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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 بهعنوان یک اصل کلی ویروسبهاست ولی طور 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 ذاتتر ممکن است منجرموارد شدید

 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  1تواند در فاصله میباشد. این ویروس ترشحات بینی و دهان در محیط می

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

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

شود شامل اسکناس، اسناد و مدارک دست به دست شده و نظایر آن. بنابراین حائز اهمیت میمشترک استفاده 

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

 

  کاربرد دامنه

کند تا بتوانند برنامه ریزی لازم را برای  واکنش در میصنایع تولیدی کمک این سند به کارفرمایان و شاغلین  

های لازم در زمان بازگشت شاغلین به ه عمل آورند و آمادگیزمینه مقابله با ویروس کرونا و پیشگیری از آن ب

این راهنما جهت پیشگیری  را به عمل آورند.، 19-تر بیماری کووید کار جهت جلوگیری از شیوع گسترده محیط

 صنایع تولیدی های کاریکار کارگران و کار فرمایان محیط  در محیط )کرونا ویروس( 19-کوویدل و کنتر

 چوبی، تولید های وردهآفر و چوب وابسته، تولید های وردهفرآ و چرم منسوجات، تولید پوشاک، تولید تولید)

های  شیمیایی و نظایر آن(، براساس رهنمود های وردهفرآ و شیمیاییمواد  کاغذی، تولید های وردهفرآ و کاغذ

و سایر قوانین،  تدوین گردیده (CDC)و مرکز کنترل و پیشگیری از عفونت  (WHO)سازمان جهانی بهداشت 

 است.ای به قوت خود باقیبط با بهداشت محیط و بهداشت حرفههای مرتها، مقررات، دستورالعملنامهیینآ

 

  یاجتماع یگذارفاصله

که بسیاری از گذاری اجتماعی است. از آنجاهای کاهش مواجهه و قطع زنجیره تماس رعایت فاصلهیکی از راه

های کسب و کار هستند و محل 19شاغلین صنایع و واحدهای تولیدی و خدماتی درمعرض بیماری کووید 
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تواند سبب انتقال بیماری گردد و از طرفی حفظ سلامت نیروی کار شده که میمحسوبیکی از اماکن تجمع 

گذاری اجتماعی علاوه بر رعایت اصول ای از طریق فاصلهاست مقررات ویژهاز اهمیت بالایی برخورداراست لازم

ع درنظر بهداشتی برای کاهش مواجهات متناسب با سطح اضطرار و درجه اهمیت فعالیت اقتصادی و صنای

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

 صله ایمن ) بر کهصورتی به کار محیط و شرایط  تغییر و کار محیط سازی آماده  2 تا 1ای انجام کار فا

 باشد.ن افراد در هنگام کار وجود داشتهمتر( و بیشترین فاصله ممکن بی

 ویدئو  و اجتماعی هایشتتبکه تلفن، از حداکثری استتتفاده و کارکنان چهره به چهره مواجهه کاهش

 کنند.نی که در داخل یک ساختمان کار میکنفرانس برای برگزاری جلسات حتی برای کارکنا

  صورتی شد  ناگزیر چهره به چهره مواجهه کهدر صله  حداکثر و ممکن زمان حداقل با متر(  2تا  1) فا

 رعایت گردد.

 های آموزشی و کارگاهیتعویق انداختن دورههای غیرضرور و بهرتها و مسافماموریت از اجتناب. 

