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 يديجد قانوني تعهد هيچ و نيست قانون يا استاندارد رو پيش راهنماي كتابچه
 ايمني استانداردهاي ضيحاتتو همچنين و هاتوصيه شامل تنها. كندنمي ايجاد

 محل تأمين در مديران، مسئولين و كاركنان به هاتوصيه اين. است بهداشتي و
كمك به مديريت گازرساني در راستاي نمايد و كمك مي سالم و ايمن كاري

به تدوين اين كتاب نموده و لذا محتويات پيشگيري شيوع ويروس كرونا اقدام 
 .دجنبه آموزشي دارمندرج در آن 

 چيست؟ كرونا ويروس -1-1
 ايجاد باعث است ممكن كه هستند ويروسها از بزرگي خانواده ويروسها كرونا

 دهش شناخته كرونا ويروس نوع چندين انسانها، در. شوند انسان يا حيوانات در بيماري
 بيماريهاي تا گرفته سرماخوردگي از شوند؛مي تنفسي عفونتهاي به منجر كه است

 حاد تنفسي شديد سندرم و ١MERS خاورميانه تنفسي سندرم مانند شديدتر
.٢SARS  .مي319-كويد كوروناويروس بيماري باعث شده كشف اخيراً كه ويروسي

 .شود

 چيست؟ 19-كويد -1-2
 د،جدي ويروس اين. است شده كشف اخيراً  كه است عفوني بيماري نوعي 19-كويد

 .بود ناشناخته 2019 دسامبر در چين ووهان در آن شيوع شروع از پيش

 چيست؟ 19-كويد ئمعلا -1-3
 بيماران از برخي. است خشك سرفه و خستگي تب، 19-كويد تملاع شايعترين

. باشند داشته اسهال يا گلودرد بيني، آبريزش بيني، احتقان ناراحتي، و درد است ممكن

                                                           
1Middle East Respiratory Syndrome  
2 Severe Acute Respiratory Syndrome 
3 COVID-19 
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 اما شده لودهآ افراد از برخي. شوندمي شروع تدريج به و است خفيف معمولاً ئملاع اين
 80%حدود افراد بيشتر. ندارند ناخوشايندي احساس و دهندنمي بروز خود از يلائمع

 به لامبت كه نفري 6 هر از. يابندمي بهبود بيماري اين از خاص، درمان به نياز بدون
. ميشود مشكل دچار تنفس در و شده بيمار جدي طور به نفر 1 ميشوند، 19-كويد
 لبيق لاتمشك ،لابا خون فشار مانند اساسي پزشكي تمشكلا ارايد افراد و مسن افراد

 تب، دچار كه لامبت افراد. شوند لامبت جدي بيماري به دارد احتمال بيشتر ديابت، يا
 .باشند پزشكي مراقبت دنبال به بايد شوند،مي تنفسي لاتمشك و سرفه

 ميشود؟ پخش چگونه 19-كويد -1-4
ناشي از قرار  COVID-19به  وارد انساني مبتلااگرچه به احتمال زياد اولين م

را  SARS-CoV-2توانند آلوده بوده اند، اما افراد آلوده مي حيواناتگرفتن در معرض 
شود اين ويروس عمدتا از فرد به فرد ديگر گسترش تصور مي به ديگر افراد منتقل كنند.

 يابد، از جمله:مي

 )سانتي متر 183در حدود ( ارندبين افرادي كه با يكديگر ارتباط نزديك د �
اين  شود.مي توليداز طريق قطرات تنفسي كه از طريق سرفه يا عطسه فرد آلوده  �

 توانند در دهان يا بيني افرادي كه در همان نزديكي هستند يا احتمالاً قطرات مي
 شوند فرود بيايند.از طريق ريه ها استنشاق مي

روي آن SARS-CoV-2 يء كهممكن است فرد با لمس كردن يك سطح يا ش �
به  مبتلا چشمان خود، است و سپس لمس كردن دهان، بيني يا احتمالاً

COVID-19  است كه اين راه اصلي انتقال اين ويروس باشد. بعيدشود، اما  

ا ي به عنوان مثال تب، سرفه و(مت را دارند علا بيشترينشود كه افرادي كه تصور مي
موارد نيز ممكن است شيوع  در برخي از نتقال هستند.از همه عامل ا بيش )تنگي نفس

هايي از اين نوع انتقال بدون گزارش ئم در افراد ممكن باشد.ويروس پيش از بروز علا
اصليمورد رسد كه اين مت با كروناويروس جديد گزارش شده است، اما به نظر نميعلا
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اقدامات بهداشت  ان،در كشورهاي مختلف جهاگرچه  ترين شيوه انتشار ويروس باشد.
است، اما به احتمال زياد برخي  شدهعمومي را براي محدود كردن شيوع ويروس اعمال 

عات آخرين اطلا CDCوب سايت  موارد انتقال فرد به فرد همچنان ادامه خواهد داشت.
 را ارائه مي دهد: COVID-19در مورد انتقال 

www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/about/transmission.html 

 است؟ انتقال قابل هوا طريق از شود 19-كويد باعث كه ويروسي آيا -1-5
 با تماس طريق از عمدتا19ً-كويد ويروس كه است داده نشان مطالعات تاكنون

 را قبلي پاسخ بيشتر، اطلاعات براي. شودمي منتقل هوا، طريق از نه و تنفسي قطرات
 : ببينيد

 ندارد؟ علائمي كه گرفت فردي از را 19-كويد توانمي آيا -1-6
 نتشرم كند،مي سرفـه كه كسي تنفسي قطرات طريق از بيماري اين: شيوع اصلي راه
 پايين ياربس ندارند، علامتي هيچ كه افرادي طرف از 19-كويد به ابتلا خـطر. شـودمي

 تجربه را خفيفي علائم فقط 19-كويد به مبتلا افراد از بسياري حال، اين با. است
 19-ويدك گرفتن بنابراين. است صادق بيماري اوليه مراحل در ويژه به امر اين. ميكنند

. است ممكن كند،نمي بيماري احساس داشته خفيف سرفه فقط لاًمث كه شخصي از
 و 19-كويد انتقال دوره مورد در تحقيقات بررسي حال در جـهاني بهداشـت سـازمان

 .داد خواهد ادامه روزشدهبه هاييافته گذاري اشتراك به
 ميتوانم كاري چه بيماري شيوع از جلوگيري و خود از محافظت براي -1-7
 دهم؟ انجام
 همه براي حفاظتي اقدامات �

 سايت وب ت بهداشت ووزار در موجود ،19-كويد شيوع مورد در عاتلااط آخرين از
 .باشيد آگاه خود محلي و ملي عمومي بهداشت جعامرساير  و جهاني بهداشت سازمان
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 شيوع نيز تعدادي و اندكرده مشاهده را 19-كويد موارد جهان، كشورهاي از بسياري
 يا و كُند را خود شيوع اندشده موفق كشورها از ديگر برخي و چين مقامات. اندداشته
 اخبار خرينآ مرتباً  بنابراين است، بيني پيش غيرقابل وضعيت حال، اين با. كنند متوقف

 .كنيد بررسي را

 يا عفونت به لاابت احتمال توانيدمي ساده احتياطي اقدامات برخي از استفاده با
 :دهيد كاهش را 19-كويد انتشار

 نصابو و آب با را آنها يا كنيد تميز الكل حاوي دستمال با را خود دستان مرتباً 
 .بشوييد

 باعث الكلي، هايكننده ضدعفوني از استفاده يا صابون و آب با دستان شستن چرا؟
 .باشد شما دستان روي است ممكن كه ميشود ويروسهايي رفتن بين از

 حفظ كند،مي عطسه يا سرفه كه كسي هر و خود بين را متر دو يفاصله حداقل 
 .كنيد

 يا بيني از را كوچكي مايع قطرات ميكند، عطسه يا سرفه كسي كه هنگامي چرا؟
 نزديك خيلي اگر. باشد ويروس حاوي است ممكن كه سازدمي پراكنده خود دهان

 را 19-كويد ويروس جمله از قطراتي است ممكن ،لامبت فرد سرفه صورت در هستيد،
 .كنيد تنفس

 .كنيد خودداري دهان و بيني چشم، لمس از 

. شوند آلوده ويروس به توانندمي و كرده لمس ار سطوح از بسياري دستها چرا؟
 زا. كنند منتقل دهان يا بيني چشم، به را ويروس توانندمي دستها شدن، آلوده از پس
 .كند بيمار را شما و شود بدنتان وارد ميتواند ويروس آنجا،
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مي رعايت خوبي به را تنفسي بهداشت اطرافيان، و شما كه كنيد حاصل اطمينان 
 .كنيد

