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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 عنوان یک اصل کلی ویروس بهاست ولی  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 ذاتدتر ممکن اسددت منجرو در موارد شدددی

 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  1تواند در فاصددله ترشددحات 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 در  شیرآلات، نرده   د صندلی،  ست که   پله  ها، میز و  سایلی ا طور به ها، پریز و کلیدهای برق و کلیه و

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

صورت با        شکوک دست و  شیاء م ست پس از تماس با هر فرد یا ا شو گردد.       حائز اهمیت ا شست صابون  آب و 

 (2)مطابق پیوست 

 

  کاربرد دامنه

شامل  کلیه ورزشگاه   مراکز ورزشی  ، مدیران، مربیان، ورزشکاران و مراجعین  این راهنمادامنه کاربرد 

 .استخرهای شنا و مراکز تفریحی آبی است ،ها، سالن های ورزش، باشگاه های بدن سازی و پرورش اندام

 

  یاجتماع یگذارفاصله

صله گذار  صله ا  تیشود که منجر به رعا  یاطلاق م  یو اقدامات ریبه مجموعه تداب یفا ه افراد و ب منیحداقل فا

 ریراسددتا لازم اسددت  موارد ز نیدر ا .گردد یم و جلوگیری از انتقال بیماری آنها نیحداقل رسدداندن تماس ب

 : شود تیرعا

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

 شود تیمتر رعا کیاقل هنگام صحبت کردن فاصله حد در. 

  .از ورود افراد بیمار یا مشکوک به بیماری  به  مراکز ورزشی و استخرهای شنا ممانعت گردد 

 .فعالیت مراکز ورزشی و استخر های شنا به صورت شیفتی انجام شود 

  ممنوع است تجمعبرگزاری هر گونه.  
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 و مراکز ورزشی استفاده شود. حداکثر نصف ظرفیت استخر 

 

 ، مراقبت و بازتوانییغربالگر

  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  به محل کار/ تحصیلموظف هستند در بدو ورود  همه

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

  بررسی روزانه علائم شاغلین: کلیه شاغلین به طور روزانه باید توسط نماینده کارفرما از نظر علائم بیماری

)بویژه علائم تنفسی( ، مورد ارزیابی قرار گیرند. این ارزیابی تا پایان همه گیری به صورت روزانه ادامه 

ئم فرد در سامانه وزارت بهداشت به خواهد داشت. در صورتی که شاغل دارای علامت باشد، می بایست علا

ثبت گردد و در صورت وجود هشدار مراجعه به مراکز خدمات جامع سلامت، از  salamat.gov.irآدرس 

ادامه فعالیت شاغل در محل کار ممانعت به عمل آید و در صورت عدم دسترسی به سامانه فوق فرد 

سلامت ارجاع داده می شود. در صورتی که نیاز به علامتدار جهت ارزیابی مستقیماً به مراکز خدمات جامع 

قرنطینه خانگی برای این شاغلین وجود داشت ارائه گواهی پزشک معالج به کارفرما الزامی است. این افراد 

 مربوط به تشخیص، درمان، نقاهت و بازگشت به کار را طی کنند مراحلباید 

 پذیر های آسیبمراقبت از گروه .2

شک معتمد، به زیر با گوا گروه دو ضه  19-کووید بیماری به ابتلا معرض در که افرادی عنوانهی پز عار

 است: شده گرفته نظر در دارند، قرار دار

 :یانهیزم یماریبا ب مارانیب -الف گروه 

 عروقی –یقلب یماریب 

  فشارخون 

 ابتید 

 یانهیزم یتنفس یهایماریب 

 BMI> 40  

 :یمنیبا نقص ا مارانیب -بگروه 

  از  شیب دیکواستروئیدرمان با کورتتحت mg5/12 از دو هفته شیب در روز  زولونیپردن 

 یدرمان یمیش 

 اهیمیبدخ 
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 اعضاء وندیپ  

 19-بازتوانی در شاغلین با سابقه کووید .3

لازم است پس از طی دوران درمان و نقاهت، جهت بازگشت  19-مال ابتلا به بیماری کوویدتمامی شاغلین با احت

