
0 

 

 

 

   

 

 

 معاونت بهداشت

1399فروردین  -نسخه دوم  

105/306کد   

      )کرونا ویروس(                                          19-راهنمای گام دوم مبارزه با کووید

 حمل و نقل ریلیگذاری اجتماعی و الزامات سلامت محیط و کار در فاصله



 
 معاونت بهداشت           

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

1 

 

 فهرست

 2 ............................................................................................................................................................................................................................ مقدمه

 2 ................................................................................................................................................................................................................ کاربرد دامنه

 2 ............................................................................................................................................................................................... یاجتماع یگذارفاصله

 3 ................................................................................................................................................................................. یبازتوان و مراقبت ،یگرغربال

 3 .................................................................................................................................. 19-دیکوو یریگهمه در نیشاغل یغربالگر .1

 4 ........................................................................................................................................................ ریپذبیآس یهاگروه از مراقبت .2

 4 ......................................................................................................................................... 19-دیکوو سابقه با نیشاغل در یبازتوان .3

 5 ................................................................................................................................................................... کار و طیمح سلامت یکنترل اقدامات

 5 ................................................................................................................................................................... یفرد حفاظت و بهداشت .1

 6 ..................................................................... (ییغذامواد عرضه محل هرگونه ای بوفه وجود درصورت) ییغذامواد بهداشت .2

 6 .................................................................................................................................................................... زاتیتجه و ابزار بهداشت .3

 7 ............................................................................................................................................................................... ساختمان بهداشت .4

 9 ..................................................................................................................................................................................................................... مهم نکات

 10 ...................................................................................................................................................................................................... بهداشت آموزش

 12 ...................................................................................................................................کار به بازگشت جهت فرد یخوداظهار فرم: 1 وستیپ

 13 ...................................................................................................................................................... هادست یشستشو درست روش: 2 وستیپ

 15 ............................................................................................................................... یفرد حفاظت زاتیتجه درآوردن و دنیپوش: 3 وستیپ

 15 ......................................................................................................................... شدههیتوص( PPE)  یفرد حفاظت لیوسا دنیپوش مراحل

 17 ......................................................................................................................... شدههیتوص( PPE)  یفرد حفاظت لیوسا درآوردن مراحل

 20 ............................................................................................................................................................................... سطوح یگندزداها: 4 وستیپ

 23 ................................................................................................................................ میسد تیپوکلریه مصرف و غلظت یراهنما -1 جدول

 23 ................................................................................................................................................................. گندزدا مواد هیته یراهنما -2 جدول

 24 ...................................................................................................................................... روسیو کرونا از یریشگیپ در مهم نکات: 5 وستیپ

 

  



 
 معاونت بهداشت           

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

2 

 

 مقدمه

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

طور های تنفسی بهعنوان یک اصل کلی ویروساست ولی بهطور دقیق مشخص نشدهاین ویروس هنوز به

 اساسگردند. براشیاء آلوده منتقل می عمده از طریق ریز قطرات یا از طریق سرفه یا عطسه و یا لمس

های کنونی این بیماری از یک طیف ملایم تا شدید با علایمی همچون تب، سرفه، تنگی نفس دانسته

 و مرگ گردد. درصد الریه، نارسایی کلیهبه ذاتتواند بروز نماید و در موارد شدیدتر ممکن است منجرمی

 است.طور دقیق مشخص نشدهمرگ ناشی از این بیماری هنوز به

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

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

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

طور به ها، پریز و کلیدهای برق و کلیه وسایلی است کهپله ها، میز و صندلی، شیرآلات، نردهدستگیره درب

ده و نظایر آن. شود شامل اسکناس، اسناد و مدارک دست به دست شعمومی و مشترک استفاده می

آب و صابون شستشو  بنابراین حائز اهمیت است پس از تماس با هر فرد یا اشیاء مشکوک دست و صورت با

 گردد. 

 

 دامنه کاربرد

مسافران مدیران، کارکنان و برای  )کرونا ویروس( 19-کوویداین راهنما جهت پیشگیری و کنترل 

بط با های مرتها، مقررات، دستورالعملنامهیینبوده و سایر قوانین، آ قطارهای درون شهری و برون شهری

 است.ای به قوت خود باقیبهداشت محیط و بهداشت حرفه

 

 اجتماعی  گذاریفاصله

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

هستند و محل 19عرض بیماری کووید مای تولیدی و خدماتی دریع و واحدهکه بسیاری از شاغلین صنا

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

گذاری طریق فاصله ای ازاست مقررات ویژهخورداراست لازمحفظ سلامت نیروی کار از اهمیت بالایی بر

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

 نظر گرفته شود. در این راستا لازم است موارد زیر رعایت شود:صادی و صنایع درفعالیت اقت
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   کاهش مواجهه چهره به چهره کارکنان و استتتفاده حداکیری از تلفن، شتتبکه های اجتماعی و

