ها باید به شیوه بهداشتی در سطلدفع پسماند

 آوری پسماند در کیسه رعایت تمامی ملاحظات بهداشتی )جمع   ،آوری و دفع پسماند خصوص جمع   در

 در آخر هر شیفت در دستورکار قرار دهند.را های پلاستیکی محکم بدون درز و نشت( 

  بینی شود. گندزدایی در فواصل اقامه هر وعده نماز پیش ،تجمع نظیر نمازخانه هایدر محل 

  ها به صورت موقت.کن  سردها و آب خوری  آبیا عدم استفاده از حذف 

 

 نکات مهم

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

 تهویه بهتر هواکش نیز روشن باشد.
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 ملاحظات لازم به منظور جلوگیری از خطر برق گرفتگی در نظر گرفته شود. ،در هنگام گندزدایی 

      ستفاده از ماسک یکبار مصرف در طول شیفت )به ازاء     ها و اامکانات لازم برای شستشوی مرتب دست

ماسک( و شستشو و گندزدایی روزانه لباس کار برای  پرسنل مسئول نظافت باید         2هر شیفت حداقل  

 فراهم شود.

 شود.استفاده امکان آلودگی وجود دارد  هایی که مکان مخصوص فقط برای گندزداییی تِ از  

  مجزا باشدهای بهداشتی باید  سرویس گندزداییو  سائل نظافتوها و  دستمال، سطل. 

 ماسررک آسرریب نبیند و در صررورت صرردمه آنرا  در طول مدت نظافت مراقب باشررید لباس، دسررتکش و

 . تعویض نمایید

  سانید  غاز و در طرف یا نقطهآظافت را از یک نقطه ن صورت مارپیچ حرکت   مقابل به پایان بر )تِی را به 

 دهید(.

 "ِسرر ر"شررود باید دارای چند ها و غیره اسررتفاده می ها و سررالن  برای نظافت کف اتاق که "هایی تی" 

 اضافی باشند.

   تِی، بایستی در آب داغ شسته شود ها، دستمال نظافت وپس از استفاده از پارچه. 

 با دار و مواد ناسررازگار و گندزدا روی سررطوح و کلیدها، تجهیزات برق هایاز پاشرریدن و ریختن محلول

 احتمال انفجار و آتش سوزی اجتناب شود.

  مدیریت اماکن عمومی موضررروع این پروتکل موظف اسرررت به منظور نظارت بر حسرررن اجرای پروتکل

حاضرررر، از کارشرررناسررران بهداشرررت محیط )دارای کد ممیزی و گواهینامه خودکنترلی و خوداظهاری 

ستفاده ن     سلامت( ا شتی یا نیروی خرید خدمت دفاتر خدمات  شناس در زمان    بهدا ضور این کار ماید. ح

 فعالیت در محل الزامی نیست اما مستند بازرسی و نظارت باید در اختیار مدیر قرار گیرد.

 

 آموزش بهداشت

 های آموزشی مناسبروش

 (ها سایتهای مجازی، وبصورت مجازی )از طریق شبکهآموزش به  

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

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

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

 نصب استند و بنرهای اطلاع رسانی 
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 نصب پوسترهای آموزشی 

  ،های همراههای آموزشی به گوشیارسال پیامکدرصورت امکان 

 های مجازی مربوطههای آموزشی در گروهدرصورت امکان، ارسال پیام 

 گرافی در فضای مجازیدرصورت امکان، انتشار تیزر، اینفوگرافی یا موشن 

 ( درصورت امکان، استفاده از صفحات نمایشیledجهت پخش پیام )و تصاویر آموزشی ها 

ه مانند بنر، پوستر و ... در )نکته: مطالب آموزشی جهت تولید رسان های هدفآموزش برای گروه موضوعات مورد

 باشد.(های دیگر همین راهنما موجود میبخش

 آشنایی با بیماری کرونا ویروس 

 آشنایی با علایم ابتلا به این ویروس 

 شناسایی افراد مستعد ابتلا 

 آشنایی با نحوه انتقال بیماری 

 زمان و نحوه استفاده از وسایل حفاظت فردی آشنایی با 

 آموزش مدت زمان ماندگاری ویروس بر روی سطوح 

  حفاظت فردی لیو درآوردن وسا دنینحوه پوشآموزش آشنایی با 

 لیکردن وساگندزدایی  ای دفع حینحوه صح آشنایی با 

  آموزش نکات بهداشت فردی 

 توصیه ماندن در خانه 

 بیماران در منزلهای بهداشتی مراقبت از روش 

 گذاری اجتماعیآموزش فاصله 

  4030و سامانه  190معرفی سامانه 

 (سایر  )با توجه به موضوعات مندرج در این راهنما 

 های آموزشینمونه فعالیت

   صب ستند یا بنرهای  ن شی  ا  کرونا شیوع  با مقابله جهت در لازم تمهیدات کارگیریبه برای آموز

