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  مقدمه
کننده بیماري نقش مهمی در کنترل آن دارد. راه هاي انتقال این هاي انتقال عامل ایجادشناسایی راه  

ز طور عمده اهاي تنفسی به عنوان یک اصل کلی ویروس است ولی به طور دقیق مشخص نشده  ویروس هنوز به
شیاء آلوده منتقل می     طریق ریز قط سه و یا لمس ا سرفه یا عط سته   رات یا از طریق  ساس دان اي هگردند. بر ا

سرفه، تنگی نفس می    شدید با علایمی همچون تب،  ز نماید تواند بروکنونی این بیماري از یک طیف ملایم تا 
مرگ ناشــی از این الریه، نارســایی کلیه و مرگ گردد. درصــد به ذاتو در موارد شــدیدتر ممکن اســت منجر

 است.طور دقیق مشخص نشدهبیماري هنوز به
انسان از طریق سرفه، عطسه، تخلیه ترشحات  با عنایت به آخرین اطلاعات، انتقال ویروس کرونا از انسان به

متري از طریق سرفه یا عطسه منتقل  2تا  1تواند در فاصله بینی و دهان در محیط می باشد. این ویروس می
 ها،ها با محیط و سطوح آلوده به ویروس مانند تجهیزات، دستگیره دربدیگر انتقال، تماس دست شود. راه

طور عمومی و مشترك به ها، پریز و کلیدهاي برق و کلیه وسایلی است کهپله  میز و صندلی، شیرآلات، نرده
براین حائز اهمیت است شود شامل اسکناس، اسناد و مدارك دست به دست شده و نظایر آن. بنااستفاده می

 آب و صابون شستشو گردد. پس از تماس با هر فرد یا اشیاء مشکوك دست و صورت با

 

  کاربرد دامنه
 کارفرمایان، شاغلین و مراجعین به شهرك هاي صنعتی 

ــگیري و کنترل  ــایر ق (کرونا ویروس) 19-کوویداین راهنما جهت پیش وانین، آیین نامه ها، بوده و س
 مقررات، دستورالعمل هاي مرتبط با بهداشت محیط و بهداشت حرفه اي به قوت خود باقی است.

 
  یاجتماع يگذارفاصله

ست. از آنجا که     صله گذاري اجتماعی ا یکی از راههاي کاهش مواجهه و قطع زنجیره تماس رعایت فا
شاغ    سیاري از  صنایع و واحدهاي تولیدي و خدماتی در معرض بیماري کووید  ب ستند و محل هاي   19لین  ه

ــبب انتقال بیماري گردد و از طرفی حفظ   ــده که می تواند س ــوب ش کســب و کار یکی از اماکن تجمع محس
ی اعسلامت نیروي کار از اهمیت بالایی برخوردار است لازم است مقررات ویژه اي از طریق فاصله گذاري اجتم

ــطرار و درجه اهمیت فعالیت    ــطح اض ــتی براي کاهش مواجهات متناســب با س ــول بهداش علاوه بر رعایت اص
 اقتصادي و صنایع در نظر گرفته شود. 

 در این راستا لازم است موارد زیر رعایت شود:
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 و کاهش مواجهه چهره به چهره کارکنان و مشتریان و استفاده حداکثري از تلفن، شبکه هاي اجتماعی 
 ویدئو کنفرانس براي برگزاري جلسات 

متر رعایت  1درصورتی که مواجهه چهره به چهره ناگزیر باشد کمترین زمان ممکن و حداقل فاصله  
 گردد.

اجتناب از تجمع در اتاق کار، آبدارخانه، اتاق کپی ، نگهبانی  هر جایی که کارکنان می توانند تجمع  
 نمایند.

غیر حضوري درخواست ها به مشتریان و تشویق مراجعین به عدم حضور اطلاع رسانی روش هاي انجام  
 فیزیکی و انجام درخواستها به صورت اینترنتی، تلفنی و ...

 هاي عمومی و شلوغ هاي خارج از منزل تا حد امکان و پرهیز از حضور در مکانمحدود نمودن فعالیت  

 .گردد بینی پیش پارتیشن از ادهاستف مثال طور به مشتریان و شاغلین بین فاصله افزایش 
سطوح مشترك از جمله حسگر اثر انگشت ورود و خروج حذف شود و تمهیدات دیگر در صورت امکان  

در غیر اینصورت تسهیلات لازم به منظور ضدعفونی دست ها  .از جمله تشخیص چهره جایگزین شود
 در معرض دید و در نزدیک ترین نقطه ممکن فراهم شود.

کاهش  نظیر:  در کارگاه حضور کمتر شاغلین و تمهیدات لازم به منظور  ریزي کان برنامهدر صورت ام 
 .صورت گیرد غیره ساعت کاري و

متر بین افراد در  1آماده سازي و تغییر شرایط و محیط کار به صورتی که انجام کار فاصله ایمن حداقل 
 .هنگام کار وجود داشته باشد

 .هاي قابل تغییر انجام شود ها و ساعت منظور تقسیم کار در شیفت ریزي به در صورت امکان برنامه 

به طور مثال تقسیم شاغلین در تعداد شیفتهاي کاري بیشتر به طوري که در هر شیفت حداقل شاغلین  
 .حضور داشته باشند

 حتی الامکان از حداقل نیروي کار استفاده کنید و نیروهاي غیر ضروري مرخصی داده شود. 

 شود. جادیا ریپذ انعطاف يساعات کار و یمشط خ 

 متري با همکاران در گفتگو، احوالپرسی و .. رعایت شود.  1رعایت حداقل فاصله  

 يادار ياتاقها گرید به آمد و از رفت نیبا همکاران خود و همچن کار طیدر مح يضرور ریاز مراودات غ 
 .یا واحدهاي تولید کاسته شود

 ورزشی -لغو کلیه فعالیت هاي تفریحیاجتناب از تجمع در محل کار و  



 
 معاونت بهداشت           

 در شهرك هاي صنعتی و الزامات سلامت محیط و کار گذاري اجتماعی(کرونا ویروس) فاصله 19-راهنماي گام دوم مبارزه با کووید

٤ 
 

ظرفیت  %50و حداکثر از متري  نشستن رعایت شود  1در سرویسهاي ایاب و ذهاب حداقل فاصله  
 خودرو استفاده شود.