 سات؛یدئو کنفرانس برای برگزاری جلو

  و مسافران؛ قطارمناسب در داخل کابین استفاده از سیستم تهویه 

  متر( رعایت  1)حداقل فاصله   متر 2تا  1افراد به میزان حداقل زمان ممکن و فاصله  مواجهه در

 گردد؛ 

   محدودیت ظرفیت حمل مستتافر توستتط قطارهای مستتافربری به منظور اعمال فاصتتله گذاری

 ؛)استفاده از نصف ظرفیت قطار توصیه می شود( فرانمناسب حداقل یک متر بین مسا

      صله سافران در حین ورود به قطار و کنترل بلیط )رعایت حداقل فا صله گذاری بین م رعایت فا

 یک متر(؛

 پرسنل قطار؛ اجتناب از تجمع 

 اجتناب از تجمع مسافران در تمامی قسمت ها؛ 

 های ارتباط مأموران با مستتتافران تا حد ممکن و لازم کوچک شتتتود و تمهیدات لازم به دریچه

 منظور کاهش این ارتباط انجام شود. 

  رد و بدل پول بین مأموران فروش بلیت باید حتی الامکان حذف شتتتود و بلیت کاغذی صتتتادر

 شده توسط خود مسافر از دستگاه برداشته شود.

       قدی و پرداخت غی ر الکترونیکی در ایستتتتگاه های مترو و قطار و داخل قطار       دریافت وجه ن

 ها و خودپردازها صورت گیرد؛ صورت آنلاین یا با استفاده از اپها بهممنوع است و پرداخت

 

 ، 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  به محل کار/ تحصیلموظف هستند در بدو ورود  همه -1

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

 HSE ای/ کارشناسنماینده کارفرما یا مدیر / کارشناس بهداشت حرفهن: بررسی روزانه علائم شاغلی -2

گیری، از حیث علائم تنگی نفس و سایر صورت تصادفی و روزانه، تا پایان همهصنعت شاغلین را به

 نیاز salamat.gov.irعلائم تنفسی مورد ارزیابی قرار دهد. همچنین چنانچه براساس ارزیابی سامانه 

خودداری و کارفرما/ مدیر را  خانگی وجود داشت، فرد از ورود به محل کار یا تحصیل قرنطینه به

 صورت کارفرما/ مدیر از ورود بیمار به محل کار/ تحصیل جلوگیری نماید.مطلع نماید. در غیر این
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 پذیر های آسیبمراقبت از گروه .2

 19-کووید بیماری به ابتلا درمعرض که افرادی عنوانزیر با گواهی پزشتتتک معتمد، به گروه دو

 است: شده گرفته نظر در دارند، قرار دارعارضه

 :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:

صتتورت دورکاری صتتورت گیری، بهاین افراد تا پایان همههای شتتیلی صتتورت امکان، فعالیتدر -1

 پذیرد.

فراهم گردد که  ایگونه رایط محیط کار برای این افراد به  صتتتورت عدم امکان دورکاری، شتتت   در -2

شیل موقت در محیط کاری و یا تیییر محل        شد. تیییر  شته با سایر افراد را دا حداقل تماس با 

 کننده باشد.تواند کمکتر میجمعیتتر و کمر به محیطی با شرایط تهویه مناسبکا

 نمایند.کارفرمایان شرایطی را جهت استفاده از مرخصی برای شاغلین فراهم می -3

 19-در شاغلین با سابقه کووید بازتوانی .3

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

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

از وزارت بهداشت مورد ارزیابی قرار گیرند و وضعیت شاغل برای بازگشت به کار مورد ارزیابی  ابلاغی

 گیرد.قرار پزشکی
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  سلامت محیط و کار اقدامات کنترلی

 فردیو حفاظت بهداشت  .1

 ثانیه با آب و صابون؛ 20دت حداقل شستشوی دستها به صورت مکرر به م 

 پرهیز کنید؛با یکدیگر  و روبوسی کردن دست دادن از 

  متر جهت پیشگیری از بروز بیماری رعایت گردد؛ 2تا  1فاصله 

      کنترل دمای بدن و سایر علایم در مسافران قطارهای برون شهری در بدو ورود الزامی است و از

 سفر افراد دارای علائم و مشکوک ممانعت گردد؛

          ال به مراکز درمانی، حتی   درصتتتورت مواجهه با افراد بیمار، تا زمان رستتتیدن آمبولانس یا انتق

 الامکان در یک مکان جدا از سایرین نگه داشته شوند؛

 کننده بر پایه الکل؛ها با آب و صابون و یا استفاده از مواد ضدعفونیشستن مرتب دست 

              ستفاده از وسایل حفاظت شخصی از جمله ماسک)ماسک جراحی( و دستکش توسط پرسنل ا

 ؛ی و سایر افراد شاغل الزامی استشاغل در ایستگاه، پرسنل مهماندار

 داشتن کارت بهداشت برای کلیه دست اندرکاران مواد غذایی و مهمانداران قطار الزامی است؛ 