 توانند تجمع نمایند.تاق کپی و هر جایی که کارکنان میرخانه، اآبدا کار، اتاق در تجمع از اجتناب 

 سانی اطلاع ضوری  غیر انجام های روش ر ست  ح شتریان  به ها درخوا شویق  و م  عدم به مراجعین ت

  تلفنی اینترنتی، صورتبه هادرخواست انجام و فیزیکی حضور

 مشتریان و شاغلین بین فاصله افزایش  

 ها و ریزی به منظور تقستتیم کار در شتتیفت برنامه امکان درصتتورت شتتاغلین، تجمع عدم منظور به

شود؛ به های قابل تغییر ساعت  شیفت     انجام  شاغلین در تعداد  سیم  شتر  طور مثال تق های کاری بی

 شیفت حداقل شاغلین حضور داشته باشند. که در هرطوریبه

 جمله شتتود و تمهیدات دیگر از حذف خروج و ورود انگشتتت اثر حستتگر جمله از مشتتترک ستتطوح

 تشخیص چهره جایگزین شود.

 ریزی شود که از تجمع افراد جلوگیری شود.  ای برنامهگونهبه استراحت هایزمان 

 شاغلینی که به برنامه ست به اقماری کار میصورت  ریزی گردش کار  شود    کنند بهتر ا صورتی انجام 

 کمترین میزان ممکن کاهش یابد. که تعداد سفرها به محل کار و منزل به 

 کارگاه در حضتتور زمان طول در ماستتک از دیگر، افراد با فاصتتله رعایت ضتتمن نیز کنندگانمراجعه 

 کنند. استفاده

 در مورد بی تردد از و باشند وظیفه انجام مشغول خود های قسمت در فقط قسمت هر شاغلین  کلیه 

 .نمایند خودداری کاری زمان
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 های این کارکنان حتما باید تعداد سرنشین   بوس جهت جابجاییو مینیصورت استفاده از اتوبوس   در

متری بین  1حداقل فاصتتله رفیت استتمی وستتیله نقلیه باشتتد و ظدرصتتد  50وستتایل نقلیه کمتر از 

مورد استفاده از خودروی سواری با احتساب راننده نباید سرنشین وسیله       درسرنشینان رعایت شود.    

 د.ننفر بیشتر باش 3نقلیه از 

 بیماری یاز انتشار احتمال یریبه حداقل رساندن استفاده از کاغذ به منظور جلوگ 

  ستفاده از کارت به سکناس و رعا  یجا ا شت  تیپول و ا ستکش     بهدا ستفاده از د صرف   کباری)ا  ایم

 یکاغذ یهاشیکارتخوان و حذف ف یها نگام استفاده از دستگاهه ( بهیدستمال کاغذ

     ه جشاغلینی که در جابجایی پرسنل، فروش و جابجایی محصولات دخالت دارند از گرفتن هرگونه و

صورت آنلاین،  ها بهنمایند و پرداخت ا خودداریدلیل احتمال آلوده بودن به ویروس کرونو یا کالا به

 ها صورت گیرد. پآکارت و یا با استفاده از 

 های خاص مثل اتاق رییس، نگهبانی ها و محوطهسالنتخاذ تدابیری برای کاهش تجمع  پرسنل در  ا

عنوان مثال افزایش زمان استتتتفاده از ستتتالن به) نظایر آن های بهداشتتتتی و، ستتترویسغذاخوری

 غذاخوری(

 

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

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

صنعت  HSE ای/ کارشناسنماینده کارفرما یا مدیر / کارشناس بهداشت حرفهبررسی روزانه علائم شاغلین:  -2

، از حیث علائم تنگی نفس و سایر علائم تنفسی گیریصورت تصادفی و روزانه، تا پایان همهشاغلین را به

خانگی  قرنطینه به نیاز salamat.gov.irمورد ارزیابی قرار دهد. همچنین چنانچه براساس ارزیابی سامانه 

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

 ود بیمار به محل کار/ تحصیل جلوگیری نماید.صورت کارفرما/ مدیر از ور

 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
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 :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 شغلی فعالیتصورت امکان، در -1

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

یطی ر به محتماس با سایر افراد را داشته باشد. تغییر شغل موقت در محیط کاری و یا تغییر محل کا

