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  مقدمه

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

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

های گردند. بر اسرراس دانسررتهعطسرره و یا لما اشرریاو آلوده منتقل می طریق ریز قطرات، از طریق سرررفه و

سرفه، تنگی نفا می    شدید با علایمی همچون تب،  روز نماید ب تواندکنونی این بیماری از یک طیف ملایم تا 

الریه، نارسررایی کلیه و مرگ گردد. درصررد مرگ ناشرری از این به ذات و در موارد شرردیدتر ممکن اسررت منجر

شده  بیماری هنوز به ست. طور دقیق مشخص ن سان ب  ویروس کروناانتقال ، اطلاعاتبا عنایت به آخرین  ا  هاز ان

شحات بینی و دهان می       سرفه، عطسه، تخلیه تر سان از طریق  شد.  ان صله  در  تواندویروس میاین با  2تا  1فا

آلوده به ویروس  و سطوح ها با محیطتماس دست، متری از طریق سرفه یا عطسه منتقل شود. راه دیگر انتقال

ستگیره در تجهیزات،  مانند شیرآلات   ، ها د صندلی،  سایلی   ، پریز و کلیدهای برق و کلیههانرده  پله، میز و  و

سناد و مدارک دست به دست شده و      )ی و مشترک طور عموم هب کهاست   سکناس، ا ستفاده می  نظایر آن(  ا ا

مایع آب و صررابون  بنابراین حائز اهمیت اسررت پا از تماس با هر فرد یا اشرریاو مشررکوک دسررت با  . شررود

 .گرددشستشو

وابسررته به محصررولات از مهم ترین صررنایع ی دنیو آشررام ییمواد غذا  دیکوچک تول عیصررناصررنایع 

ت رفع نیازهای به دلیل اهمیتی که جه که  است کشور  گروههای صنعتی   از جمله مهمترینبوده و رزی کشاو 

مومی مردم دارند نیاز است تا با تمام توان به فعالیت خود ادامه دهند. با این حال با توجه  عروزمره و مایحتاج 

و بقای این صررنعت را به خطر  به گسررترش جهانی کرونا این عامل می تواند منجر به بیماری شرراغلان شررده 

های موجود در این راهنما می توان بار ناشرری از این بیماری را به حداقل رسرراند و در اندازد. با اجرای توصرریه

 نتیجه با حداقل آسیب به کار و فعالیت ادامه داد.

 

  کاربرد دامنه

 میدنیتولید مواد غذای و آشا عیصنا نیشاغل

ها، نامهیین، آبوده و سایر قوانین )کرونا ویروس( 19-کوویداین راهنما جهت پیشگیری و کنترل 

 است.ای به قوت خود باقیبط با بهداشت محیط و بهداشت حرفههای مرتمقررات، دستورالعمل

 



 
 معاونت بهداشت           

 یدنیو آشام یمواد خوراک دیتول عیصنادر  و الزامات سلامت محیط و کار گذاری اجتماعی)کرونا ویروس( فاصله 19-مبارزه با کوویدراهنمای گام دوم 

3 

 

  یاجتماع یگذارفاصله

که آنجا گذاری اجتماعی است. ازو قطع زنجیره تماس رعایت فاصله ههای کاهش مواجهیکی از راه

های کسب هستند و محل 19عرض بیماری کووید میع و واحدهای تولیدی و خدماتی دربسیاری از شاغلین صنا

تواند سبب انتقال بیماری گردد و از طرفی حفظ سلامت نیروی شده که میی از اماکن تجمع محسوبو کار یک

گذاری اجتماعی علاوه بر رعایت طریق فاصله ای ازاست مقررات ویژهخورداراست لازمهمیت بالایی برکار از ا

ظر نصادی و صنایع دراصول بهداشتی برای کاهش مواجهات متناسب با سطح اضطرار و درجه اهمیت فعالیت اقت

 در این راستا لازم است موارد زیر رعایت شود:گرفته شود. 

  استفاده حداکثری از تلفن، شبکه های اجتماعی و  مشتریان و به چهره کارکنان وکاهش مواجهه چهره

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

  رعایت گردد. متر 1 حداقلزمان ممکن و فاصله  کمتریندرصورتی که مواجهه چهره به چهره ناگزیر باشد 

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

  اطلاع رسانی روش های انجام غیر حضوری درخواست ها به مشتریان و تشویق مراجعین به عدم حضور

 فیزیکی و انجام درخواستها به صورت اینترنتی، تلفنی 

 گردد بینی پیش پارتیشن از استفاده مثال طور به مشتریان و شاغلین بین فاصله افزایش. 