 صورت مشاهده علایم سرماخوردگی باید به مراکز درمانی مراجعه نمایند؛پرسنل در 

        شخیص ستم ت سی سنل، ترجیحا از  ضور و غیاب پر شود     برای ثبت ح ستفاده  صورت  چهره ا )در

 ؛وجود(

  شهری، از دستمال کاغذی استفاده    های مترو و قطارهای شهری  و برون برای تماس با دستگیره

 گردد؛

   ستفاده ستمال  ا سرفه کردن    هنگامکاغذی از د سه یا  ست  عط صورتی  الزامی ا ستمال  )در که د

 وجود نداشت از قسمت داخلی آرنج موقع سرفه و عطسه استفاده کنید(؛

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

  تا حد       از خوردن غذا در محیط ماده  های آ امکان اجتناب    های عمومی و همچنین خوردن غذا

 صورت کاملا پخته استفاده شود؛غذایی بهکرده و از مواد

      شهری و برون ستفاده در مترو و قطارهای  سایل نظافت مورد ا ستفاده    و شهری  پس از هر بار ا

 یی شود؛گندزدا

 راهبران  قطار و کارمندان از ماسک و دستکش استفاده نمایند؛ 

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



 
 معاونت بهداشت           

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

6 

 

 شهری  خود داری از استعمال دخانیات در قطارهای شهری و برون 

 یی(غذامواد عرضه محل هرگونه ای بوفه وجود درصورتغذایی )بهداشت مواد .2

       سته شامیدنی ترجیحا در ب شکر و آب آ سماق، قند،  صرف انجام  بندینمک، فلفل،  های یکبار م

 گیرد؛

 صورت بسته بندی انجام شود و    ه شهری برابر با ضوابط بهداشتی و ب   توزیع غذا در قطارهای بین

 متصدیان توزیع غذا دارای وسایل حفاظت فردی ) ماسک و دستکش( باشند؛

 باشد؛های مترو و قطار ممنوع میگونه مواد غذایی در داخل واگنفروش هر 

 باشد؛های مترو و راه آهن ممنوع میفروش مواد غذایی روباز در ایستگاه 

 .از فعالیت دستفروشان دوره گرد در مترو و قطار جلوگیری گردد 

 بهداشت ابزار و تجهیزات .3

  ؛شهریدر قطارهای برونالزام استفاده از ظروف یکبار مصرف برای توزیع غذا  

 ؛شهری حتما وضعیت سیستم تهویه مناسب باشددر مترو و قطارهای شهری و برون 

  روکش صتتندلی ها پرده ها و موکت داخل قطار باید بطور مستتتمر گندزدایی گردد)در پایان هر

 سفر(.

 سطوح زیر ابتدا تمیز و سپس گندزدایی شوند:

 نشیمن صندلی                                                                                                       -

 های صندلیدسته -

 پشتی صندلی ) قسمت پلاستیکی یا فلزی(                                 -

 ها  چراغ -

 هادیواره و پنجره -

 ویدئو مانیتورها   -

 از تماس کافی سطوح با ماده گندزدا مطمئن شوید.                                                 -

 درصورت آلوده شدن دستکش، آن را تعویض نمایید.              -

های مورد استفاده  شستشوی سطوح با آب و خشک نمودن آن و دور ریختن کلیه دستمال        -

 در کیسه زباله    

 ها در کیسه زبالهشدور ریختن دستک -

صله دست   - شویید یا ماده ضدعفونی    بعد از اتمام کار بلافا پایه  کننده برها را با آب و صابون ب

 الکل تمیز کنید.
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 ساختمانبهداشت  .4

    ستم شد    مطبوع تهویه سی شن با شد  فعال دمایی در و به طور مداوم رو سایش حرارتی   که با آ

 شود؛ اضافه واگن هوای به تازه هوای همیشه و مسافران فراهم شود

 دکمه  هامکشی واگن  هایفن(sa2 همزمان )ستم   با داخل واگن شاره  مورد تهویه سی  قبل بند ا

 نمایند؛ تخلیه بیرون به را واگن هوای دائم و باشند فعال

 رد میبت فشار تا باشند باز باید هاواگن احتمالی منافذ سایر یا و بدنه در موجود هایدریچه همه 

 ؛نشود ایجاد هاواگن

  یک  تا  بندی زمان  برنامه   لحاظ  بدون  و دائما   تونلی میان  های هواکش و ایستتتتگاه  هواستتتازهای 

 ؛باشند روشن ظرفیت تمام با برداری از متروبهره از بعد ساعت

 ستگاه  کلیه ستگاه  داخل خودپرداز های د ضدعفونی کننده    هاای صورت مرتب با  های با پایه به 

 الکل گندزدایی شوند؛

   .فروش کاغذی بلیت باید ممنوع شود و اقدامات جایگزین برای فروش بلیت در نظر گرفته شود 

 به صورت مرتب گندزدایی شوند؛ اعتباری شارژ و کاغذی بلیط خودکار فروش هایدستگاه 

   به صورت زمین  ها، دیوارها و کفصندلی  ها،گیت ها،برقی پله از اعم هافضا و تجهیزات ایستگاه 