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

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

 سلامت محیط و کار یکنترل اقدامات

 فردیو حفاظت بهداشت .   1

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

     صابون )  شستن مرتب دست ضد عفونی  2طبق پیوست  ها با آب و  ستفاده از مواد  پایه  باکننده  ( و یا ا

 ؛درصد 70 الکل

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

 صورت کاملا پخته استفاده کنید؛ مواد غذایی به

           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 م سایی افراد بیمار، تا زمان ر شنا صورت  راکز درمانی، حتی الامکان در در 

سایرین نگه   سامانه تلفنی      یک مکان 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 

  ز دستمال کاغذی استفاده نمایید؛های آسانسور، ابرای تماس با دکمه 

   که دستمال وجود نداشت از قسمت )در صورتیعطسه یا سرفه کردن   هنگامکاغذی از دستمال  استفاده

 داخلی آرنج موقع سرفه و عطسه استفاده کنید(؛

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

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

 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

 ویروس؛به 
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 .استفاده از وسایل بهداشتی شخصی ضروری است 

            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

  استغذا در مراکز ورزشی ممنوع 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

  ساعت         برای انجام سانس ها نیم  ست بین  شنا لازم ا ستخرهای  شی و ا نظافت و گندزدایی مراکز ورز

 فاصله در نظر گرفته شود. 

   سئولین سایل مربوطه را     بوفه ها موظفند پس از هر م سطوح تماس و و شو و       شیفت فعالیت  ست ش

 گندزدایی نمایند.

     ،سکان و اقامت برای ورزشکاران شستشو و گندزدایی ملحفه، پتو و نظایر آن    در صورت وجود محل ا

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

  استفاده از مهر و سجاده شخصی ضرورت کامل دارد.ها )درصورت وجود( در نمازخانه 

  طور مستمر گندزدایی شوند.رختکن، دوش و حمام به 

        سجاده و نظایر شترک از جمله چادر،  سایل م صورت وجود نماز خانه کلیه مهرها، کتب ادعیه و و در 

 آوری گردد. صورت موقت جمع آن به

 

 نبهداشت ساختما.   4

  ها با پایه نگهدارنده به تعداد مناسدددب در هر طبقه و کننده دسدددت  عفونیظروف حاوی مواد ضدددد

 راهروها تعبیه گردد.

 ضرورت دارد ها های سالن استفاده از هواکش و باز گذاشتن درها و پنجره . 

 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.  
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      شامل: دیوار و کف، در شترک  شیر    ها، سطوح دارای تماس م صندلی،  ستگیره درها، میز و  آلات،  د

ها، کف پوش خوان و اِی تی اِم های کارت  ، تخت، کمد، کابینت، گوشددی تلفن، دسددتگاهها نرده  پله

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

           شامل : تخته گندزدایی مستمر وسایل ورزشی در باشگاه های بدن سازی که دارای تماس مشترک 

دسدددته دمبل ها، میله های هالتر، میزهای پرس، دسدددتگیره ترد میل، دسدددتگیره دوچرخه،           پرس، 

ستگاه قایقی، میله های بار              ستگیره د سیم کش، د ستگاه  ستگیره های د ضایی، د سکی ف ستگیره ا د

سانس  در پایان هر می باشند، فیکس، دستگیره دستگاه های پرس پا، میله دستگاه اسکاد و نظایر آن

 برای این کار لازم است بین سانس ها نیم ساعت فاصله در نظر گرفته شود.  انجام شود.

  های  ها و سددرویسکشددی صددابون مایع و دسددتمال کاغذی در توالت نسددبت به تعبیه سددیسددتم لوله

 بهداشتی اقدام گردد.

