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  مقدمه

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

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

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

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

الریه، نارسددایی کلیه و مرگ گردد. درصددد مرگ ناشددی از این  به ذاتمنجر و در موارد شدددیدتر ممکن اسددت

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

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

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

نظایر  وخدمات عمومی ها و ها، ادارات، نهادها، شددرکتخانههای کاری )وزارتمحیطاین راهنما برای 

 کاربرد دارد.  آن(

 

 گذاری اجتماعیفاصله

شدددود که منجر به رعایت فاصدددله        گذاری اجتماعی به مجموعه تدابیر و اقداماتی اطلاق می       فاصدددله  

گردد. در این راسدددتا لازم اسدددت موارد زیر رعایت انتقال بیماری می کاهش تماس افراد و جلوگیری از  ایمن،

 شود:

               کاهش مواجهه چهره به چهره کارکنان و اسدددتفاده حداک ری از تلفن، شدددبکه های اجتماعی و ویدئو

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

   صورتی که مواجهه چهره به چهره ناگزیر ست در صله )  ،ا متر( رعایت  2حداقل زمان ممکن و حداک ر فا

 د.گرد



 
 معاونت بهداشت           

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

3 

 

 

 اجتناب از تجمع در محل کار 

    سرویس ایاب و ذهاب با ستفاده از  صله ایمن        50ا شین موجود به منظور رعایت فا سرن صد ظرفیت   در

 )افزایش تعداد سرویس ها( الزامی می باشدسرنشینان  متری 1حداقل 

  رعایت فاصله ایمن بین کارکنان در حین سرو غذا در سلف سرویس 

  قرار دادن صندلی مراجعان در فواصل لازم و ایمن از یکدیگر و به دور از کارکنان 

           صل ایمن صدیان در فوا شتریان با مت صوتی برای برقراری ارتباط م ستم های  سی ستفاده از  ک حداقل ی ا

 متر

      شه ای شی سر و کار دارند از موانع  ستیکی  بین کارکنانی که با ارباب رجوع  شود و    یا پلا ستفاده  هت جا

 برقراری ارتباط در صورت امکان از تجهیزات میکروفون و بلندگوی میزی استفاده شود.

 در صددورت  /کارتخوان کارکناناز سددیسددتم تشددخیص چهره ترجیحاً کارکنان برای ثبت حضددور و غیاب(

 ؛استفاده کنیدامکان( 

   ندادن وسایل و لوازم التحریر برای استفاده    توسط متصدیان و کارکنان و قرار   خودکار شخصی  استفاده از

 ؛عموم و مراجعین

  نگهدارید )در  حالت نیمه بازو دسددتگیره ها آنها را به  جهت کاسددتن از تماس مسددتقیم دسددت ها با در

 صورت امکان( یا برای سهولت تردد از جک و آرام بند درب ها استفاده نگردد.

 با اسدددتفاده از ایو  ن،یبه صدددورت آنلا اقدامات جایگزین اجتناب از فروش بلیط کاغذی و در نظر گرفتن 

 موبایل و اپلیکیشن ها

  کارت  اجتناب از دریافت و پرداخت وجه نقد و انجام پرداخت ها با 

   سوم و انجام دورکاری جهت کاهش تراکم کارکنان در محیط تا حد امکان کاهش تعداد کارکنان به یک 

 های اداری

  در مواقعی که منجر به تولید صف برای ارباب رجوع نگردد.کاهش ساعت کاری کارکنان 

 ، 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 

خوداظهاری را مبنی بر عدم وجود علائم تنفسی مرتبط فرم  به محل کارموظف هستند در بدو ورود  همه -1

 . (1)پیوست شمارهنزدیک با بیمار را تکمیل نمایند یا وجود تماس  19-با کووید
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شدداغلین را  ای اداره،مدیر / کارشددناس بهداشددت حرفه نماینده کارفرما یابررسددی روزانه علائم شدداغلین:  -2

