
1 
 

 

 

 وسیرو ناوکر( 19-یدوکو) با رزهمبا یدستورالعمل بهداشت

 برتر  لیگ تمسابقاو  تتمرینادر  رکاو  محیط سلامت تماالزو ا جتماعیا اريفاصلهگذ

 و بانوان کشور انیفوتسال آقا

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

                              



2 
 

 فهرست دستورالعمل :

 3. ......................مقدمه........................................................................................................................

 3 .......دامنه کاربرد.................................................................................................................

 4..................................................................................................................فاصله گذاری اجتماعی

 4............................................................................................... پذیر سیبآ یها وهگراز  قبتامر

 4........................................................................................رکاو  محیط سلامت کنترلی اقدامات

 4........................................................................................................... دیفر حفاظتو  بهداشت

 5....................................................................................................................... نساختما بهداشت

 5...................................................................................................................................... مهم نکات

 7...............................................................................................................نسفر(ا)تر لنتقاا شرایط

 8............................................................................................................ تیمی فرهنگی رفتارهای

 8............................................................................................................................ تمسابقا پخش

 8.......................................................................................................................... شتابهد آموزش

 11................................................................................................................................پیوست ها

 11.        .....................................................رکا به گشتزبا جهت دفر ریظهاداخو مفر: 1 پیوست

 12 ........................................................................ ستهاد یشستشو ست: روش در2 پیوست

 13...................................................دیفر حفاظت اتتجهیزو درآوردن  نپوشید:  3پیوست

 13  ...................................... هشد توصیه(  PPE)  دیفر حفاظت سایلو نپوشید حلامر

 14...................................... هشد توصیه(  PPE)  دیفر حفاظت سایلدرآوردن و حلامر

 16...........................................................................................حسطو یها زداگند: 4پیوست

 18....................................................سدیم هیپوکلریت فمصرو  غلظت یهنمارا -1 ولجد

 18................................................................................. زداگند ادمو تهیه یهنمارا -2 ولجد

 19.........................................................سویرو ناوکراز  یپیشگیردر  مهم تنکا: 5 پیوست

 یمل یبه اعضاء تیم ها)کرونا ویروس(   19-، پیشگیری و کنترل کوویدپزشکی مناسب خدمات ارائه منظور به العمل دستور این
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  19-پاسخ فوتبال به کووید

 از اقتصادی و اجتماعی ، بهداشتی مزایای تمام که دنباش داشته ادامه زمانی باید تنها ، فوتسال و فوتبال ساحلیفوتبال

 اینکه به فیفا. شود تامین جامعه و هواداران کارکنان، ورزشکاران، امنیت حداکثر و باشد فراتر 12 از کووید ناشی خطرات

 .دارد ویژه تاکید دارد قرار سلامت از بعد اهمیت دوم درجه در فوتبالی فعالیت های

 بازگرداندن فعالیتهای در گیری تصمیم هر نظر مورد باید دنیا کل در فرد هر روانی و جسمی سلامت از حمایت و تمرکز 

 .باشد یفوتبال

 

 

 مقدمه

 قیقد رطو به زهنو وسیرو ینا لنتقاا یها آن دارد. راه لکنتردر  مهمی نقش ریبیما هکننددیجاا عامل لنتقاا یها راه شناسایی

 عطسه یا سرفه طریقاز  یا اتقطر یزر طریقاز  هعمد ربهطو تنفسی یهاوسیرو کلی صلا یک انعنو به لیو ستا هنشد مشخص

 ،تب نهمچو علایمی با شدید تا ملایم طیف یکاز  ریبیما ینا کنونی ینستههادا سساابر. نددمیگر منتقل دهلوآ ءشیاا لمس یاو 

 گمر صد. درددگر گمرو  کلیه ساییرنا ،لریها ذات به منجر ستا ممکن شدیدتر اردموو در  نماید وزبر ندامیتو نفس تنگی ،سرفه

 ننساا به ننسااز ا ناوکر وسیرو لنتقاا ت،طلاعاا خرینآ به عنایت با. ستا هنشد مشخص قیقد رطو به زهنو ریبیما یناز ا ناشی

 سرفه طریقاز  یمتر 2 تا 1 فاصلهدر  ندامیتو وسیرو ینا. میباشد محیطدر  نهاو د بینی تترشحا تخلیه ،عطسه ،سرفه طریقاز 

و  میز ،هادر هستگیرد ات،تجهیز مانند وسیرو به دهلوآ حسطو و محیط با ها ستد ستما ل،نتقاا یگر. راه ددشو منتقل عطسه یا

 شامل دمیشو دهستفاا كمشترو  عمومی رطو به که ستا سایلیو کلیهو  قبر یکلیدهاو  پریز ،ها پله دهنر ت،لاآشیر ،صندلی

 كمشکو ءشیاا یا دفر هر با ستمااز  ست پسا همیتا حائز ینابنابرآن.  نظایرو  هشد ستد به ستد اركمدو  دسناا س،سکناا

 .ددگر شستشو نصابوآب و  با ستد

 

  دبررکا منهدا

و  دهبو فوتسال یها سالن به رانشکاورز ن،مربیا ان،مدیر ایبر (وسیرو ناو)کر 19-یدوکو لکنترو  یپیشگیر جهت هنمارا ینا 

 .ستاباقی دخو تقو به محیط شتابهد با مرتبط یلعملهاراستود رات،مقر ،ییننامههاآ ،نیناقو سایر
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  جتماعیا فاصله گذاري

 : دشو عایتر یرز اردمو ستا زملا ستارا یندر ا. ستا جتماعیا اريفاصلهگذ عایتر ستما هنجیرز قطعو  جههامو کاهش يها از راه یکی

 متر (  یک قلا)حد ددگر عایتر نگا کنند جعهامر ن،کنارکااز  عما ادفرا کلیه بین مناسب فیزیکی فاصله 

  دشو عایتر متر یک قلاحد فاصله دنکر صحبت مهنگادر. 

 ستا عممنو تجمع گونه هر اریبرگز. 

