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 مقدمه

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

از  عمده طورهای تنفسی به عنوان یک اصل کلی ویروس است ولی به طور دقیق مشخص نشده  ویروس هنوز به

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

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

ه و مرگ گردد. درصررد مرگ ناشرری از این الریه، نارسررایی کلیبه ذاتو در موارد شرردیدتر ممکن اسررت منجر

 است.طور دقیق مشخص نشدهبیماری هنوز به

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

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

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

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

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

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

 

 دامنه کاربرد 

 های علمی و تحقیقاتی ها و آموزشگاهها، دانشکدهدر دانشگاه

بوده و سررایر قوانین، آیین نامه ها،  )کرونا ویروس( 19-کوویداین راهنما جهت پیشررگیری و کنترل 

 مقررات، دستورالعمل های مرتبط با بهداشت محیط و بهداشت حرفه ای به قوت خود باقی است.

 

 گذاری اجتماعی  فاصله

که گذاری اجتماعی اسررت. از آنجاهای کاهش مواجهه و قطع زنجیره تماس رعایت فاصررلهیکی از راه

های هسررتند و محل 19ای تولیدی و خدماتی درمعرض بیماری کووید بسرریاری از شرراغلین صررنایع و واحده

تواند سبب انتقال بیماری گردد و از طرفی حفظ سلامت شده که میکسب و کار یکی از اماکن تجمع محسوب

ست لازم  ست مقررات ویژه نیروی کار از اهمیت بالایی برخوردارا صله ا گذاری اجتماعی علاوه بر ای از طریق فا

صادی و           رعایت  ضطرار و درجه اهمیت فعالیت اقت سطح ا سب با  شتی برای کاهش مواجهات متنا صول بهدا ا

 صنایع درنظر گرفته شود. 

 در این راستا لازم است موارد زیر رعایت شود:
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   سررامانه خود اظهاری وزارت بهداشررت در لازم اسررت کلیه افراد شررامل اسرراتید، دانشررجویان و پرسررنل

(salamat.gov.ir)  ثبت نام نموده و در صرررورتیکه علائم بیماری را نداشرررتند،  فرم مربوطه را پرینت

 مربوطه تحویل نمایند.  دانشکده  نموده و پ  از امضا فرم را به مدیر آموزش و یا مسئول

  ممنوع می باشد. دانشگاهانجام کلیه فعالیت های ورزشی و جانبی تا اطلاع ثانوی در 

 تلفن، شبکه های اجتماعی و ویدئو  سعی گردد از و کاهش یابد افرادچهره به چهره ه مواجه حتی الامکان

 .وداستفاده ش هستند، کنفران  برای برگزاری جلسات حتی برای کارکنانی که در داخل یک ساختمان

  ،داقلحو یک تا دو متر )حداقل یک متر( فاصله بایستی درصورتی که مواجهه چهره به چهره ناگزیر باشد 

 زمان ممکن رعایت گردد.

 .استفاده از سیستم تهویه و یا باز گذاشتن پنجره ها ضروری است 

  .از تماس افراد با یکدیگر مانند دست دادن، روبوسی اجتناب شود 

 اجتناب شود. یضرور غیر های مسافرت و رخارج شه ماموریت ها از 

  گردداجتناب  رایانه، اتاق کپی اتاق خانه،رآبدا ،محوطه، لابی در افراد تجمع از. 

   در موقع نشستن   متری )حداقل یک متر(  1-2رعایت فاصله   ،ایاب و ذهاب سروی   استفاده از درصورت

سروی   ست )حداکثر     در  سافر در       3ضروری ا شکل از راننده و دو نفر م سواری مت نفر در یک خودرو 

 صندلی عقب(.