، از حیث علائم تنگی نفس و سددایر علائم تنفسددی مورد  گیریصددورت تصددادفی و روزانه، تا پایان همه به

خانگی  قرنطینه به نیاز salamat.gov.irارزیابی قرار دهد. همچنین چنانچه براسدداس ارزیابی سددامانه  

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

 جلوگیری نماید. به محل کاراز ورود بیمار مدیر 

 پذیر های آسیبمراقبت از گروه .2

 بیماری بهی بالاتری  ابتلخطر   معرض در که افرادی عنوانزیر با گواهی پزشددک معتمد، به گروه دو

 است: شده گرفته نظر در دارند، قرار 19-کووید

 :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 هفته شیب در روز  زولونیپردن 

 یدرمان یمیش 

 اهیمیبدخ 

 اعضاء وندیپ  

 در این افراد لازم است شرایط زیر در محیط کار فراهم گردد:

  نظیر کاهش زمان های شددیلی گیری امکان انجام فعالیتتا پایان همهلازم اسددت برای این افراد

 .دورکاری فراهم شود حضور یا

 19-بازتوانی در شاغلین با سابقه کووید .3

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

ابلاغی  "19-راهنمای بازگشت به کار شاغلین با احتمال ابتلا به کووید"بازگشت به کار براساس آخرین نسخه 
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شت        شاغل برای بازگ ضعیت  شت مورد ارزیابی قرار گیرند و و شکی  از وزارت بهدا رار ق به کار مورد ارزیابی پز

 گیرد.

 

 سلامت محیط و کار یکنترل اقدامات

 فردیو حفاظت بهداشت  .1

    کننده بر پایه الکل، به صورت مکرر  ها با آب و صابون و یا استفاده از مواد ضدعفونی   شستن مرتب دست

اسددتفاده از سددرویس  ،  قبل از سددرو غذا و بعد از به خصددوب بعد از دسددت زدن به سددطوح و اشددیاء  

 )طبق پیوست( بهداشتی

 یکدیگر  و بیل کردن ، رو بوسی کردندست دادن پرهیز از  

 عدم تماس دست ها با چشم، دهان و بینی 

 یاختصاص بوردیاستفاده از خودکار، قلم، موس وک 

   شت انگ اثر سیستم   از استفاده  صورت  در)جهت ثبت حضور و غیاب   چهره تشخیص  سیستم  استفاده از 

 (است ضروری انگشت ضدعفونی برای %70 الکل محتوی ظرف یک وجود

    ست با  دکمه ستقیم د سور، ل   عدم تماس م سان شی تلفن،    پتا پهای آ صفحه کلید کامپیوتر، گو ، تبلت، 

س        ستمال کاغذی یا دستکش یا کلید و نظایر آن ا ستفاده از د ستگیره در و نظایر آن)ا فاده یا تموبایل و د

 دست بعد از تماس( ضدعفونیشستشو و 

   کلیه پرسددنل پس از اتمام کار و قبل از ورود به خودروها باید وسددایل حفاظت فردی محل کار خود که

ست های خود را      شد را در رختکن تعویض نموده و د شامل لباس کار، کفش کار، کلاه و نظایر آن می با

 با آب و صابون بشویند.

    ,ستراحت ستفاده شود و بعد از      در صورت وجود محلی برای ا جابجایی یا از پتو، حوله و ملحفه شخصی ا

 شستشو و گندزدایی شوند. ،تعویض فرد استفاده کننده

   که دستمال وجود نداشت از قسمت    )در صورتی عطسه یا سرفه کردن    هنگامکاغذی از دستمال  استفاده

 فاده کنید(داخلی آرنج موقع سرفه و عطسه است

  عدم اسددتفاده از دسددتمال مشددترک برای تمیز کردن میز و صددندلی و سددایر وسددایل )ترجیحا هر یک از

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

  عدم استعمال دخانیات 

 ها به طور مرتب ن ناخندکوتاه کر  
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  ییغذاموادبهداشت سالن غذاخوری و  .2

 .استفاده از این گونه مکان ها حتی الامکان محدود گردد 

 .قبل و بعد از صرف وعده غذایی تمامی سالن گندزدایی شود 

 .مواد غذایی فاقد بسته بندی حتما باید پوشش بهداشتی داشته و در پوشش مناسب نگهداری گردند 

  در رسددتوران ها و غذاخوری ها برای خوردن و آشددامیدن اسددتفاده حتی الامکان از ظروف یکبار مصددرف

 شود.

