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مقدمه:
ترشـحات بینـی و   انسان از طریق سرفه، عطسـه، تخلیـه  از انسان بهویروس کروناانتقال، اطلاعاتبا عنایت به آخرین 

، راه دیگـر انتقـال  طریق سرفه یـا عطسـه منتقـل شـود.    متري از 2تا 1فاصله در تواندیروس میواین دهان می باشد. 
لـه نرده  پ، میز و صندلی، شیرآلات، ها دستگیره درب، تجهیزاتمانندیروسآلوده به وو سطوحبا محیطهاتماس دست

اسکناس، اسناد و مـدارك دسـت   (شودده میطور عمومی و مشترك استفاهبوسایلی که، پریز و کلیدهاي برق و کلیهها
بنابراین حائز اهمیت است پس از تماس با هر فرد یا اشیاء مشکوك دست و صورت خود را بانظایر آن)به دست شده و

همچنین رعایت موازین بهداشت فردي زیر از ابتلاي به این ویروس جلوگیري نماید:.یدآب و صابون شستشو ده
بهداشت فردي:

پرهیز کنید؛با یکدیگر کردنرو بوسیو ت دادندساز
بر پایه الکل قبل کنندهضدعفونیموادها با آب و صابون (طبق دستورالعمل) و یا استفاده از شستن مرتب دست

از دست زدن به غذا، دهان بینی و چشم، بعد از دست زدن به هر سطح بدون دستکش، بعد از دست زدن به 
از دستشویی و نظایر آن فراموش نشود.مواد خام خوراکی و بعد

مانند سینما، هاي عمومی و شلوغ مکانحضور در ازامکان محدود نموده وهاي خارج از منزل را تا حدعالیتف)
؛پرهیز کنیدمراکز خرید، تاتر و مواردي نظیر آن) 

.ناخن ها به طور مرتب کوتاه نگه داشته شود
ضروري اجتناب کنید؛غیري و برون شهري)مکان از سفرهاي (درون شهرتا حد ا
صورت و درکنید و از ماسک با نحوه صحیح استفاده کرده صورت مشاهده علایم سرماخوردگی استراحت در

؛به مراکز درمانی مراجعه انجام کنیدشدید شدن علایم 
 ،در یک مکان جدا از سایرین نگهمکانتا حد اافراد بیمار، تا زمان رسیدن آمبولانس یا انتقال به مراکز درمانی

راهنمایی و مشاوره دریافت نمایند؛190ند و در صورت نیاز از مرکز تماس داشته شو
 ،ز سیستم تشخیص چهره استفاده کنید؛ا"، ترجیحابراي ثبت حضور و غیابدر محل کار
دستکش و یا از ایر آن و نظ، دستگاه کارتخوانموبایل،تلفنلب تاب،هاي آسانسور،براي تماس با دکمه

دستمال کاغذي استفاده نمایید؛
 که دستمال وجود نداشت از صورتیدر(الزامی استعطسه یا سرفه کردنهنگامکاغذي از دستمال استفاده

؛قسمت داخلی آرنج موقع سرفه و عطسه استفاده کنید)
از دستمال در محل کار(ترجیحا یلیز و صندلی و سایر وساعدم استفاده از دستمال مشترك براي تمیز کردن م

؛د)و یا استفاده از دستمال نظافت یکبار مصرف استفاده نمایینظافت شخصی
 دست ها شسته و در صورت لزوم ضدعفونی شود."ها با چشم، بینی و دهان حتماتماس دستقبل از
 ،مراه داشته باشید؛کننده، ماسک و دستمال کاغذي به هژل ضدعفونیدر حد مقدورهنگام ترك منزل

؛استاده کنیداستفاده از مهر و سجاده شخصی در صورت ي عمومی و یا بین راهیهادر نمازخانه
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 هاي ورزشی خودداري نمایید در صورت مراجعه استفاده از ماسک و دستکش در ه سالنامکان از مراجعه بتا حد
حین ورزش و دوش گرفتن بعد از ورزش فراموش نشود.

ستفاده از پارك و لوازم ورزشی مستقر در پارك استفاده از ماسک و دستکش فراموش نشود.در صورت ا
ها اجتناب شود؛تا حد امکان از استفاده لوازم ورزشی و وسایل بازي کودکان در فضاي سبز و پارك
و در بعد از پارك"درصورت استفاده از پارك ضمن استفاده از دستکش و ماسک براي خود و کودکان، حتما

بعد از دوش گرفتن تعویض گردد.ورود منزل کلیه لباس ها یا حد اقل لباس رو 
د نمودن افراد در ابتلا به ویروس دلیل تاثیر آن بر تضعیف سیستم ایمنی بدن و مستععدم استعمال دخانیات به