  متر )حداقل یک متر( باشد. 1-2 صندلی های کلاس های درس میز و نیب هلاست فاصضروری 

  ( مسابقات ورزشی, تئاتر, پخش فیلم) تعلیق گرددکلیه کلاس های فوق برنامه است ضروری 

 هر کلاس درس به یک ساعت کاهش یابد.زمان حضور در حداکثر  است ضروری 

  صورت آنلاین برگزار شود. ه حذف گردیده و یا ب یاست کلیه جلسات غیر ضرور ضروری 

  و با رعایت کاملافراد  با حضررور حداقلنیز آنلاین و یا ز پایان نامه سررایر جلسررات نظیر جلسررات دفاع ا 

 گردند. برگزارپروتکل ها و مسائل بهداشتی 

     ، سروی سلف  ست   ضروری به منظور جلوگیری از تجمع در  به دو برابر افزایش سرو نهار  مدت زمان ا

 متر )حداقل یک متر( انجام شود.  1-2همچنین سرو غذا در محل سلف سروی  با رعایت فاصله  یابد.

  ،متر )حداقل یک متر( باشد. 1-2لازم است فاصله افراد در هنگام دریافت غذا 

  شرایط فوق الذکر به   در سایر روش   ر دله صورتیکه رعایت  شد، از  های آموزش همچون یلی مقدور نمی با

 روش مجازی استفاده شود.ه ها ببرگزاری کلاس

http://www.salamat.gov.ir/
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 تا بار  به محل زندگی دانشررجو منتقل شررود دسررتیاری و کارآموزی و کارورزیهای درصررورت امکان دوره

 خوابگاهی کاهش یابد.

  علائم تب، سرررفه و  یافراد دارا ایو  19-دیمبتلا به کوو یسرراتیو تأسرر یخدمات فناز ورود کارکنان

با فرد مبتلا( به محل کار ممانعت  کیافراد مشکوک )در تماس نزد  زیو ن ینف  و سرماخوردگ  یتنگ

 .شود

 

 موارد مرتبط با خوابگاه های دانشجویی

 ها به نصف ظرفیت اسمی کاهش یابد.زم است ظرفیت خوابگاهلا 

   سررامانه خود اظهاری وزارت در  سرراکن در خوابگاه کارکنانلازم اسررت کلیه افراد شررامل دانشررجویان و

شت   صورتی ( salamat.gov.ir)بهدا شتند، فرم مربوطه را  ثبت نام نموده و در  که علائم بیماری را ندا

 تحویل نمایند.و یا مهمانسرا از امضا فرم را به مدیر خوابگاه  پرینت نموده و پ 

  دانشجویان تا اطلاع ثانوی می بایست تعطیل گردد.مشابه اتاق تلویزیون، باشگاه، سایر محل های تجمع 

  متر )حداقل یک متر( انجام شود.  1-2غذا در محل سلف سروی  با رعایت فاصله  سرولازم است 

 به دو برابر افزایش یابد. غذا رولازم است مدت زمان س 

  ،متر )حداقل یک متر( باشد. 1-2لازم است فاصله افراد در هنگام دریافت غذا 

 متر( باشد. 1متر )حداقل  1-2 خوابلازم است فاصله بین تخت 

 .استفاده از تخت های سه طبقه در خوابگاه ممنوع است 

  قوری چای ممنوع است. اسکاچ در ظرفشویی، وسایل مشترک در آشپزخانه خوابگاه، ماننداستفاده از 

 

 موارد مرتبط با کارگاه ها و آزمایشگاه ها

  متر   1-2آزمایشرررگاه فاصرررله افراد از هم لازم اسرررت هنگام انجام کار عملی و یا تئوری در کارگاه و

 )حداقل یک متر( باشد.

  آزمایشگاه ضروری است. کارگاه و وجود سیستم تهویه در محل 

  افراد از محل کارگاه و آزمایشگاه جهت انجام کارهای اداری ممنوع است.استفاده 

    هنگام کار در آزمایشررگاه حتما از وسررایل حفاظت فردی مانند  دسررتکش یکبار مصرررف و ماسررک

 استفاده گردد.

http://www.salamat.gov.ir/
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 ، 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    به محل کار/ تحصررریل    موظف هسرررتند در بدو ورود    همه  -1

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

 HSE ای/ کارشررناسنماینده کارفرما یا مدیر / کارشررناس بهداشررت حرفهبررسرری روزانه علائم شرراغلین:  -2