 ستفاده    موظفند مراکز این در غذا سرو  هایمحل و هاآشپزخانه  وجود صورت  در از ظروف یکبار مصرف ا

  نمایند 

      صابون مایع به مقدار کافی همراه دستمال کاغذی جهت خشک کردن دستها قبل از غذا خوردن موجود

 باشد

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

    و از قند و نمک بسته بندی تک نفره استفاده    وسایل مشترک مانند نمک پاش و قندان جمع آوری شود

 شود

 .سیستم تهویه کارامد و مناسب در طول استفاده از سالن غذاخوری و رستوران فعال باشد 

 رستوران و سالن غذاخوری دارای کارت بهداشت باشند  پرسنل شاغل در 

        استفاده پرسنل از وسایل حفاظت فردی و بهداشتی در تمام مدت حضور و فعالیت در سالن غذاخوری و

 رستوران 

 .استفاده از پوشش یکبار مصرف برای میز غذاخوری و  پس از هر بار استفاده تعویض گردد 

 زخانه و آبدارخانه الزامی است کوتاه بودن ناخن در کارکنان آشپ 

 سه ها/کابینت         نگهدار سیخ کباب در داخل قف سه، قابلمه، ،  شقاب، کا شامل ب ی کلیه ظروف و تجهیزات 

 های در دار 

  اجتناب از قرار دادن فراورده های خام دامی در یخچال و در کنار سایر مواد غذایی 

  عدم ورود افراد متفرقه به آشپزخانه 

  محدود کردن  سرو غذاهایی که حرارت نمی بینند 

 تنفسی مخصوصا در آبدارخانه و در تماس     بیماریهای به مشکوک  و بیمار پرسنل  فعالیت ادامه از ممانعت

 با مواد غذایی 

 .از روکش یکبار مصرف برای میز غذاخوری استفاده گردد و بعد از هر بار استفاده تعریض گردد 
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  غذا خوری حداقل یک متر باشد.فاصله افراد در سالن 

 بهداشت ابزار و تجهیزات .3

      راننده وسیله نقلیه باید قبل از سوار کردن افراد )در هر مرتبه سوار کردن افراد( کلیه سطوح که احتمال

محل نشستن مسافر، میله های افقی و عمودی داخل     دستگیره، در،  ،فرمان لمس آنها وجود دارد )مانند

 را گندزدایی کند.خودرو و صندلی ها( 

    ،قفل کمربند ایمنی، چراغ ها، کنترل ها، دیوارها، پنجره ها، مانیتور  فرمان، محل نشیمن، پشتی صندلی

 های خودرو باید ابتدا تمیز و سپس گند زدایی شود.

  راننده خودرو باید روزانه به طور مرتب اقدام به گندزدایی خودرو بر اسدداس دسددتورالعمل های صددادره از

 سلامت محیط و کار بنماید.مرکز 

   تهویه طبیعی داخل خودرو هنگام جابجایی افراد با بازگذاشتن پنجره های خودرو در حال حرکت صورت

 گیرد

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

 های کیسدده در پسددماند آوری جمع شددامل بهداشددتی ملاحظات تمامی رعایت پسددماند دفع و آوری

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

 در نظافت مسئول  افراد توسط  شیفت  هر آخر محکم در پلاستیکی  های کیسه در  زباله های سطل  تخلیه 