 رفهس هنگام كاغذي دستمال يا آرنج با تان بيني و دهان پوشاندن معناي به ناي
 .بريزيد دور را استفاده مورد دستمال فاصلهلاب سپس. است عطسه يا

 از تنفسي، بهداشت مناسب رعايت با. ميدهند گسترش را ويروس هاقطره چرا؟
 محافظت 19-كويد و نزالاآنفو سرماخوردگي، مانند ويروسهايي برابر در خود اطراف افراد

 .ميكنيد

 .بمانيد خانه در كرديد، ناخوشايندي احساس اگر 

 .بگيريد تماس خود معالج پزشك با داريد، تنفس در مشكل و سرفه تب، اگر
 .كنيد دنبال را خود محلي بهداشت مقام دستورالعملهاي همچنين

 شما طقهمن وضعيت مورد در را عاتلااط بيشترين محلي و ملي مقامات چرا؟
 اجازه درماني خدمات دهندهارائه به گرفتن، تماس قبل از همچنين. داشت خواهند
 از همچنين امر اين. كند هدايت صحيح درماني مراكز به سرعت به را شما تا ميدهد

 .كندمي كمك عفونتها ساير و ويروسها شيوع از جلوگيري به و كرده محافظت شما

 .باشيد آگاه 19-كويد به مربوط تلاتحو آخرين از 

 محلي و ملي عمومي بهداشت مقام درماني، خدمات دهندهارائه كه را هاييتوصيه
 داده ارائه 19-كويد مورد در ديگران و خود از محافظت نحوه مورد در شما كارفرماي يا

 .كنيد دنبال است،
 منطقه در 19-كويد پخش مورد در را عاتلااط بيشترين محلي و ملي مقامات چرا؟

 براي بايد شما منطقه مردم آنچه مورد در را هاتوصيه و مشاوره بهترين آنها. دارند ماش
 مشاهده صورت در حتي است بهتر .داد خواهند ارائه دهند، انجام خود از محافظت
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 آبريزش و رالاتب و سانتيگراد درجه 37,3 پايين درجه تب سردرد،: مانند خفيف ئملاع
 است، ريضرو شما براي چيزي اگر. بمانيد خانه در كنيد، داپي بهبود كه زماني تا بيني،
 مواد ريدخ براي ؛مثلاً ببرد بيرون به يا بياورد شما براي را زملا لوازم شخصي است بهتر

 .بزنيد ماسك ديگر، افراد شدن آلوده از جلوگيري براي همچنين. غذايي

 ناي كه ميشود باعث درماني مراكز به مراجعه و ديگران با تماس از جلوگيري چرا؟
 كمك ويروسها ساير و 19-كويد برابر در ديگران و شما به و كنند عمل موثرتر امكانات

 .شود

 .دكني مراجعه پزشك به سريعاً  هستيد، تنفس در مشكل و سرفه تب، دچار اگر 
. دباش ديگري جدي بيماري يا تنفسي عفونت دليل به است ممكن امر اين زيرا

 اب جديد تماس يا اخير مسافرتهاي از را خود پزشك و بگيريد تماس مراجعه از پيش
 .كنيد مطلع مسافران

 درماني خدمات دهنده ارائه كه ميكند فراهم را فرصت اين قبل، از تماس چرا؟
 به همچنين امر اين. كند هدايت صحيح درماني مراكز به سرعت به را شما بتواند

 .كندمي كمك ويروسها ساير و 19-كويد احتمالي شيوع از جلوگيري

 بگيريم؟ را 19-كويد كه دارد احتمال چقدر 
 اص،خ طور به آيا اينكه و داريد قرار آن در شما كه دارد جايي به بستگي خطر اين

 خطر هنوز مناطق، بيشتر در افراد اكثر براي .است داده رخ آنجا در 19-كويد شيوع
 رسراس در )مناطقي يا و شهرها( كانهام اكنون حال، اين با. است پايين 19-كويد به لاابت

 اين در كه افرادي براي. است كرده پيدا شيوع آن در بيماري كه دارد وجود جهان
-ويدك به لاابت خطر باشند، داشته سفر آنجا به است ممكن يا و كنندمي زندگي مناطق

 شخصم 19-كويد از جديدي مورد كه بار هر بهداشتي مقامات و دولتها. است بيشتر 19
 و حركت سفر، در محلي محدوديتهاي حتماً  دهندمي انجام را جدي اقدامات شود،
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 راستاي در كه شهاييلات با شهروندان تمام اينكه. كنيد رعايت را بزرگ اجتماعات
 كاهش را 19-كويد ويروس به لاابت خطر كنند، همكاري شودمي انجام بيماري كنترل
 .ميدهد

 چين در كه همانطور شود، متوقف آن انتقال و شده مهار ميتواند 19-كويد شيوع
 دميتوان شيوع جديد موارد ، متأسفانه. است شده داده نشان ديگر كشورهاي برخي و

 تنرف قصد يا هستيد آنجا در كه مكاني موقعيت از كه است مهم. كند بروز سرعت به
 مورد در را روزانه هايرساني روز به جهاني بهداشت سازمان. باشيد آگاه داريد را آن به

 زير نشاني در را موارد اين ميتوانيد. كندمي منتشر جهان سراسر در 19-كويد وضعيت
 :كنيد مشاهده

https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-
2019/situation-reports 

 باشم؟ 19-كويد نگران بايد آيا -1-8
 با. است خفيف بزرگسالان و كودكان در ويژه به 19-كويد عفونت از ناشي بيماري

 هستند، آن گرفتار كه نفري 5 هر از: شود منجر جدي بيماري يك به تواندمي حال، اين
 نگران ممرد كه است طبيعي بسيار بنابراين. دارد بيمارستان در مراقبت به نياز مورد 1

 .گذاردمي عزيزانشان و آنها روي بر تأثيري چه 19-كويد شيوع كه باشند اين
 عزيزان خود، از محافظت براي اقداماتي خود، هاينگراني راستاي در توانيممي ما

 هادست كامل و منظم شستشوي اقدامات، اين مهمترين و اولين. دهيم انجام مانجامعه و
 بهداشت مقامات هايتوصيه از و باشيد آگاه ثانياً، است مناسب تنفسي بهداشت و

 گرفته نظر در اجتماعات و حركت مسافرت، براي كه محدوديتهايي جمله از محلي،
 .كنيد پيروي است شده

 است؟ SARS همان 19-كويد آيا -1-9
 تنفسي شديد سندرم ايجاد ويروس و ميشود 19-كويد باعث كه ويروسي. خير

 SARS. متفاوتند يكديگر از اما هستند، مرتبط يكديگر با ژنتيكي نظر از SARS حاد
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 2003 سال از. است كمتر بسيار 19-كويد به نسبت آن واگيري نرخ اما است تركشنده
 .است نشده مشاهده جهان كجاي هيچ در SARS شيوع از گزارشي هيچ تاكنون

 بپوشم؟ ماسك بايد خودم از محافظت براي آيا -1-10
 شخصي از مراقبت صورت در يا سرفه ويژه به 19-كويد ئمعلا به لاابت صورت در

 2هايي كه ازدحام جمعيت وجود دارد و فاصله و در محل است 19-كويد به مبتلا كه
 ابلق بار يك فقط مصرف، يكبار صورت ماسك. بزنيد ماسك ،شودمتري رعايت نمي

 را بيمار ردف از مراقبت مسئوليت و نيستيد بيماري به مبتلا خودتان اگر. است استفاده
 بنابراين دارد، وجود جهان سرتاسر در ماسك كمبود. ميكنيد تلف را اسكم نداريد،
 .كنند استفاده ماسك از نهلااقع كه ميخواهد مردم از جهاني بهداشت سازمان

 و گرانبها منابع ضروري غير رفتن هدر از جلوگيري براي جهاني بهداشت سازمان 
 نهعاقلا را پزشكي هايكماس كه ميكند تشويق را مردم ماسك، از نادرست استفاده
 .)كنيد مراجعه ماسكها از استفاده مورد در مشاوره بخش به( كنند مصرف