گیری، از حیث علائم تنگی نف  و سایر علائم  صورت تصادفی و روزانه، تا پایان همه  صنعت شاغلین را به  

 به نیاز salamat.gov.irتنفسررری مورد ارزیابی قرار دهد. همچنین چنانچه براسررراس ارزیابی سرررامانه 

خودداری و کارفرما/ مدیر را مطلع  خانگی وجود داشرررت، فرد از ورود به محل کار یا تحصررریل       قرنطینه 

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

 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 

 BMI> 40  

 :یمنیبا نقص ا مارانیب -بگروه 

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

 یدرمان یمیش 

 اهیمیبدخ 

 اعضا  وندیپ  
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 موارد زیر برای این افراد درنظر گرفته شود:

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

فراهم گردد که حداقل  ایگونهبرای این افراد به رایط محیط کارصررورت عدم امکان دورکاری، شرردر -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

 نمایند.اهم میکارفرمایان شرایطی را جهت استفاده از مرخصی برای شاغلین فر -3

 

 19-بازتوانی در شاغلین با سابقه کووید .3

شاغلین با احتمال ابتلا به بیماری کووید  ست پ  از طی دوران درمان و نقاهت،   19-تمامی  با لازم ا

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

 داشت مورد ارزیابی قرار گیرند و وضعیت شاغل برای بازگشت به کار مورد ارزیابی پزشکی      ابلاغی از وزارت به

 گیرد.قرار

 

 سلامت محیط و کار یکنترل اقدامات

 فردیو حفاظت بهداشت  .1

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

  جهت پیشگیری از بروز بیماری رعایت گردد )حداقل یک متر( متر 2تا  1فاصله. 

    کننده استفاده از مواد ضدعفونی  و یا  (2شماره  ها با آب و صابون )مطابق پیوست   شستن مرتب دست

 پ  از برگزاری کلاس ضروری است. ،پایه الکل با

              شاغل در ستفاده از وسایل حفاظت شخصی از جمله ماسک و دستکش توسط پرسنل   الزامیبوفه ا

 .است

 داشتن کارت بهداشت برای کلیه دست اندر کاران مواد غذایی الزامی است. 

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

 )برای ثبت حضور و غیاب، ترجیحا از سیستم تشخیص چهره استفاده شود)در صورت وجود. 

 سور   های برای تماس با دکمه سان صرف )گوش پاک ک   آ سایل یکبار م ستمال  ، از و ن، خلال دندان، د

 .استفاده شود (کاغذی 
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   ستفاده ستمال  ا سرفه کردن     هنگامکاغذی از د سه یا  صورتی عط شت از    )در  ستمال وجود ندا که د

 .قسمت داخلی آرنج موقع سرفه و عطسه استفاده کنید(

 ری شودها با چشم، بینی و دهان جدا خوددااز تماس دست. 

 سبیح، چادر و نظایر آن اجتناب گردد. این لوازم باید        در نمازخانه سجاده، ت شترک مهر،  ستفاده م از ا

 بصورت شخصی مورد استفاده قرار گیرند.

  اکیدا ممنوع است دانشگاهاستعمال دخانیات در. 

 

 بهداشت مواد غذایی .2

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

 .صورت کاملا پخته استفاده کنید غذایی بهاز مواد

          سته صورت مصرف ( در ب شامیدنی )در  شکر و آب آ سماق، قند،  های یکبار  بندی سرو نمک، فلفل، 

  مصرف انجام گیرد.

        شتی و ترجیحا سرو باید دارای پوشش بهدا سروی  قبل از  سلف  صرف  ظروف  "مواد غذایی  یکبار م

 باشد.

   ضه مواد غذایی به ویژه مواد غذایی سب ممنوع       عر شتی منا شش بهدا سته بندی و یا بدون پو فاقد ب

 است.

           سایل حفاظت صدیان توزیع دارای و صورت گرفته و مت شتی  ضوابط بهدا توزیع مواد غذایی برابر با 

 فردی از جمله ماسک و دستکش باشند.