 کاهش ساعت  نظیر: در کارگاهحضور کمتر شاغلین و تمهیدات لازم به منظور  ریزی در صورت امکان برنامه

 .کاری صورت گیرد

  در بین افراد  (متر 1حداقل)آماده سازی و تغییر شرایط و محیط کار به صورتی که انجام کار فاصله ایمن

 .هنگام کار وجود داشته باشد

 های قابل تغییر انجام شود به طور  ها و ساعت ریزی به منظور تقسیم کار در شیفت در صورت امکان برنامه

های کاری بیشتر به طوری که در هر شیفت حداقل شاغلین حضور  مثال تقسیم شاغلین در تعداد شیفت

 .داشته باشند

  داده شوداستفاده کنید و نیروهای غیر ضروری مرخصی حتی الامکان از حداقل نیروی کار. 

 شود. جادیا ریپذ انعطاف یو ساعات کار یمشط خ 

 یا واحدهای تولید کاسته شود یادار یها اتاق گرید به وآمد از رفت. 

 متری  نشستن رعایت شود . 1حداقل فاصله های ایاب و ذهاب  سرویا در 

 ی شود که از تجمع افراد جلوگیری شود. ای برنامه ریزهای استراحت به گونه زمان 

  کارکنان تا حد امکان بوسیله موانع فیزیکی یجداسازتغییر چیدمان محیط کار یا 



 
 معاونت بهداشت           

 یدنیو آشام یمواد خوراک دیتول عیصنادر  و الزامات سلامت محیط و کار گذاری اجتماعی)کرونا ویروس( فاصله 19-مبارزه با کوویدراهنمای گام دوم 

4 

 

 ، مراقبت و بازتوانییگرغربال

  19-گیری کوویدغربالگری شاغلین در همه .1

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

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

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

روزانه، تا پایان صورت تصادفی و نماینده کارفرما یا مدیر شاغلین را بهبررسی روزانه علائم شاغلین:  -2

گیری، از حیث علائم تنگی نفا و سایر علائم تنفسی مورد ارزیابی قرار دهد. همچنین چنانچه براساس همه

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

صورت کارفرما/ مدیر از ورود بیمار به محل خودداری و کارفرما/ مدیر را مطلع نماید. در غیر این تحصیل

 کار/ تحصیل جلوگیری نماید.

 

 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

 :یانهیمز 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 

 اعضاو وندیپ  
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 فته شود:نظر گروارد زیر برای این افراد درم

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

فراهم گردد که حداقل  ایگونهرایط محیط کار برای این افراد بهصررورت عدم امکان دورکاری، شرردر -2

یطی ر به محمحل کاتماس با سایر افراد را داشته باشد. تغییر شغل موقت در محیط کاری و یا تغییر 

 کننده باشد.تواند کمکتر میجمعیتتر و کمبا شرایط تهویه مناسب

 نمایند.رای شاغلین فراهم ه از مرخصی بکارفرمایان شرایطی را جهت استفاد -3

 

 19-بازتوانی در شاغلین با سابقه کووید .3

وران درمان و نقاهت، جهت با لازم است پا از طی د 19-تمامی شاغلین با احتمال ابتلا به بیماری کووید

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

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

 

 سلامت محیط و کار یکنترل اقدامات

 اقدامات کلی .1

  سطوح مشترک از جمله حسگر اثر انگشت ورود و خروج حذف شود و تمهیدات دیگر از در صورت امکان

در غیر اینصورت تسهیلات لازم به منظور ضدعفونی دست ها در  .جمله تشخیص چهره جایگزین شود

 شود. معرض دیدی و در نزدیک ترین نقطه ممکن فراهم

  برنامه و استراتژی کارفرما جهت برخورد با ویروس کرونا باید مکتوب و مشخص و البته انعطاف پذیر باشد

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

 محیط های کاری مجاور یا  در صورتی که برنامه ریزی انجام شده مفید بوده است آن را با دیگر صنایع و

 مشابه به اشتراک بگذارید.