 .گردد گندزدائی و نظافت گفت پیش مقررات طبق وسایل و گرفته صورت مربوطه بخش

 ارباب و رجوع یها شخوانیخدمت،  پ یزهایسطوح م ییگندزدا 

  مشددترک نظیر میزهای خدمت، میز و صددندلی های سددلف    تماس دارای سددطوحگندزدایی نظافت و

 ها  دستگیره سرویس، رستوران ، راه پله ها ،

    دستگیره درها، میز و صندلی، شیرآلات، نرده     ها، سطوح دارای تماس مشترک شامل: دیوار و کف، درب

ستگاه      هاپله شی تلفن، د سور، تخت، کمد، کابینت، گو سان ها، کلید و پریزها، خوان،کف پوشهای کارت، آ

 و نظایر آن با دستمال تمیز و خشک شده و سپس گندزدایی گردد.  وسایل عمومی

  گندزدایی وسایل نظافت پس از هر بار استفاده 

 های بارگیری گندزدایی گرددگیری کلیه قسمتدر وسایل نقلیه حمل بار باید قبل از تحویل بار و بار 

  ستگاه شیفت تجهیزات و د ست در  های کاری مختلف با آنها کار میهایی که افراد مختلف در  کنند لازم ا

 طور مرتب گندزدایی گردد.طول هر شیفت کار به 
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 ناسازگار و سیستم از ریختن یا پاشیدن محلول های گندزدا روی پوست، تجهیزات حساس، برقدار ،

 های با قابلبت انفجار و آتش سوزی خودداری شود. 

 بهداشت ساختمان  .4

 کار های اتاق و هاسالن های پنجره و درها گذاشتن باز و هواکش از استفاده  

 صورت موقتها بهکنسردها و آب خوریآب یا بلا استفاده نمودن حذف 

  نایلون درون آن در کلیه محل هاوجود سطل های دربدار پدالی به همراه 

  غیرهقرار دادن محلول ضدعفونی کننده دست در محل های مشخص مانند ورودی ها، کنار آسانسورها و 

 و پنجره ها برای اوقاتی از روز جهت انجام تهویه طبیعی باز گذاشته شود. در 

 م شود.گند زدایی منظم تمام سطوح بطور مرتب و حداقل بعد از هر شیفت کاری انجا 

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

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

      صورت اقماری کار می شاغلینی که به  سکونی و اقامتگاهی  کنند باید قبل از مراجعت گندزدایی کمپ م

 شاغلین انجام گردد.

 مدها، قفسه ها، دستگیره ها و محوطه رختکن بصورت روزانه گندزدایی ک 

  آن محکمقرار دادن لباس های کار آلوده در یک کیسه نایلونی و گره زدن 

           گندزدایی و شستشوی دیوارها و کف سرویس های بهداشتی، دستگیره درب، شیر آلات، وسایل موجود

 در سرویسهای بهداشتی روزانه و با تکرار

   صابون صابون معمولی جامد       وجود  ستفاده از  شتی. )ا سرویس های بهدا مایع به تعداد و مقدار کافی در 

 غیربهداشتی می باشد(.

     قرار دادن سطل زباله پدالی درب دار در داخل سرویسهای بهداشتی. سطلها می بایستی مرتبا خالی شده

 و گندزدایی گردند.

 های بهداشتی، از نوع پدالی پایی و یا چشمی در صورت امکان نصب  شیر آب روشویی سرویس 

  حمام و توالت(  های بهداشتیسرویسگندزدایی مجزای( 

  آئروسددل و قطرات پخش از تا شددود گذاشددته درپوش آن  ،تانک توالت فرنگی فلاش کشددیدن هنگام 

 شود جلوگیری

 ویژه احتیاط با باید توالت چاه کردن تخلیه یا کردن تمیز قطرات، نشد  رها و پاشیدن  از جلوگیری برای 

 .انجام شود ای
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 یها سه یک در نظافت مصرف  بار کی لیوسا  نیهمچن و شده  استفاده  یها یکاغذ دستمال  یآور جمع 