  استفاده گردد. پروانه ساختو یا سبزیجات بسته بندی دارای سالاد از 

 

 شت ابزار و تجهیزاتبهدا .3

  مورد استفاده به طور مستمر گندزدایی شود. فریزر هاییخچال و 

   ها با پایه نگهدارنده به تعداد مناسب در هر طبقه، کننده دست عفونیلازم است ظروف حاوی مواد ضد

 ی بهداشتی و مواردی نظیر آن تعبیه گردد.راهروها، آسانسورها، سروی  ها

          شود ستفاده  صی برای تخته وایت برد ا صا ست از ماژیک اخت شجویان   لازم ا ستفاده دان از  . ) عدم ا

 ماژیک و تخته پاکن مشترک (

  گندزدایی شوند.طور مستمر و بهصورت گرفته صورت شخصی ه وسایل ورزشی باستفاده از 



 
 معاونت بهداشت           

 ها و مراکز آموزشی و تحقیقاتیدر دانشگاه و الزامات سلامت محیط و کار گذاری اجتماعی)کرونا ویروس( فاصله 19-راهنمای گام دوم مبارزه با کووید

8 
 

  استفاده گندزدایی شود.وسایل نظافت پ  از هر بار 

 )مبلمان فضای آزاد به صورت روزانه گندزدایی شود .)در صورت وجود 

 موس بعد از استفاده صورت گیرد.و رایانه  ،گندزدایی تجهیزات اداری / شخصی از جمله کیبورد 

 شوند گندزداییدو مرتبه  یحداقل روز دیبا لیوسا هیبق و ها یو صندل زی, مدر و پنجره ها.  

 

 بهداشت ساختمان .4

    شتی، راهروها و محل های عبور و مرور افراد ب سروی  های بهدا صورت مکرر و حداقل  ه گندزدایی 

 دو بار در روز انجام شود.

   ردد.تعبیه گ، سلف سروی  خوابگاهدانشگاه، کارگاه و آزمایشگاه، سطل زباله در دار در تمام طبقات 

 صابون مایع و دستمال کاغذی باشد. لازم است کلیه سروی  های بهداشتی مجهز به 

   زدایی کنیدگند مجزاصورت  )حمام و توالت( را به های بهداشتیسروی. 

 .استفاده از خشک کن های برقی برای خشک کردن دست ها در سروی  های بهداشتی ممنوع است 

  ها و کلاس ها ضروری است.های سالنگذاشتن درها و پنجرهاستفاده از هواکش و باز 

 تهویه مناسب داشته باشند. آسانسورها های بهداشتی وهای اقامت، سروی محل لازم است 

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

 های بهداشتی تعبیه گردد.ها و سروی کشی صابون مایع و دستمال کاغذی در توالتسیستم لوله 

 دار پدالی صررورت پذیرد و کلیه نیروهای  های دروه بهداشررتی در سررطلها باید به شرریدفع پسررماند

آوری پسماند  رعایت تمامی ملاحظات بهداشتی )جمع با آوری و دفع پسماند  جمع نسبت به خدماتی 

 اقدام نمایند.های پلاستیکی محکم بدون درز و نشت( در آخر هر شیفت در کیسه

 به صورت موقت ضروری است.ی عمومی هاکنسردها و آب خوریحذف آب 

 

 سایر اقدامات   .5

 های اختصاصی برای مسئولین دانشگاه و شاغلینتوصیه

   با کرونا ویروس را کارکنان و دانشجویان  های احتمالی مواجهه ها و زمانمکان دیبا مسئولین دانشگاه 

 کنند. شناسایی کرده و سپ  میزان این خطر را ارزیابی
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 را انتخاب و اجرا یکنترل یهاروشهای با ریسررک بیشررتر بایسررتی پ  از شررناسررایی و ارزیابی محل 

و  منیکار ا یهاروش ی،تیریمد فنی، یهااز کنترل یقیممکن است شامل تلف   یاقدامات کنترلکنند. 