 مناسب گندزدایی شوند؛ های محلول با مستمر

 توسط  خط( انتهای و ابتدا در راه نیم هر از )در صورت امکان بعد  قطار داخل دستگاه های  کلیه 

 تعویض زمان و موقعیت در باید کار این شتتوند. گندزدایی مناستتب فردی حفاظت لوازم با فردی

 شود؛ خودداری همزمان مسافرگیری و تخلیه از و پذیرد صورت قطارها خط

 ها استفاده شود؛دار در ایستگاه های زباله درحتی الامکان از سطل 

  های لازم )از جمله لزوم داشتن ماسک و دستکش برای    به همراه رعایت احتیاط زباله هایکیسه

 شود؛ خودداری زباله هایکیسه از باره چند استفاده از و شوند تعویض کارگر خدماتی( مرتب

 سافری  سالن  با قطار انتهای و ابتداراهبری  کابین مشترک  منافذ کلیه ائل، ح در دریچه از اعم م

 مسافری  سالن  از کاملا  هوایی نظر از کابین و شود  مسدود  مناسب  روش با منافذ سایر  و در زیر

 ؛شود ایزوله

 و املک هر سفر در کابین و گوشی تلفن داخل تجهیزات، پنل کابین، دستگیره و در کابین، خود 

 ؛شود گندزدایی( مواد گندزدا با پایه الکل) گندزدای مناسب مواد با راهبر تعویض حین در

 ا با فیلتر هپا قرار داده شود؛در صورت امکان در هر کابین یک دستگاه تصفیه هو 
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 شود. همچنین  یک بار مصرف توزیع  دستکش  سفرهایش  تعداد به شیفت  هر در راهبر برای هر 

به ازای حداکیر هر دو ساعت استفاده داده شود. مواد ضدعفونی کننده  ماسک شیفت یک هر در

سک         ست که ما شود. لازم به ذکر ا شته  ست در اختیار راهبران گذا ستفاده نباید  د ها در حین ا

بیش از حد مرطوب شوند و پس از مرطوب شدن باید تعویض شوند. همچنین در افراد مشکوک    

 پاپ دار ممنوع است؛ده از ماسک سوو دارای علائم، استفا

 سی  از کار لباس شیده  منزل تا که لبا شوی     امکان و شود  تفکیک شود می پو  در لباس آن شست

 گردد؛ کار فراهم محل

 شترک  اماکن کلیه شتی،  سرویس  از اعم راهبران م س  هایاتاق غذاخوری، بهدا تراحت به طور ا

 مرتب گندزدایی شوند؛

 شترک  لوازم کلیه سکاچ  میل م شویی  ا شترک  ظروف و ظرف ظروف یک بار  شود و  آوریجمع م

 مصرف جایگزین شوند؛

  های  ستتترویس بمانند،   باز  ها  دستتتتگیره تماس  از جلوگیری جهت  عمومی و مشتتتترک درهای

 ؛شوند گندزدایی بیشتر دفعات به باید بهداشتی و وسایل موجود در آنها

 به منزل و نخوابند کار محل در ها الامکان شتتبحتی پایانه و ستتاعته دوازده راهبری پرستتنل 

 تهویه و شتتبانه خواب محل در بروند. در صتتورتی که امکان رفتن به منزل برای فرد فراهم نبود،

 ؛تصفیه هوا به طور مرتب انجام شود

 شت عمومی از     مأموران فروش بلیت و گیت ضمن حفظ رعایت بهدا سافران  های ورود و خروج م

ها و پرهیز از دستتت زدن به چشتتمان، بینی، یا دهان خود با جمله شتتستتتشتتوی مرتب دستتت 

صله ایمن              ستفاده نمایند و فا سک ا ستکش و ما ست از د سته، لازم ا ش ستهای ن متری را با  1د

 مسافران رعایت نمایند؛

    ستتایر موارد و احتیاطات لازم برای کلیه شتتاغلین در ستتایر راهنماهای مربوط به پیشتتگیری و

  محیط کار به تفصیل بیان شده است؛ کنترل کرونا ویروس در

    ها، دستگیره ها، شهری از جمله کف، در سطوح دارای تماس مشترک در قطارهای شهری و برون

شی تلفن و بی صندلی  شک     ، گو ستمال تمیز، خ سپس گندزدایی    سیم و نظایر آن با د شده و 

 گردد؛

  در ورودی  و خروجی ها با پایه نگهدارنده کننده دستتتت عفونینصتتتب ظروف حاوی مواد ضتتتد

 ها؛شهری و در واگنایستگاه ها و قطارهای شهری و برون

 شهری و اشیاء داخل آن حداقل روزی یک بار؛گندزدایی مستمر قطارهای شهری و برون 
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  سماند سه زباله مقاوم و غیرقابل        دفع پ شتی در کی شیوه بهدا ستمال باید به  ها ازجمله کاغذ، د

صورت پذیرد و جمع    شت  سه   آوری ن سماندهای فوق در کی ستیکی محکم بدون درز و  پ های پلا