 اي برنامه ریزي شود که از تجمع افراد جلوگیري شود. زمانهاي استراحت به گونه 

 امکان بوسیله موانع فیزیکیکارکنان تا حد  يجداسازتغییر چیدمان محیط کار یا  

 هر گونه مبادلات مالی صرفا در بستر الکترونیکی انجام شود.  

 

 ، مراقبت و بازتوانیيگرغربال
  19-گیري کوویدغربالگري شاغلین در همه   .1

هاي زیر انجام  گذاري اجتماعی، پیش از ورود به محل کار، فعالیت لازم اســت براســاس طرح فاصــله
 پذیرد:

ــتند در بدو ورود   موظف همه  -1 ــی    فرم خودبه محل کار     هسـ اظهاري را مبنی بر عدم وجود علائم تنفسـ
 . )1(پیوست شمارهنزدیک با بیمار را تکمیل نمایند یا وجود تماس  19-مرتبط با کووید

شاغلین:     -2 سی روزانه علائم  شت حرفه   برر شناس بهدا ا شاغلین ر  ،صنعت  اينماینده کارفرما یا مدیر / کار
ــورت به ــادفی و روزانه، تا پایان همهص ــی مورد  تص ــایر علائم تنفس گیري، از حیث علائم تنگی نفس و س

ــامانه   ــاس ارزیابی س خانگی  قرنطینه به نیاز salamat.gov.irارزیابی قرار دهد. همچنین چنانچه براس
صورت کارفرما/ وجود داشت، فرد از ورود به محل کار خودداري و کارفرما/ مدیر را مطلع نماید. در غیر این

 مدیر از ورود بیمار به محل کار جلوگیري نماید.

 

 پذیر هاي آسیبمراقبت از گروه .2
 19-بیماري کووید به ابتلا معرض در که افرادي عنوان زیر با گواهی پزشــک معتمد، به گروه دو

 است: شده گرفته نظر در دارند، قرار دار عارضه
 
 :ياهنیزم يماریبا ب مارانیب -الف گروه 

 عروقی –یقلب يماریب 

 فشارخون  

 ابتید 

 يانهیزم یتنفس يهايماریب 

 BMI> 40  
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 :یمنیبا نقص ا مارانیب -بگروه 
 از دو هفته شیب در روز  زولونیپردن mg5/12 از  شیب دیکواستروئیتحت درمان با کورت 

 یدرمان یمیش 

 اهیمیبدخ 

  اعضاء وندیپ 

 
 شود: موارد زیر براي این افراد در نظر گرفته

 صورت امکان، فعالیت هاي شغلی این افراد تا پایان همه گیري، به صورت دورکاري صورت پذیرد. در -1

در صــورت عدم امکان دورکاري، شــرایط محیط کار براي این افراد به گونه فراهم گردد که حداقل   -2
یطی کار به محتماس با سایر افراد را داشته باشد. تغییر شغل موقت در محیط کاري و یا تغییر محل 

 با شرایط تهویه مناسب تر و کم جمعیت تر می تواند کمک کننده باشد.

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

 
 19-بازتوانی در شاغلین با سابقه کووید .3

شاغلین با احتمال ابتلا به بیماري کووید  ست پس از طی دو  19-تمامی  ران درمان و نقاهت، با لازم ا
 "19-راهنماي بازگشت به کار شاغلین با احتمال ابتلا به کووید  "جهت بازگشت به کار براساس آخرین نسخه    

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

 
 سلامت محیط و کار یکنترل قداماتا

 اقدامات عمومی .1
 مجاز کنترل ورودي شهرك از نظر ورود و خروج وسایل نقلیه و افراد 

 دستکش، جمله ازو نظارت بر موجودي تجهیزات مورد نیاز  )3(پیوست فردي حفاظت تامین تجهیزات 
 رايب و پیش بند و نظایر آن لباس کار، عینک، کفش کار و کلاه و کمر بند ایمنیضدعفونی  ژل و ماسک
 از انهاصحیح و نظارت بر نحوه نگهداري و استفاده  شاغلین

کلیه تجهیزات حفاظتی مورد نیاز می بایست بر اساس ریسک مواجهه شغلی فرد و با تائید نظر کارشناس  
 اي صنعت انتخاب، خریداري، انبار و بر حسب نیاز در اختیار پرسنل قرار گیرد. بهداشت حرفه



 
 معاونت بهداشت           

 در شهرك هاي صنعتی و الزامات سلامت محیط و کار گذاري اجتماعی(کرونا ویروس) فاصله 19-راهنماي گام دوم مبارزه با کووید

٦ 
 

کارکنان بخش حمل و نقل و بارگیري از تماس مستقیم دست بدون وسایل حفاظت فردي با بار و یا  
 افراد خودداري نمایند.

و لباس کار جهت کلیه پرسنل  شامل ماسک، دستکش ) 3(پیوست استفاده از وسایل حفاظت فرديالزام  
 خط تولید متناسب با نوع ریسک مواجهه شغلی

 هاي اولیه شامل:  تامین جعبه یا کیت کمک 

 محلول هاي ضد عفونی کننده  

 دستمال هاي مرطوب و کاغذي 

 دستکش (یکبار مصرف) 

 چسب زخم 

 حوله جاذب بزرگ 

 کیسه جمع آوري زباله هاي مخاطره زاي بیولوژیکی 

 .باشند داشته ماسک است بهتر می کنند استفاده ذهاب و ایاب سرویس از که افرادي 

یا افرادي که داراي علائم تب، سرفه، تنگی نفس و یا سایر علائم شبیه عدم استفاده افراد بیمار و  
 سرماخوردگی هستند از وسایل حمل و نقل عمومی 

 
 بهداشت و حفاظت فردي .2

  و بغل کردن یمانند دست دادن، روبوس گریکدیاجتناب از تماس افراد با  

 .)2 وستی(پ کننده بر پایه الکل عفونی ها با آب و صابون و یا استفاده از مواد ضد شستن مرتب دست 