 باشد. یحفاظت فرد لیوسا

  غذایی شررامل میوه و سرربزیجات تازه با گروه های همه اسررتفاده از )تغذیه سررالم پیشررنهاد می گردد

 در برنامه غذایی  ویروس( تقویت سیستم ایمنی بدن در مقابل عوامل میکروبی به خصوص کروناهدف 

 .قرار گیرددانشجویان 

             ستفاده از صورت ا ستفاده کنید )در  شخیص چهره ا ستم ت سی ضور و غیاب  ترجیحا از  برای ثبت ح

 برای ضدعفونی انگشت ضروری است(. %70ی الکل سیستم اثر انگشت وجود یک ظرف محتو

 عملهگرفتگی و حریق بت لازم جهت پیشررگیری از خطر برقهنگام اسررتفاده از گندزداها احتیاطادر

 .آید

 

 سرویس ایاب و ذهاب اساتید، دانشجویان و کارکنان

  )کلیه سررطوح که  راننده وسرریله نقلیه باید قبل از سرروار کردن افراد )در هر مرتبه سرروار کردن افراد

احتمال لم  آنها وجود دارد )مانند دسرررتگیره، در، قفل کمربند ایمنی، میله های افقی و عمودی          

شیمن، پشتی صندلی( را گندزدایی کند. همچنین چراغ     ها، دیوارها، ها، کنترلداخل خودرو و محل ن

 های خودرو باید ابتدا تمیز و سپ  گندزدایی شود.ها، مانیتورپنجره

  باشند.ملزم به زدن ماسک میکارکنان و دانشجویان از ورود به سروی  نقلیه کلیه قبل 

   پ  از اتمام کار و قبل از ورود به خودروها باید        کارکنان آزمایشرررگاهی، خدماتی  و نظایر آن         کلیه

سایل حفاظت فردی محل کار خود  شامل لباس ک  را و شد را در رختکن  ار، کفش کار، کلاه میکه  با

 بشویند. های خود را با آب و صابونموده و دستتعویض ن

 نماید. 4مطابق پیوست شماره طور مرتب اقدام به گندزدایی خودرو راننده خودرو باید روزانه به 

   ستفاده گردد   درصد  50هرگز نبایستی بیش از رعایت فاصله   و ظرفیت اسمی اتوبوس و مینی بوس ا

 حداقل یک متر بین سرنشینان الزامی است.

          و یا دریچه   های خودرو  ایجاد تهویه طبیعی داخل خودرو هنگام جابجایی افراد با بازگذاشرررتن پنجره

 .ضروری استتعبیه شده در سقف 

  ممنوع است در داخل خودرو و استعمال مواد دخانی آشامیدنی ،مصرف هرگونه مواد خوردنی. 
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 واحدهای خدمات فنی و تاسیسات

 شود و بر حسن اجرای آن نظارت شود.  رعایت بهداشت فردی به این افراد آموزش داده 

   وسایل حفاظت فردی نظیر ماسک و دستکش در حین انجام کار توسط کارکنان این واحد   استفاده از 

 الزامی است

    دستگیره  نظیر سطوح مشترک   ویژه  محل استقرار این واحد و لوازم مورد استفاده توسط کارکنان به

 طور مرتب گندزدایی شود. به و... های نگهداری ابزار، پریزها، تلفنها و قفسه، دستگیره کابینتها در

  زم است  کنند لاهای کاری مختلف با آنها کار میهایی که افراد مختلف در شیفت  تجهیزات و دستگاه

 طور مرتب گندزدایی گردد. هدر طول هر شیفت کار ب

 دار در داخل واحد وجود داشته باشد در سطل زباله پدالی. 

 ها در اوقاتی از روز بازگذاشررته محل اسررتقرار این واحد از تهویه طبیعی برخوردار باشررد و در و پنجره

 شود.

  شیدن و ریختن محلول های سازگار و با     از پا سطوح و کلیدها، تجهیزات برقدار و مواد نا گندزدا روی 

 اجتناب شود.احتمال انفجار و آتش سوزی 

 

 مراکز بهداشت و درمان دانشگاه

 رمانیبهداشتی و د مطابق دستورالعمل مراکز  ی درمانی مستقر در دانشگاه می بایست   -شرایط مراکز بهداشتی  

 باشد.