  نظافت مسئول توسط یکار نوبت هر آخر در آنها دفع و یپدال دار در یها سطل و محکم یکیپلاست

   سازی ستمال  سطل  جدا سائل  ها، د شتی  های سرویس  گندزدایی و نظافت و سایل  از بهدا  های مکان و

 دیگر

 سایر اقدامات .5

   شیلی احتمالی بیش از حد معمول را انجام دهد تا کارفرما باید برنامه ریزی های لازم جهت غیبت های 

 لطمه ای به کار وارد نشود.

  کرونا باید مکتوب و مشدددخص و البته انعطاف پذیر برنامه و اسدددتراتژی کارفرما جهت برخورد با ویروس

 باشد تا بدین وسیله نقاط ضعف آن برطرف شود. این برنامه باید با کارکنان به اشتراک گذاشته شود.

       در صورتیکه که برنامه ریزی انجام شده مفید بوده است آن را با دیگر محیط های کاری مجاور یا مشابه

 به اشتراک بگذارید.

   ا رمناسدددب   یکنترل و اقدامات   کنند  یابی ارزرا  کرونا  روسیوبا  را  کارکنان  خطر مواجهه   دی با  نای کارفرما

 یهاروشدد یتیریو مد یمهندسدد یاز کنترلها یقیتلف یممکن اسددت اقدامات کنترل نمایند. انتخاب و اجرا

 باشد. یحفاظت فرد لیو وسا منیکار ا

 باید برنامه ریزی های لازم جهت غیبت های شددیلی احتمالی بیش از حد معمول را انجام دهد تا  مدیران

 لطمه ای به کار وارد نشود.

         شش خود که شت حرفه ای را برای کارکنان مجموعه تحت پو شی ایمنی و بهدا ستی خط م کارفرما بای

 اشد در محیط کار تهیه و بکار گیرد. بمی  شاغلینامر سلامت و ایمنی  بهتعهد و الزام کارفرما  نشان از

      پوستر یا برگه های اطلاع رسانی مرتبط با بیماری و حاوی توصیه ماندن در خانه در صورت وجود علائم

 را در محل کار نصب کنید. 

 .بایستی برای کارکنان وسایل حفاظت فردی مناسب شامل دستکش و ماسک تهیه شود 

 ا به اندازه لازم تهیه و به شکل صحیح نگهداری نمایید.وسایل حفاظت فردی )ماسک و دستکش( ر 

   ستی ستفاده      بر کارفرما بای صحیح ا سایل حفاظت فردی  و نگهداری شیوه  سط کارکنان نظارت  از و تو

 نماید.

  با انجام دور کاری یا مرخصی استعلاجی کارکنان مبتلا یا مشکوک ، خطر کنترلحذف یا 

 ضرور   یبرگزار سات   یکنفرانس و درصورت عدم امکان برگزار  دئویو قیاز طر یرحضور یبه صورت غ  یجل

 کننده.آنها با حضور حداقل افراد شرکت یکنفرانس برگزار دئویو
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    و  %70الکل  هیبا پا یافراد شددرکت کننده در بدو ورود به سددالن جلسدده از ماسددک، مواد ضدددعفون

 . ندیمصرف استفاده نما کباریدستکش 

  سه در اخت  یمصرف برا  کباریدرصد و دستکش    70الکل  هیبا پا کنندهگندزدایی مواد  اریورود به جل

 .ردیقرار گ مدعوین

  شددده و  دهیمتر از هم چ 2-1ها به فاصددله  یکه صددندل یمناسددب بطور شیانتخاب سددالن با گنجا

داشددته  انیدر سددالن جر یحرارت شیآسددا طیتازه با در نظر گرفتن شددرا یمترمکعب هوا 12حداقل 

 باشد. 