 

 پذیر سیبآ يها وهگراز  مراقبت

 :ستا هشد گرفته نظردر  ،نددار ارقر دارضهرعا 19-یدوکو ريبیما به بتلاا ضمعردر که اديفرا انعنو به ،معتمد پزشک هیاگو با یرز وهگردو 

 :ايمینهز ريبیما با رانبیما ( لفا وهگر

 قیوعر –قلبی ريبیما  

 نخورفشا  

 یابتد 

 ايمینهز تنفسی يهاريبیما 

 BMI> 40       ( 40) شاخص توده بدنی بالاتر از 

 :یمنیا نقص با رانبیما (ب وهگر

 از   بیش ئیدوستراتیکورکو با نمادر تحتmg 5/12 هفتهدو  ازبیشدر روز   نلوونیزدپر 

 مانیدر شیمی 

 بدخیمیها 

 ءعضاا پیوند 

 دفر حفاظتو  شتابهد، رکاو  محیط سلامت کنترلی اقدامات

 فردی حفاظت و بهداشت

 ؛کنید پرهیز یکدیگر با دنکر بوسیدادن و رو  ستاز د 

 ؛صددر 70 لکلاپایه  با هکنند عفونی ضد ادمواز  دهستفاا یاو ( 2 پیوست )طبق نصابوآب و  با ها ستد مرتب شستن 

 ؛نمایند دهستفاا ستکشو د چکمه ،ماسک ،حفاظتی سلبااز  باید نظافت مهنگادر  خدماتی يهاونیر 

 ؛نمایید دهستفاا يکاغذ لستمااز د ر،سانسوآ يها کمهد با ستما ايبر 

 و  سرفه موقع نجآر خلیدا قسمتاز  شتاند دجوو لستماد تیکهرصودر ) دنکر سرفه یا عطسه مهنگا يکاغذ لستمااز د دهستفاا

 ؛کنید( دهستفاا عطسه
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 شخصی نظافت لستمااز د نکنارکااز  یک هر )ترجیحا سایلو سایرو  صندلیو  میز دنکر تمیز ايبر كمشتر لستمااز د دهستفاا معد 

 ؛(فمصر ریکبا نظافت لستمااز د دهستفاا یاو  نمایند دهستفاا

 ؛دشو ییزداگند دهستفاا ربا هراز  پس نظافت سایلو 

 ؛نهاو د بینی ،چشم با ها ستد ستما معد 

 وس؛یرو به بتلادر ا ادفرا دننمو مستعدو  نبد یمنیا سیستم تضعیف برآن  تاثیر لیلد به تخانیاد لستعماا  معد 

 ستا وريضر شخصی شتیابهد سایلاز و دهستفاا. 

 ؛ددگر ییزداگند دهستفاا از بعدو  دشو دهستفاا ستکشو د صمخصو سلبااز  ددگر می توصیه شیورز سایلاز و دهستفاا جهت 

 ؛باشد می عممنوتا اطلاع ثانوي  تمسابقا و تتمرینا لطودر  نتماشاچیا رحضو 

 نساختما شتابهد

 ددگر ها تعبیهوهرو را طبقه هردر  مناسب ادتعد به هندارنگهد پایه با ها ستد هکنند ضدعفونی ادمو ويحا وفظر. 

 دارد ورتضر ها سالن يها هپنجرو  هادر شتناگذ زباو  کشاهواز  دهستفاا. 

 باشند مناسب تهویهداراي  شتیابهد يها یسوسرو  ارستقرا يها محل. 

 شوند ییزدا گند امجز رتصو به لت(اتوو  مشتی )حماابهد يها یسوسر. 

 کابینت ،کمد ،تخت ،ها پله دهنر ت،لاآ شیر ،صندلیو  میز ،هادر هستگیرد ،هادر ،کفو  اریود: شامل كمشتر ستماداراي  حسطو، 

 خشکو  تمیز لستماد باآن  نظایرو  عمومی سایلو ،پریزها و کلید ،ها شپو کف ،هااِم  تیو اِي  انخو رتکا يها هستگاد ،تلفن گوشی

 .ددگر ییزداگند سپسو  هشد

 ددگر امقدا شتیابهد يها یسوسرو  ها لتاتودر  يکاغذ لستماو د مایع نصابو کشی لوله سیستم تعبیه به. 

 باشد چشمی یا لیاپد عنواز  ترجیحا ،شتیابهد يها یسوسر ،شوییآب رو شیر. 

 فعآوري و د جمع صخصودر  خدماتی يهاونیر کلیهو  دپذیر رتصو لیاپددردار  يها سطلدر  شتیابهد هشیو به باید پسماندها فعد 

 هر خررا در آ (نشتز و ادر ونبد محکم ستیکی پلا يکیسه هادر  پسماندآوري  جمع) شتیابهد تملاحظا تمامی عایتر ،پسماند

 هند.د ارقر رکارستودر د شیفت

  دشو بینی پیش زنما هعدو هر قامها صلافودر  ییزداگند ،خانهزنما نظیر تجمع يها محلدر. 

  موقت رتصو به ها کندسرو آب  ها ريخواز آب  دهستفاا معد یا فحذ. 

 ددگر تعبیه ها سالن تمامیدر  منفی تهویه سیستم. 

  دبو هداخو بستهو دوش  ريبخوآ ،ختکنر مانند تجمع يفضاها تمسابقاو   تتمرینا لطودر. 

 ددگر تامین شتابهدوزارت  لعملراستود مطابق باید عفونی ضد ادمو. 

  ددگر همافر  رانشکاورز ايبر يبند بسته معدنیآب. 

  تا اطلاع ثانوي ممنوع است. مگرو  دسرآب  يحوضچههااز  دهستفاا نیزو  ژماساانجام ، تمسابقاو  تمرین اريبرگز لطودر 

  ستا وريضر (متردو ) فاصله قلاحد توپی غیر تتمرینا حیندر . 

 ددگر ییزداگند مرتبه 2 نهروزا قلاحد تتمرینا حیندر  دهستفاا ردمو سایلو سایرو  پتو. 

