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                                                                                                                                                     فهرست                                                                                                         

ه                                                           یبخش دانش پا  

:SARS-CoV-2   معرفی مختصر

وحش سرچشمه گرفته است؟ یاتز حا ویروسکرونا  یاآ  

را آلوده کنند؟ یگرانتوانند د یم  SARS-CoV-2    بدون علامت ینناقل 

SARS-CoV-2 هستند؟ مستعد  تر افراد مسن یاآ   

یابد؟ یگسترش م چگونه  SARS-CoV-2  

کرد؟ یریجلوگ یتوان از انتقال قطرات تنفس یچگونه م  

یم؟کن یریجلوگ تماسیچگونه از انتقال   
انتقال است؟ یاصل یرانتقال آئروسل مس یاآ  

منتقل کرد؟گوارش  دستگاه یقرا از طر  SARS-CoV-2 توان یم یاآ   

یست؟چنهفتگی  دوره  

COVID-19 شود؟ یفتعر  با  یکتماس نزد فرد تواند به عنوان یم یچه کس   

یست؟چ یعفونت خوشه ا  

را انجام داد؟ یمناسب خانگ ینهتوان قرنط یچگونه م  

یست؟چ یدجد یروسعفونت کروناو ینیئم بالعلا  

هنوز عفونت دارد؟ یصبعد از ترخ یمارب یاآ  

شود؟ یمبتلا م  SARS-CoV-2 ه بعد از معالجه دوباره ب یمارب  یاآ   

و محافظت یشگیریبخش پ  

کنند؟ یم یریجلوگ یدجد یروسکروناو یچگونه ماسک ها از بروز عفونت ها  

کنیم ؟چه زمانی باید از ماسک استفاده   

یم؟چگونه ماسک مناسب را انتخاب کن  

؟استفاده کرد یتوان ماسک را به درست یچگونه م  

؟قابل استفاده هست ماسک یک چه مدت   

توان از ماسک قابل استفاده مجدد استفاده کرد؟ یچگونه م  

یم؟مقابله کناستفاده شده  یچگونه با ماسک ها  

؟را بشوییم  چه موقع دست ها  

یست؟شستن دست ها چ یروش برا ینبهتر  

؟بشوییم  یبه درسترا  چگونه دست ها  

استفاده کرد؟ها شستن دست  یتوان از دستکش به جا یم یاآ  

دارند؟ یبه ضد عفون یازن به طورعادی خانواده ها یاآ  

یست؟چ یضد عفون یروش ها  

یم؟کن یچگونه ضدعفون  

یم؟کننده استفاده کن یاز انواع مختلف ضد عفون و به طور ایمن راحت یالچگونه با خ  

 

 

 بخش سفر

یم؟را آماده کن یزیقبل از سفر چه چ  

یم؟انجام ده یدبا یچه کار ییهنگام راه رفتن تنهادر  
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کرد؟ یدچه با یبرق یهنقل یلدوچرخه و وسا استفاده از هنگامدر  

استفاده کرد؟ یاز حفاظت شخصوسیله نقلیه شخصی  یرانندگ ینتوان در ح یچگونه م  

، از خود محافظت کرد؟ یگرفتن تاکس ینتوان در ح یچگونه م  

از خود محافظت کرد؟ یحمل و نقل عموم ینتوان در ح یچگونه م  

، از خود محافظت کرد؟ یمسافت طولان قطارهایی برای یاپر سرعت  قطارتوان ضمن استفاده از یچگونه م  

از خود محافظت کرد؟ یمااز هواپاستفاده توان ضمن  یچگونه م  

کرد؟ یدهنگام بازگشت به دانشگاه چه بادر   

 

دانشگاهدر  یبخش زندگ  

کرد؟ یدچه با یرونپس از بازگشت به خوابگاه از ب  

یم؟در خوابگاه چه کار کن  

یم؟چه کار کن )افیس(در دفتر  

یم؟در طول کنفرانس چه کار کن  

یم؟انجام ده یدر کلاس چه کار  
کرد؟ یدچه با یشگاهدر هنگام کار در آزما  

کرد؟ یدابخانه چه بادر کت  

یم؟دانشگاه چه کار کن سالن غذاخوری در غذا خوردنهنگام   
و سالم استفاده کرد؟ یحبه روش صح یتوان از حمام عموم یچگونه م  