 دور و آورد بيرون كرد، استفاده گذاشت، را ماسك توانمي چگونه -1-11
 ريخت؟

 هاي مذكور در بند قبلر شرايط و وضعيتد ماسك يك باشيد، داشته ياد به .1
 .شود استفاده

 آب و صابون يا الكل حاوي دستمال با را دستها ماسك، به زدن دست از قبل .2
 .كنيد تميز

 يپارگ يا اضافي منفذ نداشتن، بودن سالم نظر از را آن و بگيريد را ماسك .3
 .كنيد وارسي

 )دارد قرار فلزي نوار كه جايي( دهيد قرار لابا سمت به را آن .4
 .گيرد قرار بيرون سمت به ماسك رنگي متقس كه شويد مطمئن .5
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 را ماسك سفت لبه يا فلزي نوار. دهيد قرار خود صورت روي را ماسك .6
 .شود قالب شما بيني شكل به تا بچسبانيد

 .بپوشاند را شما چانه و دهان تا بكشيد پايين را ماسك پاييني لبه .7
 خود لباس و چهره از را ماسك كه حالي در. برداريد را ماسك استفاده، از پس .8

 تماس از تا كنيد جدا گوش پشت از را ستيكلا هايحلقه داشتهايد نگه دور
 .كنيد جلوگيري ماسك آلوده سطوح با

 .بياندازيد بسته در سطل در را ماسك استفاده، از پس فاصلهبلا .9
 دستمال از كنيد رعايت ماسك انداختن دور يا لمس از بعد را دست بهداشت .10

 آب با را آنها اند،شده آلوده وضوح به دستها اگر يا يدكن استفاده الكل حاوي
 .بشوييد صابون و

 است؟ چقدر 19-كويد براي 4انكوباسيون دوره -1-12
. است بيماري ئملاع شروع و ويروس به لاابت زمان معني به »انكوباسيون دوره«

 لاً مومع آن ميانگين و است روز 14 تا 1 از 19-كويد براي دوره اين تخمين بيشترين
 .ميشوند روزبه هاتخمين اين بيشتر، هايداده برآورد با. است روز پنج حدود در

 شود؟ آلوده 19-كويد به حيواني منبع يك از تواندمي انسان آيا -1-13
 گاهي. است رايج حيوانات در كه هستند ويروس بزرگ خانواده يك اهويروس كرونا

 رايتس نيز ديگر افراد به است ممكن كه ندميشو آلوده ويروسها اين به افرادي اوقات،
 MERS-CoV و بود همراه civet هايگربه با SARS-CoV ، مثال عنوان به. كند

 هنوز 19-كويد احتمالي جانوري منابع. ميشود منتقل dromedary شترهاي توسط
 .است نشده تأييد

                                                           
4 Incubation Period 
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 اب مستقيم ماست از زنده، حيوانات بازار از بازديد هنگام در خود، از محافظت براي
 ايمني روشهاي از اطمينان. كنيد خودداري حيوانات با تماس در سطوح و حيوانات

 مصرف از و كنيد جلوگيري نپخته غذاهاي آلودگي از. است زملا زمانها همه در غذايي
 .نماييد خودداري نپخته يا خام حيواني تلامحصو

 ميماند؟ زنده سطوح روي ويروس مدت چه -1-14
 زنده سطوح روي بر 19-كويد از ناشي ويروس مدت چه كه نيست مشخص هنوز

 شانن مطالعات. ميكند رفتار ويروسها كرونا ساير مانند كه ميرسد نظر به اما ميماند،
 است ممكن 19-كويد ويروس مورد در اوليه عاتلااط جمله از ويروسها كرونا كه ميدهد

 شرايط در است ممكن اين .بمانند باقي سطوح روي روز چند يا ساعت چند براي
 كنيدمي فكر اگر. باشد متفاوت محيط رطوبت يا دما سطح، نوع مثال عنوان به مختلف

 نيدك تميز ساده كننده عفوني ضد مواد با را آن باشد، آلوده سطح يك است ممكن كه
 الدستم با را خود دستان. كنيد محافظت ديگران و خود از و ببرد بين از را ويروس تا

 يبين و دهان چشم، لمس از. بشوييد صابون و آب با را آنها يا كرده تميز الكل حاوي
 .كنيد خودداري

 دهم؟ انجام نبايد كه دارد وجود كاري آيا -1-15
 :باشند مضر توانندمي و نيستند مؤثر 19-كويد ويروس برابر در زير اقدامات

 كشيدن سيگار •
 سنتي گياهي داروهاي مصرف •
 به تعداد مكرر ماسكيك  پوشيدن •
 هابيوتيك آنتي مانند دارويي خودسرانه مصرف •
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 مراقبتهاي دنبال به داريد، تنفس در دشواري و سرفه تب، اگر صورت، هر در
 را خيرتانا سفر تاريخ حتماً  و باشيد شديدتر عفونت به لاابت خطر كاهش براي پزشكي

 .بگذاريد ميان در خود درماني خدمات دهنده ارائه با
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 كرونا ويروس برابر در اساسي حفاظتي اقدامات -2-1
 بهبود و شده خفيف بيماري دچار شوند،مي آلوده ويروس اين به كه افرادي بيشتر

 از زير موارد انجام با. دهد نشان را حادتري موارد ديگران براي ميتواند اما يابند،مي
 :كنيد محافظت ديگران از و كرده مراقبت خود متيلاس

 دستها مرتب شستن
 و آب با را آنها يا كنيد تميز مناسب الكل حاوي دستمال با را خود دستان مرتباً

 .بشوييد صابون

 نرفت بين از باعث الكل،ها با دست مالش يا صابون و آب با اهدست شستن چرا؟
 .باشد شما ايهدست روي است ممكن كه شودمي ويروسهايي

 اجتماعي فاصله حفظ
 .يدكن حفظ ميكند، عطسه يا سرفه كه كسي هر و خود بين فاصله متر 2 حداقل

 يا بيني از را كوچكي مايع قطرات كند،مي عطسه يا سرفه كسي كه هنگامي چرا؟
 فردي چنين به اگر. باشد ويروس حاوي است ممكن كه كندمي پراكنده خود دهان
 طراتيق است ممكن بيماري، به لامبت فرد كردن سرفه رتصو در باشيد، نزديك خيلي

 .كنيد تنفس را 19-كويد ويروس جمله از

 دهان و بيني چشم، لمس از خودداري
 دست سطح به ميتواند ويروس و كنندمي لمس را سطوح از بسياري دستها چرا؟

 ندها يا بيني چشم، به را ويروس ميتوانند دستها شدن، آلوده از پس. شود متصل
 .كند بيمار را شما و شود شما بدن وارد ميتواند ويروس آنجا از. نمايند منتقل

 تنفس بهداشت تمرين
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. يكنيدم دنبال را خوبي تنفسي بهداشت اطرافيان، و شما كه كنيد حاصل اطمينان
 اي سرفه هنگام كاغذي دستمال يا آرنج با شما بيني و دهان پوشاندن معناي به اين

 .بريزيد دور را استفاده مورد دستمال فاصلهلاب است ضروري. است عطسه

 از تنفسي، مناسب بهداشت رعايت با. دهند مي گسترش را ويروس هاقطره چرا؟
 محافظت 19-كويد و نزالاآنفو سرماخوردگي، مانند ويروسهايي برابر در خود اطراف افراد
 .كنيدمي

 اصلي ئملاع داشتن صورت در پزشك به سريع مراجعه
 در مشكل و سرفه تب، اگر اما. بمانيد خانه در كرديد ناخوشايندي ساساح اگر
. يدبگير تماس مراجعه از پيش حتماً  و بگرديد معالج پزشك دنبال به داريد، تنفس

 . كنيد دنبال را بهداشت وزارت دستورالعملهاي همچنين

. درندا شما منطقه وضعيت مورد در را عاتلااط بيشترين محلي و ملي مقامات چرا؟
 به سرعت به را شما تا ميدهد اجازه شما درماني خدمات دهنده ارائه به قبل، از تماس
 به و كرده محافظت شما از همچنين امر اين. كند هدايت صحيح درماني مراكز

 .كندمي كمك عفونتها ساير و ويروسها شيوع از جلوگيري
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 اهاي پيشگيري از ابتلا به ويروس كروندستورالعمل-2-2
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 كرونا ويروس استرس با مواجهه -2-3