 در محل کار  ویروس

  پوسترهای هشداردهنده درخصوص چگونگی انتقال بیماری کرونانصب 

              ست شوی د ست ش صحیح  ستر یا بنر راهنمای نحوه  صب پو سرویس     ن صا  صو های ها در محل کار خ

 بهداشتی و محل سرو غذا



 
 معاونت بهداشت           

 در مراکز و باشگاه های ورزشی و الزامات سلامت محیط و کار گذاری اجتماعی)کرونا ویروس( فاصله 19-راهنمای گام دوم مبارزه با کووید

9 

 

 کننده دست به شاغلینآموزش نحوه استفاده از محلول ضدعفونی 

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

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

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

 تنفسی هایبیماری انتقال از پیشگیری نحوه آموزشی بنرهای نصب  

  نصب پوستر آموزشی نحوه صحیح استفاده از تجهیزات حفاظت فردی 

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

 گری و بیماریابی در محل نگهبانی و درب ورودی ساختماننصب بنر غربال 

 گری در سامانه نصب بنر ثبت نام و غربالsalamat.gov.ir  

 های مجازیداشتی بر روی سایت و شبکههای بهبارگذاری پیام 

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

 جهت اعلام موارد غیربهداشتی به سامانه مذکور 

  4030نصب پوستر معرفی سامانه 

 هادست شویشست روش درست: 1 وستیپ
 

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

  .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

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

 .شیر آب را با همان دستمال ببندید -9

 .سطل زباله در دار بیندازیددر دستمال را  -10
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 پوشیدن و درآوردن تجهیزات حفاظت فردی: 2 پیوست

 شده( توصیهPPEمراحل پوشیدن وسایل حفاظت فردی  )

ستفاده  PPEنوع  سطح پیشگیری در عفونت     دهش ا سته به  ستاندار ب سی، قطره های ا سی د، تما ار ای و هوابرد ب

 شود.وسایل باید به افراد آموزش داده متنوع است. روش صحیح 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 

 

 ماسک یا رسپیراتور .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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 و متناسب با آنها قرار بگیرد. هاروی صورت و چشم 

 

 هادستکش .4

 

 

 

 

 

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

 

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

 دارید ها را از چهره خود دور نگهدست -

 باشید با سطوح لمس شده کمی در تماس -

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

 بهداشت دست را رعایت کنید -
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 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 خارج 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.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 

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

 خارج کنید. )شکل وسط(

 .دستکش را درون ظرف زباله قرار دهید 

 عینک یا شیلد صورت (2

 
  .سطح خارجی عینک یا سپر صورت آلوده است 

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

 کننده دست استفاده کنید.ونیو 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 دربرای بازیافت مجدد قرار دهید. شده  ا

 این صورت، در یک ظرف زباله رها کنید.

 روپوش (3

 
 سرررتان خود را بشرررویید و از هایتان هنگام درآوردن روپوش آلوده شرررده اسرررت، فورا داگر دسرررت

 کننده دست استفاده کنید.ضدعفونی

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

 نداشته باشد.

 ها جدا کنید و فقط داخل روپوش را لمس کنید.روپوش 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

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

 روپوش و دستکش (5

 لافاصرررله دسرررتان خود را با اگر دسرررتان شرررما هنگام درآوردن روپوش یا دسرررتکش آلوده شرررد، ب

 کننده دست حاوی الکل بشویید.ضدعفونی

  دسررتکش دار جلوی روپوش را بگیرید و از بدن خود دور کنید تا بندها جدا شرروند و فقط با دسررتان

 خارج روپوش را لمس کنید.

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

    طور همزمان دسرررتکش را نیز درآوردید. فقط قسرررمت داخلی     آورید، به  همانطور که لباس را درمی

 .باله قراردهیددستکش و روپوش را با دست بدون حفاظت لمس کنید. لباس و دستکش را درون یک ظرف ز

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

 .استفاده کنیددرصد  70ی لالک
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 گندزداهای سطوح :3پیوست 

 ادهاسرررتف  یالکل هی پا  بر ای  کلر پایه   با  مناسرررب  ییگندزدا  ماده  یک  از یعموم نکات