  خارجی، مشتریان، کارآموزان تاپایان شروع کرونا متوقف گردد. بازدید کنندگانهر گونه بازدید 

 و  یه بندبست د،یتول یکارکنان مرتبط با سالن ها ژهیکارکنان بو هیکل یبرا یمقررات بهداشت فرد تیرعا

 .ردیقرار گ شیالزام شده و مورد پا رانهیو سختگ یبه طور جد دیباو محصول  هیانبارش مواد اول

 دیمرتبط با تول یاماکن و فضاها هیدر کل (4)پیوست  سطوح ییمقررات نظافت و گندزدا رانهیسختگ یاجرا 

در فواصل مناسب مورد  دیبوده و با یالزام یماریو انبارش با هدف کاهش احتمال مخاطرات مرتبط با ب

 .ردیقرار گ شیپا
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 لیاز قب یفرد لوازم حفاظتکننده و  یو ضدعفون ندهیمواد شو دیبخش با یو شرکت ها یدیواحد تول 

 .دینما نیتام یماسک ، دستکش را به تعداد کاف

 کارت بهداشت معتبر قبل از شروع به کار مورد  افتیروزمرد در ایو  یکارکنان فصل یریدر صورت بکارگ

  .ردیگ یمجدد قرار  م دیتاک

  منظور جلوگیری از انزوای روحی افراد مشکوک یا مبتلا، سیاست های لازم را پیش بینی و جو ترس را به

 از بین برده و اقدامات عملی پیشگیرانه را مدنظر قرار دهید.

 لازم قبل از  ناتیمجهز به ماسک و دستکش بوده و تحت معا دیکارکنان و دست اندرکاران حمل و نقل با

 .رندیار گورود به محل کار قر

 ندزداییگتوسط پرسنل بخش  یت پوشش بهداشتیبه رعا دیمحصولات در سطح عرضه ضمن تاک عیدر توز 

 ایقابل شستشو و  یافراد، از سبدها میاز تماس مستق یریشگیبخش محصولات، به منظور پ یخودروها

و  ابانیسبد در کف خ ایو  تهمحصولات استفاده شده و از قرار دادن بس هیثانو یکارتن به عنوان بسته بند

 شود. یمعابر خوددار

 طیوسا نگونهیموجود در ا یها چهیها و در شهیش کهیها مناسب باشد؛ به طور ایدر سرو هیتهو تیوضع 

 .باز باشد مهین ایهوا باز  انیجر جادیا یبرا ه،ینقل

  ت بند، و نظارتامین لوازم حفاظت فردی مورد نیاز شاغلین از جمله ماسک، دستکش یکبار مصرف، پیش

 ( 3بر نحوه استفاده صحیح آنها )پیوست 

  مواد اولیه خام نظیر فراورده های خام دامی و دریایی از واحدهای صنعتی و کشتارگاه های دارای مجوزهای

لازم از مراجع ذیصلاح )سازمان دامپزشکی و سایر نهادهای مرتبط( تهیه شده و کنترل و نظارت کافی در 

  .حمل و نقل تا درب کارخانه تحت نظارت مسئول فنی انجام شود زمان خرید و در طی

 از  ایو  یقانون یمجوزها یدارا یکارگاه ایو  یصنعت یالامکان از واحدها یحت یخام کشاورز هیمواد اول

و  شود نیباشد تام یلازم م یو کنترلها شیکه تحت پا یوزارت جهاد کشاورز یمراکز عرضه معتبر از سو

 شوند. یحمل و نگهدار یمسئول فن قیدق ینترل هاتحت نظارت و ک

 یآور)جمع یملاحظات بهداشت یتمام تیو دفع پسماند رعا یآورخصوص جمعدر یخدمات یروهاین تمام 

 در دستور کار قرار دهند. فتیمحکم بدون درز و نشت( در آخر هر ش یکیپلاست یهاسهیپسماند در ک

 و مواد تولیدی از آلودگی توسط آفات به عنوان ناقل فیزیکی ویروس  حفاظت از مواد اولیه تولید مواد غذایی

 کرونا در زمان انبارداری، جابجایی و حمل و نقل مواد غذایی
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  شناسایی نقاطی که احتمال آلودگی آنها بالاست و انجام اقدامات لازم به منظور به حداقل رساندن این

 احتمال

 شود ییگندزدا دهسرویا های حمل و نقل پا از هر بار استفا. 

 شامل تامین جعبه یا کیت کمک های اولیه:  

  محلول های ضد عفونی کننده 

 دستمال های مرطوب و کاغذی 

 )دستکش )یکبار مصرف 

 چسب زخم 

 حوله جاذب بزرگ 

 کیسه جمع آوری زباله های مخاطره زای بیولوژیکی 

 فردیو حفاظت بهداشت  .2

 یتنفس یهاانواع ماسک وی حفاظت یهاکنیع اینقاب  مانند دستکش، یحفاظت فرد زاتیاستفاده از تجه 

 . کارگران بخش تولید الزاما از ماسک و دستکش استفاده نمایند.است یالزام تیبا توجه به نوع فعال

 وسایل حفاظت فردی مورد رهیغ و مخصوص لباس دستکش، نک،یع ای چشم محافظ ماسک، از استفاده .