 كرونا ويروس شيوع حين در استرس با مقابله نحوه

 عصبانيت و ترس گيجي، استرس، غم، احساس بحران هنگام در كه است طبيعي -1
. ندك كمك شما به ميتواند داريد اعتماد آنها به كه افرادي با صحبت. باشيد داشته

 .بگيريد استم خود خانواده و دوستان با پس

 مرژي جمله از - باشيد داشته سالم زندگي سبك يك و بمانيد خانه در بايد شما -2
 طريق از و خانه در عزيزان با اجتماعي تماسهاي و ورزش خواب، مناسب، غذايي
 .دوستان و خانواده اعضاي ساير با تلفن و ايميل

 ضطرابا احساس گرا. نكنيد استفاده سيگار مصرف از احساسات، فشار با مقابله براي -3
 در اينكه براي باشيد داشته ايبرنامه. كنيد صحبت مشاور يا پرستار يك با ، ميكنيد
 و جسمي درماني كمكهاي به نياز صورت در چگونه و برويد كجا به لزوم صورت
 .بگيريد كمك رواني

 دقيق تعيين در شما به كه كنيد آوري جمع را عاتيلااط. شويد مطلع واقعيتها از -4
 ار معتبري منبع. دهيد انجام را آميز احتياط اقدامات بتوانيد تا ميكند كمك خطر
 ازمانس سايت وبوزارت بهداشت يا   مانند باشيد، داشته اعتماد آن به كه كنيد پيدا

 جهاني بهداشت
 در كه رسانهايي و اخبار به دادن گوش يا كردن تماشا از استرس، كاهش منظور به -5

 .بپرهيزيد كنند،مي ايجاد را ناراحتي و نگراني يا ديامي نا احساس صرفاً شما

 از رضايت سطح افزايش و استرس كاهش منظور به گذشته در كه مهارتهايي از -6
 يريتمد در شما به تا كنيد استفاده مهارتها اين از. بگيريد كمك داشتهايد، زندگي

 .كنند كمك برانگيز چالش زماني برهه در احساساتتان
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 غذايي مواد ايمني ربارهد مراقبت -2-4
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 حفظ سلامت در هنگام سفر -2-5
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 ماسك از استفاده نحوه و زمان -2-6
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 كرونا درباره پرسشهايي و واقعيتها -2-7

 برف و هواي سرد نميتوانند ويروس كرونا را از بين ببرند

 

 
 ندارد كرونا يروسو به لاابت از جلوگيري در تاثيري داغ آب حمام
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 هاي وارداتي منتقل شودلاويروس كرونا نميتواند از طريق كا

 

 

 ويروس كرونا نميتواند از طريق نيش پشه منتقل شود
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 موثرند؟ كرونا ويروس نابودي در هادست خشك كن آيا

 

 
 كنند؟ نابود را كرونا ويروس ميتوانند فرابنفش مپ هايلا آيا
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 ؟موثرند كرونا به لامبت افراد تشخيص در حد چه ات حرارتي اسكنرهاي

 

 
 ويروس بينرفتن از باعث بدن، تمام روي كلر و الكل كردن اسپري آيا

 ميشود؟ كرونا
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 باشند؟ كرونا ويروس ناقل ميتوانند خانگي حيوانات آيا

 
 

 ؟باشند موثر كرونا ويروس برابر در ميتوانند الريه ذات واكسنهاي آيا
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 روسوي به شما ابتالي از نمكي محلولهاي با بيني مرتب شستشوي ياآ

 ميكند؟ جلوگيري كرونا

 
 

 ؟كند كمك كرونا ويروس به لاابت از جلوگيري به ميتواند سير خوردن آيا
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 ميكند؟ بيمار را سالمند افراد تنها كرونا ويروس آيا

 

 
 هابيوتيك آنتي از كرونا، ويروس درمان و جلوگيري براي ميتوان آيا

 كرد؟ استفاده
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 وجود كرونا ويروس درمان يا لاابت از جلوگيري براي خاصي داروي آيا
 دارد؟
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 مقابله با كرونا ويروس در محيط كار
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 مقدمه -3-1
 يك )COVID-19( يا 2019 كرونا ويروس بيماريهمانطوريكه پيشتر ذكر شد 

 از ويروس اين. شودمي ايجاد SARS-CoV-2 ويروس اثر در كه است تنفسي ريبيما
. است يافته گسترش ايران جمله از جهان ديگر كشورهاي از بسياري به چين كشور
 همه بر تواندمي -5و پاندميك گيريهمه سطح به رسيدن- آن شيوعشدت  به بسته
 بازارهاي و غذايي مواد تهيه ري،گردشگ تجارت، سفر، جمله از روزمره زندگي هايجنبه
 باشد. دنيا گذار تأثير مالي

 رفه،س طريق از انسان به انسان از كرونا ويروس انتقال اطلاعات، آخرين به تعناي با
 از متري 2 فاصله تا ميتواند ويروس اين. باشدمي دهان و بيني ترشحات ليهخت عطسه،
 سطوح و محيط با هاتدس تماس ل،انتقا ديگر راه. شود منتقل عطسه يا سرفه طريق

 ها،لهپ نرده ،شيرآلات ي،لصند و ميز دربها، دستگيره تجهيزات، مانند ويروس به ودهلآ
 شودمي استفاده مشترك و عمومي طوربه كه وسايلي كليه و برق كليدهاي و پريز

 تاس تاهمي حائز بنابراين ).آن نظاير و شده تدس به تدس مدارك و اسناد اسكناس،(
 شوشست صابون و آب با را خود صورت و تدس مشكوك اشياء يا فرد هر با تماس از پس

 .دهيد

صاحبان مشاغل و  كارمندان،همه مديران،  بر COVID-19 اپيدمي كاهش براي
 .اصولي داشته باشند ريزيبرنامه ويروس اين با مواجهه جهت است زملا مردم عموم

 آنها قبلي هايبرنامه رسانيبروز شامل تنها است ممكن COVID-19 براي ريزيرنامهب
 ونو مد مداوم ريزي برنامه فقدان اما اپيدمي يك بيماري باشد خطرات با مقابله براي
مسئولين و مديران همه ادارات و صنايع  .شود هاي جديآسيب بروز به منجر تواندمي

 كافي منابع با را روسشيوع اين وي هايچالشكه  كنندهاي اقتصادي بايد تلاش و بنگاه
ديدهلازم را  آموزش ،هاي خاصو موقعيت غلاشم براي كافي اندازه به كه نيكناكار و

                                                           
5Pandemic  
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 و ونتعف از پيشگيري مرسوم روشهاي اساس بربخش از كتاب  اين .كنندمديريت  اند،
 انمدير ،مسئولين توجه لزوم بركه در آن  است هشد تهيه صنعتي بهداشت هايشيوه

 شخصي محافظت تجهيزات و كار و اداري مهندسي، هايكنترل اجراي رب و كاركنان
)PPE( ستا شده تمركز رام اين به مربوط حظاتملا همچنين و.  

 ؟باشدمي تواند در محيط كاري تأثير گذار  COVID-19چگونه شيوع  3-2

 COVID-19، ويروسي كه باعث  SARS-CoV-2مشابه ويروس هاي آنفلوانزا، 
در شرايطي كه با گسترش گسترده فرد به  سيل شيوع گسترده را دارد.شود، پتانمي

ممكن است همزمان  ايران و كشور دنيافرد ويروس مواجه هستيم، مناطق مختلف 
ي نصورت عدم وجود واكسن، شيوع آن ممكن است يك رويداد طولا اثراتي را ببينند. در

 د:گردزير تجربه ابه مشكاري ممكن است موارد  در محيط هايباشد. در نتيجه، 

 كاركنان غيبت �

ار مراقب اعضاي بيم و يا بيمارنديا كارمندان ممكن است غيبت داشته باشند چون 
ر د مجبورنديا مراكز مراقبت روزانه كودكانشان  و مدارس با تعطيليخانواده هستند، 

ي با ريسك ابتلا يافرادممكن است  آنها همچنين، باشند مراقب كودكان خودمنزل 
د داراي نقص ايمني؛ به دليل ترس از قرار گرفتن در معرض افراند براي مثال باش الاب

 دارند. ترس از آمدن به محل كار خود ،ي به ويروسابتلا

  بنگاههاي اقتصادي تغيير در الگوهاي تجاري �

به عنوان مثال، (براي موارد مربوط به پيشگيري از عفونت  هاتقاضاي مصرف كننده
قه مشتري يابد ، در حالي كه ممكن است علابه احتمال زياد افزايش مي )دستگاه تنفس

هاي ديگر رو به كاهش باشد. مصرف كنندگان همچنين ممكن است به دليل لابه كا
الگوهاي خريد خود را تغيير دهند. مصرف كنندگان ممكن است  COVID-19شيوع 

ماس با افراد ديگر ، در ساعات خارج از هجوم جمعيت خريد كنند و يا براي كاهش ت
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تمايل بيشتري به خدمات تحويل در منزل از خود نشان دهند و يا ساير گزينه ها را 
ت مورد نياز خود را از پنجره فروشگاه بدون تَرك خودرو، محصولا مثلاترجيح دهند، 

 خريداري كنند.