 گردش هوا در سالن جلسات باز گذاشته شود. جادیا یدرب و پنجره ها برا 

  جلسه حذف شود. زیم یسالن و رو یاضاف لیوسا 

  شت      هیسالن و کل د از و... قبل و بع کروفونیماوس، م بورد،یک ،یصندل  یسطوح، دستگاهها، دسته و پ

 شوند. ییجلسه گندزدا

 بار مصرف سرو شود. کی هایوانیدر ل یچا 

 تک نفره به افراد داده شود. هاییبه صورت بسته بند یآب، قند و مواد خوراک 

 شکلات و ... در داخل ظرف دربسته قرار    ریشده نظ  یبه صورت بسته بند   یحت یهرگونه مواد خوراک

 . ردیگ

 استفاده شود و رد و بدل کاغذ حذف شود.  یاز خودکار و کاغذ شخص 

  ن شد  یار شود و مطالب بصورت خلاصه ارائه شود تا از طولان     به صورت فشرده و کوتاه برگز   جلسات

 شود. زیجلسه پره

 آموزش بهداشت

 روش های آموزشی مناسب

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

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

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

 

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

 نصب استند و بنر های اطلاع رسانی 

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

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

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

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

 

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

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

 آشنایی با بیماری کرونا ویروس 

 آشنایی با علایم ابتلا به این ویروس 

 شناسایی افراد مستعد ابتلا 

 آشنایی با نحوه انتقال بیماری 

  فردیآشنایی با زمان و نحوه استفاده از وسایل حفاظت 

 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 

 توصیه ماندن در خانه 

 روش های بهداشتی مراقبت از بیماران در منزل 

  اجتماعیآموزش فاصله گذاری 

  4030و سامانه  190معرفی سامانه 

 )سایر  )با توجه به موضوعات مندرج در این راهنما 

 نمونه فعالیت های آموزشی

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

 در محل کار 

 نصب پوستر های هشدار دهنده در خصوب چگونگی انتقال بیماری کرونا 

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

 بهداشتی و محل سرو غذا
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  محلول ضدعفونی کننده دست به شاغلیناز آموزش نحوه استفاده 

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

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

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

 تنفسی بیماری های انتقال از پیشگیری نحوه آموزشی بنرهای نصب  

 آموزشی نحوه صحیح استفاده از تجهیزات حفاظت فردی  نصب پوستر 

  ،درآوردن و دفع وسایل حفاظت فردینصب پوستر نحوه صحیح پوشیدن 

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

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

 پیام های بهداشتی بر روی سایت و شبکه های مجازی بارگذاری 

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

 جهت اعلام موارد غیر بهداشتی به سامانه مذکور 

  4030نصب پوستر معرفی سامانه 

 

 

ها و راهنماهای شیلی و محیطی پیشگیری و کنترل بیماری لازم به ذکر است کلیه دستورالعملدر نهایت 

 در سایت مرکز سلامت محیط و کار به آدرس زیر در دسترس همگان می باشد.   19 -کووید

                                         /rihttp://markazsalamat.behdasht.gov. 

 

 

 

 

http://markazsalamat.behdasht.gov.i/
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 هاپیوست

 : فرم خوداظهاری فرد جهت بازگشت به کار1 پیوست

 اینجانب .................................. دارای کد ملی به شدددماره............................ شددداغلدر )واحد کاری/ سدددازمان ...(

 نمایم:...................... اظهار می .......................... دارای عنوان شیلی

 

 ام:سه روز اخیر علائم زیر را نداشتهدر  -1

احسدداس خسددتگی و ضددعف      □بدن درد     □گلودرد    □تنگی نفس      □سددرفه    □لرز    □تب      □

 قفسه سینه  در درد یا احساس سنگینی □

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

 ام:را نداشتهاخیر 

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

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

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

 □ وسیله نقلیه مشترک در 19-کوویدبه  مبتلاهمسفر بودن با فرد   -

 □ امثبت کرده salamat.gov.irاطلاعات سلامت و علائم تنفسی خود را در سامانه  -3

 