 نشت  در آخر هر شیفت  کاری انجام شود؛

 آوری و دفع شود؛طور جداگانه جمعهای بهداشتی بهپسماند سرویس 

 نفر مسافر قرار گیرند؛ 4گی باشند در هر کوپه قطار دو نفر مسافر و اگر بصورت خانواد 

  یت فاصله حداقل یک متر ضروری است؛رعادر صورتیکه قطار سالنی باشد 

  بطور مرتب و بکرات گندزدایی گردد؛دستشویی قطار 

 شد که فاصله مسافران یک متر باشد.در قطار های درون شهری ظرفیت واکن طوری با 

 نکات مهم

       شتتتهری باید خالی از افراد بوده و درها و     هنگام گندزدایی و نظافت قطارهای شتتتهری  و برون

شد. همچنین در محل        ها بپنجره سیستم تهویه نیز روشن با شوند و  شته  های مکنده هوا، از گذا

فیلتر هپا قرار داده شتتتود و برابر با دستتتتورالعمل آن نستتتبت به تعویض آن با تجهیزات کامل   

 حفاظت فردی اقدام گردد. 

      ستفاده از ماسک یکبار مصرف در طول شیفت     امکانات لازم برای شستشوی مرتب دست  ها و ا

ماستتک( و شتتستتتشتتو و گندزدایی روزانه لباس کار برای  پرستتنل  2)به ازاء هر شتتیفت حداقل 

 مسئول نظافت باید فراهم شود.

   ماسک آسیب نبیند و درصورت صدمه آنرا  در طول مدت نظافت مراقب باشید لباس، دستکش و

 . تعویض نمایید

  صتتورت مارپی  )تِی را به ن برستتانیدمقابل به پایا غاز و در طرف یا نقطهآظافت را از یک نقطه ن

 حرکت دهید(.

  ستفاده از پارچه سپس در            پس از ا شود و  سته  ش ست در آب داغ  ستمال نظافت ، میبای ها، د

شتتده و برای ور بماند. بعد از آن در دمای اتاق خشتتکدقیقه غوطه 30مدت محلول آب ژاول به

 استفاده آماده گردد.

 عمل آید.زم در ارتباط با برق گرفتگی بههای لادر هنگام گندزدایی احتیاط 

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

 و با احتمال انفجار و آتش سوزی اجتناب شود.
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 آموزش بهداشت

 های آموزشی مناسبروش

  ( و ... هاسایت، وبهای مجازیصورت مجازی )از طریق شبکهبهآموزش 

  چهره به چهره با رعایت پذیر نبود از طریق از مسیرهای مجازی امکانآموزش در صورتی که

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

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

 های اطلاع رسانیبنر نصب استند و 

 نصب پوسترهای آموزشی 

 های همراههای آموزشی به گوشی، 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 

ه مانند بنر، پوستر و ... )نکته: مطالب آموزشی جهت تولید رسان های هدفموضوعات مورد آموزش برای گروه

 باشد.(های دیگر همین راهنما موجود میدر بخش

 آشنایی با بیماری کرونا ویروس 

 این ویروس آشنایی با علایم ابتلا به 

 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 

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

 های آموزشینمونه فعالیت

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

 در محل کار  ویروس

 خصوص چگونگی انتقال بیماری کرونانصب پوسترهای هشداردهنده در 

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

 بهداشتی و محل سرو غذا

  کننده دست به شاغلیننیاز محلول ضدعفوآموزش 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 مراجعهآموزش اقدامات لازم جهت پیشگیری از ابتلا 

 تنفسی هایبیماری انتقال از پیشگیری نحوه آموزشی بنرهای نصب  

  نصب پوستر آموزشی نحوه صحیح استفاده از تجهیزات حفاظت فردی 

  ،درآوردن و دفع وسایل حفاظت فردینصب پوستر نحوه صحیح پوشیدن 

 گری و بیماریابی در محل نگهبانی و درب ورودی ساختماننصب بنر غربال 

 گری در سامانه ربالنصب بنر ثبت نام و غsalamat.gov.ir  

 های مجازیهای بهداشتی بر روی سایت و شبکهبارگذاری پیام 

 لفن  شماره ت درمان و آموزش پزشکی به ،نه پاسخگویی شکایات وزارت بهداشتنصب پوستر ساما

 بهداشتی به سامانه مذکور جهت اعلام موارد غیر  190

  4030نصب پوستر معرفی سامانه 
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 : فرم خوداظهاری فرد جهت بازگشت به کار1پیوست 

 

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

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

 

 ام:اخیر علائم زیر را نداشتهسه روز در  -1

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

 قفسه سینه  در درد یا احساس سنگینی □

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

 ام:اشتهرا ندهفته اخیر 

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

 مشتتترک ر فضتتای بستتتهد 19-کوویدبه  مبتلابا فرد  (همکار بودن )شتتامل تماس شتتیلیگونه هر  -

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

 □ 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، می تعهداینجانب ..................  به کد ملی...................... 