ضروري می باشد.
؛دتعویض و شسته شوخود را رو هاي بار مراجعت به منزل، لباسبعد از هر
 دستگیره درب ورودي منزل، کلید و پریزهاي راهرو و راه پله و سایر سطوحی که در معرض تماس مشترك

باشد مرتبا گندزدایی شود؛ ساکنین می
مواداجتناب کرده و از و همچنین خوردن غذاهاي آماده تا حد امکانهاي عمومی از خوردن غذا در محیط

؛کنیدپخته استفاده"صورت کاملاغذایی به
.خرید منزل را هفتگی یا هفته اي دوبارکنید تا از خرید روزانه دوري کنید
 قبل از خروج از منزل جهت خرید کیسه حمل مواد غذایی در صورت امکان آماده کنید ( به ویژه براي خرید

نان ).
ایی فاقد بسته در هنگام خرید از دست زدن مستقیم و بدون دستکش به بسته هاي مواد غذایی و یا موادغذ

بندي خود داري نمایید.
 خرید ندارید خود داري کنید.صد از دست زدن به مواد غذایی که قتا حد امکان
 ن به قفسه ها و ویترین ها و سایر سطوح خود داري نمایید.حد امکان از دست زدتا
ودداري کنید؛فروشان خاز دستبه ویژه مواد غذایی آماده به مصرف غذایی از خرید هرگونه مواد
 خود داري نمایید.نگه داري می شوندروباز آماده به مصرف که به صورت از خرید هرگونه موادغذایی
 چنانچه از بیرون غذا تهیه نمودید، حتما قبل از مصرف غذا را داخل یک ظرف تمیز بریزید و پس از گرم کردن

میل بفرمایید.
ک و دستکش ها توجه ویژه شود.در مسافرت هاي داخل شهري به استفاده از ماس
.نوشیدن آب گرم و یا ولرم به طور مستمر فراموش نشود
.در هنگام محاوره و صحبت کردن با یکدیگر فاصله حد اقل یک متر رعایت شود
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ها دستشويشستنحوه
:شسته شوندبه طریقه زیر ثانیه20مدت باید با آب گرم و صابون به هادست

،ب کنیدها را مرطودست- 1
،از صابون مایع استفاده کنید- 2
،هم بمالیدها را خوب بهکف دست- 3
،را بشوئیدانگشتان - 4
،ها را بشوئیدمچ- 5
،بین انگشتان را بشوئید- 6
پ،آبکشی کنیدها دست- 7
،(استفاده از حوله یک بار مصرف نیز مورد تایید است)با دستمال کاغذي خشک کنید- 8
،ان دستمال ببندیدشیر آب را با هم- 9
،سطل زباله درب دار بیندازیددردستمال را-10

استفاده مواد گندزداي جهت گند زدایی سطوح:تهیه ودرنکات مورد توجه 
شود.پاشیدن توصیه میبند ضد آب و دستکش و عینک براي محافظت از چشم در برابراستفاده از ماسک، پیش- 1
هاي با تهویه مناسب مخلوط نموده و استفاده گردد.هاي سفیدکننده در محلمحلول- 2
گردد و آن را ناکارآمد مخلوط گردد (آب گرم باعث تجزیه هیپوکلریت سدیم میمعمولی سفیدکننده با آب سرد - 3

.نماید)می
داخل منازل یک قاشق جهت استفاده براي سطوح %5در صورت استفاده از سفیدکننده حاوي هیپوکلریت سدیم - 4

غذا خوري از سفید کننده را در چهار لیوان آب سرد معمولی ریخته و محلول مورد نظر تهیه خواهد شد.
دوجهت استفاده براي سطوح داخل منازل %5/2در صورت استفاده از سفیدکننده حاوي هیپوکلریت سدیم - 5

ولی ریخته و محلول مورد نظر تهیه خواهد شد.قاشق غذا خوري از سفید کننده را در چهار لیوان آب سرد معم
جهت تهویه ها باز گذاشته شوند وها باید خالی از افراد بوده و درها و پنجرهسالنزدایی و نظافت، نگام گنده- 6

هواکش نیز روشن باشد.بهتر 
نظر گرفته شود.گرفتگی درمنظور جلوگیري از خطر برقدر هنگام گندزدایی ملاحظات لازم به- 7
هش می یابد).ساعت کا24(کارایی محلول پس از گذشت گندزدا باید روزانه تهیه و استفاده شودهايمحلول- 8
. استفاده نماییدامکان آلودگی وجود دارد هایی کهمکانمخصوص فقط براي گندزداییی تاز- 9
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هاي از وسایلی که براي مکانهاي بهداشتی باید سرویسزداییندگوسائل نظافت و ، تی،هادستمالزباله،سطل-10
.مجزا باشد،شوددیگر استفاده می

د و در صورت د و آسیب نبینوماسک مخصوصتان پاره نشلباس، دستکش ودر طول مدت نظافت مراقب باشید-11
. صدمه آنرا تعویض نمایید