 

 

نمایم درصورت بروز هرگونه علائم تنفسی فوق، مراتب  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

صداقت ثبت نموده    شیاری، دقت و  ست و خلاف واقع، به    ام و هبا هو سخ نادر شی از پا عهده رگونه عواقب نا

 باشد. اینجانب می

 نام و نام خانوادگی                                 تاریخ

 

 امضا
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 هادست شویشست روش درست: 2 وستیپ
 

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

 

  مرطوب کنیدها را دست -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

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

 همان دستمال ببندیدشیر آب را با  -9

 دار بیندازیدسطل زباله دربدر دستمال را  -10
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 :  پوشیدن و درآوردن تجهیزات حفاظت فردی3 پیوست
 

 شده( توصیهPPEمراحل پوشیدن وسایل حفاظت فردی  )

ستفاده  PPEنوع  سطح پیشگیری در عفونت    ش ا سته به  ستاندار ده ب سی، قطره های ا سیار   ای و هوابردد، تما ب

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

 

 ماسک یا رسپیراتور .1

 

 

 

 

 

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

 .باند انعطاف پذیر را روی استخوان بینی وصل کنید 

 مناسب پوشش دهید. طورهصورت و زیر چانه را ب 

 

 هادستکش .2

 

 

 

 

 

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

 

 کردن انتشار آلودگیبرای محافظت از خود و محدودهای کار ایمن استفاده از روش: 

 دارید ها را از چهره خود دور نگهدست -
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 با سطوح لمس شده کمی در تماس باشید -

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

 بهداشت دست را رعایت کنید -

 

 شده( توصیهPPEمراحل درآوردن وسایل حفاظت فردی  )

لوده کردن لباس، پوسددت یا  غشدداهای مخاطی با مواد  بدون آ PPEهای مختلفی برای درآوردن ایمن شرو

 است. ارد. در اینجا یک م ال آورده شدهعفونی بالقوه وجود د

PPE ترتیب مراحل زیر درآورید:را به 

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

 خارج کنید.

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

           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 

  ماسک (2
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  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

 قرار دهید. داردرب ماسک را در یک ظرف زباله 

ست     (3 سایل حفاظت فردی، د صله بعد  از درآوردن همه و ضد   بلافا شویید یا از یک  کننده عفونیها را ب

 .استفاده کنید درصد 70 یلالک

 
  



 
 معاونت بهداشت           

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

19 

 

 گندزداهای سطوح :4 پیوست

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

 کنید.

 از تماس کافی سطوح با ماده گندزدایی کننده مطمئن شوید.

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

 . مواد گندزدا و ضدعفونی بر پایه الکل دارای مجوز1 مواد گندزدا

 آمونیوم . مواد گندزدا و ضدعفونی بر پایه الکل دارای مواد کواترنر2

 . مواد گندزدای اکسیدان نظیر پراکسید هیدروژن3

 کننده. سفید4

نکات مهم در خصوب 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

بهتر اسدددت. الکل اغلب برای گندزدایی سدددطوح کوچک       ایزوپروپیل 

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

ترمومترها(و گاهی سددطوح خارجی تجهیزات )م ل اسددتتوسددکوپ و   

 شود.ونتیلاتورها( استفاده می

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

 گردد.و در فضاهایی با تهویه مطلوب استفاده میکوچک محدود 

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

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

 خاب 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

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

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

شددسددتشددو و گندزدایی روزانه لباس کار برای نیروهای خدماتی باید   

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

گسدددترده در دسدددترس اسدددت و برای  طورکم 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

 باید با احتیاط مصرف گردند. هاسفیدکننده

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  ر موارد زیشده  رعایت  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(گردد و آن را ناکارآمد میدیم میهیپوکلریت س