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

 های دردار پدالی صددورت پذیرد و کلیه نیروهای  ها باید به شددیوه بهداشددتی در سددطلفع پسددماند د

آوری رعایت تمامی ملاحظات بهداشدددتی )جمع  ،آوری و دفع پسدددماندخصدددوص جمع  خدماتی در

سه    سماند در کی شت(     پ ستیکی محکم بدون درز و ن ستورکار قرار    را های پلا شیفت در د در آخر هر 

 دهند.

 بینی شود. گندزدایی در فواصل اقامه هر وعده نماز پیش ،های تجمع نظیر نمازخانهر محل د 

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

 )غیر فعال سازی سالن های ماساژ تا اطلاع ثانوی )به حداقل رساندن تماس افراد 

      سبت به کنتر ست ن ستخر موظف ا سئول ا ستمر کدورت آب و کلر باقیمانده و همچنین نظارت  م ل م

 بر کارکرد سیستم تصفیه اقدام نماید.

 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.

 ملاحظات لازم به منظور جلوگیری از خطر برق گرفتگی در نظر گرفته شود. ،در هنگام گندزدایی 

      ها و استفاده از ماسک یکبار مصرف در طول شیفت )به ازاء     امکانات لازم برای شستشوی مرتب دست

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

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

  مجزا باشدهای بهداشتی باید  سرویس گندزداییسائل نظافت و وها و  دستمال، سطل. 

 ماسددک آسددیب نبیند و در صددورت صدددمه آنرا  در طول مدت نظافت مراقب باشددید لباس، دسددتکش 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(.

 "ِسدد ر"شددود باید دارای چند ها و غیره اسددتفاده می ها و سددالن  که برای نظافت کف اتاق "هایی تی" 

 اضافی باشند.

   یستی در آب داغ شسته شودتِی، با ها، دستمال نظافت وپس از استفاده از پارچه 

 آموزش بهداشت

 های آموزشی مناسب:روش

  ( ها سایت ، وبهای مجازیشبکه جمله صورت مجازی )از آموزش به -1

چهره به چهره با رعایت فاصله پذیر نبود از طریق  از مسیرهای مجازی امکانآموزش درصورتی که  -2

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

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

 رسانی نصب استند و بنرهای اطلاع .1

 نصب پوسترهای آموزشی .2

 های همراه های آموزشی به گوشی ، ارسال پیامکصورت امکاندر .3

 های مجازی مربوطه گروههای آموزشی در  ، ارسال پیامصورت امکاندر .4

 در فضای مجازی گرافییا موشن اینفوگرافی، انتشار تیزر، صورت امکاندر .5

 ها و تصاویر آموزشی ( جهت پخش پیامledاستفاده از صفحات نمایشی ) ،صورت امکاندر .6

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

 باشد.(دیگر همین راهنما موجود می

 آشنایی با بیماری کرونا ویروس -1

 آشنایی با علایم ابتلا به این ویروس -2

 شناسایی افراد مستعد ابتلا -3

 آشنایی با نحوه انتقال بیماری -4

 آشنایی با زمان و نحوه استفاده از وسایل حفاظت فردی -5
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 سطوح آموزش مدت زمان ماندگاری ویروس بر روی -6

 حفاظت فردی لیو درآوردن وسا دنینحوه پوشآشنایی با آموزش  -7

 لیکردن وساگندزدایی  ای دفع حینحوه صح آشنایی با -8

 آموزش نکات بهداشت فردی  -9

 توصیه ماندن در خانه -10

 های بهداشتی مراقبت از بیماران در منزلروش -11

 گذاری اجتماعیآموزش فاصله -12

 4030و سامانه  190معرفی سامانه  -13

 به موضوعات مندرج در این راهنما( توجه )با سایر  -14

 : آموزشی هایفعالیت نمونه

  کرونا شیوع با مقابله جهت در لازم تمهیدات کارگیریهب برای آموزشی استند یا بنرهای نصب 