یم؟انجام ده یچه کار یرهو غ یدر اتاق باشگاه ، سالن بدنساز  

کرد؟ یدآسانسور چه با استفاده ازدر هنگام   

کرد؟ یدبسته در محوطه دانشگاه چه با یافتدر صورت در  

؟و سالم ماند  شود یریجلوگ یدجد یروسوکرونا  گسترشانجام شود تا از محیط دانشگاهدر یدبا یگریچه کار د  

یهبخش دانش پا  

 :SARS-CoV-2 مختصر  یمعرف  

 شکل آن گرفته شده است که مانند زنام ا ین.  ااند  یعشا یعتکه در طبهستند ها  یروسخانواده بزرگ از و یککرونا ویروس ها 

  دار کرونا ویروس فقط بر مهره داران اثر دارد . RNAبعنوان یک ویروس تاج است.  یک

 

        تازه کشف شده است  کرونا ویروس یکشد ،  9102ووهان در سال  جدید یروسو کرونا یپنومون یجادآنچه باعث ا

به  (WHO) بهداشت جهانیو بعداً توسط سازمان  شد ینامگذار   Novel Coronavirus (2019-nCoV)که در ابتدا با عنوان 

نام  Novel Coronavirus Pneumonia(NCP) یروسو یناز ا ناشی یماریشد.  ب ینامگذار SARS-COV-2 یطور رسم

 .شده است ینامگذار COVID-19 (Corona Virus Disease 2019) به عنوان WHO توسط یندارد.  همچن

 یدباعث سندرم شد ) HCoV-HKU1   ،SARS-CoVیعنیشده است ،  یافتآلوده کردن افراد  یبرا یروسو نانوع کورو 7تاکنون 

 SARS-COV2 ،. HCoV-229E  ،HCOV-OC43  ،HCoV-NL63و  ( یانهخاورم یتنفسسندروم )باعث  MERS-CoV،  (یتنفس

 .شوند یم یتنفس یها یماریبه طور عمده باعث ب

 

وحش سرچشمه گرفته است؟ یاتحیا کرونا ویروس جدید از آ  

دهد که دو  ی، مطالعات نشان مشناسی  یروسکتابخانه وبا منابع موجود درcNoV-2019  یکیژنتمقایسه توالی  استفاده ازبا 



4 
 

 هستندcNoV-2019مدل به  یکتریننزد .bat-SL-CoVZXC21 و  bat-SL-CoVZC45 :منتقل شده از خفاش ها  یروسکرونا و

، به  یردگ یاز خفاش ها سرچشمه م یادبه احتمال زcNoV-2019  دده یاست ، که نشان م ٪۸۸ یکیژنت یشباهت آنها در توال

 ویروس انشان داده شده است که هر دو کرون،  ٪۰۹تر از  یینپا یکیژنت یآن.  اما ، با وجود تشابه توال یعیطب یزبانعنوان م

 سطهوا یزبانبه عنوان م یواناتنوع خاص از ح یک.  کاملاً ممکن است که یستندنcNoV-2019  یماز خفاش ها اجداد مستق یناش

 یکیژنت یاز توال ٪۰۰ مورچه خوارمنحرف شده از یروسمشخص شد که و یبعد یقاتخفاش ها و انسان عمل کند.  در تحق ینب

کنفرانس در  یروسوموسسه است.  کرونا ویروس جدیدواسط  یزباناحتمالاً ممورچه خواررا نشان می دهد.همانند انسان آلوده 

 یاییدر یغذاهادر بازارجدید  یروسکروناو یکنوکلئ یداس ینمونه حاو ینچند هنشان داد ک(CCDC) چین  یریگ یمکنترل و تصم

کرونا  دهد که ینشان م یلهوس ینرسد ، کشف شد که بد یبه فروش م یوحش یواناتاز ح یاریکه بس ینچ در جنوبووهان 

 .  .وحش سرچشمه گرفته است یاتاز ح یدجدویروس 

 

 

 

؟ را آلوده کنند یگرانتوانند د یم  SARS-CoV-2    بدون علامت ینناقل یاآ

منابع عفونت عمدتا  در حال حاضر منتقل شود. یگرفرد به فرد د یکتواند از یبه انسان م یوحش یواناتپس از انتقال آن از ح

SARS-CoV-2 هستند . مبتلایان به  ینهمچنو ناقلان بدون علام . 