 مهم نکات

 نفس به اعتماد ، بودن ایمن احساس تا شوند تست 19 کووید بیماري نظر از باید گردند می باز اي حرفه فوتسال به که بازیکنانی کلیه 

 .شود ایجاد اطراف محیط و تیم در آنها روانی
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 تست اولین منجاا (PCR)   72  رانشکاورز ،سرپرستو  نمربیا شامل تیم نکاار همهاز  تمسابقاو  تتمرینا وعشراز  پیشساعت، 

 .ستا میالزا سعکاو  رخبرنگا ، سایر دست اندرکاران تیم،مانیدر درکا،تکاارتد

  روز یکبار تست  10در زمان تمرینات و مسابقات هرPCR .می بایستی انجام پذیرد 

  تست نشد منفیاز  پسو  گرفت هداخو ارقر قرنطینهدر  هفتهدو  تمد به ربیما دفر ،تیم نکااز ار یکی تست نشد مثبت رتصودر 

 .شتدا هداخورا  تتمرینادر  رحضو نمکاا

  يعضاا کلیه يفعالیتها درصد نتایج مثبت متعلق به بازیکنان آن تیم باشد، 80که  تیم نکااز ار %25 تست نشد مثبت رتصودر 

 . شد هداخو میسر تیم دمجد فعالیت نمکاا قرنطینهروز  14از  پس دمجد تست نشد منفی تاو  لغو تیم

 نفر 1و  پیستاتروفیز 1 یا پزشک1 ن،مربیاو  نیکنازبااز:  تندرعبا ،یابند رحضو تمرین جلسه یک لطودر  ننداتو می که تیانفر کثراحد 

 . باشد می تکاارتد

  متري و  5/1فوتسال اشخاص ذیل به شرح مسئولیت هاي اعلامی با رعایت حداقل فاصله اجتماعی در طول زمان برگزاري مسابقات

 الزام به استفاده از ماسک و دستکش حق حضور در سالن ورزشی را خواهند داشت:

 کارت صادره از سازمان لیگ فوتسال . IDنفر از بازیکنان تیم هاي میزبان و میهمان با  12 -

، مربی 2،مربی 1نفر از اعضاي کادر فنی و اجرایی تیم هاي میزبان و میهمان شامل مدیر تیم، سرمربی، مربی  7 -

متر( مجاز به  5/1کارت صادره از سازمان لیگ فوتسال که با حفظ یک صندلی ) IDبدنساز، پزشک و تدارکات با 

 نشستن بر روي نیمکت ذخیره ها می باشند.

 هیات همراه تیم میزبان نفر به عنوان 5تعداد  -

 نفر به عنوان هیات همراه تیم میهمان 5تعداد  -

 داوران بازي، ناظر داوري، نمایندگان سازمان لیگ فوتسال، ناظر انضباطی و نماینده حراست فدراسیون فوتبال  -

 نفر از عوامل اداره کل ورزش و جوانان استان میزبان 3تعداد  -

 نفر از عوامل هیات فوتبال استان میزبان 3تعداد  -

 نفر به عنوان ناظرین بهداشتی هیات پزشکی ورزشی استان میزبان 3تعداد  -

 نفر به عنوان کادر بیماربر به همراه پزشک سالن ورزشی و عوامل آمبولانس  2تعداد  -

 نفر از عوامل اجرایی سالن ورزشی محل برگزاري مسابقه 3تعداد  -

 نوان عوامل نیروي انتظامی و امنیتینفر به ع 5تعداد  -

 کارت صادره از مبادي ذیربط  IDبه عنوان خبرنگاران و عکاسان ورزشی داراي نفر  8تعداد  -

 نفر از عوامل ضبط تصویري مسابقات 2تعداد  -

 تیم سرپرستو  باشد می شتیابهد رموا کلیه ايجرا حسن بر ناظر د،شو می مشخصفوتبال  نسیورافد يسواز  که شتیابهد ناظر 

 .هدد ارقر نیشاا رختیارا در ا تمسابقاو  تتمرینا نمکاو  نماز صخصودر  تطلاعاا متما ستا موظف

 باشد می عممنو تا اطلاع ثانوي تمسابقاو   تتمرینا لطودر  نتماشاچیا رحضو. 

 ستا عممنو بند قساو   ستد مچ کش جملهاز  انیگرد شیورز سایلو و سلبااز  دهستفاا. 

 عایتر فیزیکی فاصلهو  دشو دداريخو اي بوفهو  یسوسر سلف رتصو به اغذ وسرواز  دگیر منجاا پرسی رتصو به میز هر سر اغذ وسر 

 .دشو

 باشد. فمصر ریکبا هغیرو  لچنگاو  قاشقو  اغذ وفظر 

 دشو منجاا شتابهدوزارت  يها لعملراستود مطابق شتیابهد تنکا کلیه عایتر با هغیرو  ها هتل نظیر قامتا محل. 

 ددگر ییزداگند شتابهدوزارت  تایید ردمو يهاروش  با مرتبهدو  نهروزا قلاحد سالن شتیابهد يیسهاوسرو  ها محما ،ها ختکنر. 

 دشو ییزداگند داًمجد دهستفااز ا پس دهستفاا ردمو كمشتر حسطو متما. 
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 باشد سستردر د مناسب ادتعد به ختکنو ر تتمرینا محلدر  ها ستد هکنند عفونی ضد ادمو. 

  مجهز کردن رختکن تیم ها، اتاق داوران و فضاهاي پرتردد مسقف با لامپUV 

 ًدر  ،سالنهاو  وجخرو  ورود شتابهدو  نسفراترو  هتلدر  ارستقرا نهمچو ت،تمرینا بخش لعملراستودر د دموجو تنکا کلیه طبعا

 .ددگر عایتر باید هم تمسابقا بخش

 پزشکی معلو يها هنشگادا /شتابهدوزارت   هعهد بر عالی رتنظاو  باشد می فوتبال نسیورافد هعهد بر تکلوپر ینا ايجرا بر رتنظا  

 . باشد می

 تمرین نوبت هراز  قبل دهستفاا ردمو سایلو کلیهو  ها پتو ییزداگند . 

 ارقر محل. ستا عممنو مینز رکنا آب در يبطردادن  ارقرو  میالزا تمرین حیندر  یکنزبا هر ايبر شخصی حولهو  قمقمهاز  دهستفاا 

 .باشد مشخص باید مینز رکنادر  قمقمه يگیر

 تمرین حیندر  تیم درکا ايبر ماسکاز  دهستفاا. 

 تمرین (. ايبر وهگردر دو  يبند تقسیم)  تمرین اتتجهیزو  ها ختکنر ،سالن ظرفیتدوم  یکاز  دهستفاا 

 ستا عممنو انیگرد گرفتن کمک رتصو به کششی تتمرینا. 

