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  مقدمه

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

ز طور عمده اهای تنفسی بهیک اصل کلی ویروس عنواناست ولی بهطور دقیق مشخص نشدهویروس هنوز به

کنونی  هایاساس دانستهگردند. براشیاء آلوده منتقل می طریق ریز قطرات یا از طریق سرفه یا عطسه و یا لمس

 تواند بروز نماید و دراین بیماری از یک طیف ملایم تا شدید با علایمی همچون تب، سرفه، تنگی نفس می

الریه، نارسایی کلیه و مرگ گردد. درصد مرگ ناشی از این بیماری هنوز به ذاتاست منجرموارد شدیدتر ممکن 

 است.طور دقیق مشخص نشدهبه

ه انسان از طریق سرفه، عطسه، تخلی با عنایت به آخرین اطلاعات، انتقال ویروس کرونا از انسان به

متری از طریق سرفه یا عطسه  2تا  1فاصله تواند در باشد. این ویروس میترشحات بینی و دهان در محیط می

ها، ها با محیط و سطوح آلوده به ویروس مانند تجهیزات، دستگیره درمنتقل شود. راه دیگر انتقال، تماس دست

طور عمومی و مشترک به ها، پریز و کلیدهای برق و کلیه وسایلی است کهپله میز و صندلی، شیرآلات، نرده

سکناس، اسناد و مدارک دست به دست شده و نظایر آن. بنابراین حائز اهمیت است شود شامل ااستفاده می

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

 دامنه کاربرد

 ، مراکز نظامی و انتظامیاهمراکز جمعی شامل: پادگان

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

 .استای به قوت خود باقیهای مرتبط با بهداشت محیط و بهداشت حرفهمقررات، دستورالعمل

 

  یاجتماع یگذارفاصله

که آنجا گذاری اجتماعی است. ازه و قطع زنجیره تماس رعایت فاصلههای کاهش مواجهیکی از راه

هستند و  19عرض بیماری کووید مدرو ماکز جمعی خدماتی  ,یع و واحدهای تولیدی بسیاری از شاغلین صنا

تواند سبب انتقال بیماری گردد و از طرفی شده که میی از اماکن تجمع محسوبهای کسب و کار یکمحل

گذاری طریق فاصله ی ازااست مقررات ویژهخورداراست لازمحفظ سلامت نیروی کار از اهمیت بالایی بر

اجتماعی علاوه بر رعایت اصول بهداشتی برای کاهش مواجهات متناسب با سطح اضطرار و درجه اهمیت فعالیت 

 نظر گرفته شود. در این راستا لازم است موارد زیر رعایت شود:صادی و صنایع دراقت

 در این راستا لازم است موارد زیر رعایت شود:

  ید.حداقل فاصله یک متری را رعایت کن ارباب رجوعروبرو شدن با مواجهه و درصورت 
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 در فواصل لازم و ایمن از یکدیگر و به دور از کارکنان  قرار دادن صندلی مراجع کننده گان 

  با کارکنان و نیروهای وظیفهبرای برقراری ارتباط  سیستم های صوتیاستفاده از 

  در سالن های ادارییکی برای کاهش مواجهات شیشه ای یا پلاست موانع فیزیکیاستفاده از 

  ؛ن، شاغلین به میزان حداقل یک متر، کارکناو نیروهای وظیفه  مراجعه کنندگانرعایت فاصله ایمن بین 

 جداسازی مسیر ورود و خروج در حد امکان 

  در صووورت فعال بودن سوورویس ایاب و ذهاب کارکنان، از نصووف ظرفیت سوورنشووین خودرو برای جابجایی

 کارکنان استفاده شود.

   افزایش تعداد سوورویس های ایاب و ذهاب برای رعایت فاصووله گذاری ایمن در جابجایی کارکنان صووورت

 پذیرد. 

       رعایت فاصله ایمن حداقل یک متر در قسمت های عمومی از جمله نمازخانه، سلف سرویس و مسیر ورود

 خروج الزامی است.