مستعد ابتلا به کرونا ویروس هستند ؟افراد مسن تر یاآ  

هست. مبتلا از زنان یشترب یکمی مبتلا هامرد تعدادشوند.  آلوده SARS-CoV-2  . توانند توسط یم یافراد در هر سن

 

یابد؟ یگسترش م چگونه  SARS-CoV-2 

عفونت و بیماری می شود.باعث   II (ACE2) ) یوتانسینآنژ کننده یلتبد یمآنزیل با تبد وشود  یبدن م یوارد سلول ها یسلولها  

AT2) ه طور قوی می تواند در سلول های الوئول ریوی ظاهر شود.ب  ACE2    نتیجه مطالعات برروی یک سلول نشان می دهد، 

 یانو روده بزرگ ب یلئوما یجذب غشای مخاطی بخش یلاملار ، بلکه درسلولها یتلیالاپ یو سلولها یمر بافت پوششی یسلولها

شوند.  در حال حاضر ،  یم یلانتقال تبد یرهایبه مس یهر دو به لحاظ نظر ییهوا یو مجار یتنفس یستم، س ین.  بنابرامی شود

و کرونا  وجود دارد ، ییدستگاه هواتوسط انتقال  یاآئروسل  امکانشود. یو تماس پخش م یقطرات تنفس یقدر درجه اول از طر

.است یدست بررسر د هنوزویروس جدید   

کرد؟ یریجلوگ یتوان از انتقال قطرات تنفس یچگونه م  

 یاشده توسط فرد آلوده را هنگام سرفه ، عطسه  یجادقطرات ا یاکه فرد مستعد ترشحات  یابند یگسترش م یها هنگام یروسو

فاصله محدود قطرات ، اگر  یلاشاره دارند.  به دل یکرونم 5از  یشصحبت کردن استنشاق کند.  قطرات به ذرات آب با قطر ب

.یدهست ایمنکاملاً  یمتر 9 فاصله بیشتر از، و با  یدفاصله داشته باش فونتمنبع ع از یا بیشترمتر  0فاصله  . 

تنفسی : قطرات یقز طرا  SARS-CoV-2 از انتقال یریکمک به جلوگ یاز نکات برا یبرخ  

.بزنیدماسک  یعموم هنگام رفتن به اماکن .۱ 

شود.  بلافاصله  یریقطرات جلوگ یدنتا از پاش یدآرنج خود بپوشان یاخود را با دستمال  ینیسرفه ، دهان و ب یاهنگام عطسه .۲

 ییدتأ یمارانمورد استفاده توسط ب یهادستمال . دردار بیندازید  یاستفاده شده را در سطل هادستمال کاغذی های پس از استفاده ، 
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خطرناک  یزباله ها یا یپزشک یپسماندها برایآنها  ازکه  انداخته شود یقرمز رنگ ایداخل سطل ه یدافراد مشکوک با یاده ش

.شود یاستفاده م . 

یدکن  حفظرا  اندیگرخود و  ینبحداقل یک متری فاصله  . .۳ 

 

 

 

 

یم؟کن یریجلوگ تماسیچگونه از انتقال   

.یرمستقیمو انتقال تماس غ مستقیم تماس کرد: انتقال یمتوان به دو دسته تقس یرا م تماسیتماس ، انتقال  یبر اساس الگو . 

 ینشود که معمولاً در ب یم گفته یروسو ینناقل یا یمارانفرد و ب یمخاط یغشا یاپوست  ینب یمبه تماس مستق یمتماس مستق

.شود یبستگان مشاهده م . 

حامل  یزباله ها یابدن  یعما یا یمارانرد و سطح موارد آلوده شده توسط بف یمخاط یغشا یاپوست  ینتماس ب یرمستقیمتماس غ

SARS-CoV-2 شوند.  ویروس است.   توانند منجر به انتقال یهر دو نوع تماس م

،  یمخاط یغشا یاافتد که دست قبل از لمس پوست  یاتفاق م ی.  عفونت زمانهستند یممستق یرانتقال تماس غ واسطهدست ها 

نفوذ مانند  یرقابلسطوح غ یتر بر رو ینسبتاً طولان زمان تواند یم یروسرا لمس کند.  و یروسآلوده شده توسط و یاءسطح اش

تر است  مانند پارچه و بافت کوتاه یشروز است و در سطوح فرسا ۳-۲ بماند ، که معمولاً  باقی یکفولاد ضد زنگ و پلاست

، برقیپله  یآسانسور ، نرده ها یدکمه هادستگیره درب و : د ، از جمله شون یکه مرتباً لمس م یاءبه اش ،ساعت  ۶-۴حدود 

.یدتوجه کن غیرههمراه و  ی، کاسه توالت ، تلفن ها یدصفحه کل . 