بوده و صرفاً به صورت شخصی استفاده شود. حتی کلاه های  یالزام تیبا توجه به نوع فعالاستفاده باید 

 باید به صورت شخصی استفاده شوند.ایمنی مورد استفاده ً 

  استفاده از ماسک ساده و کلاه و توری سر روشن و دستکش مناسب برای افرادی که با مواد غذایی روباز در

 ست.ا تماس هستند الزامی

 ر مرتب ها به طون ناخندکوتاه کر 

  منوع م کلیه کارکنان محوطه های تولید، بسته بندیتوسط  استفاده از لاک ناخن و عطر و ادکلناستفاده از

 میباشد.

 محوطه های تولید و توالت ها ممنوع است.  درفندک  یاحمل سیگار و کبریت  ، سیگار کشیدن 

  ه سایر بخش ها حتی غذا خوری ب و کفش کار ها لباسبا  محوطه های تولید، بسته بندیخروج کارکنان

 ممنوع میباشد.

  (2ت )پیوس بسته بندی و قبل از ورود به سالن های تولیدبا آب و صابون دست ها  کردنشستشو و تمیز 

  اجتناب نمایید شدتاز انداختن آب دهان روی زمین و سطوح به 
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 ان مرتبط برای کارگر النگو و ساعتانگشتر،، بند مچ، جواهرات و اشیاو زینتی مانند حلقه، دستبندستفاده از ا

 با مواد غذایی کارگاهها و خطوط مختلف تولید و بسته بندی ممنوع می باشد.

 ممنوع میباشدغذایی  وادپا و سر در حین کار با م ،خاراندن و یا لما پوست بدن. 

 الکلی  پایه کننده ماده ضد عفونیبا بشویید یا  مایع ها را با آب و صابون از اتمام کار بلافاصله دست بعد

 با صورت خودداری نمایید ییتمیز کنید از تماس دست قبل از شستشو و گندزدا

 وسایل سایر و صندلی و میز کردن تمیز برای عدم استفاده از دستمال مشترک 

 شستشو و ضدعفونی دست ها قبل و بعد از تعویض لباس 

 وسایل سایر و صندلی و میز کردن تمیز برای عدم استفاده از دستمال مشترک 

 در نمازخانه یاستفاده از مهر و سجاده شخص 

 

 عرضه محل هرگونه ای بوفه وجود درصورتغذایی )موادسالن )محل( غذاخوری و بهداشت  .3

 یی(غذامواد

 .محل غذاخوری باید دارای تهویه مناسب، و مجهز به وسایل گرمایشی و سرمایشی، متناسب با فصل باشد 

 ی روشنایی کافی باشد و منابع روشنایی پاکیزه و تمیز نگهداری شوند.محل غذاخوری باید دارا 

 ورود کارکنان به سالن غذاخوری، دستشوئی مجهز به آب گرم و سرد و صابون   مسیر درصورت امکان در

 فراهم گردد.

  در توالت ها ، ورودی کارخانه و محل های فراوری با شیرآب پدالی یا چشمیروشویی کافی تعداد تامین 

 متناسب با تعداد کارکنان

 شود. ییمورد استفاده به طور مستمر گندزدا یها زریو فر خچالی 

 های یکبار مصرف انجام گیرد.کراشواربندیسرو نمک، فلفل، سماق ، آب آشامیدنی و غیره در بسته 

 .مواد غذایی سلف سرویا قبل از سرو باید دارای پوشش بهداشتی باشند 

  مصرف مناسب ضروری می باشداستفاده از ظروف یکبار 

 باشد.عرضه مواد غذایی روباز و فله ای بدون پوشش ممنوع می 

  .استفاده از پوشش یکبار مصرف جهت میز غذا خوری در سلف سرویا و رستوران الزامی می باشد 

  ستا متری الزمی 1در توزیع و سرو غذا رعایت حداقل فاصله. 

 ظروف طبخ و  هیکل یدهایرت وجود( موظفند پا از سروسرو غذا )در صو یهاو محل هاآشپزخانه

آن را با آب گرم  ریچنگال، کارد، بشقاب و پارچ آب و نظا وان،یل ،ییرایظروف پذ ،ییغذامواد یسازآماده
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 نیگزیجا یهاایاز سرو دیبه افراد جد یدهایسرو یو برا ندینما یکشِو آب ییشسته، سپا گندزدا

 استفاده کنند.