 در محل کار  ویروس

 خصوص چگونگی انتقال بیماری کرونانصب پوسترهای هشداردهنده در 

 های سرویسها در محل کار خصوصا راهنمای نحوه صحیح شستشوی دست نصب پوستر یا بنر

 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 

 تفاده از دستمال کاغذی یا آرنج های مرتبط با نحوه صحیح عطسه و سرفه و اسآموزش توصیه 

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

 تنفسی هایبیماری انتقال از پیشگیری 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 

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

 های مجازی شتی روی سایت و شبکههای بهدا بارگذاری پیام 

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

 هداشتی به سامانه مذکور بجهت اعلام موارد غیر 
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  4030نصب پوستر معرفی سامانه 

 اظهاری فرد جهت بازگشت به کار : فرم خود1پیوست 

 
 

 

 

 

 

 

 )واحد کاری/ سازمان ...(/ کد ملی به شماره............................ شاغلاینجانب .................................. دارای 

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

 

 ام:سه روز اخیر علائم زیر را نداشتهدر  -1

احساس خستگی و ضعف     □د     بدن در□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 -

تماس بیش ) مشترک ر فضای بستهد 19-کوویدبه  مبتلابا فرد  (همکار بودن )شامل تماس شغلیگونه هر  -

 □( متر 2دقیقه در فاصله کمتر از  15از 

 □ 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 اینجانب ..................  به کد ملی...................... تهعد می

ها را کنم پاسخ کلیه پرسششده از طرف کارفرما، اطلاع دهم و  نیز گواهی میرا به کارفرما/ نماینده معرفی

عهده ام و هرگونه عواقب ناشی از پاسخ نادرست و خلاف واقع، به، دقت و صداقت ثبت نمودهبا هوشیاری

 باشد. اینجانب می

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

 :شسته شوندزیر  روشبه  ثانیه 20 مدتباید 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(یکذی خشک کنید )استفاده از حوله با 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 فردی3پیوست
 

 شده ( توصیهPPEمراحل پوشیدن وسایل حفاظت فردی  )

برد بسیار   ای و هواد، تماسی، قطره های استاندار  عفونتده بسته به سطح پیشگیری در    ش  استفاده  PPEنوع 

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

 

 روپوش .1

 
 ها، بازوها را  تا انتهای مچ دستان بپوشاند و دور کمر پیچانده شود. تنه را از گردن تا زانو 

  گره میخورد.در پشت گردن و کمر 

 

 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 

 .صورت و زیر چانه را بطور مناسب پوشش دهید 
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 عینک یا شیلد صورت .3

 
 ها و متناسب با آنها قرار بگیرد. روی صورت و چشم 

 

 ها دستکش .4

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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

 

 کردن انتشار آلودگی برای محافظت از خود و محدودهای کار ایمن  استفاده از روش: 

 دارید  ها را از چهره خود دور نگه دست -

 با سطوح لمس شده کمی در تماس باشید -

 به هنگام پاره شدن یا آلودگی شدید عوض کنیدها را  دستکش -

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

شاهای   بدون آ های مختلفی برای درآوردن ایمن تجهیزات حفاظت فردی شرو لوده کردن لباس، پوست یا  غ

مراکز اسددت. قبل از خارج شدددن از   اینجا یک مثال آورده شدددهارد. در مخاطی با مواد عفونی بالقوه وجود د

بعد از ترک جدید  یا دسددتکش ماسددکدر صددورت نیاز از آورید.  در راردی، تمام وسددایل حفاظت فورزشددی 

 استفاده شود. ورزشگاه

 آورید: ترتیب مراحل زیر در را بهتجهیزات حفاظت فردی 

 دستکش (1

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

 کننده دست استفاده کنید. عفونی ضد

            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.