 در ورودی و خروجی پادگان ها و مراکز نظامی و انتظامی و امنیتی و مراکز مشووابه  وردژبان در زمان حضوو

 نماید.رعایت رافاصله حداقل یک متر در هنگام مذاکره و صحبت 

 ترجیحا ترتیبی اتخاذ گردد تا  حداقل نیروهای آموزشی و وظیفه در محیط پادگان حضور داشته باشند 

 کار دارند از موانع شیشه ای استفاده شود و جهت برقراری ارتباط در  بین کارکنانی که با ارباب رجوع سر و

 صورت امکان از تجهیزات میکروفون و بلندگوی میزی استفاده شود.

   با های فعال در پادگان ها  در بوفه ها و فروشووگاهپوشوواندن دریچه های مقابل متصوودیان و صووندوقداران

سر و هر یک از اع    یا ت کمک موانع برای ممانعت از نزدیکی ارباب رجوع ست،  ستقیم د ضای بدن با  ماس م

 وسایلی مثل طلق

 مشکوک به ویروس کرونا را محدود کنید یابیمار  فرد تعداد پرسنل ورود به مناطق ایزوله، از جمله اتاق.  

 

 ، 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 تنفسی مرتبط با  پادگانبه موظف هستند در بدو ورود  همه -1

 . (1)پیوست شمارهنزدیک با بیمار را تکمیل نمایند یا وجود تماس  19-کووید
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صورت تصادفی و روزانه،  را به غیر نظامی پرسنل نظامی و فرماندهی پادگانبررسی روزانه علائم شاغلین:  -2

گیری، از حیث علائم تنگی نفس و سایر علائم تنفسی مورد ارزیابی قرار دهد. همچنین چنانچه تا پایان همه

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

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

 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

 :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 

 اعضاء وندیپ  

 موارد زیر برای این افراد درنظر گرفته شود:

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

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

ویه ر به محیطی با شرایط ته تماس با سایر افراد را داشته باشد. تغییر شغل موقت و یا تغییر محل کا    

 کننده باشد.تواند کمکتر میجمعیتتر و کممناسب
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 19-بازتوانی در شاغلین با سابقه کووید .3

با لازم است پس از طی دوران درمان و نقاهت، جهت  19-با احتمال ابتلا به بیماری کووید پرسنلتمامی 

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

 کیار مورد ارزیابی پزشبرای بازگشت به ک پرسنل مذکوراز وزارت بهداشت مورد ارزیابی قرار گیرند و وضعیت 

 گیرد.قرار

 سلامت محیط وکاراقدامات کنترلی 

 فردیو حفاظت بهداشت  .1

 کنندگان و همدیگر و کارکنان خودداری گردد.نیروهای وظیفه با ملاقات و روبوسی کردن ت دادناز دس 

  در یک محل عمومی فاقد شوورایط محیطی مناسووب بدون   سووایر پرسوونل از تجمع و نیروهای وظیفه  و

ستفاده از تجهیزات بهداشت فردی از جمله ماسک، به     ویژه درصورت مشاهده علائم مشکوک به بیماری      ا

 حتی سرماخوردگی و آنفلوانزا بایستی خودداری شود.

 ؛استفاده نماینددستکش  ک، چکمه وماسلباس حفاظتی، باید از در هنگام نظافت  نیروهای خدماتی 

 های آسانسور )درصورت وجود(، از دستمال کاغذی استفاده نمایید؛برای تماس با دکمه 

   ستمال سرفه کردن     هنگامکاغذی از د سه یا  صورتی عط سمت داخلی     )در  شت از ق ستمال وجود ندا که د

   آرنج موقع سرفه و عطسه استفاده شود( استفاده کنید.

 ردن میز و صووندلی و سووایر وسووایل اسووتفاده نشووود )ترجیحا هر یک از از دسووتمال مشووترک برای تمیز ک

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

 ها با چشم، بینی و دهان خودداری شود.از تماس دست 

   صله بعد از هر شیفت نگهبانی قبل سایشگاه حتما   نیروهای وظیفه  در پادگان ها بلافا سبت   "از ورود به آ ن

 به شستن دست و صورت و تعویض لباس رو اقدام نمایند.

 از وسایل حفاظت شخصی از جمله ماسک  "دژبان ها در ورودی و خروجی پادگان ها در هنگام پست حتما

 و دستکش استفاده کنند.

 یروس د نمودن افراد در ابتلا به ودلیل تاثیر آن بر تضعیف سیستم دفاعی بدن و مستعاستعمال دخانیات به

 ممنوع گردد.