 تحويل منقطع.  /عرضه  �

قرار  COVID-19ثير محموله هايي كه از مناطق جغرافيايي كه به شدت تحت تأ
تحويل شوند و يا تحويل آنها لغو  ع قبلي با تأخيردارند ممكن است با يا بدون اطلا

 شود.

واجهه كارمندان متوانند براي كاهش خطر مي مديرانمراحلي كه همه  -3-3
 .برند به كار SARS-CoV-2با 

ض در اين بخش اقدامات اساسي كه هر كارفرما مي تواند براي كاهش خطر در معر
در  COVID-19، ويروس عامل ايجاد SARS-CoV-2قرار گرفتن كارمندان در برابر 

راهنما مشاغل را كتابچه كند. بخشهاي بعدي اين محل كار خود انجام دهد را بيان مي
 لابه اين ويروس به سطوح كم، متوسط، زياد و بسيار با با توجه به ميزان ريسك ابتلا

و كارمندان در رده هاي خاص  مديرانيژه اي را براي هاي وطبقه بندي كرده و توصيه
 دهد.ريسك ارائه مي

 

 هاي عفوني برنامه آمادگي و پاسخگويي به بيماري 3-4

سريعا وجود ندارد،  در زير مجموعه شما 19-كويد  حال حاضر بيماري در اگر
ند واتبكه  شوديك برنامه آمادگي و پاسخ به بيماري عفوني ايجاد ضروري است كه 

هاي باشد. راهنمايي COVID-19راهنماي مناسبي جهت اقدامات محافظتي در برابر 
ها بايد برنامهو در اين در نظر بگيريد را جدي  توجههاي بهداشت و درمان  وزارت

سطوح ريسك مرتبط با كارگاهها و شغلهاي مختلف را كه كارمندان در آنها مشغول 
  د.يكار هستند را مدنظر قرار ده
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 :كه مي توان در اين برنامه ها مد نظر داشت عبارتند ازحظاتي لام

، ممكن است كاركنان در  SARS-CoV-2كجا، چگونه و از چه منابع ايجاد  �
 معرض بيماري قرار گيرند، از جمله:

عموم مردم، ارباب رجوع، همكاران و افراد بيمار يا افرادي كه در معرض خطر 
تقال كه از مكان هايي با اني ارند. (به عنوان مثال، مسافرانبالايي از ابتلا به عفونت قرار د

  بازگشته اند) COVID-19گسترده 
 عوامل خطر غير شغلي در خانه و محيط اجتماع �
وجود شرايط مزمن  ،رتبه عنوان مثال، سن بالا( كارمندانعوامل خطر فردي  �

 .)ت نقص ايمني؛ بارداريلاپزشكي از جمله مشك
 بله با آن خطرات.زم براي مقالاكنترل  �
 افزايش نرخ غيبت كارمندان. �
نياز به دوري از اجتماع، جابجايي كار، كاهش حجم كار، ارائه خدمات از راه  �

 دور و ساير اقدامات در جهت كاهش در معرض قرار گرفتن
گزينه هايي براي انجام كارهاي اساسي با تعداد نيروي كار كمتر، از جمله كاركنان  �

شاغل مختلف به منظور ادامه فعاليت يا ارائه خدمات آموزش متقابل در م
 جابجايي.

 قطع زنجيره هاي تأمين يا تحويل هاي با تأخير �

در معرض قرار گرفتن  ن بايد برنامه هاي ديگري را نيز براي كاهش خطرمديراهمچنين 
 خود به كار گيرند. در محل كار SARS-CoV-2كارمندان در برابر 

 از عفونت يريشگيپ يساقدامات اسا ياجرا -3-5

 عبارتند از: و كنترل عفونت يبهداشت يهاشيوه
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، نانكارك نكهيا يبرا يمكرر و كامل دست، از جمله در نظر گرفتن محل شستشوي �
اگر صابون و آب در دسترس نباشد، پاك  .نديخود را بشو يدستها ارباب رجوع

 .كنيد تهيه را الكل ٪60حداقل  يحاو يهاكننده
 كنيد در صورت بيمار بودن در خانه بمانند. قتشوي راكاركنان  �
رفه هنگام س ياز جمله پوشاندن دهان و بين يتنفس يرفتارها ترعاي به راكاركنان  �

 كنيد. قيو عطسه تشو
 يمانند كارگاهها ييهاها و روشتوانند سياست يم ايكنند كه آ يبررس ديبامديران  �

 را جهت كاهش ريانعطاف پذ يات كارمانند ارتباط از راه دور و ساع قابل انعطاف
 دهند. شيرا افزا گرانيو كارمندان با د گريكديبين كارمندان با  يكيفاصله فيز

ابزارها و  ريسا اي دفاتر ، ميزها تلفنها، از استفاده ازكاركنان  امكان صورت در �
 كنيد. يتجهيزات كار همكاران خوددار

كردن سطوح،  يو ضد عفون يلمنظم نظافت، از جمله تميز كردن معمو روشهاي �
 ييعناصر محيط كار را حفظ كنيد. در هنگام انتخاب مواد شيميا ريتجهيزات و سا

تميز  تلااستفاده از همه محصو يسازنده را برا يهادستورالعمل ،تميز كننده
ه عنوان مثال ، غلظت ، روش كاربرد و زمان تماس ، بكننده  يكننده و ضد عفون

 د.ارايه شو
 محافظت از كارمندان ياقدام مهم برا كيافراد آلوده  يو جداساز عيسر شناسايي �

 محل كار است. كيدر  افراد گريو د
 COVID-19 يئم و نشانه هالابه كاركنان خود نظارت كنند تا ع ديبا مسئولين �

 را تحت نظر داشته باشند.
تا در  كاركنان تهيه كنند يرا برا ييها و روشهاسياست ديبا مسئولين مديران و �

در كاركنان موارد را گزارش  COVID-19م لائداشتن ع ايصورت بيمار بودن و 
 دهند.
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-COVIDعلائم  كه يافراد يجدا كردن فور يبرا ديبا مديران لزوم، صورت در �

 آموزش دهند. افراد كاركنان كنند و به نيرا تدو ييرا دارند ، سياستها و روشها 19
 منتقل كنيد. افراد رياركنان، و ساك گريدور از د يآلوده را به مكان

نيستند ، اما مكان  زولهيمخصوص ا ياتاق ها يكار دارا هاي محل بيشتر اگرچه �
 كه افراد مشكوك يتا زمان زولهيا يتواند به عنوان اتاق ها يبسته م يبا درها ييها

 از محل كار خارج نشدند در نظر گرفته شود. يبه بيمار
ه ب كه ممكن است مبتلا يشخص يحات تنفسمحدود كردن انتشار ترش براي �

COVID-19 انجام داد. در صورت امكان و در دسترس بودن ياقدامات ديباشد، با، 
 ماسك پوشيدنكه تحمل  يدر صورت بخواهيدماسك صورت تهيه كنيد و از فرد 

 را داشته باشد آن را بپوشد. 
جداگانه از  را به طور COVID-19 داشتن به مشكوك افراد امكان، صورت در �

تا از انتقال بيشتر  ديهستند نگه دار روسيشده و يديموارد تا يكه دارا يافراد
 .شود يجلوگير

 را محدود كنيد. زولهيبه محل ا ورودي پرسنل تعداد �
در  ايبيمار  كيبا  متري) 2به عنوان مثال در فاصله ( كنزدي تماس در كاركنان از �

 يفاضا يبا استفاده از كنترل ها يخاصمكرر با چنين اش اي مدت و ينتماس طولا
 محافظت كنيد.  PPEو  منيكار ا ي، شيوه هايو ادار يمهندس