 بدن  یمنیا ستمیس فیآن بر تضع ریتأث لیدل به اتیال دخانعدم استعم 

 شود. ییداشته و پا از هر بار استفاده گندزدا یشخص یغذاخور لیوسا دیدر محل با میافراد مق تمام 

 گرم کنید.مصرف مجددا  از و سپا، ضرورتا قبل گندزداییآن را  یقبل از مصرف غذا، سطوح خارج 

 یتر میلی گرم در ل  8/0انده )میزان حداقل کلر آزاد باقیمانده نیم و حداکثر پایش روزانه غلظت کلر باقیم

 در کل سیستم توزیع حفظ گردد(

 

 بهداشت ابزار و تجهیزات .4

  تجهیزات و ظروفی که در تماس مستقیم با مواد غذایی هستند  بجز ظروف بسته بندی یکبار مصرف باید

 فی تمیز، گندزدایی و نگهداری شوند.برای جلوگیری از آلودگی مواد غذایی به حد کا

 کنید گندزدایی را افراد استفادۀ مورد عمومی مکانهای و رجوع ارباب به خدمت هایمیز سطوح. 

 ییطور مستمر، گندزدا بهرا  ، پریز و کلیدهای برقهانرده  پله، میز و صندلی، شیرآلات، هادستگیره در 

 .دیکن

 تلفن ثابت و تلفن  ،یادار یهاو کارتابل رایانه یها سو مو هاایمحل کار مانند سطوح ک یشخص لیوسا

 .دیکن یطور مستمر ضدعفون همراه را به

 پیوست  گندزدایی مستمر طوربه  را هایصندل یهاهها و دستهوارید زها،یسطوح م ، همراه تلفن و ثابت تلفن(

 .کنید (4

 استفاده نشود. در بازکردن یآنها برا یها هریتا از دستگ دیباز نگه دار همیکار را ن یها قاتا یها رد 

 با  هیقلن لیتانکرها و وسا ژهیبو ییو محصول نها هیو ابراز مورد استفاده در حمل و نقل مواد اول لیوسا هیکل

 .ردیصورت گ یریشده و سپا بارگ ییکننده مناسب، گندزدا یمواد ضدعفون

 ه در ها، صندلی ها، کمربند ایمنی، قسمت های داخلی و خارجی سرویا های ایاب و ذهاب )دستگیر

کلیدها یا اهرم های ( پرسنل و کادر فنی داخل محوطه صنعت و خارج از آن به طور مرتب نظافت و 

 گندزدایی شود

 شوند. یبا مواد مناسب ضدعفون ییها قبل از جابجا فتراکیپالت ها و ل ه،یو تخل یریبارگ یسکوها 

 زمان ماند پا از هر بار استفاده گندزدایی کنید. تجهیزات و ابزارهای دستی را با رعایت 
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  چیدمان تجهیزات به گونه ای باشد که حفاظت مواد غذایی از آلودگی، نگهداری و تمیز کردن آنها میسر

 باشد 

 صورت موقت  ها بهآن از نمازخانه ریمشترک از جمله چادر، سجاده و نظا لیو وسا هیتمام مهرها، کتب ادع

 افراد از وسایل شخصی استفاده کنند. و گردد یآورجمع

 

 بهداشت ساختمان .5

  ،ساختمان های واحدهای تولید مواد غذایی، آشامیدنی عبارتند از آبدارخانه، آشپزخانه، غذاخوری، نمازخانه

خوابگاه، مهمانسرا، نگهبانی، رختکن، سرویا های بهداشتی )توالت، حمام، دستشویی( و سالن های کارگاه 

که باید موارد زیر در این ساختمان  تولید، بسته بندی، انبار، واحدهای های اداری و دفتریاز جمله سالن 

 ها رعایت گردد.

  بار در ساعت  12حداقل و دارای روشنایی و تهویه ی مناسبی بوده باید  فوق الذکراتاق ها یا واحدهای

 د.نتهویه گرد

 کلیه واحدهای فوق الذکر یهااز هواکش و باز گذاشتن درها و پنجره استفاده . 