: آمده است تماسیقطع ارتباط  یچند روش مؤثر برا ینجادر ا  

.یدکن یشسته نشده خوددار یو دهان با دست ها ینی، و از لمس کردن چشم ، ب ییدمرتباً دستان خود را بشو  ۱.  

.آسانسور ی، دکمه هادرب  یرهدستگ :، به عنوان مثال یدکن یلو استر یزشوند ، تم یکه اغلب لمس م یاءسطح اش .۲ 

یدکن یو لمس کردن کودکان خوددار یدنبوس یژهخانواده به و یاز تماس اعضا یدکن یسع یدمیدر دوره اپ .  ۳.  

داخل و آن را  یچید، بعد از استفاده دستکش را بپ استفاده کنیدمصرف  یکباردستکش از رفتن  یرونب برای در صورت امکان.۴

.(یستشستن دست ها ن یگزیندستکش جااستفاده از ) بیندازیدسطل زباله دردار    

 

 

 

 

انتقال است؟ یاصل یرانتقال آئروسل مس یاآ  

  شود یپراکنده و معلق م یگاز یطدر مح یعما یاجامد  یککه  یشود ، هنگام یم یدهنام یزگاز ن یپراکندگ یستمآئروسل ، که س
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    ینرا گسترش دهند.  ا یماریتوانند ب یهستند ، م یروسو یذرات دارا ینکه ا ی.  هنگام(میکرومتر ۱۹۹تا ۹۰۹۹۱با اندازه )

پخش شوند.نسبت به قطرات  یتر یعشوند و دامنه وس ناورتوانند در هوا ش یذرات م  

داشته اند به این شده  ییدموارد تا یربا سا یکیارتباط نزدکرونا ویروس جدید  موارد یشترنشان داد که ب یولوژیکیدماپ یبررس

 یمکانها یرو سا یمارستانهادر ب یدبا یحال ، اقدامات محافظت ین.  با ایستن بیماری انتقال یاصل یرکه انتقال آئروسل مس یمعن

.یابد یش، افزا ستا یادکوچک که در آن غلظت آئروسل ز یعموم  

تواند احتمال انتقال آئروسل را کاهش  یماسک ماستفاده از  .یدنمان سربسته مکان محدود یچو در ه یدمکان شلوغ نرو یچبه ه

: یمتوجه کن یرز یبه جنبه ها یدبا یندهد.  ما همچن : 

یدباز کن یقهدق ۳۹ز ا یش، با هر بار بهوا  یهتهو یبار در روز برا ۳-۲اتاق خود را  یپنجره ها . .۱ 

.  یدهوا در اتاق استفاده کن یهتصف یهوا برا یهتصف یستمس یاتهویه  یستمس.از ۲  

.یدمتمرکز توجه کن یهتهو یزاتمطبوع و تجه یهتهو یها دستگاه کردن مرتب یزو تم یبه ضد عفون .۳ 

 یشدن ذرات معلق در هوا از لوله ها یراز سراز یریجلوگ ی.  براییدآن ، توالت را بشو یبعد از قرار دادن درب رو.۴

.یدآب پر کنداخل ان را با ،  یزهکش  

 

SARS-CoV-2 ؟می شود منتقل  گوارشدستگاه  یقاز طر  یا آ    

طبیعت موجود در  عللیرسا یا  Musca domestica  توسط ییو مواد غذا یدنیآب آشام انسان مدفوعها در یروسکه و یندیفرآ

 یشناخته م یزن گوارششود که به عنوان انتقال دستگاه  یم یدهانتقال دهان و مدفوع نام یر، مس باعث الودگی و عفونت می شوند 

کشف شده از مدفوع  یروسو اییو بقا یمارانب ینعلائم اسهال در ب دستگاه گوارش از از انتقال یتحما یبرا یشود.  شواهد فعل

.نشده است ییدانتقال است هنوز تأقابل  گوارشدستگاه  یقاز طر یروسو ینا یاآ ینکهآنها است ، اما ا . 