 باهم ادفرا ستما کاهش رمنظو به تمرینی تساعاو  تمرین محل لکنتر  

 باشد می قیقهد 90 کثراحد جلسه هردر  تتمرینا تمد لطو. 

 به ثمر رسیدن از  پسو  مسابقه نپایاو وعشر سمامردر  ها تیم يهادنما دنکر لبدو رد و  درکاو  نیکنازبادادن  ستد ،گرفتن شغودر آ

 الزامیست. زيبااز  قبل تکلوپردر فاصله عایتور باشد می عیکدیگرممنو با گل

 دگیر منجاا جتماعیا فاصله کامل عایتر با مسابقه کشی قرعه. 

 باشد می میالزا مسابقه حیندر  ماسکو  ستکشاز د فنیدرکا ادفرا متما دهستفاا . 

 دگیر می ارقر نشارختیاا در که نوبت هردر  ها پتو مرتب ییزداگندو  مینز رکنادر  ماسکاز  ها کن جمع پتو تمامی دهستفاا. 

 ريگادیاو  تیمی يها عکس گرفتناز  دداريخو. 

 ظرفیتدوم  یکاز  دهستفاا همچنینو داوران و  ها تیم ايبر امجز يها ختکناز ر دهستفاا. 

 حتاسترا يها قتو ودو نیمه بازي  بین فاصلهدر  حسطو کلیهو  زيبا مینز ییزداگند ايبر مسابقه هردر  ها کش تیاز  دهستفاا. 

 در هر نیمه بازي. حتاسترا نپایااز  بعد مرتبو  رمکر رطو به ها تیم نیمکت ییزداگندو  نظافت 

 (ناظرین ،تابلو ه،نویسند میز)داوران  توسط جتماعیا فاصله عایتر 

 هر نیمه. بینو  حتاسترا يها نمادر ز نیکنازبا يها ستد مرتب ضدعفونی 

 رجخاو لکنتر منطقهدر  یستاپفیزیوترو  پزشک). فاصله عایتر با مربی کمکو دو  مربی،  تیم نیمکتروي  بر نشستن ايبر زمجا ادفرا 

 (زيبا منطقهاز 

  انضباطی فوتسال. کمیته يسواز  بلاغیا تکلوپر عایتر معد رتصودر  ،ها تیم ايبر نضباطیا جریمه گرفتن نظردر 

 نسفر(ا)تر لنتقاا یطاشر

  بنشیند نفر یک تنها  ماشیناز  یفرد هردر . 

 بنشیند متقاطع رتصو به يبعد یفدر رد يبعد نفر . 

 باشد مشخص سیلهو هردر  نشستن محل . 

 دارد تعلق دفر یک به تنها ت،تمریناو  تمسابقا لطو متمادر  نقلیه سیلهو صندلی هر. 
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 تیمی فرهنگی يهارفتار

 باشد می عممنو مسابقهو  تمریناز  بعدو  قبلدر  فرهنگی هیوگر رفتار هرگونه منجاا. 

 باشد می عممنو نیکنازبازدن  حلقه . 

 باشد. می عممنو به یکدیگر ها تیم يهادنما لبددادن و رد و  ستو د مسابقهاز  بعدو  قبل ها تیم جمعی ستهد ارستقرا سمامر 

 می باشد عممنو گلو  یزاجو ايهدو ا مقابل تیم نیمکت سمت به فتنر. 

 دشو اربرگز زيمجا رتصو به بایدو  دهبو عممنو يخبر نساکنفر اريبرگز. 

  باشند شتهدا نسکاا نمکا یکدر  یا شوندوارد  هم با انعنو هیچ به نباید تیمدو. 

 باشد زيبا نپایاو  وعشر به ممکن نماز ترین یکدنز, تیم وجخرورود و  نماز. 

  یابد ارستقرا نفر یک فقط  هتلدر ( مترمربع 9) قتاا هردر. 

 تمسابقا پخش

 تمسابقا اريبرگز نمادر ز: 

 دشو اربرگز زيمجا رتصو به ها مصاحبه. 

 یابند ارستقرا تمسابقا محل سالندر  فیزیکی فاصله حفظ با میودستادر ا ها تیم. 

 دگیر منجاا شتابهدوزارت  بمصو لعملراستود سساابر نقلیه سایلو توسط لنتقاا هنحو. 

 دگیر منجااشت ابهدوزارت  بمصو لعملراستود سساا بر ماکنا کلیهو  تمسابقا اريبرگز محل حسطو ییزداگند. 

 باشد می عممنو باشد تیم اتنفر تجمع با اههمر که فرهنگی يها فعالیت هرگونه منجاا. 

 باشد می پذیر نمکاا فیزیکی فاصله کثراحد عایتر با تنها یزاجو یعزتو. 

  یابند ارستقرا محلدر  فیزیکی فاصله کثراحد عایتر باداوران 

 میباشد وريضر سطداور و توسط ستکشو د ماسکاز  دهستفاا. 

 رهشما،  گیادخانو منا،  منا) .  ددمی گر ثبت کامل رتصو به تمسابقا اريبرگز محل به مسابقه مینز به قرنطینه محلاز  مدهاو آ فتر 

 (تلفن رهشما وج،خر ساعتورود ،  ساعت،  ملی

  پزشکی معلو يها هنشگادا /شتابهد وزارت  هعهد بر عالی رتنظاو  باشد می فوتبال نسیورافد هعهد بر تکلوپر ینا ايجرا بر رتنظا  

 .باشد می

 

  شتابهد زشموآ

 مناسب شیزموآ یها روش

 ها سایتوب  زي،مجا يها شبکه  جملهاز   زيمجا رتصو به زشموآ  

  ماسکاز  دهستفاو ا متر یک قلاحد فاصله عایتر با هچهر به هچهر طریقاز  دنبو پذیر نمکاا زيمجا يمسیرهااز  زشموآ که تیرصودر 

 .ستا بلامانع فطردو  توسط
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 است (  هشددرج  یلذ بنددر  زشموآ ردمو تموضوعا) : مختلف تموضوعا زشموآ ایبر زنیا ردمو یها سانهر 