با آب و صابون شسته و یا با ماده ها را  پرسنل خدماتی باید بعد از انجام گندزدایی بلافاصله دست 
 .کننده بر پایه الکل تمیز کنندضدعفونی

 هاي آسانسور) ها و کلیدهاي مشترك (دکمهبراي تماس با دستگیرهاستفاده از دستمال کاغذي  

  عطسه یا سرفه کردن هنگامقسمت داخلی آرنج یا کاغذي از دستمال استفاده  الزامی بودن 
 ها و خودپردازهاصورت آنلاین یا با استفاده از اپ الامکان بهها حتیپرداختانجام  

رسنل پاین دسته از استفاده مشخص کردن پرسنل ئ مشاغلی که به وسایل حفاظت فردي نیاز دارند و  
 .کننده بر پایه الکلمواد ضدعفونیهمراه داشتن دستکش و ترجیحا  و کارمندان از ماسک و

 ها با چشم، دهان و بینیعدم تماس دست 

 عدم استعمال دخانیات  

 الزامی استدستکش و لباس کار  ،ماسک استفاده از تجهیزات حفاظت فردي نظیر 
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 آبدارخانه و افتچینظ کارکنان براي ماسک و دستکش جمله از لازم فردي استفاده از وسایل حفاظت 
 الزامی است

 سهم زیادي در کاهش ابتلا به بیماري دارد.  تغذیه مناسب و نوشیدن مایعات کافی 

 یی)غذامواد عرضه محل هرگونه ای بوفه وجود درصورتغذایی (مواد بهداشت .3
اجتناب  انهاي عمومی و کاري و همچنین خوردن غذاهاي آماده تا حد امکاز خوردن غذا در محیط 
 .صورت کاملا پخته استفاده کنیدرده و از مواد غذایی بهک

محل غذاخوري باید داراي تهویه مناسب، و مجهز به وسایل گرمایشی و سرمایشی، متناسب با فصل  
 باشد.

 محل غذاخوري باید داراي روشنایی کافی باشد و منابع روشنایی پاکیزه و تمیز نگهداري شوند. 

 دنی براي اطمینان از عدم وجود آلودگی کلیفرم گرماپاي یا اشرشیاکلی.پایش کیفیت میکروبی آب آشامی 
ی مجهز به آب گرم و سرد و صابون ورود کارکنان به سالن غذاخوري، دستشوئ درصورت امکان درمسیر 

 فراهم گردد.
 شود. ییمورد استفاده به طور مستمر گندزدا يها زریو فر خچالی 

 هاي یکبار مصرف  بندي آشامیدنی ترجیحاً در بسته سرو نمک، فلفل، سماق، شکر، قند و آب 
 ها قبل از سرو  مواد غذایی در سلف سرویسلزوم پوشش بهداشتی  

 درصورت سرو غذااستفاده از ظروف یکبار مصرف مناسب ضرورت  

 غذایی روباز عرضه موادممنوعیت  

 هاي انفرادي  بندي غذایی در بسته موادعرضه  

ت فردي(دستکش و ماسک، کلاه) براي پرسنل آشپزخانه و آبدارخانه در مدت استفاده از وسایل حفاظ 
 ست.ا حضور در آشپزخانه و آبدارخانه، سالن غذاخوري و رستوران الزامی

 یکبار مصرف جهت میز غذا خوري در سلف سرویس و رستوران الزامی می باشد.  سفرهاستفاده از  

 .ستا ري الزمیمت 1در توزیع و سرو غذا رعایت حداقل فاصله  

ظروف طبخ و  هیکل یدهسیسرو غذا (در صورت وجود) موظفند پس از سرو يهاو محل هاآشپزخانه 
آن را با آب گرم  ریچنگال، کارد، بشقاب و پارچ آب و نظا وان،یل ،ییرایظروف پذ ،ییغذامواد يسازآماده

 نیزگیجا يهاسیاز سرو دیجد به افراد یدهسیسرو يو برا ندینما یکشو آب ییشسته، سپس گندزدا
 استفاده کنند.



 
 معاونت بهداشت           

 در شهرك هاي صنعتی و الزامات سلامت محیط و کار گذاري اجتماعی(کرونا ویروس) فاصله 19-راهنماي گام دوم مبارزه با کووید

٨ 
 

ها قبل از غذا خوردن موجود صابون مایع به مقدار کافی همراه دستمال کاغذي جهت خشک کردن دست 
 بوده و آموزش به پرسنل در این زمینه صورت گیرد.

 وجود سطل زباله پدالی درب دار در داخل رستوران و سالن غذاخوري الزامی است. 

میلی گرم در  8/0(میزان حداقل کلر آزاد باقیمانده نیم و حداکثر ه میزان کلر باقی مانده پایش روزان 
 لیتر در کل سیستم توزیع حفظ گردد)
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، کمربند ایمنی از جمله، سطوح تماس خودروراننده وسیله نقلیه باید قبل از سوار کردن افراد کلیه  
 باید ابتدا تمیز و سپس گند زدایی شود. و ... خودروفرمان، دنده، ا، ، پنجره هبدنهکنترل ها، 

راننده خودرو باید روزانه به طور مرتب اقدام به گندزدایی خودرو بر اساس دستورالعمل هاي صادره از  
 مرکز سلامت محیط و کار بنماید.

 جهت تهویه طبیعی داخل خودرو بازگذاشتن پنجره هاي خودرو نیمه  

ضروري  جابجایی شاغلبعد از ها و نظایر آن (درصورت وجود)  ندزدایی ملحفه، پتو، پردهشستشو و گ 
 است.

عبا و  ها استفاده از مهر و سجاده شخصی ضرورت کامل دارد و کلیه مهر و سجاده، چادر ودر نمازخانه 
 آوري گردد. حوله مشترك جمع

یی یکبار در پایان شیفت کاري گندزداهاي ورزشی، وسایل و تجهیزات حداقل صورت وجود سالن در 
 شود (ترجیحا استفاده نشود).