منتقل  یها یماریاز ب یریجلوگ یبرا ینهمچن ییمواد غذا یمنیدر مورد ا یحعمل صح یککردن دست ، حفظ  یزعلاوه بر تم

: است یازمورد نگوارش شده از دستگاه  : 

 ی.  ظروف غذاخوریدننوش کثیف و غیرقابل شربکاملاً پخته شوند.  آب  یدبا یی.  تمام مواد غذایدغذا و آب را کاملاً گرم کن.۱

 یزبه موقع تم یدچاقو و تخته خردکن جداگانه باشند که با یدارا یدخام و پخته شده با ییشوند.  مواد غذا یمرتباً ضد عفون یدبا

.شوند  

ییدخام را قبل از خوردن آنها کاملاً بشو یجاتو سبز یوهم . .۲ 

یدبه اشتراک نگذار یگرانرا با د مسواک و لوازم شخصی، فنجان آب و لوازم روی میز شخصی و ظروف غذاخوری . .۳ 

یدها ، در کشتن مگس ، سوسک و موش اصرار کن یروسو یوعاز ش یریجلوگ یبرا . .۴ 

 

 

یست؟چ)کمون(  نهفتگیدوره   

 ینیعفونت و شروع علائم بال ینزمان ب نهفتگینکند.  دوره  یجادا ینیورود پاتوژن ها به بدن ما ممکن است فوراً علائم بال

 یناز تماسها و همچن یمشاهده و بازرس یدارد که برا یشده عاد یعدامنه توز یعفون یماریهر ب نهتگیاست.  دوره  یماریب

دوره  وده شود( آلیروسی)بار و یشترشخص ب یک یروس، هرچه و یر مهم است.  به طور کلیابس ینهدوره قرنط یینتع یبرا

  روز هست. ۷تا  ۳اما بیشتر بین  روز است. ۱۴-۱کمون کرونا ویروس جدید  ، دوره کوتاه تر است یماریب ینا نهفتگی

  روز هم باشد. ۲۴گزارش شده است دوره کمون برای موارد زیادی از مبتلایان می تواند تا 
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COVID-19  شود؟ یفتعر نزدیک  مخاطبمی تواند  چه کسی   

 یا، کار  یهنقل یلههمان وس استفادهمشکوک )از جمله  یاشده  ییدبا موارد تأ یکتماس نزددر هستند که  یکساننزدیک  ینمخاطب

.دهند یانجام نم ی( اقدامات محافظتیرهماسک و غ زدنتماس )از جمله  ین( دارند و در حیرهدر همان فضا و غ یزندگ  

مگر در موارد رفتن  یروناز ب یدآن با یرا انجام دهد ، در ط گیخان ینهعمل قرنط یروز متوال ۱۴به مدت  یدبانزدیک  ینمخاطب

 نظر خود از یابیبدن ، ارز یدما ی)از جمله بررسکنند یخود را بطور مرتب بررس یسلامت یت، وضعخود داری کنند یضرور

و  یبهداشت عموم یساز یمنا یراامر ب ین. ایافت راهنمایی و اجرای دستورات پزشک بطورمرتب در تنفس( و در یراحت

در صورت  ینهزمان قرنط ید.  تمدادامه دارد روز ۲۴تا  کموناست.  موارد نادردوره  یعمل جهان یک ارتقای سلامت جامعه و

.شود یداده م یحامکان ترج  

 

یست؟چ یعفونت خوشه ا  

ها ،  یمارستانمکان کوچک مانند خانواده ها اشاره دارد.  ب یکهفته در ۲یاز دو عفونت در ط یشبه ب یخوشه ا یعفونتها

.هستند یخوشه ا یعفونت ها یپر خطر برا یمکان ها ین، کارخانه ها و شرکت ها همچن یدمدارس ، مراکز خر . 

 

را انجام داد؟ یمناسب خانگ ینهتوان قرنط یچگونه م  

.  یددرب را بسته نگه دار  مناسب؛ یهاتاق منفرد با تهو یکدر اتاق:  یازموارد مورد ن

 یدر اتاقها یدخانواده در صورت امکان با یهمه اعضا. نداشته باشید یکننده ا یدبازد

.حفظ شودمتری  ۱فاصله  یدصورت با ینا یرغ کنند ، در یجداگانه زندگ . 

خانواده  یاعضا یرشده و سا ینهقرنطفرد  ینمنطقه مشترک ب یدکن ی: سعیتفعال یفضا

حمام و که مناطق مشترک )مانند آشپزخانه ،  یدحاصل کن ینان.  اطمیدرا کاهش ده

(؛  از خوردن با هم یددارند )پنجره ها را باز نگه دار یمطلوب یه( تهویرهو غ توالت

.شود یداده م یحترج شده ینهقرنط برایمجزا  حمام و دستشویی یک  ید؛کن یخوددار . 