 سانیر عطلاا يها بنرو  ستندا نصب 

 شیزموآ يپوسترها نصب 

  اههمر يها گوشی به شیزموآ يها پیامک لساار ن،مکاا رتصودر 

  مربوطه زيمجا يها وهگردر  شیزموآ يها مپیا لساار ن،مکاا رتصودر 

  زيمجا يفضادر  فیاگر موشن یا فیاینفوگر، ا رتیز رنتشاا ن،مکاا رتصودر 

  نمایشی تصفحااز  دهستفاا ن،مکاا رتصودر (LED) شیزموآ یروتصاو  ها مپیا پخش جهت 

 یگرد یها بخشو ... در  پوستر ،بنر مانند سانهر تولید جهت شیزموآ مطالب: )نکته فهد یها وهگر ایبر زشموآ ردمو تموضوعا

 (.باشد می دموجو هنمارا همین

 وسیرو ناوکر ريبیما با شناییآ 

 وسیرو ینا به بتلاا علایم با شناییآ 

 بتلاا مستعد ادفرا شناسایی 

 ريبیما لنتقاا هنحو با شناییآ 

 ديفر حفاظت سایلاز و دهستفاا هنحوو  نماز با شناییآ 

 حسطوروي  بر وسیرو ريماندگا نماز تمد زشموآ 

 ديفر حفاظت سایلو درآوردن و نپوشید هنحو با شناییآ زشموآ 

 سایلو دنکر ییزداگند یا فعد صحیح هنحو با شناییآ 

 ديفر شتابهد تنکا زشموآ  

 خانهدر  نماند توصیه 

  لمنزدر  رانبیمااز  قبتامر شتیابهد يهاروش 

 جتماعیا اريگذ فاصله زشموآ 

 4030 سامانهو  190 سامانه معرفی 

 هنما (را یندر ا رجمند تموضوعا به توجه ) با  سایر 

 

 شیزموآ يها فعالیت نمونه

 رکا محل در وسیرو ناوکر عشیو با مقابله جهتدر  زملا اتتمهید يگیرربکا ايبر شیزموآ يبنرها یا ستندا نصب  

 ناوکر ريبیما لنتقاا چگونگی صخصودر  ههندد ارهشد يها پوستر نصب  

 اغذ وسر محلو  شتیابهد يها یسوسر خصوصا رکا محلدر  ها ستد يشستشو صحیح هنحو يهنمارا بنر یا پوستر نصب 

 شاغلین به ستد هکنند ضدعفونی لمحلواز  دهستفاا هنحو زشموآ  

 علائم دجوو رتصودر  خانهدر  نماند توصیهو  ريبیما با مرتبط پوستر نصب   
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 نجآر یا يکاغذ لستمااز د دهستفاو ا سرفهو  عطسه صحیح هنحو با مرتبط يها توصیه زشموآ  

 نکنندگا جعهامرو  نکنارکا به ريبیما به بتلااز ا يپیشگیر جهت زملا تمااقدا زشموآ  

 تنفسی يها ريبیما لنتقااز ا يپیشگیر هنحو شیزموآ يبنرها نصب  

 ديفر حفاظت اتتجهیزاز  دهستفاا صحیح هنحو شیزموآ پوستر نصب  

 ديفر حفاظت سایلو فعدرآوردن و د ن،پوشید صحیح هنحو پوستر نصب 

 نساختماو درب ورودي  نگهبانی محلدر  یابیربیماو  يغربالگر بنر نصب 

 سامانهدر  يغربالگرو  منا ثبت بنر نصب  salamat.gov.ir 

 زيمجا يها شبکهو  سایتروي  بر شتیابهد يها مپیا اريگذربا 

 شتیابهد غیر اردمو معلاا جهت 190  تلفن رهشما به پزشکی زشموو آ نما،در شتابهدوزارت  تشکایا پاسخگویی سامانه پوستر نصب 

 رمذکو سامانه به

 4030 سامانه معرفی پوستر نصب 
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  پیوستها

 رکا به گشتزبا جهت دفر ريظهاداخو مفر: 1 پیوست

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ................................. (   نمازاــس /ريکا حدوا) در  /اغلــش............................ رهماــش به ملی کدداراي ..................................  ینجانبا

 :مینمایم رظهاا......................  شغلی انعنوداراي 

 :امشتهاندرا  یرز علائم خیرروز ا سهدر  -1      

در  سنگینی سحساا یا درد□ ضعفو  خستگی سحساا□درد      نبد□    دردگلو□      نفس تنگی□    سرفه□    زلر□      تب□

 سینه قفسه

 )کرونا ویروس( در دو هفته اخیر را نداشته ام. 19-متر ( با فرد مبتلا به کووید 2 از کمتر فاصله)  یکدنز ستما سابقه -2

 □ ستا دهنمو 19-یدوکو قطعی /محتمل /كمشکو ربیما ادهخانو ادفراز ا ديفر مستقیم قبتامر -

دقیقه در  15بیشتر از  ستما)  كمشتر بسته يفضادر  19-یدوکو به مبتلا دفر با ( دنبو رهمکا شامل ) شغلی ستما گونه هر -

 □متر (  2فاصله کمتر از 

 □ كمشتر نقلیه سیلهدر و 19-یدوکو به مبتلا دفر با دنبو همسفر -

 □ثبت کرده ام.   Salamat.gov.ir سامانهرا در  دخو تنفسی علائمو  سلامت تطلاعاا -

 

 

 هنمایند /فرمارکا بهرا  تبامر ق،فو تنفسی علائم هرگونه وزبر رتصودر مینمایم تعهد...................... ملی کد با..................   ینجانبا

و  دهامنمو ثبت قتاصدو  قتد ري،شیا هو بارا  پرسشها کلیه پاسخ میکنم هیاگو نیزو  همد عطلاا ،فرمارکا فطراز  همعرفیشد

 .  میباشد ینجانبا هبهعهد ،قعوا فخلاو  ست درنا سخ پااز  شی نا قباعو هرگونه

 

   یخرتا                                       گیادخانو مناو  منا

 ءمضاا                                                             
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  ستهاد يشستشو ست: روش در2 پیوست