 کننده باشد.تواند کمکتر میجمعیتتر و کمیط تهویه مناسببا شرا

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

 19-بازتوانی در شاغلین با سابقه کووید .3

هت با لازم است پس از طی دوران درمان و نقاهت، ج 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

 

 محیط و کار سلامت یکنترل اقدامات

 فردیو حفاظت بهداشت  .1

      ست ستن مرتب د ستفاده از مواد   ش صابون و یا ا رت صو کننده بر پایه الکل، بهضدعفونی  ها با آب و 

 زدن به سطوح و اشیاء،  قبل از سرو غذا و بعد از دستشوییخصوص بعد از دستمکرر به

 یکدیگر  کردنو بغل کردنروبوسی ،دادندست پرهیز از  



 
 معاونت بهداشت           

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

6 

 

  ها با چشم، دهان و بینیتماس دستعدم 

 یاختصاص بوردیک استفاده از خودکار، قلم، موس و 

  گشتان اثر سیستم از استفاده درصورت)جهت ثبت حضور و غیاب  چهره تشخیص سیستماستفاده از 

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

  تبلت، صفحه کلید کامپیوتر، گوشی تلفن، های آسانسور، لپ تاپدکمه عدم تماس مستقیم دست با ،

)استفاده از دستمال کاغذی یا دستکش یا کلید و نظایر آن استفاده    موبایل و دستگیره در و نظایر آن 

 دست بعد از تماس( شستشو و ضدعفونییا 

   فاظت فردی محل کار خود که کلیه پرسنل پس از اتمام کار و قبل از ورود به خودروها باید وسایل ح

های خود را د را در رختکن تعویض نموده و دستباشار، کفش کار، کلاه و نظایر آن میشامل لباس ک

 با آب و صابون بشویند.

    کننده شستشو و گندزدایی    شود و بعد از تعویض فرد استفاده   از پتو، حوله و ملحفه شخصی استفاده

 شوند.

 ادیتماس ز یو هر بخش رهیکارکنان، دستگتوسط خود  زیو موس و م بوردیمکرر سطوح ک ییگندزدا. 

 تلفن ثابت و تلفن همراه رینظ و تجهیزات اداری لیوسا ییگندزدا. 

  ستفاده از مه عدم سجاده و چادر نماز   ا ستفاده از مهر     ،  صیه به ا شترک و تو سجاده و چادر نماز  م  ،

 .شخصی و رعایت فاصله در هنگام نماز با سایر افراد

   ستفاده ستمال  ا سرفه    هنگامکاغذی از د سه یا  شت از    صورتی )درکردن  عط ستمال وجود ندا که د

 .قسمت داخلی آرنج موقع سرفه و عطسه استفاده کنید(

          سایل )ترجیحا هر یک از سایر و صندلی و  شترک برای تمیز کردن میز و  ستمال م ستفاده از د عدم ا

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

  عدم استعمال دخانیات به دلیل تاثیر آن بر تضعیف سیستم ایمنی بدن و مستعد نمودن افراد در ابتلا

 .به ویروس

 طور مرتب ها بهن ناخندکوتاه کر.  

 پرسنل و میمق فرد هر یبرا یبهداشت استفاده مورد لوازم هیکل بودن مجزا. 

 ها آزمایشگاه در آشامیدن و ممنوعیت خوردن.  

 ها قبل و بعد از تعویض لباس شستشو و ضدعفونی دست. 
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 یی(غذامواد عرضه محل هرگونه ای بوفه وجود درصورت) غذاییموادبهداشت  .2

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

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

 ستوران   حتی صرف در ر ستفاده    ها و غذاخوریالامکان از ظروف یکبار م شامیدن ا ها برای خوردن و آ

 شود.

 از ظروف یکبار مصتترف  موظفند مراکز این در غذا ستترو هایمحل و هاآشتتپزخانه وجود درصتتورت

 استفاده نمایند. 