  تعطیل گردد. مهمانسراممنوع و همه گیری پذیرش هر گونه مهمانی تا پایان 

  رانکارگوسایل حفاظت فردی،  و لباس شخصینگهداری ، انفرادی برای تعویضقفل دار قفسه تامین دو 

 که باید قبل و بعد از استفاده گندزدایی شوند. خطر انتقال آلودگیجهت کاهش 

 نمازخانه،  ،یآبدارخانه، آشپزخانه، غذاخور، نمازخانه، نگهبانی و اقامت و آسانسورها یهامناسب محل هیتهو

 کارگاه از جمله ی( و سالن هایی)توالت، حمام، دستشویبهداشت یها ایرختکن، سرو ،یخوابگاه، نگهبان

 یو دفتر یادار یانبار، ساختمان ها ،یبسته بند د،یسالن تول

  استفاده نکنید و از پاشیدن مواد گندزدا روی  و آب با فشار بالا ن سطوح از هوای فشردهتمیز کرد برای

 .سطوح و تجهیزات برقدار و مواد ناسازگار و با احتمال انفجار اجتناب شود

  سیستم دفع فاضلاب متصل به چاه جاذب و صابون مایع، باید دارای آب گرم و سرد،  ها  کارگاهدستشویی

 ری فاضلاب شهری باشد.یا شبکه جمع آو

 و سطوح تماس مشترک از جمله کلیدهای آسانسورها،  حمام و توالت(دستشوی، ) یبهداشت یهاایسرو

 بطور مرتب شستشو و گندزدایی شود.نرده ها، دستگیره در های ساختمان واحدهای فوق الذکر باید  

 بصورت مستمر . یادار یو قسمت ها انتظار یبخش ها ییگندزدا 

 راهروها، واحدنگهدارنده به تعداد مناسب در هر  هیها با پادست کننده یعفونمواد ضد یظروف حاو هیتعب ،

 آن. رینظو  آسانسورها
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  دیافراد قرار ده در محل ترددکار و  طیرا در محپایی سطل آشغال در دار. 

 ه قرار داشته باشد.توالت باید با فاصله مناسب از ساختمان کارگاه و در محل مناسب از ساختمان کارگا 

  و ضدعفونی  شستشوو  باشد تهویه مناسب و روشنایی کافی، توالت باید دارای شیر آب با شیلنگ برداشت آب

  توالت باید بطور منظم انجام گیرد.

  ، زنگ نزن و قابل شستشو باشد.پدالی، توالت باید مجهز به سطل زباله در دار 

 جلوگیری آئروسل و قطرات پخش از تا شود گذاشته پوش آن در تانک توالت فرنگی فلاش کشیدن هنگام 

 .شود

 شود ایجاد مطلوب تهویه سیستم باید بهداشتی های سرویا در. 

 یبهداشت یهاایها و سرودر توالت یو دستمال کاغذ عیصابون ما تامین. 

 ید. کلیه اهرم ها، و کلیدها و پانل های با استفاده مشترک )غیر برق دار( را گندزدایی کن 

 

 نکات مهم

 دار و مواد ناسازگار و با احتمال گندزدا روی سطوح و کلیدها، تجهیزات برق هایاز پاشیدن و ریختن محلول

 انفجار و آتش سوزی اجتناب شود.

 آموزش بهداشت

 های آموزشی مناسبروش

  ( هاسایت، وبهای مجازیشبکه جملهصورت مجازی )از بهآموزش  

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

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

 

 های مورد نیاز برای آموزش موضوعات مختلف:رسانه

 های اطلاع رسانینصب استند و بنر 

 نصب پوسترهای آموزشی 

 های همراهی به گوشیهای آموزش، 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 پیام )ها و تصاویر آموزشی 
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 :هدفهای موضوعات مورد آموزش برای گروه

 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 لیاو درآوردن وس دنینحوه پوشآشنایی با آموزش 

 لیکردن وساگندزدایی  ای دفع حینحوه صح آشنایی با 

  آموزش نکات بهداشت فردی 

 توصیه ماندن در خانه 

 های بهداشتی مراقبت از بیماران در منزلروش 

 گذاری اجتماعیآموزش فاصله 

  4030و سامانه  190معرفی سامانه 

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

 های آموزشیه فعالیتنمون

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

 در محل کار 

 خصوص چگونگی انتقال بیماری کرونانصب پوسترهای هشداردهنده در 

 هایسرویاها در محل کار خصوصا نر راهنمای نحوه صحیح شستشوی دستنصب پوستر یا ب 

 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 مراجعهری از ابتلاآموزش اقدامات لازم جهت پیشگی 