ها و فضاهاي هاي اداري، سالندار پدالی همراه با کیسه زباله در اتاقهاي زباله دربسطلاستفاده از  
 سربسته؛

، هادستگیره درها، میز و صندلی، شیرآلات، نرده پلهها، سطوح تماس مشترك شامل دیوار و کف، درب 
ها، وشپخوان و خودپردازها، کفهاي کارتسیم، دستگاهمکت، تخت، کمد، کابینت، گوشی تلفن و بینی

 یز، خشک شود و سپس گندزدایی شود.و نظایر آن با دستمال تم وسایل عمومیکلید و پریزها، 

اي هانیتور صندلی، قفل، فرمان، دنده، کمربند ایمنی، چراغ ها، کنترل ها، سوئیچ، دیوارها، پنجره ها، م 
 خودرو باید ابتدا تمیز و سپس گند زدایی شود.

 یاختصاص بوردیک استفاده از خودکار، قلم، موس و 
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الات صنعتی که بصورت مشترك استفاده می ، ابزارتلفن ثابت ریمحل کار نظ لینمودن وسا ییگندزدا 
 گردد از جمله آچار و پیچ گوشتی

 ونیتوماسا ستمیو استفاده از س یاز انتشار احتمال يریر جلوگبه حداقل رساندن استفاده از کاغذ به منظو 
 ي.ادار

  .پس از هر بار استفاده(تی، دسته تی، سطل، پارچه هاي تنظیف)وسایل نظافت گندزدایی  

هاي تولید، ابزار کار، کامپیوتر، تلفن، کیبورد،  کلیه تجهیزات از قبیل دستگاهتمیز نمودن و گندزدایی  
  .اردي نظیر آن در پایان شیفت کاريسیم و موموس، بی

 پتجهیزات مناسب از جمله پمبا استفاده از ها قبل از بارگیري در وسایل نقلیه  کلیه محمولهگندزدایی  
 .هاي ظرفیت پایین تا ظرفیت بالا، بسته به حجم محموله

  .از تحویل بار و بارگیريو بعد کلیه وسایل نقلیه حمل بار قبل گندزدایی  

 ضدعفونی کننده دست در محل هاي مشخص(کنار آسانسورها و در طبقات) قرار داده شود.محلول  
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 آوري و یا عدم استفاده از آنها.کن و آبخوري تا اطلاع ثانوي جمعسردهاي آب جمع آوري کلیه دستگاه 

ها در تمام اي سالنه باز گذاشتن درها و پنجرههاي سربسته مناسب بودن وضعیت تهویه در مکان  
 صورت گردش داخلی نباشد.که جریان به طوريبه اوقات 

طور  هاي بهداشتی به هاي شاغلین و سرویسهاي اقامت پرسنل، سالن تهویه مناسب محلضرورت  
 مستمر 

 مجزا.صورت  (حمام و توالت) به هاي بهداشتی سرویسگندزدایی  

 به منظور جلوگیري از پخش میکروب ها در هوا.یدن سیفون، توالت فرنگی قبل از کشباز گذاشتن درب  

  آئروسل و قطرات تانک در جهت جلوگیري از پخش فلاش کشیدن هنگام گذاشتن درپوش توالت فرنگی 

ها و ها با پایه نگهدارنده به تعداد مناسب در وروديکننده دستعفونینصب ظروف حاوي مواد ضد 
 ها؛خروجی

 بار؛داخلی و تجهیزات مرتبط حداقل روزي یکگندزدایی مستمر محیط  

 هاي بهداشتی ها و سرویسصابون مایع و دستمال کاغذي در توالت تامین 

 .هاي بهداشتی، ترجیحا از نوع پدالی پایی و یا چشمی باشدشیر آب روشویی سرویس 
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 سنل مسئول دردار پدالی صورت پذیرد و کلیه پرهاي دربها به شیوه بهداشتی در سطلدفع پسماند 
هاي آوري پسماند در کیسهآوري و دفع پسماند رعایت تمامی ملاحظات بهداشتی (جمعخصوص جمع

 .را در دستور کار قرار دهندکاري پلاستیکی محکم بدون درز و نشت) در آخر هر شیفت 

 .بینی شودنماز پیش نوبتهاي تجمع نظیر نمازخانه، گندزدایی در فواصل اقامه هر در محل 

 .شود گندزداییداشته باشد و مرتبا  مناسب هیتهو دیآسانسور با يهوا 

 یگار در صورت وجود غیر فعال شوند.هاي ساتاقک 

 بایستی مجهز به سیستم تهویه مطبوع و تهویه طبیعی باشند.هاي اداري واحدهاي کاري میساختمان 

 
 ضروري حضوريجلسات 

یق ویدئو کنفرانس و درصورت عدم امکان برگزاري جلسات ضروري به صورت غیرحضوري از طربرگزاري  
 کننده.ویدئو کنفرانس برگزاري آنها با حضور حداقل افراد شرکت

و دستکش  %70افراد شرکت کننده در بدو ورود به سالن جلسه از ماسک، مواد ضدعفونی با پایه الکل  
 یکبار مصرف استفاده نمایند. 

اید ملاقات حضوري داشته باشند یا در جلسه شرکت کنند، در افراد خارج از شرکت که بنا به ضرورت ب 
بدو ورود به شرکت ( مثلاً در اتاق نگهبانی) از نظر علائم ظاهري کنترل شوند و تب سنجی براي آنها 

کننده با پایه عمل آید. همچنین مواد ضدعفونیانجام شود و از ورود افراد مشکوك به کرونا ممانعت به
 ستکش یکبار مصرف براي ورود به جلسه در اختیار آنان قرار گیرد.درصد و د 70الکل 

در اختیار کلیه شرکت کنندگان در جلسه  %70ماسک، دستکش و مواد ضدعفونی کننده با پایه الکل  
 قرار گیرد و کلیه افراد حاضر در جلسه ملزم به استفاده از آنها باشند.

 12از هم چیده شده و حداقل  متر 2 فاصله بهانتخاب سالن با گنجایش مناسب بطوري که صندلی ها  
 مکعب هواي تازه با در نظر گرفتن شرایط آسایش حرارتی در سالن جریان داشته باشد.  متر

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

 میز جلسه حذف شود. وسایل اضافی سالن و روي  

ز و... قبل و بعد ا نسالن و کلیه سطوح، دستگاهها، دسته و پشتی صندلی، کیبورد، ماوس، میکروفو 
 جلسه گندزدایی شوند.