 افی همراه دستتتمال کاغذی جهت خشتتک کردن دستتتها قبل از غذا خوردن صتتابون مایع به مقدار ک

 موجود بوده  و آموزش به پرسنل در این زمینه صورت گیرد.

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

 تک نفره استفاده بندی و از قند و نمک بسته آوری شودپاش و قندان جمعوسایل مشترک مانند نمک

 شود

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

           شند و به آنها در مورد انواع و شت با سالن غذاخوری دارای کارت بهدا ستوران و  شاغل در ر سنل  پر

 شود.های لازم دادههای واگیردار آموزشهای انتقال بیماریروش

 ستتنل از وستتایل حفاظت فردی و بهداشتتتی در تمام مدت حضتتور و فعالیت در ستتالن   استتتفاده پر

 غذاخوری و رستوران 

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

 کوتاه بودن ناخن در کارکنان آشپزخانه و آبدارخانه الزامی است.  

 سیخ کباب در      شامل ب ی کلیه ظروف و تجهیزات نگهدار شق، چنگال، لیوان،  سه، قابلمه، قا شقاب، کا

 دار های دربکابینت ها/داخل قفسه

  غذاییمی در یخچال و در کنار سایر موادهای خام دااز قراردادن فرآوردهاجتناب.  

  عدم ورود افراد متفرقه به آشپزخانه 

 بینند محدودکردن سرو غذاهایی که حرارت نمی 

 صا     هایبیماری به مشکوک  و بیمار پرسنل  فعالیت دامها از ممانعت در آبدارخانه و در  تنفسی مخصو

  .غذاییتماس با مواد
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 بهداشت ابزار و تجهیزات .3

   راننده وستتیله نقلیه باید قبل از ستتوار کردن افراد )در هر مرتبه ستتوار کردن افراد( کلیه ستتطوح که

ستگیره، درب،  سافر، میله     احتمال لمس آنها وجود دارد )مانند د شستن م افقی و عمودی های محل ن

 ها( را گندزدایی کند.داخل خودرو و صندلی

       ،صندلی، قفل کمربند ایمنی شتی  شیمن، پ ی هاها، مانیتورها، دیوارها، پنجرهها، کنترلچراغمحل ن

 زدایی شود.خودرو باید ابتدا تمیز و سپس گند

 ستورالعمل  به گنطور مرتب اقدام راننده خودرو باید روزانه به ساس د صادره از  دزدایی خودرو بر ا های 

 مرکز سلامت محیط و کار بنماید.

      های خودرو در حال حرکت    اد با بازگذاشتتتتن پنجره   تهویه طبیعی داخل خودرو هنگام جابجایی افر

 .صورت گیرد

 سماندها  دفع شتی  شیوه  به باید پ  نیروهای کلیه و پذیرد صورت  پدالی داربدر های سطل  در و بهدا

 های کیسه  در پسماند  آوری جمع شامل  بهداشتی  ملاحظات تمامی رعایت پسماند  دفع و آوریجمع

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

 های کیسه  در آن تخلیه بوده و مربوطه بخش در نظافت مسئول  افراد توسط  زباله هایل سط  تخلیه 

 و نظافت گفت پیش مقررات طبق وستتایل و گرفته صتتورت شتتیفت هر آخر محکم در پلاستتتیکی

 .گردد گندزدائی

 ارباب و رجوع یهاشخوانیپخدمت،  یزهایسطوح م ییگندزدا. 

 های ستتلف ک نظیر میزهای خدمت، میز و صتتندلیمشتتتر تماس دارای ستتطوح نظافت و ضتتدعفونی

  .هادستگیره ها ،پلهسرویس، رستوران، راه

     شامل: دیوار و کف، درب شترک  شیرآلات،     ها، سطوح دارای تماس م صندلی،  ستگیره درها، میز و  د

ها، کلید و پوشخوان،کفهای کارتدستگاه ، آسانسور، تخت، کمد، کابینت، گوشی تلفن،    هانرده  پله

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

 زدایی وسایل نظافت پس از هر بار استفادهگند.  