 :شوند شسته یرروش ز به ثانیه 20 تمد به نصابوو  مگرآب  با باید ستهاد

 .کنید بمرطورا  ستهاد -1

 .کنید دهستفاا مایع نصابواز  -2

 .بمالید هم به بخورا  ستهاد کف -3

 .بشوئیدرا  ننگشتاا -4

 .بشوئیدرا  مچها -5

 .بشوئیدرا  ننگشتاا بین -6

 .کنید بکشیآ -7

 (. ستا تایید ردمو نیز فمصر ریکبا حولهاز  دهستفاا)  کنید خشک يکاغذ لستماد با -8

 .ببندید لستماد نهما باآب را  شیر -9

 .یدازبینددر دار  بالهز سطلرا  لستماد -10
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 ديفر حفاظت اتتجهیزو درآوردن  نپوشید:  3پیوست

 :هشد توصیه (PPE)  دیفر حفاظت سایلو نپوشید حلامر

 تواسپیرر یا ماسک -1

 

 

 

 

 

 هیدد ارقر دنگرو  سر سطدر و لاستیکا يهاارنو یا یمنیا تتصالاا 

 کنید صلو بینی انستخورا روي ا پذیر فنعطاا باند 

 هیدد پوشش مناسب ربطورا  چانه یرو ز رتصو. 

 

 ترصو شیلد یا عینک -2

 

  دبگیر ارقر نهاآ با متناسبو  ها چشمو  رتصوروي. 

 

 اه ستکشد -3
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 باشد شتهدا مهادا هم شپورو بند مچروي  تا که بپوشاند کاملرا  مچروي  تا. 

 

 گیدلوآ رنتشاا دنکر ودمحدو  دخواز  محافظت ایبر یمنا رکا یهااز روش  دهستفاا: 

  .یددار نگهدور  دخو هچهررا از  ها ستد -

 .باشید ستمادر  کمی هشد لمس حسطو با -

 .کنید ضعو شدید گیدلوآ یا نشد رهپا مهنگا بهرا  ها ستکشد -

 .کنید عایترا رها  ستد شتابهد -

 هشد توصیه ( PPE )  ديفر حفاظت سایلدرآوردن و حلامر

 ینجادارد. در ا دجوو هبالقو عفونی ادمو با مخاطی ياهاــغش  یا تــپوس س،لبا دنکر دهلوآ ونبد PPE یمندرآوردن ا ايبر مختلفی يهاروش 

 سک ما. یددر آور ،ستا هشد دهستفاا گرا ماسک جز به دي،فر حفاظت سایلو متما ر،بیما قتااز ا نشد رجخااز  قبل. ستا هشدآورده  لمثا یک

 .کنید رجخا دخو رتصودرب، از  بستنو  ربیما قتاا كتراز  بعد را

PPE  ید:در آور یرز حلامر ترتیب بهرا 

 دستکش (1

 

 

 

 

 دهستفاا ستد هعفونیکنند ضد یکاز  یا بشوییدرا  دخو نستاد بلافاصله ،ندا هشد دهلوآ ستکشدرآوردن د مهنگا شما نستاد گرا 

 .کنید

 کنید رجخا ستاول را از د ستکشو د بگیریدرا  یگرد ستد کف قسمتدار،  ستکشد ستد یکاز  دهستفاا با. 

 (چپ سمتاول از  شکل). یددار نگه ستکشد بارا  هشددرآورده  ستکشد 

 ( سطو شکل)  .کنید رجخا نیزدوم را  ستکشو د ببرید ستد مچدوم در  ستد ستکشد یررا ز ستکشد ونبد ستد ننگشتاا 

 هیدد ارقر بالهز فظررا درون  ستکشد. 
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 عینک یا شیلد صورت (2

 

 

 

 

 ستا دهلوآ رتصو سپر یا عینک جیرخا سطح. 

 ستد هکنند ضدعفونی یکو از  بشویید بلافاصلهرا  دخو يها ستد ،شد دهلوآ رتصو سپر یا عینکدرآوردن  حیندر  شما ستد گرا 

 .کنید دهستفاا

 یددرآورد پشترا از  رتصو سپر یا عینک ش،گو یا سر پشت ارنو دنکر بلند با. 

 بالهز فظر یکدر  رت،صو ینا غیردر. هیدد ارقر دمجد یافتزبا ايبر هشد شخص م نمخزدر  ،ستا  دمجد دهستفاا  قابل سیلهو  گرا 

 .کنید هار

 

 ماسک (3

 

 

 

 

 

 نزنید ستد ،ستا دهلوآ ماسک يجلو قسمت. 

 کنید دهستفاا ستد هکنند ضدعفونی یکو از  بشویید بلافاصلهرا  دخو يها ستد ،شد دهلوآ شما نستاد ،ماسک شتندابر حیندر  گرا. 

 کنید اجد رتصورا از  آن ،ماسک يجلو دنکر لمس ونبدو  بالایی يبندها سپسو  کنید زبارا  ماسک پایین يبندها ابتدا. 

 هیدد ارقردردار  بالهز فظر یکرا در  ماسک. 

 

 .کنید دهستفاا لکلیا هضدعفونیکنند یکاز  یا بشوییدرا  ها2ستد دی،فر حفاظت سایلو همهاز درآوردن   بعد بلافاصله (4
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 حسطو يها زداگند: 4پیوست