 هاي یک بار مصرف سرو شود.چاي در لیوان 

 هاي تک نفره به افراد داده شود.آب، قند و مواد خوراکی به صورت بسته بندي 
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تی به صورت بسته بندي شده نظیر شکلات و ... در داخل ظرف دربسته قرار هرگونه مواد خوراکی ح 
 گیرد. 

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

جلسات به صورت فشرده و کوتاه برگزار شود و مطالب بصورت خلاصه ارائه شود تا از طولانی شدن  
 جلسه پرهیز شود. 

 ت به طور کامل اجرا گردد.راهنماي برگزاري جلسا 

 آموزش بهداشت
 هاي آموزشی مناسبروش

 ) و ... هاسایت، وبهاي مجازيصورت مجازي (ازطریق شبکهآموزش به 

چهره به چهره با رعایت فاصله حداقل پذیر نبود از طریق از مسیرهاي مجازي امکانآموزش درصورتی که  
 نع است.بلاما یک متر و استفاده از ماسک توسط دو طرف

 
 رسانینصب استند و بنرهاي اطلاع هاي مورد نیاز براي آموزش موضوعات مختلف:رسانه

 نصب پوسترهاي آموزشی 
 هاي همراههاي آموزشی به گوشی، ارسال پیامکصورت امکاندر 

 هاي مجازي مربوطههاي آموزشی در گروه، ارسال پیامصورت امکاندر 

 در فضاي مجازي گرافییا موشن افیاینفوگر، انتشار تیزر، صورت امکاندر 

 ها و تصاویر آموزشی) جهت پخش پیامledاستفاده از صفحات نمایشی ( ،صورت امکاندر 

 
 هاي هدفات مورد آموزش براي گروهموضوع
 آشنایی با بیماري کرونا ویروس 

 آشنایی با علایم ابتلا به این ویروس 

 شناسایی افراد مستعد ابتلا 

 ل بیماريآشنایی با نحوه انتقا 

 آشنایی با زمان و نحوه استفاده از وسایل حفاظت فردي 

 آموزش مدت زمان ماندگاري ویروس بر روي سطوح 

 حفاظت فردي لیو درآوردن وسا دنینحوه پوشآشنایی با آموزش  
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 لیکردن وساگندزدایی  ای دفع حینحوه صح آشنایی با 

 آموزش نکات بهداشت فردي  

 توصیه ماندن در خانه 

 هداشتی مراقبت از بیماران در منزلهاي بروش 

 گذاري اجتماعیآموزش فاصله 

 4030و سامانه  190معرفی سامانه  

 به موضوعات مندرج در این راهنما) سایر  (باتوجه 

 
 هاي آموزشینمونه فعالیت

 ویروس کرونا شیوع با مقابله جهت در لازم تمهیدات کارگیريهب براي آموزشی استند یا بنرهاي نصب  

 محل کار در 
 خصوص چگونگی انتقال بیماري کرونانصب پوسترهاي هشداردهنده در 
هاي بهداشتی سرویسها در محل کار خصوصا راهنماي نحوه صحیح شستشوي دست نصب پوستر یا بنر 

 و محل سرو غذا

 کننده دست به شاغلیناز محلول ضدعفونیآموزش نحوه استفاده  
 صورت وجود علائم اندن در خانه دربیماري و توصیه منصب پوستر مرتبط با  
 هاي مرتبط با نحوه صحیح عطسه و سرفه و استفاده از دستمال کاغذي یا آرنج آموزش توصیه 

 کنندگان  به بیماري به کارکنان و مراجعهآموزش اقدامات لازم جهت پیشگیري از ابتلا 

  تنفسی هايبیماري انتقال از پیشگیري نحوه آموزشی بنرهاي نصب 

 پوستر آموزشی نحوه صحیح استفاده از تجهیزات حفاظت فردي نصب  

 درآوردن و دفع وسایل حفاظت فردينصب پوستر نحوه صحیح پوشیدن،  

 گري و بیماریابی در محل نگهبانی و درب ورودي ساختماننصب بنر غربال 

  salamat.gov.irنصب بنر ثبت نام و غربالگري در سامانه  
 هاي مجازيروي سایت و شبکه هاي بهداشتیبارگذاري پیام 

 190شماره تلفن   درمان و آموزش پزشکی به ،نه پاسخگویی شکایات وزارت بهداشتنصب پوستر ساما 
 هداشتی به سامانه مذکور جهت اعلام موارد غیر 

 .4030سامانه نصب پوستر معرفی  
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 سایر موارد

کاهش احتمال  ای يریجلوگ يار برامناسب محل ک يپروتکل هاعلائم بیماري،  مواجهه،خطرات در مورد  
این امر می تواند از طریق . هاي لازم داده شود آموزشگران کار هیکل بهقرار گرفتن در معرض آنها 

 ویدئوهاي آموزشی یا پوستر و پمفلت باشد.

ار و ورودي کهاي یطهاي تنفسی به تعداد کافی در محتابلوهاي آموزشی نحوه پیشگیري از انتقال بیماري 
 نصب گردد. و در معرض دید پرسنل رك هاي صنعتیشه

آموزش شامل زمان  نیا آموزش داده شود.دارند  يحفاظت فرد لیبه استفاده از وسا ازیکه ن یکارکنانبه  
 حینحوه صح ،لیو درآوردن وسا دنینحوه استفاده درست، پوش ي،ضرور لینوع وسا ،لیاستفاده از وسا

 یت فاصله می باشد.و رعا لیکردن وسا یضد عفون ای دفع
برگه هاي اطلاع رسانی مرتبط با بیماري و ماندن در خانه در صورت وجود علائم در محیط کار پوستر یا  

 و ورودي شهرك هاي صنعتی نصب شود. 
هاي مرتبط با نحوه صحیح عطسه و سرفه و استفاده از دستمال کاغذي یا آرنج به کارکنان گوشزد توصیه 

 و آموزش داده شود.
توان توصیه ها و دستورالعملهاي  می ها آن ایجاد گروهها در فضاي مجازي و عضو نمودن کارگران در با 