  و یا ها، فرمان، دنده، آینه)دستتتگیر دربهایی که در تماس با راننده ویژه بخشوستتیله نقلیه و به ... ،

 طور مرتب گندزدایی گردد.کارکنان مربوطه قرار دارند به

 رددهای بارگیری گندزدایی گدر وسایل نقلیه حمل بار باید قبل از تحویل بار و بارگیری کلیه قسمت. 
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  ستگاه شیفت تجهیزات و د ست های کاری مختلف با آنها کار میهایی که افراد مختلف در   کنند لازم ا

 طور مرتب گندزدایی گردد.در طول هر شیفت کار به 

          سیستم سازگار و  شیدن محلول های گندزدا روی پوست، تجهیزات حساس، برقدار، نا از ریختن یا پا

 قابلبت انفجار و آتش سوزی خودداری شود. های با 

 .وسایل و ابزار با استفاده مشترک بعد از هر بار استفاده باید گندزدایی گردد 

 بهداشت ساختمان .4

 کار. هایاتاق و هاسالن هایپنجره و هادرب گذاشتن باز و هواکش از استفاده  

 صورت موقت.ها بهکنسردها و آب خوریحذف آب 

 های سیگار )درصورت وجود(.کردن اتاقکفعال غیر 

 ها.دار پدالی به همراه نایلون درون آن در کلیه محلهای دربوجود سطل 

 ها، کنار آسانسورها و ...مانند ورودی کننده دست در محل های مشخصقراردادن محلول ضدعفونی 

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

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

 طور مرتب گندزدایی شود.ها بهبا تماس زیاد و پرده هایکانکلیه اشیاء و م 

 ضروری خوداری شود.را بودن راهرو مشترک از تردد غیردر صورت دا 

 کنند باید قبل از صتتتورت اقماری کار میگاهی شتتتاغلینی که بهگندزدایی کمپ مستتتکونی و اقامت

 مراجعت شاغلین انجام گردد.

 صورت روزانههها و محوطه رختکن بها، دستگیرهگندزدایی کمدها، قفسه.  

  زدن در آنمحکم گرههای کار آلوده باید با دقت در یک کیسه نایلونی و بستن  لباسقرار دادن. 

 آلات، وسایل موجودی بهداشتی، دستگیره درب، شیرهاگندزدایی و شستشوی دیوارها و کف سرویس 

 .های بهداشتی روزانه و با تکراردر سرویس

  صابون معمولی جامد  )استفاده از  های بهداشتی  به تعداد و مقدار کافی در سرویس  وجود صابون مایع

 باشد(.غیربهداشتی می

  مرتبا خالی بایستی  ها میطلس های بهداشتی ) دار در داخل سرویس قراردادن سطل زباله پدالی درب

 شده و گندزدایی گردند(.

 از نوع پدالی پایی و یا چشمی در صورت امکان  های بهداشتییر آب روشویی سرویسنصب  ش 

  حمام و توالت(  های بهداشتی سرویسگندزدایی مجزای( 
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 آئروستتل و قطرات پخش از تا شتتود گذاشتتته درپوش آن تانک توالت فرنگی فلاش کشتتیدن هنگام 

 .شود جلوگیری

 شیدن  از جلوگیری برای  احتیاط با باید توالت چاه کردنتخلیه یا تمیزکردن قطرات، شدن  رها و پا

 .انجام شود ایویژه

    ستم ضلاب  آوری جمع سی ستم    دارای باید فا شی  لوله سی شت  بدون و ک شد  ن ستاندارد  تا حد و با  ا

 .شود تصفیه

 ستمال  یآور عجم ستفاده  یها یکاغذ د سا  نیهمچن و شده  ا صرف  بار کی لیو  سه یک در نظافت م

سئول  توسط  یکار نوبت هر آخر در آنها دفع و یپدال داردرب یهاسطل  و محکم یکیپلاست  یها  م