 ها استفاده از مهر و سجاده شخصی ضرورت کامل دارد؛در نمازخانه 

 .در رختکن و حمام، استفاده از وسایل بهداشتی شخصی ضروری است 

 در صووورت از سوویسووتم تشووخیص چهره  ترجیحاًو نیروهای وظیفه و  کارکنان برای ثبت حضووور و غیاب(

 استفاده کنیدامکان( 
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  الامکان در یک مکان جدا از سایرین  افراد بیمار، تا زمان رسیدن آمبولانس یا انتقال به مراکز درمانی، حتی

 راهنمایی و مشاوره دریافت نمایند. 190داشته شوند و درصورت نیاز از مرکز تماس نگه

  نگهدارید )در  الت نیمه بازحها را به  جهت کاسووتن از تماس مسووتقیم دسووت ها با در و دسووتگیره ها آن

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

  ثانیه با آب و صابون مایع   20دستان خود را حداقل به مدت   ،و مواقع تماسبه طور مکرر بایستی    پرسنل

صا      صورتی که آب و  شوید. در  ست می توان   ب سترس نی شته به الکل   بون مایع در د صد   70از پنبه آغ در

 . رداستفاده ک

 این  شوووود، بهخودداری در بوفه ها و مراکز فروش نظیر تعاونی ها  مسوووتقیم وجه حتی الامکان از دریافت

 گردد.منظور از دستگاه کارتخوان و یا از طریق انتقال وجه به صورت کارت به کارت استفاده 

 کننده استفاده شود و یا خودکار مشترک از ژل ضدعفونی التحریر، لوازم مپابعد از استفاده از است. 

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

 .روش صحیح استفاده از وسایل حفاظت فردی را به کارکنان آموزش دهید 

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

 در محیط کار خود داشته باشید شامل موارد زیر است جعبه یا کیتی که: 

  و تجهیزات در محیط کار میکروب کش برای تمیز کردن سطوح گندزداییمحلول های 

 مرطوب و کاغذیهای  دستمال 

 محلول یا ژل های ضدعفونی دست 

  ماسک صورت 

 )دستکش )یکبار مصرف 

 ب زخمچس 

 حوله جاذب بزرگ 

  زباله های مخاطره زای بیولوژیکی جمع آوریکیسه 

 بهداشت مواد غذایی .2

 در صورت فعال بودن آشپزخانه و سلف سرویس موارد ذیل رعایت شود:

 . رعایت فاصله گذاری حداقل یک متر در هنگام تحویل غذا و سرو در سلف سرویس الزامی است 

  های یکبار مصرف انجام گردد.بندیو آب آشامیدنی در بستهسرو نمک، فلفل، سماق، قند، شکر 

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

 .کلیه مواد غذایی در بسته بندی مناسب یک نفره توزیع گردد 



 
 معاونت بهداشت           

 در پادگان ها، مراکز نظامی و انتظامی و الزامات سلامت محیط و کار گذاری اجتماعی)کرونا ویروس( فاصله 19-راهنمای گام دوم مبارزه با کووید

7 

 

  توزیع گردد. پرسنلکلیه مواد غذایی پخته شده با درجه حرارت مناسب بین 

  مواد غذایی بصورت روباز در آسایشگاه ها بایستی خود داری گردد. نگهداری هرگونهاز 

 .سالاد و سایر مخلفات به صورت بسته بندی دارای مجوز قانونی توزیع گردد 

 بار مصرف برای سرو غذا استفاده گردد.از ظروف یک "ترجیحا 

 

 بهداشت ابزار و تجهیزات .3

 از وسایل شخصی یا ظروف و تجهیزات یکبار مصرف مناسب جهت سرو غذا، آب و چای         پرسنل  "ترجیحا

 استفاده کنند.

 شود باید پس از هر بار استفاده تعویض گردد.از پوشش یکبار مصرف برای میز غذاخوری استفاده می 

            )از  قبلشستشو و گندزدایی ملحفه بصورت مرتب ضرورت دارد. شستن پتو و نظایر آن )درصورت وجود

 .تحویل تخت به فرد دیگر ضرورت دارد

   گندزدایی مسووتمر میله ها و محافظ تخت ها در آسووایشووگاه پادگان ها و مراکز نظامی و انتظامی به ویژه

 برای تخت های طبقاتی حداقل روزی یکبار الزامی می باشد.