بهداشتی و ایمنی را به ایشان آموزش داد و حتی مسابقات آموزشی مجازي و... برگزار نموده و مشارکت 
 ها را ارزیابی نمود. پرسنل در این آموزش

لندگوهاي صنعت جهت اعلام و تکرار توصیه هاي بهداشتی در بشنیداري مانند استفاده از رسانه هاي  
 19کووید خصوص مقابله با 

، نحوه صحیح پوشیدن و درآوردن لوازم حفاظت فردي، نصب پوسترهاي بهداشتی شستشوي دست ها  
  19کووید  مقابله باآموزش راههاي انتقال بیماري، گندزدایی جهت آموزش در خصوص 

استفاده  و بهداشت تیرعا ةدربار )تابلوها، پوسترها( يریتصو يعلائم و هشدارهااز ي کارگاهها در ورود 
 .دیریبهره بگ يحفاظت فرد لیاز وسا

 در صورت امکان ارسال پیامک هاي آموزشی به گوشی هاي همراه 

 ) جهت پخش پیام ها و تصاویر آموزشیLEDدر صورت امکان استفاده از صفحات نمایشی ( 

 4030جهت اعلام و ثبت شکایات بهداشتی و سامانه  190سامانه ، salamat.gov.irمعرفی سامانه  
 جهت دریافت مشاوره در زمینه بیماري کرونا
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 ها پیوست 
 : فرم خوداظهاري فرد جهت بازگشت به کار1پیوست 

 
ــماره........................... ــازمان ...)اینجانب .................................. داراي کد ملی به ش ــاغل در (واحد کاري/ س  . ش

 نمایم:...................... اظهار می .......................... داراي عنوان شغلی
 

 ام:سه روز اخیر علائم زیر را نداشتهدر  -1

احساس خستگی و ضعف     □بدن درد     □گلودرد    □تنگی نفس      □سرفه    □لرز    □تب      □
 قفسه سینه  در اس سنگینی درد یا احس□
 

(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 مشکوك/ فردي از افراد خانواده مراقبت مستقیم -
شغلی گونه هر  - سته   د 19-کوویده ب مبتلابا فرد  تماس  ضاي ب شترك  ر ف دقیقه در  15تماس بیش از ( م

 □) متر 2فاصله کمتر از 
 □ وسیله نقلیه مشترك در 19-کوویدبه  مبتلاهمسفر بودن با فرد   -
 

 □ امثبت کرده salamat.gov.irاطلاعات سلامت و علائم تنفسی خود را در سامانه  -٣
 

نمایم درصورت بروز هرگونه علائم تنفسی فوق، مراتب  می تعهد................... اینجانب ..................  به کد ملی...
ــده از طرف کارفرما، اطلاع دهم و  نیز گواهی می  را به کارفرما/ نماینده معرفی      ــامانه    کنم شـ مجددا در سـ

salamat.gov.ir  ام و ها را با هوشــیاري، دقت و صــداقت ثبت نمودهپاســخ کلیه پرســشثبت نام نمایم و
 باشد. عهده اینجانب میهرگونه عواقب ناشی از پاسخ نادرست و خلاف واقع، به

 
 امضا                                                       تاریخ                نام و نام خانوادگی                    
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 هادست شويشست روش درست: 2 وستیپ
 

 :شسته شوندبه روش زیر ثانیه  20و صابون به مدت  باید با آب گرم 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
  بار مصرف نیز مورد تایید است)از حوله یک ذي خشک کنید (استفادهبا دستمال کاغ -8
 شیر آب را با همان دستمال ببندید -9

 دستمال را سطل زباله درب دار بیندازید -10
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 :  پوشیدن و درآوردن تجهیزات حفاظت فردي3 پیوست
توجه: براي عموم کارکنان وسایل حفاظت فردي ماسک و دستکش کافی است. در صورت مواجهه با       

 در بهداري همه وسایل حفاظت فردي زیر لازم است. بیماران 
 شده) توصیهPPEمراحل پوشیدن وسایل حفاظت فردي  (

رد اي و هوابهاي استاندارد، تماسی، قطره  شده بسته به سطح پیشگیري در عفونت    استفاده  PPEنوع 
 شود.د آموزش دادهبسیار متنوع است. روش صحیح پوشیدن و درآوردن هر نوع از این وسایل باید به افرا

 ماسک یا رسپیراتور .1

 
 
 
 
 

 اتصالات ایمنی یا نوارهاي الاستیک در وسط سر و گردن قرار دهید. 

 باند انعطاف پذیر را روي استخوان بینی وصل کنید. 

 طور مناسب پوشش دهید.هصورت و زیر چانه را ب 

 
 عینک یا شیلد صورت .2

 
 یرد.ها و متناسب با آنها قرار بگروي صورت و چشم 
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 هادستکش .3

 

 

 

 

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

 
 :کردن انتشار آلودگیبراي محافظت از خود و محدودهاي کار ایمن استفاده از روش 

 دارید ها را از چهره خود دور نگهدست -

 با سطوح لمس شده کمی در تماس باشید -

 ام پاره شدن یا آلودگی شدید عوض کنیدها را به هنگدستکش -

 بهداشت دست را رعایت کنید -
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 شده) توصیهPPEمراحل درآوردن وسایل حفاظت فردي  (
ــت یا    بدون آ  تجهیزات حفاظت فردي  هاي مختلفی براي درآوردن ایمن  شرو لوده کردن لباس، پوسـ

شاهاي مخاطی با مواد عفونی بالقوه وجود د  شده ارد. در اینجا غ شدن از    یک مثال آورده  ست. قبل از خارج  ا
سایل حفاظت ف شهرك  شده    ، تمام و ستفاده  ست، درآورید. ماسک را   ردي، به جز ماسک اگر ا قبل از ورود به ا
 از صورت خود خارج کنید.منزل 

 ترتیب مراحل زیر درآورید:را بهتجهیزات حفاظت فردي 
 دستکش )1

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

 کننده دست استفاده کنید.ضدعفونی

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

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

تکش را زیر دستکش دست دوم در مچ دست ببرید و دستکش دوم را نیز      انگشتان دست بدون دس     
 خارج کنید. (شکل وسط)

 دستکش را درون ظرف زباله قرار دهید. 