  .نظافت

  سازی سائل  ها،دستمال  سطل  جدا شتی  هایسرویس  گندزدایی و نظافت و سایل  از بهدا  هایمکان و

 .دیگر

 سایر اقدامات .5

 لباس کار، عینک، کفش ضتتدعفونی  ژل و ماستتک دستتتکش، جمله از فردی حفاظت تامین تجهیزات

  شاغلین برای کار و کلاه و کمر بند ایمنی و پیش بند و نظایر آن

     کارکنان بخش حمل و نقل و بارگیری از تماس مستقیم دست بدون وسایل حفاظت فردی با بار و یا

 افراد خودداری نمایند.

  ستکش، چکمه و لباس کار جهت کارکنان          الزام سک، د شامل ما سایل حفاظت فردی  ستفاده از و ا

 خدماتی و نظافت 

        سایل حفاظت فردی مخصوص هر فرد ستفاده از و سک ها  ) ا ستفاده از انواع ما  یتنفس  یدر زمان ا

 ی(موارد به صورت خصوص نینام ا ایشود با مشخص کردن هر ماسک با شماره  یسع

 بمناس  و عینک ماسک  و دستکش  جمله از لازم فردی گذاشتن وسایل حفاظت   اختیار در و پیگیری 

 آبدارخانه و نظافتچی کارکنان برای

        صرف  و نظارت بر ستکش یکبار م سک و د شاغلین از جمله ما تامین لوازم حفاظت فردی مورد نیاز 

 و کارمطابق راهنمای منتشر شده توسط مرکز سلامت محیط حوه استفاده صحیح آنها ن

 شامل تامین جعبه یا کیت کمک های اولیه:  

  محلول های ضد عفونی کننده 

 دستمال های مرطوب و کاغذی 
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 )دستکش )یکبار مصرف 

 چسب زخم 

 حوله جاذب بزرگ 

 کیسه جمع آوری زباله های مخاطره زای بیولوژیکی 

 باشند داشته ماسک  است بهتر کنند می استفاده ذهاب و ایاب سرویس از که افرادی. 

    از وسایل حمل و نقل عمومی برای جابجایی افراد بیمار و یا افرادی که دارای علائم تب، سرفه، تنگی

 نفس و یا سایر علائم شبیه سرماخوردگی هستند استفاده نشود.

  شیدن و ریختن محلول سطوح و کلیدها، تجهیزات برقدار  هایاز پا سازگار و با   گندزدا روی  و مواد نا

 احتمال انفجار و آتش سوزی اجتناب شود.

 

 آموزش بهداشت

 های آموزشی مناسبروش

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

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

 بلامانع است. متر و استفاده از ماسک توسط دو طرفحداقل یک 

 است.(ت مورد آموزش در بند زیر درج شده)موضوعا 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 

 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 ... در تولید رسان)نکته: مطالب آموزشی جهت  های هدفموضوعات مورد آموزش برای گروه

 باشد.(های دیگر همین راهنما موجود میبخش

 آشنایی با بیماری کرونا ویروس 

 آشنایی با علایم ابتلا به این ویروس 

 شناسایی افراد مستعد ابتلا 
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 آشنایی با نحوه انتقال بیماری 

 آشنایی با زمان و نحوه استفاده از وسایل حفاظت فردی 

  مدت زمان ماندگاری ویروس بر روی سطوحآموزش 

  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  190سامانه معرفی 

 )سایر  )با توجه به موضوعات مندرج در این راهنما 

 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 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 

 عطسه و سرفه و استفاده از دستمال کاغذی یا آرنج  های مرتبط با نحوه صحیحآموزش 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 نصب بنر ثبت نام و غربالsalamat.gov.ir  

 های مجازیهای بهداشتی بر روی سایت و شبکهبارگذاری پیام 
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 190شماره تلفن   درمان و آموزش پزشکی به ،یی شکایات وزارت بهداشتنه پاسخگونصب پوستر ساما  