 تنفسی هایبیماری انتقال از پیشگیری نحوه آموزشی بنرهای نصب  

  نصب پوستر آموزشی نحوه صحیح استفاده از تجهیزات حفاظت فردی 
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  ،درآوردن و دفع وسایل حفاظت فردینصب پوستر نحوه صحیح پوشیدن 

 در محل نگهبانی و درب ورودی ساختمان گری و بیماریابینصب بنر غربال 

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

 های مجازیهای بهداشتی بر روی سایت و شبکهبارگذاری پیام 

 190شماره تلفن   درمان و آموزش پزشکی به ،نه پاسخگویی شکایات وزارت بهداشتنصب پوستر ساما  

 تی به سامانه مذکور بهداشجهت اعلام موارد غیر

  4030نصب پوستر معرفی سامانه 
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 پیوست ها

 : فرم خوداظهاری فرد جهت بازگشت به کار1پیوست 

 

 اینجانب .................................. دارای کد ملی به شماره............................ شاغل در )واحد کاری/ سازمان ...(

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

 

 ام:سه روز اخیر علائم زیر را نداشتهدر  -1

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

 قفسه سینه  در درد یا احساس سنگینی □

)کرونا ویروس( در دو هفته  19-تلا به کوویدمتر( با فرد مب 2متر از سابقه تماس نزدیک )فاصله ک  -2

 ام:را نداشتهاخیر 

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

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

 □( متر 2دقیقه در فاصله کمتر از  15یش از ب

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

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

 

 

ورت بروز هرگونه علائم تنفسی فوق، مراتب نمایم درصمی تعهداینجانب ..................  به کد ملی...................... 

مجددا در سامانه کنم شده از طرف کارفرما، اطلاع دهم و  نیز گواهی میرا به کارفرما/ نماینده معرفی

salamat.gov.ir  ام و ها را با هوشیاری، دقت و صداقت ثبت نمودهپاسخ کلیه پرسشثبت نام نمایم و

 باشد. عهده اینجانب میت و خلاف واقع، بههرگونه عواقب ناشی از پاسخ نادرس

 

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

 

 :شوند شستهزیر  روشبه  ثانیه 20مدت باید با آب گرم و صابون به  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

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

 .شیر آب را با همان دستمال ببندید -9

 .دار بیندازیدسطل زباله دردر دستمال را  -10
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 پوشیدن و درآوردن تجهیزات حفاظت فردی: 3 پیوست

 شده( توصیهPPEمراحل پوشیدن وسایل حفاظت فردی  )

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

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

 روپوش .1

 
  تا انتهای مچ دستان بپوشاند و دور کمر پیچانده شود. را از گردن تا زانوها، بازوها راتنه 

 .در پشت گردن و کمر گره میخورد 

 

 ماسک یا رسپیراتور .2

 

 

 

 

 

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

 .باند انعطاف پذیر را روی استخوان بینی وصل کنید 

 طور مناسب پوشش دهید.هصورت و زیر چانه را ب 

 

 عینک یا شیلد صورت .3
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 ها و متناسب با آنها قرار بگیرد.روی صورت و چشم 

 

 هادستکش .4

 

 

 

 

 

 باشد.روی مچ بند روپوش هم ادامه داشتهتا  که وشاندتا روی مچ را کامل بپ 

 

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

 دارید ها را از چهره خود دور نگهدست -

 با سطوح لما شده کمی در تماس باشید -

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

 ت دست را رعایت کنیدبهداش -
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 شده( توصیهPPEمراحل درآوردن وسایل حفاظت فردی  )

بدون آلوده کردن لباس، پوسرررت     های مختلفی برای درآوردن ایمن وسرررایل حفاظت فردی     روش 

کاری،  پایان شرریفت غشرراهای مخاطی با مواد عفونی بالقوه وجود دارد. قبل از خارج شرردن از محل کار/   یا

صورت نیاز، از ماسک و دستکش دار دور انداخته شود. دربآورده و در سطل دریل حفاظت فردی درتمام وسا

 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.ونیضدعف

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

 خارج کنید.

 دارید. )شکل اول از سمت چپ(تکش درآورده شده را با دستکش نگهدس 

           یز نانگشتان دست بدون دستکش را زیر دستکش دست دوم در مچ دست ببرید و دستکش دوم را

 خارج کنید. )شکل وسط(

 .دستکش را درون ظرف زباله قرار دهید 

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

  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

 
  ویید و از ضدعفونی ستان خود را بش  هایتان 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.