          سازمانی، نظا ستگاه های  سی کلیه تجهیزات و لوازم د ستر سلحه و  سطوح بیرونی و قابل د می از جمله ا

 نظایر آن قبل و بعد از هر بار استفاده گندزدایی گردد.

 

     سایل ورزشی و بازی کودکان )مهدکودک های داخل پادگان و مراکز نظامی و انتظامی( ، درصورت وجود و

 الامکان استفاده نشود(.طور مستمر گندزدایی شوند )حتیبه

    صورت موقت  ها بهجمله چادر، سجاده و نظایر آن از نمازخانه کلیه مهرها، کتب ادعیه و وسایل مشترک از

 آوری گردد.جمع

 .وسایل نظافت پس از هر بار استفاده گندزدایی شود 

  ضد ست عفونیظروف حاوی مواد  سب در هر طبقه، راهروها،  کننده د ها با پایه نگهدارنده الکل به تعداد منا

 گردد.ها، آسانسورها و مواردی نظیر آن تعبیه اتاق

  شترک  تماس دارای سطوح شخصی،     و شامل میز  م شی  کمد، کابینت، صندلی، کیبورد و رایانه   فن،تل گو

 آن نظایر پریزها، لوازم التحریر شوووخصوووی و و کلید ها، پوش کف خودپردازها، و کارتخوان های دسوووتگاه

 .گردد گندزدایی
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 بهداشت ساختمان .4

 ها، ها، پادگانها، آسووایشووگاه فضوواهای بسووته  مانند سووالن  های از هواکش و باز گذاشووتن درها و پنجره

 منظور تهویه مطلوب و مستمر استفاده شود.های اداری در پادگان ها و مراکز نظامی و انتظامی بهمحیط

 طور مستمر صورت پذیرد.های بهداشتی بهتهویه مناسب سرویس 

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

 ها در هوا پخش نشوندقبل از کشیدن سیفون توالت فرنگی، در آن را بگذارید تا میکروب.  

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

ها، کلید و پریزها، پوشخوان و خودپردازها، کفهای کارت، تخت، کمد، کابینت، گوشووی تلفن، دسووتگاهها

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

  ستمر محل سالن گندزدایی م سالن  ها، کلاسهای عمومی ) شی و تربیتی و  شی، نمایش،  های آموز های ورز

 گیرد.بار انجام استخرها، وسایط نقلیه عمومی مراکز مذکور( و اشیاء، حداقل روزی یک

 های بهداشتی تعبیه گردد.ها و سرویسکشی صابون مایع و دستمال کاغذی در توالتسیستم لوله 

 های بهداشتی، ترجیحا از نوع پدالی یا چشمی باشد.شیر آب روشویی، سرویس 

  سماند سطل     دفع پ شتی در  شیوه بهدا صورت پذیرد و کلیه نیروهای خدماتی  ها باید به  های دردار پدالی 

شتی )جمع  ص جمعخصو در سماند رعایت تمامی ملاحظات بهدا سماند در کیسه  آوری و دفع پ های آوری پ

 پلاستیکی محکم بدون درز و نشت( در آخر هر شیفت در دستور کار قرار دهند.

 بینی شود.های تجمع نظیر نمازخانه، گندزدایی در فواصل اقامه هر وعده نماز پیشدر محل 

 شود. گندزداییداشته باشد و مرتبا  مناسب هیتهو دیآسانسور با یهوا 

 صورت موقت حذف گردد.ها بهکنسردها و آب خوریآب 

 در پایان شوویفت کاری بعد از هر بار اسووتفاده و های ورزشووی، وسووایل و تجهیزات در صووورت وجود سووالن

 گندزدایی شوند.

ها غذایی و اماکن عمومی فعال در پادگانجهت کنترل کرونا در مراکز تهیه و توزیع و عرضه مواد  :قابل توجه

 از راهنماهای اختصاصی مرتبط استفاده شود.

 نکات مهم

 ها باز گذاشووته شوووند و جهت  ها باید خالی از افراد بوده و درها و پنجرههنگام گندزدایی و نظافت، سووالن

 تهویه بهتر هواکش نیز روشن باشد.