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

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

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

 کننده دست استفاده کنید. ونیعف و از یک ضد

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

  ستفاده مجدد است، در مخزن مشخص     اگر وسیله قابل غیر  برای بازیافت مجدد قرار دهید. درشده   ا

 این صورت، در یک ظرف زباله رها کنید.

 روپوش (3

 
 عفونی ستان خود را بشویید و از ضدهایتان هنگام درآوردن روپوش آلوده شده است، فورا د اگر 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.

 و فقط داخل روپوش را لمس کنید. ها جدا کنید روپوش را از گردن و شانه 

 که داخل آن رو به بیرون باشد جمع کنید.  طوری هروپوش را وارونه ب 

 شده داخل ظرف زباله قرار دهید.صورت فشرده شده و تا هب 

  ماسک (4

 
  دست نزنید.  –قسمت جلوی ماسک آلوده است 

 فاصله بشویید و از یک ضدبلا های خود را ن ماسک، دستان شما آلوده شد، دستاگر در حین برداشت 

 کننده دست استفاده کنید. عفونی
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      سپس بندهای بالایی و بدون لمس کردن جلوی ماسک، آن ابتدا بندهای پایین ماسک را باز کنید و 

 را از صورت جدا کنید. 

 قرار دهید. دار در ماسک را در یک ظرف زباله 

 روپوش و دستکش (5

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

 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.

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

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

ستکش را درون یک ظرف زباله       ست بدون حفاظت لمس کنید. لباس و د ستکش و روپوش را با د د

 دهید. قرار

صله بعد  از درآوردن همه وسایل حفاظت فردی، دست     (6 شویید یا از بلافا کننده  عفونی یک ضد  ها را ب

 .استفاده کنید درصد 70 یلالک

 



 
 معاونت بهداشت           

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

17 

 

 های سطوح گندزدا :4پیوست

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

 کنید.

یدن و ریختن محلول    پاشددد یدها،      های از  ندزدا روی سدددطوح و کل گ

سدددوزی انفجار و آتش دار و مواد ناسدددازگار و با احتمال     تجهیزات برق

 .اجتناب شود

 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 مجوز1 مواد گندزدا

 مواد کواترنر آمونیوم. مواد گندزدا و ضدعفونی بر پایه الکل دارای 2

 . مواد گندزدای اکسیدان نظیر پراکسید هیدروژن3

 کننده. سفید4

نکات مهم در خصوص موادگندزدا  

و ضددددعفونی بر پایه الکل دارای     

 مجوز

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

به    یک میکروب  با طیف 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 اسددتتوسددکو  و   

 شود.ونتیلاتورها( استفاده می

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

 گردد.وچک محدود و در فضاهایی با تهویه مطلوب استفاده میک

تواند باعث    عنوان گندزدا می اسدددتفاده 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 هنگام گندزدایی و نظافت، سددالن .4

باز گذاشددته شددوند و جهت تهویه بهتر اسددت هواکش نیز    هاو 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

های گندزدا باید روزانه تهیه و استفاده شود )کارایی محلول محلول .7

 ساعت کاهش می یابد(. 24گذشت  پس از
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شوی مرتب دست      .8 شست سک   امکانات لازم برای  ستفاده از ما ها و ا

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

شددسددتشددو و گندزدایی روزانه لباس کار برای نیروهای خدماتی باید   

 فراهم شود.

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

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

 شود.اما به راحتی توسط مواد آلی،  غیر فعال می

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

ی طور گسدددترده در دسدددترس اسدددت و براکم 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 گردندسفیدکننده

اسدددتفاده نادرسدددت از سدددفیدکننده از جمله عدم رعایت میزان  .4

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

دیدگی کارکنان مراقب بهداشددتی گندزدا 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 -

 و استفاده گردد.