مکان خارج شود ،  یناست از ا ینهکه تحت قرنط ی.  اما اگر کسیستن ینهطقرن یماسک در فضا یدنبه پوش یازی: نزدنماسک 

 یدبا ینهصحبت با فرد قرنط یا ینهها هنگام ورود به اتاق قرنط یهم اتاق یاخانواده  یاعضا یرسا .بزند ماسک  یبه درست یدبا

بزنند.ماسک   

با فرد  یمبرخوردار است.  دستان خود را بلافاصله پس از هرگونه تماس مستق ییبالا یتاز اهمها شستن دست ها: بهداشت دست 

.ییدبشو ینهقرنط یخارج شدن از فضا یاشده  ینهقرنط  

، حوله ،  یدنیظروف غذا ، نوش یل، وسا یگار، سمسواک و خمیر دندان مانند مجموعه  یاء: از به اشتراک گذاشتن اشیاءاش

.یدکن یخوددار یرهو غ یروتخت  

.یدمنصوب کن ینهمراقبت از قرنط یمزمن را برا یماریفرد سالم و بدون ب یک،  یبه مراقبت شخص یازراقبت: در صورت نم  

  :، به عنوان مثال یدشود ، استفاده کن یکردن اجسام که اغلب لمس م یزتم یکلر برا یکننده حاو ی: از مواد ضد عفونیضد عفون

، حوله و  ی.  لباس ها ، روتختیدکن یو ضد عفون یزرا تم دستشوییبار در روز حمام و  یکحمام؛   یزمبلمان اتاق خواب ، م

درجه حرارت بالا و مواد  یعملکرد شستشو یکه دارا یداستفاده کن ییلباسشو یناز ماش یا،  ییدرا با آب و صابون بشو یرهغ

که در  یدداشته باش یاد.  به یدرا کاملاً خشک کن فوق یایآنها باشد.  سپس اش یشستشو یبرا یخانگ ییلباسشو یمعمول یندهشو

.ییدبشو از کار و دستان خود را قبل و بعد یدمصرف بپوش یکباردستکش  یندطول کل فرآ . 

 یمخصوص زباله ها در سطل یدکند با یشده استفاده م ینهکه شخص قرنط ییهادستمال ترشح و دفع مواد زائد: ماسک ها و 

.  توالت را بعد از قرار دادن درب یدمصرف بپوش یکبار، دستکش  یلوسا ینکردن ا یزشود.  هنگام تم یختهر در دارخطرناک 

 یزتم یزهپاستور یاضدعفونی کننده  یندهبا آب و مواد شو یدبا شده ینه.  کارد و چنگال مورد استفاده شخص قرنطییدآن ، بشو یرو

.یستآنها ن یختنبه دور ر یازیشود ، اما ن  

زمان  یا یمارانتماس با ب یناز روز آخر ینه: در صورت عدم وجود علامت مشکوک ، قرنطینهد در مورد انتشار قرنطاستاندار

.یرید، با پزشک تماس بگ یرسد.  در صورت بروز هرگونه ناراحت یم یانروز به پا ین، در چهاردهم یرهمه گ یهخروج از ناح  
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یست؟چ یدجد یروسعفونت کروناو ینیعلائم بال  

شباهت دارد.   یبه سرماخوردگ یاربسکرونا ویروس جدید عفونت  یهعلائم اول

از  یاست و برخ یععلائم شاتنگی نفس و خشک ، سرفه  یتب ، خستگ

 یا قفسه سینهدر  یفخف یممکن است اسهال ، ملتحمه و درد عضلان یمارانب

منجر  تواند یم یداز موارد شد ی، برخ یماریب یشرفتکمر داشته باشند.  با پ

   یشود. افراد اگر در ووهان زندگ یرهغو ی، سندرم حاد تنفس یهبه ذات الر

 روز ۱۴باید  ارتباط داشتند یدمیاپ یهاز ناح یماراندر گذشته با ب یا کردند یم

 یدکه در بالا ذکر شد ، با یو در صورت بروز هر علامت قرنطینه شوند

   یشخص یاطیاز اقدامات احت ید. آنها بامراجعه کنند  بلافاصله به پزشک

از  یمارستانکنند هنگام مراجعه به ب یماسک( استفاده کنند و سعزدن  )مانند

استفاده نکنند . یحمل و نقل عموم  

 

هنوز عفونت دارد؟ یصبعد از ترخ یمارب یاآ  

:کند یترا رعا یرز یطشرا یدمرخص شده با یمارب . 