  دهتفاـــسا لکلیا پایه بر یا کلر پایه با بـــمناس ییزداگند دهما یکاز  عمومینکات 

 .کنید

 .شوید مطمئن هکنند ییزداگند دهما با حسطو کافی ستما از

 ددگر عایتر قیقهد 60 تا 10 هازداگند اريثرگذا ايبر زنیا ردمو نماز
 

  زمجوداراي  لکلا پایه بر ضدعفونیو  زداگند ادمو -1 مواد گندزدا

 ممونیوآ ترنراکو ادموداراي  لکلا پایه بر ضدعفونیو  زداگند ادمو -2

  روژنهید کسیداپر نظیر انکسیدا زدايگند ادمو -3

 هسفیدکنند  -4

و  زداگندادمو صخصودر  مهم تنکا

 زمجودارای  لکلا پایه بر دعفونیـــض

 یک صددر  70 لکلا تیلا. ستا موثر هاوسیرو دنبر بیناز  ايبر لکلا -1

 پیلوپرویزا لکلاز ا کلیربهطوو  تــــسا دهترـــگس طیف با کشوبمیکر

 لمثا ان)بهعنو کوچک حطوـــس ییزداگند ايبر غلبا لکلا. تـــسا بهتر

 گاهیو ترمومترها( دوز،  مولتیپل ییدارو يها لیاو  تیکیـــلاس شپودر

 دهستفاا ها(رنتیلاتووو  پکوــتتوســسا )مثل اتتجهیز جیرخا حطوــس

 .دمیشو

 کوچک حسطو ییزداگند ايبراز آن  دهستفاا لکلا لشتعاا قابلیت لیلدبه -2

 . ددمیگر دهستفاا بمطلو تهویه با فضاهاییو در  ودمحد

 ،نگر تغییر باعث ندامیتو زداگند انبهعنو لکلاز ا طولانیو  رمکر دهتفاـــسا -3

 . دشو صخا يپلاستیکهاو  لاستیک گیردخوكترو  نسختشد رم،تو

 هاهپنجرو  هاو در دهبو ادفراز ا خالی باید النهاــس ،نظافتو  ییزداگند مهنگا -4

 . باشد شنرو نیز کشاهو تــسا بهتر تهویه جهتو  وندــش تهــشاگذ زبا

 گرفتگیقبر خطراز  يجلوگیر ربهمنظو زملا تملاحظا ییزداگند مهنگادر  -5

 .دشو گرفته نظردر

 . ددگر تهیه معمولی یا دسرآب  با باید هازداگند -6

از  پس لمحلو ییراکا) دشو دهستفاو ا تهیه نهروزا باید زداگند يهالمحلو -7

 (.یابد می کاهش ساعت 24 گذشت
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 فصر م ریکبا ماسکاز  دهستفاو ا ستهاد مرتب يشستشو ايبر زملا تمکاناا -8

و  وــتشــســش و (سک ما 2 قلاحد شیفت هرازاء  به)  شیفت لطودر 

 .دشو همافر باید خدماتی يهاونیر ايبر رکا سلبا نهروزا ییزداگند

 دنبر بین در از دیمــس هیپوکلریتآن  لفعا دهما که موثرو  يقو ییزداگند -1 سفیدکنند صخصودر  مهم تنکا

 توسط حتیرا به ماا، ستا موثر انفولانزآ وسیرو جملهاز  وسیرو و رچقا ي،باکتر

 .دمیشو لفعا غیر  ،لیآ ادمو

 هزینه با (،ستما نماز قیقهد 60 تا 10 ) با خانگی يها هفیدکنندـــسو  هازداگند -2

 کزامردر  حسطو ییزداگند ايبرو  تــسا سترــسدر د دهترــگس رطو بهو  کم

 .دمیشو توصیه مانیدر

را  تنفسی ريمجاو  تــپوس ،مخاطی ياهاــغش هاهفیدکنندــس لحا ینا با -3

 ایرــس با حتیرا به و شوند می تجزیه رنوو  گرما تاثیر تحتو  میکند تحریک

 طحتیاا با باید هاهین سفیدکنندابنابر. هنددمی ناــنش کنشوا یمیاییــش ادمو

 ند.دگر فمصر

 یهــتوص زياــقیق سر انمیز عایتر معد جملهاز  هسفیدکننداز  ستدرنا دهستفاا -4

و  هدد کاهش زداگند ايبرن را آ اتثرا نداعیفتر( میتوــضو  تريقو)  هدــش

 .ددشتی گرابهد قبامر نکنارکا یدگید سیبآ باعث

 ست:ا وريیر ضرز اردمو عایتر  هشد قیقر هسفیدکننداز  دهستفاو ا تهیه ايبر -5

 از  محافظت ايبر عینکو  تکشــسآب و د دــض پیشبند ،کــماساز  دهتفاــسا

 .دمیشو توصیه نبر پاشیدابردر  چشم

 دهستفاو ا دهنمو طمخلو مناسب تهویه با يمحلهادر  هسفیدکنند يهالمحلو 

 .ددگر

 تجزیه هیپوکلریت باعث مگرآب )  ددگر طمخلو درـــسآب  با هفیدکنندـــس 

 مینماید (. مدرآناکاو آن را  ددمیگر سدیم

  قیقرا آن ر دیمــس هیپوکلریت ويحا هفیدکنندــساز  دهتفاــسا رتوــصدر 

 .نمایید

  ددگر بجتناا خانگی هویندــش ادمو ایرــس اهبههمر هاهفیدکنندــس دنبر ربهکااز 

 كخطرنا یمیاییـــش يکنشهاوا باعث ندامیتوو  دادهکاهشآن را  ییراکا ایرز

 با هفیدکنندــس دنکر طمخلو مهنگادر  میـــس يهازگا لمثا انبهعنو. دوـــش

 دهتفاـــسا لتاتو دنتمیزکر ايبر که اديمو مانند يیدــسا هویندــش ادمو

. ددگر حتاجر یا گمر باعث ندامیتو زگا ینو ا ددمیگر تولید د،وـــمیش

 دهتفاـــساز ا قبلو  نمایید دهتفاـــسا هویندـــش ادمواز  ابتدا وملز رتوـــصدر

 .بشوییدآب  با کاملا ،ییزداگند ايبر هفیدکنندـــساز 

 هنگشدر حطوـــس بهو  نددمیگر اتفلزدر  گیردخو موجب هاهفیدکنندـــس 

 .نندزمی صدمه

  بلافاصله ددگر وارد چشم به هسفیدکنند گر. اددگر دداريخو باید چشم با ستمااز 

 .ددگر رتمشو پزشک یک باو  شستهآب  با قیقهد 15 تمد به باید

 آزاد  سمی زگا دمیگیر ارقر شیدرخو رنو ضمعردر  قتیو هنشد قیقر هسفیدکنند

و دور  شیدرخو رنودور از  و خنک نمکادر  باید هاهسفیدکنند ینابنابر ؛مینماید

 .شوندداده  ارقر نکادکو سستراز د

 آن  ثربخشیا از نطمیناا ايبر دشو می تجزیه نماز گذشت با سدیم هیپوکلریت

 حداز  بیش هخیرو از ذ دهنمو اريخرید هشد تولید اخیرا که هایی هسفیدکننداز 

 .ددگر دداريخو
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  تهیه زهتا و نهرا روزا هشد قیقر لمحلو کنید دهستفاا قیقر هسفیدکننداز  گرا 