 

 آموزش بهداشت  

 های آموزشی مناسبروش

  ( و ... هاسایت، وبهای مجازیصورت مجازی )از طریق شبکهبهآموزش 

   صورتی که سیرهای مجازی امکان آموزش در  صله  پذیر نبود از طریق از م چهره به چهره با رعایت فا

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

 

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

 های اطلاع رسانینصب استند و بنر 

 نصب پوسترهای آموزشی 
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 های همراههای آموزشی به گوشی، ارسال پیامکصورت امکاندر 

 های مجازی مربوطههای آموزشی در گروه، ارسال پیامصورت امکاندر 

 در فضای مجازی گرافییا موشن اینفوگرافی، انتشار تیزر، صورت امکاندر 

 صورت امکاندر، ( استفاده از صفحات نمایشیledجهت پخش پی )ها و تصاویر آموزشیام 

 

ضوعات مورد آموزش برای گروه  سان    های هدفمو شی جهت تولید ر ستر و ... در  )نکته: مطالب آموز ه مانند بنر، پو

 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 

 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 حینحوه صح آشنایی با 

  آموزش نکات بهداشت فردی 

  ماندن در خانهتوصیه 

 های بهداشتی مراقبت از بیماران در منزلروش 

 گذاری اجتماعیآموزش فاصله 

  4030و سامانه  190معرفی سامانه 

 )سایر  )با توجه به موضوعات مندرج در این راهنما 

 

 های آموزشینمونه فعالیت

  کرونا شرریوع با مقابله جهت در لازم تمهیدات کارگیریهب برای آموزشرری اسررتند یا بنرهای نصررب 

 در محل کار  ویروس

 خصوص چگونگی انتقال بیماری کرونانصب پوسترهای هشداردهنده در 
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    ستر یا ب صب پو ست        ن شوی د ست ش صحیح  صا    نر راهنمای نحوه  صو های سروی  ها در محل کار خ

 بهداشتی و محل سرو غذا

  کننده دست به شاغلیناز محلول ضدعفونیآموزش نحوه استفاده 

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

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

 کنندگان  به بیماری به کارکنان و مراجعهآموزش اقدامات لازم جهت پیشگیری از ابتلا 

 تنفسی هایبیماری انتقال از ریپیشگی نحوه آموزشی بنرهای نصب  

  نصب پوستر آموزشی نحوه صحیح استفاده از تجهیزات حفاظت فردی 

  ،درآوردن و دفع وسایل حفاظت فردینصب پوستر نحوه صحیح پوشیدن 

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

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

 های مجازیهای بهداشتی بر روی سایت و شبکهبارگذاری پیام 

     ساما ستر  صب پو شت    ن شکایات وزارت بهدا سخگویی  شکی به  ،نه پا شماره تلفن    درمان و آموزش پز

 بهداشتی به سامانه مذکور جهت اعلام موارد غیر  190

  4030نصب پوستر معرفی سامانه  
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 فرد جهت بازگشت به کار/ تحصیل : فرم خوداظهاری1پیوست 

 

حال تحصرریل در )واحد  / دراینجانب .................................. دارای کد ملی به شررماره............................ شرراغل  

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

 

 ام:سه روز اخیر علائم زیر را نداشته در -1

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

 قفسه سینه  در درد یا احساس سنگینی □

ویروس( در دو هفته  )کرونا 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 -

شغلی گونه هر  - شامل  تماس  سته   د 19-کوویدبه  مبتلابا فرد  (بودن همکلاسهمکار بودن یا  ) ضای ب  ر ف

 □( متر 2از دقیقه در فاصله کمتر  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 سرررامانه    کنم شرررده از طرف کارفرما، اطلاع دهم و  نیز گواهی می  را به کارفرما/ نماینده معرفی     

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

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

 

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

 

 :شسته شوندبه روش زیر  ثانیه 20مدت باید با آب گرم و صابون به  هادست

 