.گردد یبرم یروز به حالت عاد ۳از  یشبدن ب یاول: دما  

.یابد یبهبود م یبه طور قابل توجه یدوم: علائم تنفس  

.دهد یرا نشان م یقابل توجه یجذب التهاب یهر یربرداریسوم: تصو  

 کمتر از یدبا یریباشد )فاصله نمونه گ یدو بار منف یدبا یدر دستگاه تنفس یدجد یروسکروناو یکنوکلئ یداس یشآزما یجهچهارم: نت

.باشد(نروز  ۱  

را تحت نظر  یسلامت یطشرا یدبا یافتهبهبود  یمارانتوانند مرخص شوند.  ب یکنند م یم یتکه چهار شرط فوق را رعا یانکس

خود ادامه دهند.  در هفته دوم و چهارم پس از مرخص شدن ، قرار است آنها مجدداً  ینهروز به قرنط۱۴داشته باشند و به مدت 

.یرندقرار گ ینهمعا حتت یمارستاندر ب  

 

SARS-CoV-2   شود؟ یمبتلا م   بعد از معالجه دوباره به یمارب یاآ 

 یم یدمهاجم تول یها یروسپاک کردن و یهدفمند را برا یها یباد یبدن آنت یمنیا یستم، س یروسپس از آلوده شدن بدن به و

، عفونت  یافظت کند.  از نظر تئور"حافظه" است تا از بدن با محافظت هدفمند ،ح یبدن دارا یمنیا یستمحال ، س ینکند.  در ع

ینحال ، درک ما از ا یندوم وجود نخواهد داشت.  با ا  coronavirus با  یروسکه و یستمحدود است.  تاکنون ، مشخص ن

 یروسمجدد و یصتشخ ییگذارد و توانا یم یربدن تأث یمنیا یستمبر س یاکند  یو دوباره حمله م یابد یانتشار آن چگونه جهش م

دوباره  یافتهبهبود  یمارانموضوع وجود ندارد که ب یناثبات ا رایب ی، شواهد و مدارک کاف یندهد.  علاوه بر ا یها را کاهش م

زدن انزوا در خانه ، :، مانند  یمحافظت شخص از یداند ، هنوز هم با یافتهکه بهبود  یافراد ینا یبرا ینآلوده نشوند.  بنابرا

.باشد یباز و شستن مکرر دست ها ، ضرور یر فضاد یها یتفعال یماسک برا  

 

:و محافظت یشگیریبخش پ  

کنند؟ یم یریجلوگ یدجد یروسکروناو یچگونه ماسک ها از بروز عفونت ها  

تواند به  ی، م نشستند.  پس ازنشو یدر هوا آزاد م یرهسرفه ، عطسه ، صحبت و غبا شده  یدتوسط قطرات تول یروسو ینا

 ن های دورتربه مکارا  یروسو می تواندوشده  یلشده و به هسته قطرات تبد یرآب موجود در قطرات تبخبچسبد.  یاءسطح اش

 منتقل کند.

،  یدستگاه تنفس یعفون یماریهایو کنترل ب یشگیریدهند.  در پ یرا کاهش مها  یروس، و یزیکیسد ف یک یجادماسک ها با ا

شوند بلکه پخش شدن کاهش تعداد قطرات و سرعت  و ویروسشدن قطرات حامل  یتوانند مانع از اسپر یمنه تنها  ماسک ها

.شود یمآن را مسدود کرده و باعث کاهش خطر استنشاق  یروسیقطرات وراه   

استفاده کنیم ؟ماسک  ید ازبا چه زمانی  

 محدود یاشلوغ  ی، ورود به مکانها ی، به دنبال معالجه پزشک یشود هنگام رفتن به اماکن عموم یم یه، توص یدمیاپ یندر ح

ماسک در هنگام تنها بودن زدنبه  یازی.  ناستفاده کنیدماسک صورت از ،  یحمل و نقل عمومدر حین استفاده از  یاو  سربسته  

.یستن یخال یدر جا یا  
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یم؟چگونه ماسک مناسب را انتخاب کن  

 

، مشاوران ، نگهبانان و  اساتیدشود  یم یه: توصدانشگاهکارکنان 

.  زننددر هنگام کار خود ماسک ب یدر اماکن عموم یپرسنل خدمات

 یهتوص یجراح یماسک ها یامصرف  یکبار یپزشک یماسک ها

.شود یم  

مبتلا به  یمارانکه ممکن است با ب یپرخطر: به افراد یگروه ها

شده ارتباط برقرار کنند ، به عنوان مثال ، کادر  ییدتا یروسکرونا و

  از  شود یم یه، توص دانشگاه یمارستانب درمانگاه ودر  یپزشک

استفاده کنند . لباس محافظ و ایزوله، لباس  ینکعاستفاده از ، از جمله ماسک یا بالاتر استفاده کنند  N95 