 تهیه يها لمحلوو  دوــش قید زياــقیقسر یخرتا بــبرچسروي آن  برو  دهنمو

 نشد لغیرفعا موجب لیآ ادمو. بریزیددور  ساعت 24از  بعدرا  دهستفاابلا هشد

 ید با لیآ ادمو به تهـــغشآ حسطو ابتدا ینابنابر دد،میگر ها هسفیدکنند

 .ددگر لیآ ادمواز  ريعا هسفیدکنند دهما با ییزداگنداز  قبلو  هدـــتمیزش

 وفظردر  نمکاا رتصوو در  شید رخو رنودور از  بایدرا  هشد قیقر هسفیدکنند 

 .ددگر ارينگهد نکادکو سسترو دور از د نگر هتیر

  

 

 

 

 

 

 سدیم هیپوکلریت فمصرو  غلظت يهنمارا -1 ولجد

 سسترد قابل کلر ( 50000PPM)   دلمعا 5%  سدیم هیپوکلریت ويحا خانگی هسفیدکنند يهالمحلو هعمد: لیهاو لمحلو

آب  قسمت 99 به هسفیدکنند متــقس 1از  دهتفاــسا دوــمیش یهــتوص 5%  دیمــس هیپوکلریتاز  1:100 لمحلو: هدــیهشــتوص لمحلو

  ( حسطو ییزداگند ايبر 1:100 لمحلو)  کشی لوله دسر

 هفیدکنندــس زياــس دهماآ ايبر،  لمثا انبه عنو. کنید تنظیمآب را  به هسفیدکنند نسبت ،سدیم هیپوکلریت مناسب غلظت به  ستیابید ايبر

 قسمت 98  به هسفیدکنند قسمت 2 کنید )یعنی دهستفاا هسفیدکننداز  ترــبیش برابراز دو  ،دیمــس هیپوکلریت دــصدر 2،5 ويحا يها

 (آب

در  سسترد قابل کلر، 1:100 لمحلو یک دیمــس هیپوکلریت دــصدر 5 ويحا هفیدکنندــس ايبر: زياــقیقساز ر بعد سترــسد قابل کلر

 . دبو هداخوام  پی پی 500 یا صددر 05/0 ودحد

 ددگر حاصل نظر ردمو قتر تا شد هنداخو تهیه تیومتفا یردمقا با سدیم هیپوکلریتاز  یگرد يغلظتها شامل هسفیدکنند يهالمحلو

 : وتمتفا يهادبررکا ايبر ستما زمان

 ددمیگر توصیه قیقهده د ويمسا یا بیشتر: غیرمتخلخل حسطو   

 نظایرو  ستکشد س،لبا ل،ستماد ،تیِها ايبر)  دوـــمیش یهـــتوص قه قید 30 ستما نما: زمقلاا دنکرورغوطه طریقاز  ییزداگند 

  (آن

 ییزداگنداز  قبل نبد تمایعا یگرد یا نخو ت،ترشحا اغ،ستفرا ع،مدفو دنتمیزکر مانند)  ددگر تمیز لیآ ادمواز  باید حسطو: نکته 

 (وريغوطه یا
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 2جدول شماره 

 نسبت گندزدا به آب در دسترس گندزدایی در دسترس غلطت مورد نیاز

 یاام  پی پی 500 سترسید قابل کلر

 صددر 05/0

 کلرام  پی پی 50000) صددر 5آب ژاول 

 (دارد سسترد قابل

 سرد آب حدوا 99 زداگند حدوا 1

 

 

 

 وسیرو ناوکراز  يپیشگیردر  مهم تنکا: 5 پیوست

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 تارا  دخو يستهاد نشامیدو آ ردنخواز  قبل 

آب و  با ثانیه 20 قلاحد تمد به مچ يبالا

 معد رتوـــصو در وییدـــبش مایع نابوـــص

 بر هضدعفونیکنند ادمواز  سالمآب  به سترسید

 ؛نمایید دهستفاا لکلا پایه

 بارا  دخو بینیو  نهاد ،سرفهو  عطسه مهنگا 

 سطلرا در  لستماو د بپوشانید يکاغذ لستماد

 ؛یدازبیند بالهز

  دداريخو تندـــهس بیمار که اديفرا با ستمااز 

 یگرد ادفرا با دادنتـــسو د یـــبوساز رو. کنید

 حفظ ربیما ادفراز ا متر 2 تا 1 فاصله) بپرهیزید

 (؛دشو

 کـــماساز  حتما كکوـــمشو  ربیما ادفرا 

 ؛نمایند دهستفاا

 نهاو د بینی ،مـــچش به زدنتـــساز د 

 ؛کنیددداريخو

 و  همیو فرــمص بارا  دخو یمنیا تمــیســس

 ؛نمایید تقویت زهتا تسبزیجا

 لمنزدر  یددار گیردرماخوـــس علائم گرا 

 کنید  حتاسترا

 لنتقاا کــخشو  درــس ايهودر  هاوسیرو 

 بمرطو محیط ايهو بایدو  نددار يسریعتر

 د؛شو شتهدانگه

 را  هستیدآن  با رمکر ستمادر  که سطوحی

 ؛نمایید ییزداگند
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  دداريخو تندـــهس بیمار که اديفرا با ستمااز 

 یگرد ادفرا با دادنتـــسو د یـــبوساز رو. کنید

 حفظ ربیما ادفراز ا متر 2 تا 1 فاصله) بپرهیزید

 (؛دشو

استفاده از دستکش و ماسک صورت در طول 

 تمرینات

   مدیران و کارکنان ملزم به استفاده از ماسک و

دستکش در تمام مدت فعالیت خود در فضاهاي 

ورزشی و اقامتگاه ها هستند. بازیکنان نیز تا قبل 

 از شروع تمرین می بایستی از ماسک استفاده

 نمایند.

  

 اقدامات بهداشتی و پیشگیرانه

  اجتناب از اشتراك تجهیزات ورزشی مانند

 بطري هاي آب 

  به بیرون انداختن آب دهان بیرون پرهیز از 
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