 نظر گرفته شود.گرفتگی درلوگیری از خطر برقمنظور جدر هنگام گندزدایی ملاحظات لازم به 
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  .گندزداها باید با آب سرد یا معمولی تهیه گردد 

 سوواعت  24باید روزانه تهیه و اسووتفاده شووود )کارایی محلول پس از گذشووت   ی کلرههای گندزدامحلول

 کاهش می یابد(.

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

 ماسک( و شستشو و گندزدایی روزانه لباس کار برای نیروهای خدماتی باید فراهم شود 2شیفت حداقل 

 استفاده نماییدامکان آلودگی وجود دارد  هایی کهمکان مخصوص فقط برای گندزداییی تِ از . 

  ستمال  زباله، سطل سائل نظافت و   ، تِی،هاد سایلی که برای    سرویس  گندزداییو شتی باید از و های بهدا

 .مجزا باشد شود،های دیگر استفاده میمکان

    د و آسیب نبیند و در صورت صدمه    وماسک پاره نش   در طول مدت نظافت مراقب باشید لباس، دستکش و

 . آنرا تعویض نمایید

 ی را به صوووورت مارپیر حرکت )تِ مقابل به پایان برسوووانید غاز و در طرف یا نقطهآظافت را از یک نقطه   ن

 دهید(

 "ِسالن که برای نظافت کف اتاق "هاییتی ستفاده می ها و  ضافی   "سَر "شود باید دارای چند  ها و غیره ا ا

 باشند.

  ها، دستمال نظافت و تِی، میبایست در آب داغ شسته و سپس در محلول آب ژاول    پس از استفاده از پارچه

 شده و برای استفاده آماده باشد.. بعد از آن در دمای اتاق خشکور بمانددقیقه غوطه 30مدت به

 .درصورت امکان از برگزاری کلاس های آموزشی برای پرسنل خودداری شود 

 .درصورت امکان از برگزاری اردوهای آموزشی خودداری شود 

 

 آموزش بهداشت

 های آموزشی مناسبروش

  ( هاسایتوب، های مجازیشبکه جملهصورت مجازی )از بهآموزش  

  چهره به چهره با رعایت فاصله پذیر نبود از طریق از مسیرهای مجازی امکانآموزش 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 همراههای آموزشی به گوشی، ارسال پیامکصورت امکاندر 
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 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 )یها و تصاویر آموزش 

 

 های هدفموضوعات 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 لیو درآوردن وسا 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 

 وجه به موضوعات مندرج در این راهنما(سایر  )با ت 

 

 های آموزشینمونه فعالیت

  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 

 های سرویسها در محل کار خصوصا شستشوی دست نر راهنمای نحوه صحیحنصب پوستر یا ب

 بهداشتی و محل سرو غذا

  کننده دست به شاغلیناز محلول ضدعفونیآموزش نحوه استفاده 
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  صورت وجود علائم بیماری و توصیه ماندن در خانه درنصب پوستر مرتبط با 

 غذی یا آرنج های مرتبط با نحوه صحیح عطسه و سرفه و استفاده از دستمال کاآموزش 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 

  ،حفاظت فردی درآوردن و دفع وسایلنصب 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 

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

 بهداشتی به سامانه مذکور جهت اعلام موارد غیر

  4030نصب پوستر معرفی سامانه 
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 پادگان: فرم خوداظهاری فرد جهت بازگشت به 1پیوست 

 

 نمایم:اظهار میکادرپرسنل وظیفه / اینجانب .................................. دارای کد ملی به شماره............................ 

 

 ام:سه روز اخیر علائم زیر را نداشتهدر  -1

احساس خستگی و ضعف     □بدن درد     □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 -

 ر فضای بستهد 19-کوویدبه  مبتلابا فرد  (بودن همکلاسهمکار بودن یا  )شامل تماس شغلیگونه هر  -

 □( متر 2کمتر از  دقیقه در فاصله 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 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 میاز پاسخ نادرست و خلاف واقع، بههرگونه عواقب ناشی 

 

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

 

 :شسته شوندزیر  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 بشوئیدمر -5

  .بین انگشتان را بشوئید -6

  .آبکشی کنید -7

  است(مصرف نیز مورد تایید 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



 
 معاونت بهداشت           

 در پادگان ها، مراکز نظامی و انتظامی و الزامات سلامت محیط و کار گذاری اجتماعی)کرونا ویروس( فاصله 19-راهنمای گام دوم مبارزه با کووید