 عینک یا شیلد صورت )2

 
 سطح خارجی عینک یا سپر صورت آلوده است.  
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د یحین درآوردن عینک یا سپر صورت آلوده شد، دست هاي خود را بلافاصله بشوی      اگر دست شما در   
 کننده دست استفاده کنید.ونیو از یک ضدعف

 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 براي بازیافت مجدد قرار دهید. درشده  ا
 این صورت، در یک ظرف زباله رها کنید.

  ماسک )3

 
 دست نزنید.  –آلوده است  قسمت جلوي ماسک 

شت اگر در  ست        حین بردا شد، د شما آلوده  ستان  سک، د شویید و از یک    هاي خود را بلان ما صله ب فا
 کننده دست استفاده کنید.ضدعفونی

سپس بندهاي بالایی و بدون لمس کردن جلوي ماسک، آن       ابتدا بندهاي پایین ماسک را باز کنید و 
 را از صورت جدا کنید. 

 قرار دهید. داردرب در یک ظرف زبالهماسک را  

سایل حفاظت فردي، دست     )4 صله بعد  از درآوردن همه و ضد   بلافا شویید یا از یک  ه کنندعفونیها را ب
 .استفاده کنید درصد 70 یلالک
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 گندزداهاي سطوح :4 پیوست
ــتفاده              نکات عمومی ــب با پایه کلر یا بر پایه الکلی اسـ از یک ماده گندزدایی مناسـ

 .کنید
یدن و ریختن محلول    ــ پاشـ یدها،      هاي از  ــطوح و کل ندزدا روي سـ گ

ــازگار و با احتمال انفجار و آتش     تجهیزات برق ــوزي دار و مواد ناسـ سـ
 .اجتناب شود

 از تماس کافی سطوح با ماده گندزدایی کننده مطمئن شوید.
دقیقه رعایت گردد. 60تا  10زمان مورد نیاز براي اثرگذاري گندزداها 

 . مواد گندزدا و ضدعفونی بر پایه الکل داراي مجوز1 دزدامواد گن
 . مواد گندزدا و ضدعفونی بر پایه الکل داراي مواد کواترنر آمونیوم2
 . مواد گندزداي اکسیدان نظیر پراکسید هیدروژن3
 کننده. سفید4

نکات مهم در خصوص موادگندزدا  
ــدعفونی بر پایه الکل داراي      و ضـ

 مجوز

ست. اتیل الکل  ن بردن ویروسالکل براي از بی .1 صد   70ها موثر ا در
به    یک میکروب  ــترده اســـت و  با طیف گسـ کل  طورکش  کلی از ال

ــطوح کوچک        ــت. الکل اغلب براي گندزدایی سـ ایزوپروپیل بهتر اسـ
به  یال   ( ــتیکی و ثال درپوش لاسـ پل دوز،    عنوان م هاي دارویی مولتی

کوپ و ترمومترها)و گاهی ســطوح خارجی تجهیزات (مثل اســتتوسـ ـ 
 شود.ونتیلاتورها) استفاده می

سطوح     به .2 ستفاده از آن براي گندزدایی  شتعال الکل ا دلیل قابلیت ا
 گردد.کوچک محدود و در فضاهایی با تهویه مطلوب استفاده می

ــتفاده مکرر و طولانی از الکل به    .3 تواند باعث    عنوان گندزدا می اسـ
هاي و پلاستیکخوردگی لاستیک شدن و تركتغییر رنگ، تورم، سخت

 خاص شود.
ها باید خالی از افراد بوده و درها هنگام گندزدایی و نظافت، ســالن .4

ــت هواکش نیز   و پنجره ــوند و جهت تهویه بهتر اس ــته ش ها باز گذاش
 روشن باشد.

به       .5 ظات لازم  ندزدایی ملاح گام گ منظور جلوگیري از خطر در هن
 نظر گرفته شود.گرفتگی دربرق

 آب سرد یا معمولی تهیه گردد. گندزداها باید با  .6
هاي گندزدا باید روزانه تهیه و استفاده شود (کارایی محلول محلول .7

 ساعت کاهش می یابد). 24پس از گذشت 
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شستشوي مرتب دست      .8 ستفاده از ماسک   امکانات لازم براي  ها و ا
شیفت حداقل       شیفت (به ازاء هر  صرف در طول  سک) و   2یکبار م ما

ــو و گندزدایی روز   ــتش ــس انه لباس کار براي نیروهاي خدماتی باید ش
 فراهم شود.

گندزدایی قوي و موثر که ماده فعال آن هیپوکلریت ســدیم در از  .1نکات مهم در خصوص سفیدکننده
بین بردن باکتري، قارچ و ویروس از جمله ویروس آنفولانزا موثر است 

 شود.اما به راحتی توسط مواد آلی،  غیر فعال می
ــف   .2 دقیقه زمان    60تا   10هاي خانگی (با    یدکننده  گندزداها و سـ

طور گســـترده در دســـترس اســـت و براي کم و به تماس)، با هزینه
 شود.گندزدایی سطوح در مراکز درمانی توصیه می

ــفیدکننده .3 ــت و مجاري  با این حال س ــاهاي مخاطی، پوس ها غش
سی را تحریک می  وند و ش کند و تحت تاثیر گرما و نور تجزیه میتنف

ــان می  به ــیمیایی واکنش نش ــایر مواد ش دهند. بنابر این راحتی با س
 ها باید با احتیاط مصرف گردند.سفیدکننده

اســـتفاده نادرســـت از ســـفیدکننده از جمله عدم رعایت میزان  .4
تواند اثرات آن را براي تر) میتر و ضعیف شده (قوي سازي توصیه  رقیق

مراقب بهداشــتی  دیدگی کارکنانگندزدا کاهش دهد و باعث آســیب
 گردد.