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

ها را با هوشیاری، دقت و صداقت ثبت پاسخ کلیه پرسشثبت نام نمایم و  salamat.gov.irسامانه 

 باشد. عهده اینجانب میاز پاسخ نادرست و خلاف واقع، بهام و هرگونه عواقب ناشی نموده

 

 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 بشوئیدم  -5

  بین انگشتان را بشوئید -6

  آبکشی کنید -7

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

 را با همان دستمال ببندید شیر آب -9

 دار بیندازیددر سطل زباله دربدستمال را  -10
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 پوشیدن و درآوردن تجهیزات حفاظت فردی: 3 پیوست
 

 شده( توصیهPPEمراحل پوشیدن وسایل حفاظت فردی  )

ستفاده  PPEنوع  شگیری در عفونت    ش ا سطح پی سته به  ستاندار ده ب سی،  های ا ای و هوابرد قطرهد، تما

شیدن و درآوردن هر نوع از این        صحیح پو ست. روش  سیار متنوع ا سایل باید به افراد آموزش داده  ب و

 شود.

 روپوش .1

 
  تا انتهای م  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 
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 عینک یا شیلد صورت .3

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

 

 هادستکش .4

 

 

 

 

 

  باشد.روی م  بند روپوش هم ادامه داشتهتا  که بپوشاندتا روی م  را کامل 

 

 کردن انتشار آلودگی:های کار ایمن برای محافظت از خود و محدوداستفاده از روش 

 دارید ها را از چهره خود دور نگهدست -

 با سطوح لمس شده کمی در تماس باشید -

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

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

سایل حفاظت فردی روش  ست    های مختلفی برای درآوردن ایمن و بدون آلوده کردن لباس، پو

 کاری، پایان شیفت غشاهای مخاطی با مواد عفونی بالقوه وجود دارد. قبل از خارج شدن از محل کار/  یا

سایل حفاظت فردی در  سطل در تمام و شود. در بآورده و در  سک و    دار دور انداخته  صورت نیاز، از ما

 ترتیب مراحل زیر درآورید:را به PPE دستکش 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   اند، بلافا خود را ب

 کننده دست استفاده کنید.یک ضدعفونی

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

 دست خارج کنید.

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

        م  دست ببرید و دستکش دوم را   انگشتان دست بدون دستکش را زیر دستکش دست دوم در

 نیز خارج کنید. )شکل وسط(

 .دستکش را درون ظرف زباله قرار دهید 

 عینک یا شیلد صورت (2

 
  .سطح خارجی عینک یا سپر صورت آلوده است 

    شما در ست  صله        اگر د ست های خود را بلافا شد، د صورت آلوده  سپر  حین درآوردن عینک یا 

 دست استفاده کنید. کنندهونیبشویید و 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 برای بازیافت مجدد قرار دهید. شده  ا

 غیر این صورت، در یک ظرف زباله رها کنید.در

 روپوش (3

 
 ستتتان خود را بشتتویید و از هنگام درآوردن روپوش آلوده شتتده استتت، فورا د هایتاناگر دستتت

 کننده دست استفاده کنید.ضدعفونی

  ها هنگام رستتیدن به بندها با بدن شتتما باز کنید و مراقب باشتتید که آستتتینبندهای روپوش را

 تماس نداشته باشد.

 مس کنید.ها جدا کنید و فقط داخل روپوش را لروپوش 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 

 فاصله بشویید و از یک   های خود را بلان ماسک، دستان شما آلوده شد، دست     حین برداشت اگر در

 کننده دست استفاده کنید.ضدعفونی

               ابتدا بندهای پایین ماستتتک را باز کنید و ستتتپس بندهای بالایی و بدون لمس کردن جلوی

 ماسک، آن را از صورت جدا کنید. 
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 قرار دهید. داردرب ماسک را در یک ظرف زباله 

 روپوش و دستکش (5

 لافاصتتله دستتتان خود را با اگر دستتتان شتتما هنگام درآوردن روپوش یا دستتتکش آلوده شتتد، ب

 کننده دست حاوی الکل بشویید.ضدعفونی

       ستکش ستان د شوند و فقط با د جلوی روپوش را بگیرید و از بدن خود دور کنید تا بندها جدا 

 دار خارج روپوش را لمس کنید.

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

 سمت داخلی    آورید، بهمیهمانطور که لباس را در ستکش را نیز درآوردید. فقط ق طور همزمان د

دستتتکش و روپوش را با دستتت بدون حفاظت لمس کنید. لباس و دستتتکش را درون یک ظرف زباله   

 قراردهید.

عد  از درآوردن همه وستتتایل حفاظت فردی، دستتتت           (6 یا از یک      بلافاصتتتله ب ید  ها را بشتتتوی

 .فاده کنیداستدرصد  70ی لکننده الکعفونیضد
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 گندزداهای سطوح :4پیوست 

از یک ماده گندزدایی مناستتب با پایه کلر یا بر پایه الکلی استتتفاده  نکات عمومی

 کنید.