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

عنوان م ال گازهای سدددمی در هنگام خطرناک شدددود. بهشدددیمیایی  

کننده با مواد شددوینده اسددیدی مانند موادی که مخلوط کردن سددفید

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

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

کننده برای اسدددتفاده از سدددفیدشدددوینده اسدددتفاده نمایید و قبل از 

 گندزدایی، کاملا با آب بشویید.
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به سدددطوح    ها موجب خوردگی در فلزات می  سدددفیدکننده    گردند و 

 زنند.شده صدمه میرنگ

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

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

 رت گردد.مشو

شید قرار می   کننده رقیقسفید  - شده وقتی در معرض نور خور رد گین

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

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

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

سفید اثربخش  شده خریداری نموده  هایی که اخیرا تولید کنندهی 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  های تهیهمحلول بریزید. مواد  ساعت دور  24از  شده بلا ا

گردد، بنابراین ابتدا سطوح  ها میکنندهشدن سفید  فعالآلی موجب غیر

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

 کننده عاری از مواد آلی گردد.سفید

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

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

 (PPMمعادل درصددد  5 های 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( 1:100کشی )محلول قسمت آب سرد لوله 99فیدکننده به س

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

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

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

درصددد هیپوکلریت سدددیم یک محلول  5برای سددفیدکننده حاوی سددازی: کلر قابل دسددترس بعد از رقیق

   پی پی ام خواهد بود 500درصد یا  05/0، کلر قابل دسترس در حدود 1:100

تا  اوتی تهیه خواهند شد های دیگر از هیپوکلریت سدیم با مقادیر متف کننده شامل غلظت سفید های محلول

  نظر حاصل گرددرقت مورد

 زمان تماس برای کاربردهای متفاوت: 

 گرددبیشتر یا مساوی ده دقیقه توصیه میمتخلخل: سطوح غیر  

   ها،  )برای تِی شدددودتوصدددیه می دقیقه   30س زمان تما  کردن اقلام: ورگندزدایی از طریق غوطه

 دستمال، لباس، دستکش و نظایر آن(

کردن مدفوع، استفراغ، ترشحات، خون یا دیگر مایعات   نکته: سطوح باید از مواد آلی تمیز گردد )مانند تمیز 

  وری(بدن قبل از گندزدایی یا غوطه

 

 راهنمای تهیه مواد گندزدا -2جدول 

 نسبت گندزدا به آب سرد دسترسگندزدایی در  غلظت مورد نیاز

پی  500کلر قابل دسددترسددی  

 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 

  خود  هایقبل از خوردن و آشامیدن دست

ثانیه با آب     20را تا بالای مچ به مدت حداقل       

و صدددابون مایع بشدددویید و درصدددورت عدم     

ه کنندترسی به آب سالم از مواد ضدعفونی   دس 

 استفاده نمایید؛ بر پایه الکل

 

  ند       از که مریض هسدددت با افرادی  ماس  ت

با  دادناز روبوسدددی و دسدددت. خودداری کنید

متر از افراد  2تا  1افراد دیگر بپرهیزید )فاصله  

     شود(؛ ظبیمار حف

 

 وک حتما از ماسدددک افراد بیمار و مشدددک

 استفاده نمایند؛

 
 

 به چشدددم، بینی  از دسدددت دهان   وزدن 

 ؛کنیدخودداری

 
 

 

     سرفه، دهان و بینی خود سه و  هنگام عط

ستمال را      شانید و د ستمال کاغذی بپو را با د

 زباله بیندازید؛در سطل 

                                                                      
 

    اگر علائم سدددرماخوردگی دارید در منزل

 استراحت کنید؛

 ها در هوای سددرد و خشددک انتقال ویروس

تری دارند و باید هوای محیط مرطوب سریع 

 داشته شود؛نگه

   سطوحی که در تماس مکرر با آن هستید 

 را گندزدایی نمایید؛

 
  با مصددرف میوه و خود را سددیسددتم ایمنی

 ؛تقویت نمایید سبزیجات تازه

 
 خود آموزش دهید؛ به اطرافیان 

 