مارپیچ حرکت دهید).صورت(تی را بهمقابل به پایان برسانیدغاز و در طرف یا نقطهآظافت را از یک نقطه ن-12
.اضافی باشند"رس"شود باید داراي چندها و غیره استفاده میها و سالنکه براي نظافت کف اتاق"هاییتی"-13
آب ژاول شسته و سپس در محلولمیبایست در آب داغها، دستمال نظافت و تی،پارچهپس از استفاده از-14

و براي استفاده آماده باشد.شدهخشکدر دماي اتاق ور بماند. بعد از آندقیقه غوطه30مدت هب
.زنندشده صدمه میگردند و به سطوح رنگها موجب خوردگی در فلزات میسفیدکننده-15
دقیقه با آب 15کننده به چشم وارد گردد بلافاصله باید به مدت از تماس با چشم باید خودداري گردد اگر سفید-16

د.شسته شود و با یک پزشک مشورت گرد
داده و همراه سایر مواد شوینده خانگی اجتناب گردد زیرا کارایی آن را کاهشها بهکنندهکار بردن سفیداز به-17

عنوان مثال گازهاي سمی در هنگام مخلوط کردن هاي شیمیایی خطرناك شود. بهتواند باعث واکنشمی
گردد و این شود، تولید میتوالت استفاده میکردنکننده با مواد شوینده اسیدي مانند موادي که براي تمیزسفید

صورت لزوم ابتدا از مواد شوینده استفاده نمایید و قبل از استفاده از تواند باعث مرگ یا جراحت گردد. درگاز می
کننده براي گندزدایی، کاملا با آب بشویید.سفید

ها کنندهنماید؛ بنابراین سفیدسمی آزاد میگیرد گازنشده وقتی در معرض نور خورشید قرار میکننده رقیقسفید-18
باید در مکان خنک و دور از نور خورشید و دور از دسترس کودکان قرار داده شوند.

هایی که اخیرا کنندهشود براي اطمینان از اثربخشی آن از سفیدهیپوکلریت سدیم با گذشت زمان تجزیه می-19
از حد خودداري گردد.شده خریداري نموده و از ذخیره بیش تولید

شده را روزانه و تازه تهیه نموده و بر روي آن برچسب تاریخ کننده رقیق استفاده کنید محلول رقیقاگر از سفید-20
ساعت دور ریخته بریزید. مواد آلی موجب 24شده بلا استفاده را بعد از هاي تهیهسازي قید شود و محلولرقیق
شده و قبل از این ابتدا سطوح آغشته به مواد آلی ابتدا باید تمیزدد بنابرگرها میکنندهشدن سفیدفعالغیر

کننده عاري از مواد آلی گردد.گندزدایی با ماده سفید
رنگ و دور از دسترس رهیصورت امکان در ظروف تو دردیدور از نور خورشدیرا باشدهقیرقکنندهدیسف-21

گردد.يکودکان نگهدار
سـرفه و  ، درجـه 38بالاي تبلائم شبیه سرماخوردگی فصلی در افراد مقیم و پرسنل مانند: درصورت بروز هرگونه ع-22

هـا و  خصـوص کلیـه  علائم گوارشی از قبیل اسهال، نارسایی اعضاي بدن به، نارسایی تنفسی و تنگی نفس، گلودرد
ارجـاع داده شـود و فقـط بـا     شوك عفونی باید بلافاصله از ادامه کار منع و به مراکز درمانی/ خدمات جامع سـلامت  

تاییدیه رسمی این مراکز/ افراد به محل کار خود بازگردند.
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:نکات مهم در پیشگیري از کرونا ویروس

هاي خود را تا قبل از خوردن و آشامیدن دست
با آب و صابون مایع ثانیه 20بالاي مچ به مدت 

بشویید و درصورت عدم دسترسی به آب سالم از 
استفاده نمایید؛کننده بر پایه الکلینیضدعفومواد

 تماس با افرادي که مریض هستند خودداري از
دادن با افراد دیگر از روبوسی و دست. کنید

ظمتر از افراد بیمار حف2تا 1(فاصله بپرهیزید
؛شود)

 ک استفاده از ماسافراد بیمار و مشکوك حتما
. نمایند

زدن به چشم، بینی یا دهان خوددارياز دست
کنید

 هنگام عطسه و سرفه، دهان و بینی خود را با
دستمال کاغذي بپوشانید و دستمال را در سطل 

؛زباله بیندازید

منزل ردگی دارید در اگر علائم سرماخو
استراحت کنید؛

ها در هواي سرد و خشک انتقال ویروس
تري دارند و باید هواي محیط مرطوب نگهسریع

داشته شود؛

 گندزدایی سطوحی که در تماس مکرر با آن
.هستید

 تقویت سیستم ایمنی با مصرف میوه و
سبزیجات تازه؛

آموزش به اطرافیان