14 

 

 



 
 معاونت بهداشت           

 در پادگان ها، مراکز نظامی و انتظامی و الزامات سلامت محیط و کار گذاری اجتماعی)کرونا ویروس( فاصله 19-راهنمای گام دوم مبارزه با کووید

15 

 

 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 های ده ب سی، قطره ا سیار  د، 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 مر 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 مر بند روپوش هم ادامه داشتهتا  که تا روی مر را کامل بپوشاند 

 

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

 دارید ها را از چهره خود دور نگهدست -

 با سطوح لمس شده کمی در تماس باشید -

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

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

بدون آلوده کردن لباس، پوسوووت     های مختلفی برای درآوردن ایمن وسوووایل حفاظت فردی     روش 

کاری،  پایان شوویفت غشوواهای مخاطی با مواد عفونی بالقوه وجود دارد. قبل از خارج شوودن از محل کار/   یا

صورت نیاز، از ماسک و دستکش دار دور انداخته شود. دربآورده 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

            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 

         مر دست ببرید و دستکش دوم را نیز   انگشتان دست بدون دستکش را زیر دستکش دست دوم در

 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

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

  سیله قابل شخص     اگر و ست، در مخزن م ستفاده مجدد ا غیر برای بازیافت مجدد قرار دهید. درشده  ا

 این صورت، در یک ظرف زباله رها کنید.

 روپوش (3

 
  ستان خود را بشویید و از ضدعفونی   شده است، فورا د  هایتان هنگام درآوردن روپوش آلوده 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 لمس 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

 کنید.کننده دست استفاده ضدعفونی

      ابتدا بندهای پایین ماسک را باز کنید و سپس بندهای بالایی و بدون لمس کردن جلوی ماسک، آن

 را از صورت جدا کنید. 
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 قرار دهید. داردر ماسک را در یک ظرف زباله 

 روپوش و دستکش (5

      ضدعفونی لافاصله دستان خود را با   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 شوووند و فقط با دسووتان دسووتکش دار

 خارج روپوش را لمس کنید.

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

    دسوووتکش را نیز درآوردید. فقط قسووومت داخلی    طور همزمان  آورید، به  همانطور که لباس را درمی

 دستکش و روپوش را با دست بدون حفاظت لمس 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 :4 پیوست

از یک ماده گندزدایی مناسوووب با پایه کلر یا بر پایه الکلی اسوووتفاده              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 ضووودعفونی بر پایه الکل دارای     

 مجوز

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

به    یک میکروب  با طیف گسوووترده اسوووت و  کل  طورکش  کلی از ال

ایزوپروپیل بهتر اسوووت. الکل اغلب برای گندزدایی سوووطوح کوچک       

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

ترمومترها(و گاهی سووطوح خارجی تجهیزات )مثل اسووتتوسووکو  و   

 .شودونتیلاتورها( 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 اسوووتفاده 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 دایی و نظافت، سووالنهنگام گندز .4

ها باز گذاشووته شوووند و جهت تهویه بهتر اسووت 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 ملمحلو .7

 یابد(.ساعت کاهش می 24پس از گذشت 

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
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باید شووسووتشووو و گندزدایی روزانه لباس کار برای نیروهای خدماتی   

 فراهم شود.

گندزدایی قوی و موثر که ماده فعال آن هیپوکلریت سوودیم 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

قه زمان   دقی 60تا   10های خانگی )با    گندزداها و سوووفیدکننده      .2

طور گسوووترده در دسوووترس اسوووت و برای کم و به تماس(، با هزینه

 شود.گندزدایی سطوح در مراکز درمانی توصیه می

ها غشوواهای مخاطی، پوسووت و مجاری  با این حال سووفیدکننده .3

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

دهند. بنابر این نشووان میراحتی با سووایر مواد شوویمیایی واکنش  به

 ها باید با احتیاط مصرف گردند.سفیدکننده

اسوووتفاده نادرسوووت از سوووفیدکننده از جمله عدم رعایت میزان  .4

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

دیدگی کارکنان مراقب بهداشووتی گندزدا کاهش دهد و باعث آسوویب

 گردد.