 از تماس کافی سطوح با ماده گندزدایی کننده مطمئن شوید.

ها        یاز برای اثرگذاری گندزدا دقیقه رعایت     60تا   10زمان مورد ن

 گردد.

 گندزدا و ضدعفونی بر پایه الکل دارای مجوز. مواد 1 مواد گندزدا

 . مواد گندزدا و ضدعفونی بر پایه الکل دارای مواد کواترنر آمونیوم2

 . مواد گندزدای اکسیدان نظیر پراکسید هیدروژن3

 کننده. سفید4

نتتکتتات متتهتتم در خصتتتتوص  

موادگندزدا و ضتتدعفونی بر پایه 

 الکل دارای مجوز

 70ها موثر استتتت. اتیل الکل     الکل برای از بین بردن ویروس  .1

کل کلی از الطورکش با طیف گسترده است و بهدرصد یک میکروب

ایزوپروپیل بهتر استتت. الکل اغلب برای گندزدایی ستتطوح کوچک 

های دارویی مولتیپل دوز،   عنوان میال درپوش لاستتتتیکی ویال  )به 

سکوپ و      ستتو سطوح خارجی تجهیزات )میل ا ترمومترها(و گاهی 

 شود.ورها( استفاده میونتیلات

دلیل قابلیت اشتتتتعال الکل استتتتفاده از آن برای گندزدایی به .2

ستتطوح کوچک محدود و در فضتتاهایی با تهویه مطلوب استتتفاده  

 گردد.می

ستفاده مکرر و طولانی از الکل به  .3 ث تواند باععنوان گندزدا میا

نگ، تورم، ستتتخت    یک و  شتتتدن و ترکتیییر ر خوردگی لاستتتت

 خاص شود. هایپلاستیک

ها باید خالی از افراد بوده و     هنگام گندزدایی و نظافت، ستتتالن     .4

ها باز گذاشته شوند و جهت تهویه بهتر است هواکش    درها و پنجره

 نیز روشن باشد.

منظور جلوگیری از خطر در هنگام گندزدایی ملاحظات لازم به  .5

 نظر گرفته شود.گرفتگی دربرق

 ولی تهیه گردد. گندزداها باید با آب سرد یا معم .6

های گندزدا باید روزانه تهیه و استتتفاده شتتود )کارایی  محلول .7

 یابد(.ساعت کاهش می 24حلول پس از گذشت م

ها و استتتفاده از امکانات لازم برای شتتستتتشتتوی مرتب دستتت .8

شیفت حداقل        شیفت )به ازاء هر  صرف در طول  سک یکبار م  2ما
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برای نیروهای ماستتک( و شتتستتتشتتو و گندزدایی روزانه لباس کار  

 خدماتی باید فراهم شود.

نتتکتتات متتهتتم در خصتتتتوص  

 سفیدکننده

گندزدایی قوی و موثر که ماده فعال آن هیپوکلریت سدیم در  .1

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

 شود.فعال میما به راحتی توسط مواد آلی،  غیراست ا

سفیدکننده  .2 دقیقه زمان  60تا  10نگی )با های خاگندزداها و 

ست و برای      کم و به تماس(، با هزینه سترس ا سترده در د طور گ

 شود.گندزدایی سطوح در مراکز درمانی توصیه می

سفیدکننده  .3 ها غشاهای مخاطی، پوست و مجاری   با این حال 

شوند کند و تحت تاثیر گرما و نور تجزیه میتنفسی را تحریک می

ین دهند. بنابر ابا سایر مواد شیمیایی واکنش نشان می راحتیو به

 ها باید با احتیاط مصرف گردند.سفیدکننده

سفیدکننده از جمله عدم رعایت میزان       .4 ست از  ستفاده نادر ا

صیه   رقیق ضعیف شده )قوی سازی تو تواند اثرات آن را تر( میتر و 

 دیدگی کارکنان مراقب    برای گندزدا کاهش دهد و باعث آستتتیب      

 بهداشتی گردد.

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

 زیر ضروری است:

سک، پیش    - ستفاده از ما ستکش و عینک برای    ا ضد آب و د بند 

 شود.محافظت از چشم در برابرپاشیدن توصیه می

های با تهویه مناستتب مخلوط های ستتفیدکننده در محلمحلول -

 نموده و استفاده گردد.

ستتتفیدکننده با آب ستتترد مخلوط گردد )آب گرم باعث تجزیه         -

 نماید(گردد و آن را ناکارآمد میهیپوکلریت سدیم می

سفید از به - شوینده خانگی    ها بهکنندهکار بردن  سایر مواد  همراه 

کاهش      کارایی آن را  ناب گردد زیرا  عث      داده و میاجت با ند  توا

شود. به   واکنش شیمیایی خطرناک  سمی  عهای  نوان میال گازهای 

سفید  سیدی مانند   در هنگام مخلوط کردن  شوینده ا کننده با مواد 

ستفاده می موادی که برای تمیز ردد گشود، تولید می کردن توالت ا

صورت لزوم ابتدا تواند باعث مرگ یا جراحت گردد. درو این گاز می

کننده از مواد شتتوینده استتتفاده نمایید و قبل از استتتفاده از ستتفید

 برای گندزدایی، کاملا با آب بشویید.
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گردند و به ستتتطوح ها موجب خوردگی در فلزات میستتتفیدکننده

 زنند.شده صدمه میرنگ

سفید    - شم باید خودداری گردد. اگر  شم  از تماس با چ کننده به چ

دقیقه با آب شتتستتته و با یک 15رد گردد بلافاصتتله باید به مدت وا

 پزشک مشورت گردد.