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

 نماید(ارآمد میگردد و آن را ناکهیپوکلریت سدیم می

در صورت استفاده از سفیدکننده حاوی هیپوکلریت سدیم  آن را تا       -

 رقیق نمایید. درصد 5

همراه سددایر مواد شددوینده خانگی  ها بهکنندهکار بردن سددفیداز به -

 هایتواند باعث واکنشداده و میاجتناب گردد زیرا کارایی آن را کاهش

ثال گازهای سدددمی در هنگام عنوان مشدددیمیایی خطرناک شدددود. به 

کننده با مواد شددوینده اسددیدی مانند موادی که مخلوط کردن سددفید
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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

برای کننده شدددوینده اسدددتفاده نمایید و قبل از اسدددتفاده از سدددفید 

 گندزدایی، کاملا با آب بشویید.

به سدددطوح    ها موجب خوردگی در فلزات می  سدددفیدکننده    گردند و 

 زنند.شده صدمه میرنگ

کننده به چشم وارد  از تماس با چشم باید خودداری گردد. اگر سفید   -

صله باید به مدت   شک       15گردد بلافا سته و با یک پز ش دقیقه با آب 

 مشورت گردد.

شید قرار می   رقیق کنندهسفید  - شده وقتی در معرض نور خور رد گین

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

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

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

سفید   شده خریداری نموده  هایی که اخیرا تولید کنندهاثربخشی آن از 

 و از ذخیره بیش از حد خودداری گردد.

سفید  - ستفاده کنید 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 از   های تهیهمحلول د. مواد بریزی ساعت دور  24شده 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

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

 (PPMمعادل  درصددد 5های سددفیدکننده خانگی حاوی هیپوکلریت سدددیم  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( 1:100قسمت آب سرد لوله کشی )محلول  99سفیدکننده به 

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  در صددد  5/2های حاوی سددازی سددفیدکننده مثال ، برای آماده

 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

های دیگر از هیپوکلریت سدیم با مقادیر متفاوتی تهیه خواهند شد تا   کننده شامل غلظت دهای سفی محلول

  رقت مورد نظر حاصل گردد

 زمان تماس برای کاربردهای متفاوت: 

 گرددبیشتر یا مساوی ده دقیقه توصیه میمتخلخل: سطوح غیر  

   ما  کردن اقلام: ورگندزدایی از طریق غوطه مان ت ی    30س ز قه توصددد ها،  شدددود)برای تِیه میدقی

 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 گندزدایی در دسترس غلظت مورد نیاز

پی  500کلر قابل دسترسی 

 درصد 05/0پی ام یا 

پی  50000درصد ) 5آب ژاول 

 پی ام کلر قابل دسترس دارد(

 واحد آب سرد 99واحد گندزدا  1

 



 : نکات مهم در پیشگیری از کرونا ویروس5پیوست 

 های  قبل از خوردن و آشدددامیدن دسدددت

ثانیه با  20خود را تا بالای مچ به مدت حداقل 

بشددویید و درصددورت عدم  آب و صددابون مایع

 عفونی ترسددی به آب سددالم از مواد ضددد دسدد

 استفاده نمایید؛ کننده بر پایه الکل

 

  ند       از که مریض هسدددت با افرادی  ماس  ت

دادن با  از روبوسددی و دسددت . خودداری کنید

متر از افراد  2تا  1افراد دیگر بپرهیزید )فاصله  

     شود(؛ ظبیمار حف

 

 حتما از ماسدددک وک افراد بیمار و مشدددک

 استفاده نمایند؛

 
 

 دهان   وزدن به چشدددم، بینی   از دسدددت

 ؛کنید خودداری

 
 

 

     سرفه، دهان و بینی خود سه و  هنگام عط

ستمال را      شانید و د ستمال کاغذی بپو را با د

 در سطل زباله بیندازید؛

                                                                      
 

  سدددرماخوردگی دارید در منزل   اگر علائم

 استراحت کنید؛

 شک انتقال     ویروس سرد و خ ها در هوای 

دارند و باید هوای محیط مرطوب  ریت 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؛ یانبه اطراف 

 