  ها را مرطوب کنیددست -1

  مایع استفاده کنیداز صابون  -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

  است(بار مصرف نیز مورد تاییدبا دستمال کاغذی خشک کنید )استفاده از حوله یک -8

 شیر آب را با همان دستمال ببندید -9

 دار بیندازیددستمال را در سطل زباله در -10
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 :  پوشیدن و درآوردن تجهیزات حفاظت فردی3پیوست 

 شده( توصیهPPEمراحل پوشیدن وسایل حفاظت فردی  )

ای و هوابرد بسیار د، تماسی، قطرههای استاندارده بسته به سطح پیشگیری در عفونتشاستفاده  PPEنوع 

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

 

 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

 

 

 

 

 

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

 .باند انعطاف پذیر را روی استخوان بینی وصل کنید 

 طور مناسب پوشش دهید.هصورت و زیر چانه را ب 
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 عینک یا شیلد صورت .3

 
 ها و متناسب با آنها قرار بگیرد.روی 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 -

 با سطوح لم  شده کمی در تماس باشید -

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

 بهداشت دست را رعایت کنید -
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 شده( توصیهPPEوسایل حفاظت فردی  )مراحل درآوردن 

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 دور انداخته شود. دردار بآورده 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

   ستفاده ست         با ا ستکش اول را از د ست دیگر را بگیرید و د سمت کف د ستکش دار، ق ست د از یک د

 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(

  ظرف زباله قرار دهید.دستکش را درون 

 عینک یا شیلد صورت (2

 
  .سطح 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

 کننده دست استفاده کنید.ونیو از یک ضدعف
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 از پشت درآوردید. با بلند کردن نوار پشت سر یا گوش، عینک یا سپر صورت را 

  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   هایتان هنگام درآوردن روپوش آلوده شده است، فورا د  اگر دست

 د.کننده دست استفاده کنی

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

 نداشته باشد.

 ها جدا کنید و فقط داخل روپوش را لم  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 سپ  بندهای بالایی و بدون لم  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 شرروند و فقط با دسررتان دسررتکش دار

 خارج روپوش را لم  کنید.

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

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

 دستکش و روپوش را با دست بدون حفاظت لم  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 مناسرررب با پایه کلر یا بر پایه الکلی اسرررتفاده              نکات عمومی

 کنید.

 از تماس کافی سطوح با ماده گندزدایی کننده مطمئن شوید.

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

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

 مجوز

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

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

ایزوپروپیل بهتر اسرررت. الکل اغلب برای گندزدایی سرررطوح کوچک       

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

ترمومترها(و گاهی سررطوح خارجی تجهیزات )مثل اسررتتوسررکو  و   

 ود.شونتیلاتورها( استفاده می

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

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

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

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

 خاص شود.

ها باید خالی از افراد بوده و درها دزدایی و نظافت، سررالنهنگام گن .4

ها باز گذاشررته شرروند و جهت تهویه بهتر اسررت 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

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

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

 یابد(.ساعت کاهش می 24پ  از گذشت 

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

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

 فراهم شود.

گندزدایی قوی و موثر که ماده فعال آن هیپوکلریت سرردیم 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    گندزداها و سرررفیدکننده      .2

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

 شود.گندزدایی سطوح در مراکز درمانی توصیه می

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

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

دهند. بنابر این کنش نشرران میراحتی با سررایر مواد شرریمیایی وا به

 ها باید با احتیاط مصرف گردند.سفیدکننده

اسرررتفاده نادرسرررت از سرررفیدکننده از جمله عدم رعایت میزان  .4

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

دیدگی کارکنان مراقب بهداشررتی گندزدا کاهش دهد و باعث آسرریب

 گردد.

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

 ضروری است:

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

 شود.محافظت از چشم در برابرپاشیدن توصیه می

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

 و استفاده گردد.