سفیدکننده رقیق    .5 ستفاده از  شده  رعایت موارد زیر  براي تهیه و ا
 ضروري است:

ــک، پیش  - ــتفاده از ماس ــتکش و عینک براي  اس ــد آب و دس بند ض
 شود.محافظت از چشم در برابرپاشیدن توصیه می

هاي با تهویه مناسب مخلوط نموده  هاي سفیدکننده در محل محلول -
 گردد. و استفاده

یه           - عث تجز با ــرد مخلوط گردد (آب گرم  با آب سـ نده  یدکن ــف سـ
 نماید)گردد و آن را ناکارآمد میهیپوکلریت سدیم می

همراه ســایر مواد شــوینده خانگی  ها بهکنندهکار بردن ســفیداز به -
 هايتواند باعث واکنشداده و میاجتناب گردد زیرا کارایی آن را کاهش

ــود  ــیمیایی خطرناك شـ ــمی در هنگام . بهشـ عنوان مثال گازهاي سـ
ــفید ــیدي مانند موادي که مخلوط کردن س ــوینده اس کننده با مواد ش

ــتفاده می  براي تمیز ــود، تولید می کردن توالت اسـ گردد و این گاز  شـ
یا جراحت گردد. در      می باعث مرگ  ند  تدا از مواد  توا ــورت لزوم اب صـ
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ــتفاده از  ــتفاده نمایید و قبل از اسـ ــوینده اسـ ــفید شـ کننده براي سـ
 گندزدایی، کاملا با آب بشویید.

ــفیدکننده    ــطوح    ها موجب خوردگی در فلزات می  سـ به سـ گردند و 
 زنند.شده صدمه میرنگ

د رکننده به چشم وا از تماس با چشم باید خودداري گردد. اگر سفید   -
دقیقه با آب شــســته و با یک پزشــک 15گردد بلافاصــله 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 براي اطمینان از  هیپوکلریت 
سف   شده خریداري نموده  هایی که اخیرا تولید کنندهیداثربخشی آن از 

 و از ذخیره بیش از حد خودداري گردد.
سفید  - ستفاده کنید محلول رقیق اگر از  و  شده را روزانه کننده رقیق ا

ســازي قید شــود و تازه تهیه نموده و بر روي آن برچســب تاریخ رقیق
ستفاده را بعد از   هاي تهیهمحلول بریزید. مواد  ت دورساع  24شده بلا ا

گردد، بنابراین ابتدا سطوح  ها میکنندهشدن سفید  فعالآلی موجب غیر
ید تمیز       با به مواد آلی  ته  ــ ماده       آغشـ با  ندزدایی  بل از گ شـــده و ق

 کننده عاري از مواد آلی گردد.سفید
شید و در  کننده رقیقسفید  - صورت امکان  شده را باید دور از نور خور

 و دور از دسترس کودکان نگهداري گردد. در ظروف تیره رنگ
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 راهنماي غلظت و مصرف هیپوکلریت سدیم -1جدول 
 (PPMمعادل درصــد  5 هاي ســفیدکننده خانگی حاوي هیپوکلریت ســدیم عمده محلولمحلول اولیه: 

  )  کلر قابل دسترس50000
صیه  سدیم   1:100محلول شده:  محلول تو صد   5از هیپوکلریت  صیه در ستفاده از    می تو سمت   1شود ا ق

  براي 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 .براي د

و برابر بیشــتر از هیپوکلریت ســدیم، از د درصــد 5/2هاي حاوي ســازي ســفیدکننده ، براي آمادهمثال
 قسمت آب) 98قسمت سفیدکننده به   2سفیدکننده استفاده کنید (یعنی 
درصــد هیپوکلریت ســدیم یک محلول  5براي ســفیدکننده حاوي ســازي: کلر قابل دســترس بعد از رقیق

   پی پی ام خواهد بود 500درصد یا  05/0، کلر قابل دسترس در حدود 1:100
تا  اوتی تهیه خواهند شد هاي دیگر از هیپوکلریت سدیم با مقادیر متف مل غلظتکننده شا هاي سفید محلول

  نظر حاصل گرددرقت مورد
 زمان تماس براي کاربردهاي متفاوت: 

  گرددبیشتر یا مساوي ده دقیقه توصیه میمتخلخل: سطوح غیر 
یه می    30س زمان تما  کردن اقلام: ورگندزدایی از طریق غوطه    ــ ــوددقیقه توصـ ها،  براي تی( شـ

 دستمال، لباس، دستکش و نظایر آن)
کردن مدفوع، استفراغ، ترشحات، خون یا دیگر مایعات   نکته: سطوح باید از مواد آلی تمیز گردد (مانند تمیز 

  وري)بدن قبل از گندزدایی یا غوطه
 

 راهنماي تهیه مواد گندزدا -2جدول 
 به آب سرد نسبت گندزدا 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)

 واحد آب سرد 99واحد گندزدا  1

 



 
 

 : نکات مهم در پیشگیري از کرونا ویروس5پیوست 
هاي خود قبل از خوردن و آشامیدن دست  

آب  ثانیه با    20را تا بالاي مچ به مدت حداقل       
ــورت عدم      ــویید و درصـ ــابون مایع بشـ و صـ

ه کنندترسی به آب سالم از مواد ضدعفونی   دس 
 استفاده نمایید؛ بر پایه الکل

 
ند       از   ــت که مریض هسـ با افرادي  ماس  ت

دادن با از روبوســـی و دســـت. خودداري کنید
متر از افراد  2تا  1افراد دیگر بپرهیزید (فاصله  

     شود)؛ ظبیمار حف

 
ــکافراد بیم  وك حتما از ماســـک ار و مشـ

 استفاده نمایند؛

 
 

ــت  ــم، بینی  از دسـ به چشـ دهان   وزدن 
 ؛کنیدخودداري

 
 
 

 
 
 

سرفه، دهان و بینی خود      سه و  هنگام عط
ستمال را      شانید و د ستمال کاغذي بپو را با د

 در سطل زباله بیندازید؛

                                                                      
 

ــرماخوردگی دارید در منزل   اگر ع  لائم سـ
 استراحت کنید؛

ها در هواي ســرد و خشــک انتقال ویروس 
تري دارند و باید هواي محیط مرطوب سریع 
 داشته شود؛نگه

 سطوحی که در تماس مکرر با آن هستید   
 را گندزدایی نمایید؛

 
با مصــرف میوه و خود را ســیســتم ایمنی  

 ؛تقویت نمایید سبزیجات تازه

 
 خود آموزش دهید؛ افیانبه اطر 

 

                              