 .کنید

 .شوید مطمئن کننده ییگندزدا ماده با سطوح کافی تماس از

 .گردد تیرعا قهیدق 60 تا 10 گندزداها یاثرگذار یبرا ازین مورد زمان

 مجوز یدارا الکل هیپا بر یضدعفون و گندزدا مواد. 1 گندزدا مواد

 مویآمون کواترنر مواد یدارا الکل هیپا بر یضدعفون و گندزدا مواد. 2

 دروژنیه دیپراکس رینظ دانیاکس یگندزدا مواد. 3

 کنندهدیسف. 4

 موادگندزدا خصوص  در مهم نکات

 یدارا الکل  هی پا  بر یضررردعفون و

 مجوز

ست  موثر هاروسیو بردن نیب از یبرا الکل .1 صد  70 الکل لیات. ا  در

کل  از یکلطوربه  و اسرررت  گسرررترده فیط با  کشکروبیم کی   ال

 کوچک  سرررطوح ییگندزدا  یبرا اغلب  الکل . اسرررت بهتر لی زوپروپیا

ثال  عنوانبه )  دوز، پل یمولت ییدارو یها الی و یکیلاسرررت درپوش م

 و اسررتتوسررکو   مثل) زاتیتجه یخارج سررطوح یگاه و(ترمومترها

 .شودیم استفاده( لاتورهایونت

شتعال  تیقابل لیدلبه .2 ستفاده  الکل ا  طوحس  ییگندزدا یبرا آن از ا

 .گرددیم استفاده مطلوب هیتهو با ییفضاها در و محدود کوچک

 باعث   تواند یم گندزدا  عنوانبه  الکل  از یطولان و مکرر اسرررتفاده  .3

 یهاکیپلاست و کیلاست یخوردگترک و شدنسخت تورم، رنگ، رییتغ

 .شود خاص

 ادره و بوده افراد از یخال دیبا هاسررالن نظافت، و ییگندزدا هنگام .4

 زین هواکش اسررت بهتر هیتهو جهت و شرروند گذاشررته باز هاپنجره و

 .باشد روشن

گام  در .5 ندزدا  هن ظات  ییگ  خطر از یریجلوگ منظوربه  لازم ملاح

 .شود گرفته نظردر یگرفتگبرق

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

 ولمحل ییکارا) شود استفاده و هیته روزانه دیبا گندزدا یهامحلول .7

 (.ابدییم کاهش ساعت 24 گذشت از پس

شو     یبرا لازم امکانات .8 ستفاده  و هادست  مرتب یشست سک  از ا  ما

صرف  کباری سک  2 حداقل فتیش  هر ازاء به) فتیش  طول در م  و( ما

 دیبا یخدمات یروهاین یبرا کار لباس روزانه ییگندزدا و شررسررتشررو  

 .شود فراهم
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 زا در میسررد تیپوکلریه آن فعال ماده که موثر و یقو ییگندزدا .1 هدکنندیسف خصوص در مهم نکات