نشتتتده وقتی در معرض نور خورشتتتید قرار   کننده رقیق ستتتفید  -

ر ها باید دکنندهنماید؛ بنابراین ستتفیدگیرد گاز ستتمی آزاد میمی

مکان خنک و دور از نور خورشتتید و دور از دستتترس کودکان قرار 

 داده شوند.

سدیم با گذشت زمان تجزیه می   - شود برای اطمینان  هیپوکلریت 

سفید    شده خریداری  هایی که اخیرا تولید دهکنناز اثربخشی آن از 

 نموده و از ذخیره بیش از حد خودداری گردد.

وزانه شده را رکننده رقیق استفاده کنید محلول رقیقاگر از سفید -

 سازی قید شود  و تازه تهیه نموده و بر روی آن برچسب تاریخ رقیق 

بریزید.  ساعت دور  24شده بلا استفاده را بعد از   های تهیهو محلول

گردد، بنابراین ها میکنندهشتتدن ستتفید فعالمواد آلی موجب غیر

ا شده و قبل از گندزدایی بابتدا سطوح آغشته به مواد آلی باید تمیز

 کننده عاری از مواد آلی گردد.ماده سفید

صتتورت شتتده را باید دور از نور خورشتتید و درکننده رقیقستتفید -

از دستتتترس کودکان نگهداری     امکان در ظروف تیره رنگ و دور  

 گردد.
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 راهنمای غلظت و مصرف هیپوکلریت سدیم -1جدول 

سدیم  عمده محلولمحلول اولیه:  سفیدکننده خانگی حاوی هیپوکلریت  صد   5 های   (ppmمعادل در

  (  کلر قابل دسترس50000

قسمت   1شود استفاده از   میتوصیه  درصد   5از هیپوکلریت سدیم   1:100محلول شده:  محلول توصیه 

  برای گندزدایی سطوح( 1:100کشی )محلول قسمت آب سرد لوله 99فیدکننده به س

 .برای دستتتیابی  به غلظت مناستتب هیپوکلریت ستتدیم، نستتبت ستتفیدکننده به آب را تنظیم کنید  

برابر  هیپوکلریت ستتدیم، از دو درصتتد 5/2های حاوی ستتازی ستتفیدکننده، برای آمادهعنوان میالبه

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

درصد هیپوکلریت سدیم یک محلول    5برای سفیدکننده حاوی  سازی:  کلر قابل دسترس بعد از رقیق 

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

سفید محلول شام های  سدیم با مقادیر متف ل غلظتکننده  ند اوتی تهیه خواههای دیگر از هیپوکلریت 

  نظر حاصل گرددشد تا رقت مورد

 زمان تماس برای کاربردهای متفاوت: 

 گرددبیشتر یا مساوی ده دقیقه توصیه میمتخلخل: سطوح غیر  

 ها، )برای تِیشتتود دقیقه توصتتیه می 30س زمان تماکردن اقلام: ورگندزدایی از طریق غوطه

 دستمال، لباس، دستکش و نظایر آن(

کردن مدفوع، استتتفراغ، ترشتتحات، خون یا دیگر نکته: ستتطوح باید از مواد آلی تمیز گردد )مانند تمیز

  وری(مایعات 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
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 : نکات مهم در پیشگیری از کرونا ویروس5پیوست 

  های خود قبل از خوردن و آشامیدن دست

با آب  ثانیه    20را تا بالای م  به مدت حداقل       

و صتتتابون مایع بشتتتویید و درصتتتورت عدم     

ه کنندترسی به آب سالم از مواد ضدعفونی   دس 

 استفاده نمایید؛ بر پایه الکل

 

  ند       از که مریض هستتتت با افرادی  ماس  ت

دادن با از روبوستتتی و دستتتت. خودداری کنید

متر از افراد  2تا  1افراد دیگر بپرهیزید )فاصله  

     شود(؛ ظبیمار حف

 

  وک حتما از ماستتتک بیمار و مشتتتکافراد

 استفاده نمایند؛

 
 

 به چشتتتم، بینی  از دستتتت 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؛

                                                                      
 

    اگر علائم ستتترماخوردگی دارید در منزل

 استراحت کنید؛

 ها در هوای ستترد و خشتتک 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 مصتترف میوه و خود را ستتیستتتم ایمنی

 ؛تقویت نمایید سبزیجات تازه

 
 خود آموزش دهید؛ ه اطرافیانب 

 