 اي اديمتوسط و بسيار ز يبه دسته ها لاابت سكيبا توجه به ر يبعد يدر بخشها
 گيرند. يو بيشتر مورد بحث قرار مشده  يتقسيم بند اديز
 .بمانند خانه در كه كنيد ترغيب را بيمار كارمندان مداوم طور هب �

 ريكاركنان بيمار انعطاف پذ مرخصي به مربوط قوانين كه كنيد حاصل اطمينان �
قوانين  نيباشد و كاركنان به ا يبهداشت عموم يهاييو مطابق با راهنما بوده
 ند.زم را داشته باشلا يآگاه
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و موقت با شركت شما در ارتباط هستند  يقرارداد كاركنانكه با  شركتهايي با �
درمورد اهميت در خانه ماندن كاركنان بيمار و ترغيب آنها در مورد وضع قوانين 

 كاركنان مذاكره كنيد. يمرخص يغير تنبيه
رف ز طا يبازگشت به محل كار كاركنان، به ارائه گواه اي يصحت بيمار يديتأ براي �

 ت.ضروري اس يحاد تنفس يبه بيمار مبتلاكارمندان  يبرا يمراكز خدمات بهداشت
دهد در خانه بمانند تا از يمنعطف كه به كارمندان اجازه م هايسياست حفظ �

از  يبدانند كه تعداد بيشتر ديبا مديرانخانواده بيمار خود مراقبت كنند.  ياعضا
خانواده خود  ياعضا ريسا اين بيمار مراقبت از كودكا يكارمندان ممكن است برا

 در خانه بمانند.
خانواده بيمار نياز به خانه ماندن  يكنان با اعضاكار از كداميك كه دهيد تشخيص �

از انتشار  يجلوگير يبرا CDCموقت  يها ييمراقبت از آنها دارند. به راهنما يبرا
COVID-19 مراجعه كنيد: يدر خانه ها و مناطق مسكون 

www.cdc.gov/coronavirus/2019ncov/hcp/guidance-prevent-
spread.html 

 يموارد ريو سا يمتلا، سيمني، ايكاركنان درمورد دستمزد، مرخص يها نگراني از �
شود آگاه باشيد. ارائه  جاديا يعفون يها يكه ممكن است در اثر شيوع بيمار

 يمنياشت و او بهد يشغل يآموزش مناسب ، قابل استفاده و مربوط به كاركردها
مناسب و استفاده از هرگونه كنترل در محل  يكاركنان، از جمله اقدامات بهداشت

باشد. كاركنان آگاه كه در محل كار احساس  يم يضرور يامر )PPEاز جمله (كار 
 داشته باشند. يضرور امنيت كنند كمتر احتمال دارد كه غيبت غير

در صورت  يپزشك يورد مراقبت هاعات به كاركنان در ملاارائه اط يبيمه برا با �
 در ارتباط باشيد. COVID-19بروز شيوع 
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 ديكن يساز ادهيمحل كار را پ يهاكنترل -3-6
 "سلسله مراتب كنترل"به نام  ياز چارچوب يو بهداشت شغل يمنيا متخصصان

، گريكنترل خطرات محل كار را انتخاب كنند. به عبارت د يكنند تا روشهاياستفاده م
است كه بطور منظم آن را از محل كار خارج  نيخطر ا كيكنترل  يراه برا نيبهتر

حين  در .دهيدباشيد تا ميزان مواجهه آنها را كاهش  يبه كاركنان متك نكهيكنيد، نه ا
اقدامات  نيامكان از بين بردن خطر وجود ندارد ، مؤثرتر زمانيكه، COVID-19شيوع 
 يها(كنترل ها ييكارآ نيتا كمتر ني)ذكر شده از مؤثرتر(رعايت فاصلهيحفاظت
هستند.  PPE و )يكنترل ادار ينوع( منيكار ا يها، شيوه يادار يها، كنترليمهندس

كنترل در نظر  يهر كدام از انواع روشها يبرنهيو هز يزمانيكه سهولت اجرا، اثربخش
نترل از اقدامات ك يدارند. در بيشتر موارد، تركيب يبيو معا ايمزا كيشود هر  يگرفته م

بر  علاوه خواهد بود. يضرور SARS-CoV-2محافظت از كاركنان در معرض  يبرا
 ،گيرندي، كه در ادامه مورد بحث قرار م كارانواع كنترل محل 

 يمهندس يكنترل ها -3-7
، ندان از خطرات مرتبط با كار استكارم يشامل جداساز يمهندس يها كنترل

دهد يكاهش مرا  مواجهه با مخاطرات را بدون تكيه بر رفتار كارمند ،نوع كنترلها نيا
 يدسمهن يآن باشد. كنترل ها ياجرا يراه حل برا نيه صرفه ترتواند مقرون ب يو م
 است: ريشامل موارد ز SARS-CoV-2 يبرا

 بالاهوا با راندمان  فيلترهاي نصب �
 در محيط كار هيميزان تهو شافزاي �
 پاك كننده عطسه يستيكلاپ يمانند گاردها ابزارهايي نصب �
 ب رجوعارباخدمات به  يارائه  براي خدمات پنجره نصب �
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 يادار يها كنترل -3-8
دارد. به طور معمول ، مدير  اينياز به اقدام توسط كارمند  يياجرا يها كنترل

به حداقل رساندن در  ايكاهش  يبرا شانيهادر سياست يتغييرات يياجرا يكنترل ها
 يبرا رايياج ياز كنترل ها ييمعرض خطر قرار گرفتن كاركنان دارند. نمونه ها

SARS-CoV-2 :عبارتند از 

 ماندن در خانه. يكارمندان بيمار برا قتشوي �
 ينيگزيبا جا انمشتري و رجوع ارباب كاركنان، بين تماس رساندن حداقل به �

 كار از راه دور در صورت امكان. يو اجرا يجلسات چهره به چهره با ارتباطات مجاز
 كارمندان كه باعث كاهش تعداد كل ياضاف يشيفت ها اي نيگزيجا يروزها جاداي �

 كيدهد ضمن حفظ  يشود و به آنها امكان م يزمان معين م كيمركز در  كي
 حفظ كنند. گريكديفاصله خود را از  ،كامل در محل يهفته كار

است. مرتباً  انيدر جرCOVID-19كه شيوع  ييبه مكانها ضروري غير سفر قطع �
 كنيد:  يبررس ريرا در موارد ز CDCميزان هشدار سفر 

.www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/travelers 

 يهانيبه نگرا يي، از جمله مركز پاسخگويارتباطات اضطرار يبرنامه ها نتدوي �
 ، در صورت امكان.نترنتيبر ا يكاركنان و ارتباطات مبتن

به  يمحافظت يو رفتارها COVID-19مرتبط با  يو آموزشها روز به آموزش ارائه �
 )ب سرفه و مراقبت به عنوان مثال، آدا(كاركنان 

حيح ص يكه نياز به استفاده از لباس محافظ و تجهيزات دارند روشها كارمنداني به �
آنها را آموزش دهيد. موارد  يفعل فيپوشيدن ، استفاده از لباس در زمينه وظا

نان همه كارك يقابل فهم و در سطح زبان و سواد مناسب برا يبه آسان ديبا يآموزش
 باشد.
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 منيكار ا ناتيتمر -3-9
كار  يبرا يياست كه شامل روش ها يادار يانواع كنترل ها منيكار ا يها شيوه

شدت قرار گرفتن در  ايكاهش مدت زمان، فركانس  يو مناسب است كه برا منيا
 يبرا منيكار ا ياز شيوه ها ييهاگيرد. نمونهيمعرض خطر مورد استفاده قرار م

SARS-CoV-2 :عبارتند از 

شود. به  يم يكه موجب ارتقاء بهداشت شخص كاري محيط و منابع تأمين �
سطل زباله بدون لمس، صابون دست، دستمال  ،يعنوان مثال دستمال كاغذ

مصرف  كباريكننده و حوله  يدرصد ، ضد عفون 60الكل با حداقل الكل  يحاو
 تميز كردن سطوح كار خود فراهم كنيد. يكارمندان برا يرا برا

 هياكننده دست بر پ يضدعفون عياستفاده از ما اي تدس منظم شستن به نياز �
پس از دست  ايو چرك شدن پوست و  كثيفهنگام  هميشهالكل. كاركنان 

 .نديدستها را بشو دي، با)PPE( يزدن به تجهيزات محافظت شخص

 )PPE( يمحافظت شخص زاتيتجه -3-10
به  تلال ابدر به حداقل رساندن احتما يو ادار يمهندس يكه كنترل ها يحال در