 بهداشتی به سامانه مذکور جهت اعلام موارد غیر

  4030نصب پوستر معرفی سامانه 
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 : فرم خوداظهاری فرد جهت بازگشت به کار/ تحصیل1پیوست 

 

حال تحصتتیل در )واحد  / درشتتماره............................ شتتاغل   اینجانب .................................. دارای کد ملی به

 نمایم:...................... اظهار می .......................... دارای عنوان شغلی کاری/ سازمان ...(

 

 ام:سه روز اخیر علائم زیر را نداشتهدر  -1

احستتاس خستتتگی و ضتتعف      □بدن درد     □گلودرد    □تنگی نفس      □ستترفه    □لرز    □تب      □

 قفسه سینه  در درد یا احساس سنگینی □

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

 ام:را نداشتهاخیر 

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

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

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

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

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

 

 

نمایم درصورت بروز هرگونه علائم تنفسی فوق، مراتب 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

 

 
 

 هادست شویشست روش درست: 2 وستیپ
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 :شوندشسته زیر  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(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 دربدر 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، قطره های ا سیار  ای و د، تما 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

 

 

 

 

 

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

 .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 تا روی مچ را کامل بپوشاند 

 

 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 -

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

بدون آلوده کردن لباس، پوستتتت     های مختلفی برای درآوردن ایمن وستتتایل حفاظت فردی     روش 

کاری،  پایان شتتیفت غشتتاهای مخاطی با مواد عفونی بالقوه وجود دارد. قبل از خارج شتتدن 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 

         مچ 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

 دست استفاده کنید. کنندهونیو 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   ده شده است، فورا د  هایتان هنگام درآوردن روپوش آلواگر 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. طوریهب روپوش را وارونه 

 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

 دست استفاده کنید. کنندهضدعفونی

      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. داردرب ماسک را در یک ظرف زباله 

 روپوش و دستکش (5

      را با ضدعفونی  لافاصله دستان خود  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 شتتوند و فقط با دستتتان دستتتکش دار

 خارج روپوش را لمس کنید.

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

    همزمان دستتتتکش را نیز درآوردید. فقط قستتتمت داخلی     طور 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 :4پیوست 

از یک ماده گندزدایی مناستتتب با پایه کلر یا بر پایه الکلی استتتتفاده              نکات عمومی

 کنید.

 از تماس کافی سطوح با ماده گندزدایی کننده مطمئن شوید.

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

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

 مجوز

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

به    یک میکروب  با طیف گستتتترده استتتت و  کل  طورکش  کلی از ال

ایزوپروپیل بهتر استتتت. الکل اغلب برای گندزدایی ستتتطوح کوچک       

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

ترمومترها(و گاهی ستتطوح خارجی تجهیزات )مثل استتتتوستتکوپ و   

 شود.فاده میونتیلاتورها( است

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 استتتتفاده 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 هنگام گندزدایی و نظافت، ستتالن .4

ها باز گذاشتتته شتتوند و جهت تهویه بهتر استتت 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

 گردد. گندزداها باید با آب سرد یا معمولی تهیه  .6

ول حلهای گندزدا باید روزانه تهیه و استفاده شود )کارایی ممحلول .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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نیروهای خدماتی باید شتتستتتشتتو و گندزدایی روزانه لباس کار برای   

 فراهم شود.

گندزدایی قوی و موثر که ماده فعال آن هیپوکلریت ستتدیم 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   10با  های خانگی )  گندزداها و ستتتفیدکننده      .2

طور گستتتترده در دستتتترس استتتت و برای کم و به تماس(، با هزینه

 شود.گندزدایی سطوح در مراکز درمانی توصیه می

ها غشتتاهای مخاطی، پوستتت و مجاری  با این حال ستتفیدکننده .3

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

دهند. بنابر این شتتیمیایی واکنش نشتتان می  راحتی با ستتایر موادبه

 ها باید با احتیاط مصرف گردند.سفیدکننده

استتتتفاده نادرستتتت از ستتتفیدکننده از جمله عدم رعایت میزان  .4

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

کارکنان مراقب بهداشتتتی  دیدگیگندزدا کاهش دهد و باعث آستتیب

 گردد.