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

 ضروری است:

بند ضوود آب و دسووتکش و عینک برای  اسووتفاده از ماسووک، پیش  -

 شود.محافظت از چشم در برابرپاشیدن توصیه می

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

 و استفاده گردد.

ی  - با آب سووورد مخلوط گردد )آب    سوووف نده  یه     دکن عث تجز با گرم 

 نماید(گردد و آن را ناکارآمد میهیپوکلریت سدیم می

همراه سووایر مواد شوووینده خانگی  ها بهکنندهکار بردن سووفیداز به -

 هایتواند باعث واکنشداده و میاجتناب گردد زیرا کارایی آن را کاهش

ثال گازهای سووومی در هنگام عنوان مشووویمیایی خطرناک شوووود. به 

کننده با مواد شوووینده اسوویدی مانند موادی که مخلوط کردن سووفید

گردد و این گاز  شوووود، تولید می کردن توالت اسوووتفاده می  برای تمیز

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

برای کننده شووووینده اسوووتفاده نمایید و قبل از اسوووتفاده از سوووفید 

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

 زنند.شده صدمه میرنگ

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

دقیقه با آب شووسووته و با یک پزشووک 15گردد بلافاصووله باید به مدت 

 مشورت گردد.

شید قرار می   رقیقکننده سفید  - 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  ایی که اخیرا تولیده 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

سووازی قید شووود و تازه تهیه نموده و بر روی آن برچسووب تاریخ رقیق

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

گردد، بنابراین ابتدا سطوح  ها میکنندهشدن سفید  فعالآلی موجب غیر

ید تمیز       با به مواد آلی  ته  ماده       آغشووو با  ندزدایی  بل از گ شوووده و ق

 کننده عاری از مواد آلی گردد.سفید

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

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

 (ppmمعادل درصووود  5 های سوووفیدکننده خانگی حاوی هیپوکلریت سووودیمعمده محلولمحلول اولیه: 

  (  کلر قابل دسترس50000

صیه  سدیم   1:100محلول شده:  محلول تو صد   5از هیپوکلریت  صیه می در ستفاده از  شود  تو سمت   1ا 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

بیشووتر از هیپوکلریت سوودیم، از دو برابر  درصوود 5/2های حاوی سووازی سووفیدکننده ، برای آمادهمثال

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

درصوود هیپوکلریت سوودیم یک محلول  5برای سووفیدکننده حاوی سووازی: کلر قابل دسووترس 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 غلظتکننده شامل  های سفید محلول

  نظر حاصل گرددرقت مورد

 زمان تماس برای کاربردهای متفاوت: 

 گرددبیشتر یا مساوی ده دقیقه توصیه میمتخلخل: سطوح غیر  

   ها،  )برای تِی شووووددقیقه توصووویه می    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 

 گندزدا به آب سردنسبت  گندزدایی در دسترس غلظت مورد نیاز

پی  500کلر قابل دسترسی 

 درصد 05/0پی ام یا 

پی پی  50000درصد ) 5آب ژاول 

 ام کلر قابل دسترس دارد(

 واحد آب سرد 99واحد گندزدا  1

 



 : نکات مهم در پیشگیری از کرونا ویروس5پیوست 

  های خود قبل از خوردن و آشامیدن دست

ثانیه با آب     20را تا بالای مر به مدت حداقل       

مایع بشوووویید و درصوووورت عدم     و صوووابون 

ه کنندترسی به آب سالم از مواد ضدعفونی   دس 

 استفاده نمایید؛ بر پایه الکل

 

  ند       از که مریض هسوووت با افرادی  ماس  ت

دادن با از روبوسوووی و دسوووت. خودداری کنید

متر از افراد  2تا  1افراد دیگر بپرهیزید )فاصله  

     شود(؛ ظبیمار حف

 

 حتما از ماسوووک وک افراد بیمار و مشوووک

 استفاده نمایند؛

 
 

 به چشوووم، بینی  از دسوووت 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؛

                                                                      
 

  سووورماخوردگی دارید در منزل   اگر علائم

 استراحت کنید؛

 ها در هوای سوورد و خشووک 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 مصوورف میوه و خود را سوویسووتم ایمنی

 ؛تقویت نمایید سبزیجات تازه

 
 خود آموزش دهید؛ به اطرافیان 

 