 ستا موثر آنفولانزا روسیو جمله از روسیو و قارچ ،یباکتر بردن نیب

 .شودیم رفعالیغ  ،یآل مواد توسط یراحت به اما

 زمان  قه یدق 60 تا  10 با ) یخانگ  یها دکننده ی سرررف و گندزداها   .2

 یبرا و اسررت دسررترس در گسررترده طوربه و کم نهیهز با ،(تماس

 .شودیم هیتوص یدرمان مراکز در سطوح ییگندزدا

 یمجار و پوسررت ،یمخاط یغشرراها هادکنندهیسررف حال نیا با .3

س   و وندش یم هیتجز نور و گرما ریتاث تحت و کندیم کیتحر را یتنف

 نیا بنابر. دهندیم نشرران واکنش ییایمیشرر مواد ریسررا با یراحتبه

 .گردند مصرف اطیاحت با دیبا هادکنندهیسف

 زانیم تیرعا عدم جمله از دکنندهیسرررف از نادرسرررت اسرررتفاده .4

 یراب را آن اثرات تواندیم( ترفیضع  و تریقو) شده هیتوص  یساز قیرق

 یبهداشررت مراقب کارکنان یدگیدبیآسرر باعث و دهد کاهش گندزدا

 .گردد

ستفاده  و هیته یبرا .5  ریز موارد تیرعا  شده قیرق دکنندهیسف  از ا

 :است یضرور

 یبرا نکیع و دسررتکش و آب ضررد بندشیپ ماسررک، از اسررتفاده -

 .شودیم هیتوص دنیبرابرپاش در چشم از محافظت

 نموده مخلوط مناسب  هیتهو با یهامحل در دکنندهیسف  یهامحلول -

 .گردد استفاده و

نده ی سرررف - عث   گرم)آب  گردد مخلوط سررررد آب با  دکن  هی تجز با

 (دینمایم ناکارآمد را آن و گرددیم میسد تیپوکلریه

 یخانگ ندهیشررو مواد ریسررا همراهبه هاکنندهدیسررف بردن کاربه از -

 یهاواکنش باعث تواندیم و دادهکاهش را آن ییکارا رایز گردد اجتناب

 هنگام در یسرررم یگازها مثال عنوانبه. شرررود خطرناک ییای میشررر

 که یمواد مانند یدیاسرر ندهیشررو مواد با کنندهدیسررف کردن مخلوط

 گاز  نیا و گرددیم دی تول شرررود،یم اسرررتفاده  توالت  کردنزیتم یبرا

ند یم عث   توا حت  ای  مرگ با تدا  لزوم صرررورتدر. گردد جرا  مواد از اب

 یبرا کنندهدیسرررف از اسرررتفاده از قبل و دیینما اسرررتفاده ندهیشرررو

 .دییبشو آب با کاملا ،ییگندزدا

نده ی سرررف ند یم فلزات در یخوردگ موجب  ها دکن  سرررطوح به  و گرد

 .زنندیم صدمه شدهرنگ
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 اردو چشم  به کنندهدیسف  اگر. گردد یخوددار دیبا چشم  با تماس از -

 پزشررک کی با و شررسررته آب با قهیدق15 مدت به دیبا بلافاصررله گردد

 .گردد مشورت

شده قیرق کنندهدیسف  - ش  نور معرض در یوقت ن  ردیگیم قرار دیخور

 و خنک مکان در دیبا هاکنندهدیسف  نیبنابرا د؛ینمایم آزاد یسم  گاز

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

شت  با میسد  تیپوکلریه -  از نانیاطم یبرا شود یم هیتجز زمان گذ

 یداریخر شدهدیتول رایاخ که ییها کنندهدیسف از آن یاثربخش

 .گردد یخوددار حد از شیب رهیذخ از و نموده

ستفاده  قیرق کنندهدیسف  از اگر -  و انهروز را شده قیرق محلول دیکن ا

 و شررود دیق یسررازقیرق خیتار برچسررب آن یرو بر و نموده هیته تازه

ستفاده  بلا شده هیته یهامحلول  مواد. دیزیبر دور ساعت  24 از بعد را ا

 طوحس  ابتدا نیبنابرا گردد،یم هاکنندهدیسف  شدن فعالریغ موجب یآل

ته  بل  و شررردهزیتم دی با  یآل مواد به  آغشررر ندزدا  از ق  ماده  با  ییگ

 .گردد یآل مواد از یعار کنندهدیسف

ش  نور از دور دیبا را شده قیرق کنندهدیسف  -  امکان صورت در و دیخور

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

 (ppmمعادل درصرررد  5 حاوی هیپوکلریت سررردیمهای سرررفیدکننده خانگی 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

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

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

 زمان تماس برای کاربردهای متفاوت: 

 گرددبیشتر یا مساوی ده دقیقه توصیه میمتخلخل: سطوح غیر  

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

 دستمال، لباس، دستکش و نظایر آن(

ایعات دیگر م کردن مدفوع، استفراغ، ترشحات، خون یا  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 دسترسی 

 درصد 05/0پی ام یا 

پی پی  50000درصد ) 5آب ژاول 

 ام کلر قابل دسترس دارد(

 سرد واحد آب 99واحد گندزدا  1

 



 کرونا ویروس: نکات مهم در پیشگیری از 4پیوست 

 های  قبل از خوردن و آشرررامیدن دسرررت

ثانیه با  20خود را تا بالای مچ به مدت حداقل 

آب و صررابون مایع بشررویید و درصررورت عدم  

 عفونی ترسرری به آب سررالم از مواد ضررد دسرر

 استفاده نمایید؛ کننده بر پایه الکل

 

  ند       از که مریض هسرررت با افرادی  ماس  ت

دادن با  و دسررت از روبوسرری. خودداری کنید

متر از افراد  2تا  1افراد دیگر بپرهیزید )فاصله  

     شود(؛ ظبیمار حف

 

 وک حتما از ماسرررک افراد بیمار و مشرررک

 استفاده نمایند؛

 
 

 دهان   وزدن به چشرررم، بینی   از دسرررت

 ؛کنید خودداری

 
 

 

     سرفه، دهان و بینی خود سه و  هنگام عط

شانید و    ستمال کاغذی بپو ستمال را  را با د د

 در سطل زباله بیندازید؛

                                                                      
 

    اگر علائم سررررماخوردگی دارید در منزل

 استراحت کنید؛

 شک انتقال     ویروس سرد و خ ها در هوای 

دارند و باید هوای محیط مرطوب  ریت 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 

 