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

 ضروری است:

بند ضتتد آب و دستتتکش و عینک برای  استتتفاده از ماستتک، پیش  -

 شود.محافظت از چشم در برابرپاشیدن توصیه می

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

 استفاده گردد. و

یه           - عث تجز با با آب ستتترد مخلوط گردد )آب گرم  نده  یدکن ستتتف

 نماید(گردد و آن را ناکارآمد میهیپوکلریت سدیم می

همراه ستتایر مواد شتتوینده خانگی  ها بهکنندهکار بردن ستتفیداز به -

 هایتواند باعث واکنشداده و میاجتناب گردد زیرا کارایی آن را کاهش

عنوان مثال گازهای ستتتمی در هنگام رناک شتتتود. بهشتتتیمیایی خط 

کننده با مواد شتتوینده استتیدی مانند موادی که مخلوط کردن ستتفید

گردد و این گاز  شتتتود، تولید می کردن توالت استتتتفاده می  برای تمیز

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

کننده برای تفاده از ستتتفیدشتتتوینده استتتتفاده نمایید و قبل از استتت 

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

 زنند.شده صدمه میرنگ

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

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

 گردد. مشورت

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

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

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

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

سفید اثربخشی   شده خریداری نموده  هایی که اخیرا تولید کنندهآن از 

 و از ذخیره بیش از حد خودداری گردد.

سفید  - ستفاده کنید محلول رقیق اگر از  و  شده را روزانه کننده رقیق ا

ستتازی قید شتتود و تازه تهیه نموده و بر روی آن برچستتب تاریخ رقیق

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

گردد، بنابراین ابتدا سطوح  ها میکنندهشدن سفید  فعالآلی موجب غیر

ید تمیز       با به مواد آلی  ته  ماده       آغشتتت با  ندزدایی  بل از گ شتتتده و ق

 کننده عاری از مواد آلی گردد.سفید

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

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

 (PPMمعادل درصتتد  5 های ستتفیدکننده خانگی حاوی هیپوکلریت ستتدیم عمده محلولمحلول اولیه: 

  (  کلر قابل دسترس50000

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

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

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

ستتدیم، از دو برابر بیشتتتر از  هیپوکلریت  درصتتد 5/2های حاوی ستتازی ستتفیدکننده ، برای آمادهمثال

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

درصتتد هیپوکلریت ستتدیم یک محلول  5برای ستتفیدکننده حاوی ستتازی: کلر قابل دستتترس بعد از رقیق

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

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

  نظر حاصل گرددرقت مورد

 زمان تماس برای کاربردهای متفاوت: 

 گرددبیشتر یا مساوی ده دقیقه توصیه میمتخلخل: سطوح غیر  

   ها،  شتتتود )برای ت یوصتتتیه می دقیقه ت  30س زمان تما  کردن اقلام: ورگندزدایی از طریق غوطه

 دستمال، لباس، دستکش و نظایر آن(

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

  وری(بدن قبل از گندزدایی یا غوطه

 

 راهنمای تهیه مواد گندزدا -2جدول 

 نسبت گندزدا به آب سرد دسترسگندزدایی در  غلظت مورد نیاز

پی  500کلر قابل 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 مچ به مدت حداقل       

درصتتتورت عدم  و صتتتابون مایع بشتتتویید و    

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 افراد بیمار و مشتتتک

 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؛

                                                                      
 

    منزل اگر علائم ستتترماخوردگی دارید در

 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؛ به اطرافیان 

 