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

 باشد جمع کنید. که داخل آن رو به بیرون 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

  باز کنید و سپا بندهای بالایی و بدون لما کردن جلوی ماسک، آن    ابتدا بندهای پایین ماسک را

 را از صورت جدا کنید. 
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 قرار دهید. داردر 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.

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

 خارج روپوش را لما کنید.

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

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

 ستکش و روپوش را با دست بدون حفاظت لما کنید. لباس و دستکش را درون یک ظرف زباله قراردهید.د

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 :4 پیوست

دایی مناسرررب با پایه کلر یا بر پایه الکلی اسرررتفاده          از یک ماده گندز    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

 نی بر پایه الکل دارای مواد کواترنر آمونیوم. مواد گندزدا و ضدعفو2

 . مواد گندزدای اکسیدان نظیر پراکسید هیدروژن3

 کننده. سفید4

نکات مهم در خصوص موادگندزدا  

و ضررردعفونی بر پایه الکل دارای     

 مجوز

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

با طیف گسرررترده اسرررت و   یک میکروب  کل  طوربه  کش  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   

 شود.ونتیلاتورها( استفاده می

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

 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.

ده و درها ها باید خالی از افراد بوهنگام گندزدایی و نظافت، سررالن .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 حل)کارایی م های گندزدا باید روزانه تهیه و استفاده شودمحلول .7

 یابد(.ساعت کاهش می 24پا از گذشت 

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

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

 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

در دسرررترس اسرررت و برای  طور گسرررتردهکم 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 راحتی با سررایر مواد شرریمیایی واکنش نشرران می  به

 ا احتیاط مصرف گردند.ها باید بسفیدکننده

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    .5 ستفاده از  ر یشده  رعایت موارد ز برای تهیه 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.

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

 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

عنوان مثال گازهای سرررمی در هنگام شررریمیایی خطرناک شرررود. به 

ی مانند موادی که کننده با مواد شرروینده اسرریدمخلوط 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

کننده برای شررروینده اسرررتفاده نمایید و قبل از اسرررتفاده از سرررفید 

 گندزدایی، کاملا با آب بشویید.
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به سرررطوح    زات میها موجب خوردگی در فل  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.

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

سمی آزاد می  سفید نمگاز  ها باید در مکان خنک و کنندهاید؛ 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 

 گردد. و از ذخیره بیش از حد خودداری

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 تاریخ رقیق

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

طوح ا س گردد، بنابراین ابتدها میکنندهشدن سفید  فعالآلی موجب غیر

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

 در ظروف تیره رنگ و دور از دسترس کودکان نگهداری گردد.
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 پوکلریت سدیمراهنمای غلظت و مصرف هی -1جدول 

 (ppmمعادل درصرررد  5 های سرررفیدکننده خانگی حاوی هیپوکلریت سررردیمعمده 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

  رای گندزدایی سطوح(ب 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   2سفیدکننده استفاده کنید )یعنی 

درصررد هیپوکلریت سرردیم یک محلول  5برای سررفیدکننده حاوی سررازی: کلر قابل دسررترس بعد از رقیق

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

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

  نظر حاصل گرددردرقت مو

 زمان تماس برای کاربردهای متفاوت: 

 گرددبیشتر یا مساوی ده دقیقه توصیه میمتخلخل: سطوح غیر  

   ها،  )برای تِی شررروددقیقه توصررریه می    30س زمان تما  کردن اقلام: ورگندزدایی از طریق غوطه

 دستمال، لباس، دستکش و نظایر آن(

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

ی پی پ 50000درصد ) 5آب ژاول 

 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

ثانیه با آب     20را تا بالای مچ به مدت حداقل       

و صرررابون مایع بشرررویید و درصرررورت عدم     

ه کنندترسی به آب سالم از مواد ضدعفونی   دس 

 استفاده نمایید؛ بر پایه الکل

 

  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

 

 وک حتما از ماسرررک افراد بیمار و مشرررک

 استفاده نمایند؛

 
 

 به چشرررم، بینی  از دسرررت دهان   وزدن 

 ؛کنیدداریخود

 
 

 

 

 

     سرفه، دهان و بینی خود سه و  هنگام عط

ستمال را      شانید و د ستمال کاغذی بپو را با د

 در سطل زباله بیندازید؛

                                                                      
 

    اگر علائم سررررماخوردگی دارید در منزل

 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؛

 
  با مصرررف میوه و خود را سرریسررتم ایمنی

 ؛تقویت نمایید سبزیجات تازه

 
 خود آموزش دهید؛ به اطرافیان 

 