SARS-CoV-2 از قرار  يجلوگير يخاص برا طيمؤثرتر هستند، ممكن است در شرا
تفاده كه اس يباشد. در حال نيز نياز ي، تجهيزات محافظت شخصلاگرفتن در معرض ابت

ارد از مو ياز مواجهه با برخ يلوگيرتواند به ج يم يصحيح از تجهيزات محافظت شخص
جهيزات از ت ييشود. نمونه ها يپيشگير يراهكارها گريد نيگزيجا ديكمك كند، اما نبا

، سپر صورت، ماسك صورت و محافظ عينكعبارتند از: دستكش،  يمحافظت شخص
، COVID-19، مانند يعفون يبيمار كي. در حين شيوع ي، در صورت مقتضيتنفس

 فيوظا ايبراساس مشاغل  ياختصاص يتجهيزات محافظت شخص يبرا ييهاتوصيه
عات لاو اط كاركنان لاابت سكير يابي، ارزجغرافيايي موقعيتن است بسته به ممك يشغل

 COVID-19از شيوع  يدر جلوگير يتجهيزات محافظت شخص يمربوط به اثربخش
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 روز رسانيبه  يرا به طور مرتب برا وزارت بهداشت تيوب سا ديبا مديرانتغيير كند. 
 كنند. يشده بررس توصيه يدر مورد تجهيزات محافظت شخص

 :ديبا يتجهيزات محافظت شخص انواع

 شود، انتخاب شود. يم جاديا ركنانكا يكه برا يخطر براساس �
 شود. روز رسانيكار بوده و در صورت نياز نيز به  طشراي با متناسب �
 .شود پوشنده مناسب و مداوم طور به لزوم صورت در �
 .گيرندقرار  ينيگزيو جا ي، نگهداربازرسي مورد منظم طور به لزوم صورت در �
ه، از بين رفت يبه درست ستيمحيط ز اي گرانيخود، د ياز آلودگ يجلوگير براي �

 شود. ذخيره اي تميز و

تأمين امنيت كاركنان  يرا برا مورد نياز يفرد يموظفند تجهيزات حفاظت مديران
مورد نياز  يفرد يدر حين انجام كار در اختيار آنها قرار دهند. انواع تجهيزات حفاظت

در حين كار  SARS-CoV-2به  لابه خطر ابت يبستگ COVID-19ر هنگام شيوع د
كه در  يشود. كاركنان، شامل كسان مواجههدارد كه ممكن است منجر به  ييو كارها
ند كن يكار م يافراد مشكوك به بيمار ايو  بيمارانمتر از  يسانت 183 متر ازكفاصله 
 دهند ، نياز به استفاده از ماسك دارند: يآئروسل را انجام م توليد نديكه فرآ يو افراد

مصرف، استفاده از دستگاه  كباري N95به ماسك  دسترسي عدم صورت در: نكته
يكاركنان فراهم م يكار را برا يدارند و راحت يكه محافظت بيشتر يتنفس گريد يها

 / Rهايماسك قابل قبول عبارتند از: يماسك تنفس گرياست. انواع د يكنند ضرور

P95 ،N / R / P99  ،اي N / R / P100  كننده هوا انعطاف  تصفيه، ماسك صورت
تصفيه  مناسب، ماسك ياز صورت، با فيلترها نيمي ايتمام  يقابليت پوشانندگ با ريپذ
 دستگاه هوا ايو  بالابا راندمان   HEPA،زيبا فيلتر بازدارنده ذرات ر PAPR يقو يهوا

  SARرسان 
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ه كنيد كه هم به حفاظت از تنفس و هم داستفا يانزم N95 جراحي ماسك از ■
 .ديترشحات بدن نياز دار گريو د يخون عاتيمحافظت در برابر ما

شود تا از  پوشيده يماسك تنفس روي صورت محافظ است ممكن همچنين ■
 يبا برآمدگ يتنفس هايماسكاز  يبرخ يشود. طراح يجلوگير ماسك ديشد يآلودگ

محافظ صورت را دشوار سازد.  ريماسكها در ز نيوشيدن اممكن است پ ،رو به جلو 
 شود. ينم ماسك قيطر زهوا ا انياطمينان حاصل كنيد كه سپر صورت مانع جر

تخاب انرا در  نهي، دفع و هزيضد عفون ييمانند عملكرد ، تناسب ، توانا عواملي ■
اجعه مر NIOSH يبيشتر در مورد ماسك تنفس ييراهنما ي. برادينظر بگيرماسك 
 كنيد به:

.www.cdc.gov/niosh/topics/respirators 

 

قرار گرفتن  SARS-CoV-2 روسيدر معرض و سكير يطبقه بند -3-11
 كاركنان

قرار گرفتن كاركنان در حين شيوع  SARS-CoV-2در معرض  يشغل سكير
 د.متفاوت باش ينيپا اي، متوسط  اديز، اديممكن است از سطوح بسيار ز يبيمار نيا

 يسانت 183دارد ، نياز به تماس در فاصله  يبه نوع صنعت بستگ يتا حد سكيزان رمي
مشكوك به آلوده شدن  ايشده اند  هآلود SARS-CoV-2به  احتمالاًكه  يمتر از افراد

فونت مظنون به داشتن ع ايبا افراد بيمار  ينلاطو اينياز به تماس مكرر  ايبه آن هستند 
مناسب،  يدر تعيين نكات احتياط مديرانمك به ك يبرا است. SARS-CoV-2با 

OSHA را به چهار سطح در معرض خطر تقسيم كرده است: يشغل فيوظا 

o الابسيار ب سكير 
o اديز ريسك 
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o  متوسط ريسك 
o  ينيپاريسك 

طح س اي ينيسطح پاريسك در معرض  احتمالاً صنايع و ادارات بيشتر كاركنان 
 گيرند. يخطر متوسط قرار م

 اديز اريخطر بس با مشاغل -3-11-1

گرفتن  يبرا بالايي هستند كه پتانسيل يكسان اديدر معرض خطر بسيار ز مشاغل
گروه  نيدارند. كاركنان اقرار  COVID-19مشكوك  ايدر معرض منابع شناخته شده 

 عبارتند از:

 اندندانپزشك ، پرستاران پزشكان، مثال عنوان به، درمان و بهداشت كاركنان �
ول كه به طور مستقيم مسئ يپزشك يها تيفور يها تكنسين ،پيراپزشكان ،

 هستند. 19ه كويد بمبتلا  ندرمان بيمارا
 بيماراناز  يكه كار نمونه گير آزمايشگاههاي درمان و بهداشت پرسنل �

 .دهند يرا انجام م COVID-19مشكوك به  ايشناخته شده 

 اديمشاغل با خطر ز -3-11-2

فتن قرار گر يبرا لاييهستند كه پتانسيل با يكسان اديدر معرض خطر ز مشاغل
گروه  نيدارند. كاركنان ا COVID-19مشكوك به  ايدر معرض منابع شناخته شده 

 عبارتند از:

اركنان ك ريپزشكان، پرستاران و سا مثلاً، مراكز بهداشت پشتيباني كارمندان �
زم لا با بيماران در ارتباط درماني نيستند اما گاهي مستقيماكه  بيمارستان
 .شوند بيمارانوارد اتاق  است كه 
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نس( آمبولا و رانندگان به عنوان مثال، اپراتورها، پزشكي نقل و حمل كاركنان �
محصور  نقليه ليكه در وسا COVID-19مشكوك به  ايبيماران شناخته شده 

 در حال حركت هستند.