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

 نماید(گردد و آن را ناکارآمد میهیپوکلریت سدیم می

همراه سررایر مواد شرروینده خانگی  ها بهکنندهکار بردن سررفیداز به -

 هایتواند باعث واکنشداده و میاجتناب گردد زیرا کارایی آن را کاهش

هنگام عنوان مثال گازهای سرررمی در شررریمیایی خطرناک شرررود. به 

کننده با مواد شرروینده اسرریدی مانند موادی که مخلوط کردن سررفید

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

حت گردد. در      می یا جرا عث مرگ  با ند  تدا از مواد  توا صرررورت لزوم اب
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کننده برای شررروینده اسرررتفاده نمایید و قبل از اسرررتفاده از سرررفید 

 لا با آب بشویید.گندزدایی، کام

به سرررطوح    ها موجب خوردگی در فلزات می  سرررفیدکننده    گردند و 

 زنند.شده صدمه میرنگ

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

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

 مشورت گردد.

شده وقتی در  کننده رقیقسفید  - شید قرار می ن رد گیمعرض نور خور

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

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

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

سفید   شده خریداری نموده  هایی که اخیرا تولید کنندهاثربخشی آن از 

 و از ذخیره بیش از حد خودداری گردد.

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

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

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

گردد، بنابراین ابتدا سطوح  ها میکنندهشدن سفید  فعالرآلی موجب غی

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

 کننده عاری از مواد آلی گردد.سفید

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

 گردد. در ظروف تیره رنگ و دور از دسترس کودکان نگهداری

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 معاونت بهداشت           

 ها و مراکز آموزشی و تحقیقاتیدر دانشگاه و الزامات سلامت محیط و کار گذاری اجتماعی)کرونا ویروس( فاصله 19-راهنمای گام دوم مبارزه با کووید

24 

 

 راهنمای غلظت و مصرف هیپوکلریت سدیم -1جدول 

 (PPMمعادل درصررد  5 های سررفیدکننده خانگی حاوی هیپوکلریت سرردیم 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

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

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

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

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 هیپوکلریت سدیم با مقادیر متف های دیگر از 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 ت یدقیقه توصررریه می    30س زمان تما  کردن اقلام: ورگندزدایی از طریق غوطه

 لباس، دستکش و نظایر آن( دستمال،

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 گندزدایی در دسترس غلظت مورد نیاز

پی  500کلر قابل دسررترسرری  

 درصد 05/0پی ام یا 

صد )  5آب ژاول  پی پی  50000در

 ام کلر قابل دسترس دارد(

 واحد آب سرد 99واحد گندزدا  1

 



 

 : نکات مهم در پیشگیری از کرونا ویروس5پیوست 

  های خود قبل از خوردن و آشامیدن دست

با آب  ثانیه    20را تا بالای مچ به مدت حداقل       

و صرررابون مایع بشرررویید و درصرررورت عدم     

ه کننددسترسی به آب سالم از مواد ضدعفونی    

 بر پایه الکل استفاده نمایید؛

 
  ند       از که مریض هسرررت با افرادی  ماس  ت

دادن با از روبوسررری و دسرررت. خودداری کنید

متر از افراد  2تا  1افراد دیگر بپرهیزید )فاصله  

     شود(؛ ظبیمار حف

 

  بیمار و مشرررکوک حتما از ماسرررک افراد

 استفاده نمایند؛

 
 

 به چشرررم، بینی  از دسرررت دهان   وزدن 

 ؛کنیدخودداری

 

 

 

     سرفه، دهان و بینی خود سه و  هنگام عط

ستمال را      شانید و د ستمال کاغذی بپو را با د

 در سطل زباله بیندازید؛

                                                                      
 

  علائم سررررماخوردگی دارید در منزل   اگر

 استراحت کنید؛

 ها در هوای سرررد و خشررک انتقال ویروس

تری دارند و باید هوای محیط مرطوب سریع 

 داشته شود؛نگه

    سطوحی که در تماس مکرر با آن هستید

 را گندزدایی نمایید؛

 
  سرریسررتم ایمنی خود را با مصرررف میوه و

 سبزیجات تازه تقویت نمایید؛

 
 ید.به اطرافیان خود آموزش ده

 