 متوسطمشاغل با خطر  - 3-11-3

 ايهستند كه نياز به تماس مكرر و  يدر معرض خطر متوسط شامل موارد مشاغل
آلوده  SARS-CoV-2كه ممكن است به  يبا افراد )متر يسانت 183در فاصله ( كينزد

 ير نواحد نيستند. ديمشكوك به كو ايبين بيماران شناخته شده  باشند دارند ، اما در
 يممكن است در تماس مكرر با مسافران طرگروه خ نيبدون انتقال مداوم ، كاركنان ا

 نيكه ا يدر نواح گردند. باز COVID-19با انتقال گسترده  ييباشند كه از مكانها
گروه ممكن است با عموم مردم  نيدر جامعه در حال انتقال است ، كاركنان ا روسيو

 لابا يانسان يبا نيرو يكار يبه عنوان مثال ، در مدارس ، محيط ها ارتباط برقرار كنند
 ....دمي زياد مانند بانكهاادارات داراي مراجعات مرو 

 )اطيبه احت ازين(در معرض خطر كمتر مشاغل  - 3-11-4

به تماس با افراد  يهستند كه نياز يتر موارد ينيدر معرض خطر پا مشاغل
مكرر  كيندارند و همچنين تماس نزد SARS-CoV-2مشكوك به  ايشناخته شده 

 يگروه حداقل ارتباط شغل نين ابا عموم مردم ندارند. كاركنا )متر يسانت 183فاصله (
 همكاران را دارند. ريبا مردم و سا

 يقرار دارند: برا يكمتر يابتلا كه در معرض خطر يمشاغل -3-12
 ؟كرد ديمحافظت از كارمندان چه با

العمل دستور ديبا مديرانكه در تماس مكرر با عموم مردم نيستند،  يكاركنان يبرا
با  كاركنان شانكاهش خطر مواجهه  يانند براتو يم مديران را كه همه يمراحل"
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SARS-CoV-2 حتوضي قبلي زم كه در بخشلا يو اقدامات كنترل "استفاده كنند 
 است را اجرا كنند. شدهداده 

 براي گروه كم خطر يمهندس يهاكنترل -3-12-1

 يهتوصكه در گروه كم خطر هستند  يكاركنان يبرا ياضاف يمهندس يها كنترل
، در صورت وجود يمهندس يهااطمينان حاصل كنند كه كنترل ديبا يرانمدشود. ينم

، همانطور كه از قبل در نظر گرفته يخطرات شغل ريمحافظت از كاركنان از سا ي، برا
 .ابدي يشده است ادامه م

 خطر كم گروه براي يادار يهاكنترل -3-12-2

به طور  COVID-19 يرا در مورد توصيه ها عمومي بهداشت به مربوط مطالب
عات اطمينان حاصل لاكاركنان به آن اط يتمام يكرده و از دسترس يمداوم پيگير

 كنيد. يرا بررس وزارت بهداشت تيسا كنيد. به طور مستمر وب

 COVID-19عات مهم مربوط به اطلا يمؤثر در به اشتراك گذار يتعيين ابزارها براي
 كنيد. يبا كاركنان همكار

 خطر كم گروه براي يشخص حفاظت زاتيتجه -3-12-3
ه ب لاكه در معرض كمتر خطر ابت يكاركنان يمازاد برا يحفاظت شخص تجهيزات

حفاظت  لياز وسا ديشود. در صورت وجود، كاركنان بايهستند توصيه نم روسيو
 كردند، استفاده كنند.يخود استفاده م يشغل يكارها ريسا يبرا كه معمولاً  يشخص
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 محافظت يقرار دارند: برا يمتوسط يلاابت ض خطركه در معر يمشاغل -3-13
 ؟كرد دياز كارمندان چه با

قرار  روسيبه و لاكه كارمندان در معرض خطر متوسط ابت يكار يهامحيط در
كاهش  يتوانند برا يم مديرانرا كه همه  يمراحل"دستورالعمل  ديبا مديراندارند ، 

 نيا رزم دلا ياقدامات كنترل "داستفاده كنن SARS-CoV-2خطر مواجهه كاركنان با 
 شرح داده شده است. قبلي مرحله در بخش

 متوسط خطر گروه براي يمهندس يها كنترل -3-13-1

 در صورت امكان. يستيكلاعطسه پ يمانند گاردها يكيفيز جايگاه هاي نصب

 متوسط خطر گروه براي يادار يها كنترل -3-13-2

از پخش ترشحات  يجلوگير يكارمندان بيمار برا يصورت را برا ماسك �
 ينعي(كه آنها از محل كار خارج شوند  يتا زمان ديآنها در نظر بگير يتنفس

مبود .در صورت ك) بازگشت به خانه اي ي/ مراقبت پزشك يپزشك يابيارز يبرا
 كه قابل ضد مجددمحافظ صورت با قابليت استفاده  كيتوان از  يماسك، م

محافظت در برابر  يش قابل قبول برارو كيتواند  يكردن باشد م يعفون
 استفاده از يبهينه ساز يبرا باشد. افراد بيمار يانتقال قطرات تنفس

 .دمراجعه كني وزارت بهداشت يي، به راهنمايتنفس هايماسك
تا ارتباط  بخواهيد آنهاو از  ديآگاه ساز COVID-19 علائمرا از  ارباب رجوع �

 .را با كاركنان به حداقل برسانند خود
و عموم مردم به محل كار را محدود ارباب رجوع  يدسترس لزوم، صورت در �

 به مناطق خاص كار را محدود كنيد. يدسترس ايكنيد، 
ه ب(ديبه حداقل رساندن تماس چهره به چهره در نظر بگير يرا برا راهكارهايي �

 .)بر تلفن ، كار از راه دور ي، ارتباطات مبتن يا عنوان مثال ، خدمت پنجره
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به عنوان (كاركنان  گريد يمنابع بهداشت اي يپزشك ير دسترس بودن غربالگرد �
 .)مثال، پرستار در محل، خدمات از راه دور

 متوسط خطر گروه براي )PPE( يمحافظت شخص زاتيتجه -3-13-3

و  ، دفع يضد عفون ييمانند عملكرد ، تناسب ، توانا ي، عوامل PPEانتخاب  هنگام
 يكه مجبور به استفاده مكرر برا ياوقات ، در موارد ي. بعضديرا در نظر بگير نهيهز

نوع گرانتر و با دوام تر  كيهستيم، ممكن است  ياز ابزار حفاظت شخص ينلامدت طو
ز ا يتركيب ديتر تمام شود. هر كارفرما با رزانمصرف ا كباري PPEنسبت به  PPEاز 

PPE يكاركنان محافظت كند. را انتخاب كند كه از كاركنان خاص در محل كار خود 
كه در معرض خطر متوسط قرار دارند ممكن است نياز به استفاده از دستكش ، لباس 

 يبرا PPE يداشته باشند. گروه ها عينك ايمحافظ صورت  اي، ماسك صورت و / 
 جيمختلف متفاوت بوده ، نتا يشغل يمتوسط در گروهها يكاركنان در معرض خطر ابتال

 يمسئله را به خوب نيانواع مواجهه كاركنان با همان شغل خاص نيز ا كارفرما و يابيارز
قرار دارند نياز به  سكيدسته از ر نيا كه كاركنان در يدر موارد نادر دهد.ينشان م

، مراجعه كنيد و تابك نياكه  PPEكنند، به بخش  يم داپي ياستفاده از ماسك تنفس
عات ، لااط روز ترينبه  ي. براديبه دست آور يمورد ماسك تنفس در يجزئيات بيشتر

 مراجعه كنيد: ريز تيبه وبسا

.www.osha.gov/covid-19 

 مراجع:

انجمن  ترجمه COVID-19در مواجهه با  آماده سازي محيط كارراهنماي  -1
 Guidance on Preparing Workplaces forعلمي پزشكي اجتماعي ايران

COVID-19  اي آمريكا ايمني و بهداشت حرفهاداره از 
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توصيه هاي سازمان  چه راهنما بر اساس، كتابويروس كرونااز پيشگيري  -2
 و تدوين سارمان بين المللي دانشگاهيان ، ترجمهبهداشت جهاني

 و عفونت كنترل مراقبت، شامل( جديد كوروناويروس كشوري دستورالعمل -3
 بيماران ارجاع و درمان آزمايشگاهي، تشخيص كننده، ضدعفوني مواد

ت وزار )كار و محيط سلامت هاي توصيه و قطعي، و محتمل مشكوك،
 98بهداشت درمان و آموزش پزشكي، بهمن 

 احتمال اب شاغلين كار به بازگشت :ويروس كرونا كنترل و پيشگيري راهنماي -4
ت بهداشت درمان و وزار ،حيط و كارم مركز سلامت، COVID-19 به ابتلا

 98 سفنداآموزش پزشكي، 
 كاري هاي محيط در ويروس كرونا 19 – كويد وكنترل پيشگيري راهنماي -5

 آموزش و درمان بهداشت وزارت كار، و محيط سلامت مركز) صنعتي-اداري(
 98 اسفند پزشكي،

، سازمان بهداشت  2020در محيط كار، فوريه  مقابله با كرونا دستورالعمل -6
 جهاني
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