 یم یمقاومت تنفس یشماسک باعث افزا زدن،  یویر یقلب یها رییمامبتلا به ب یمارانافراد مسن و ب ی: براخاص یگروه ها

.تحت نظر پزشک متخصص ماسک مناسب را انتخاب کنند یدشود.  آنها با یجسم یشود و ممکن است باعث ناراحت  

.را انتخاب کنندمناسب تر یخود توجه کنند و ماسک ها یتبه وضع یدزنان باردار با  

باید به نحوه همیشه  ینمحافظ کودکان را انتخاب کنند.  والد یماسک ها یدکوچک ، کودکان در مرحله رشد با صورت یلبه دل

. توجه کنند تنفس آن ها در حین استفاده از ماسک  

شوند.محافظت راه های دیگر آنها از  ید.  بابزنند ماسک  یدنوزادان نبا یاز خفگ یریجلوگ یبرا  

     یا یهچند لا یشوند.  ماسک پنبه ا ینم یهتوص یاسفنج یکربن فعال و ماسک ها یاسک ها، م یکاغذ یتوجه: ماسک ها

آن از توان  یم یپزشک یدر برابر قطرات برخوردار است و در صورت عدم ماسک ها یمانع خاص یت( از قابلیهلا 91)< 

شوند . یعفونو ضد یزبه موقع تم ید، اما با استفاده کرد  

؟استفاده کرد یتوان ماسک را به درست یچگونه م  

: است یربه شرح ز یجراح یمصرف / ماسک ها یکبار یجراح یماسک ها یدنپوش یروش مناسب برا  

که  یباشد ، در حال یینبه سمت پا یدو چروک با ینچ یااست ) یرونبه برنگی ماسک به سمت بالا است.  سمت  یلبه با پل فلز.۱

.  است.(به سمت بالا یلبه با پل فلز  

یدو فک قرار ده ینیپوشاندن دهان ، ب یو ماسک را برا یدهو چروک ها را کش ینچ . .۲ 

 ینکهتا ا یدفشار ده یبه آرام یرا از وسط تا دو طرف در امتداد پل فلز ییبا استفاده از نوک انگشتان هر دو دست ، لبه بالا.۳

. بچسبد ینیبه ب یکاز نزد یپل فلز ینا  

یردصورت قرار بگ یماسک به طور کامل رو یتا لبه ها یدکن یمماسک را تنظ . .۴ 
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 یدکن ی.  سعیدکن یماسک خوددار یاز لمس قسمت داخل زدن ماسک ین.  در حییدماسک ، دستان خود را بشوزدن توجه: قبل از 

شود بلکه  یمحافظت نم یشباعث افزا یمتعدد جراح یماسک ها زدن. یدماسک را لمس نکن یرونیقسمت ب زدن ماسکبعد از 

. شود یم یناراحت اعثمقاومت به نفس و ب یشباعث افزا  

 

؟هست استفاده قابل چه مدت ماسک   

ندارند ، فقط در صورت  یمشکوک ارتباط یا فرد مبتلا یکروزانه ، عموم مردم که با  یاطاحت یکبا استفاده از ماسک به عنوان 

قرار  .  هنگامتعویض کنند  راماسک  یدمقاومت ، فقط با یشافزا یلشکل تنفس به دلم یاگرفتن شدن ، بو یدهد یبشدن ، آس یفکث

. مطمئن باشید که دستانتان تمیز هستند ماسک ، دادن و برداشتن   

 

توان از ماسک قابل استفاده مجدد استفاده کرد؟ یچگونه م  

 یکآن را در  یا یدکن یزانآو مناسب یهتهو دارای ، خشک و یزتم ی، آن را در مکان یدبه استفاده مجدد از ماسک دار یازاگر ن

.شود یریجداگانه نگه داشته شوند تا از تماس متقابل جلوگ ید.  ماسک ها بایدقرار ده یزکاغذ تم یسهک  

کردن اغلب منجر به کاهش  یکردن و ضد عفون یزتم یشوند.  روش ها یضد عفون یاشسته ، گرم  یدنبا یجراح یماسک ها

. شود یماسک ها م یمحافظت یتخاص  

 

یم؟کنبرخورد استفاده شده  یچگونه با ماسک ها  

.ییدجدا کرده و بعد از جدا کردن دست ها را بشو یجانب یبعد از شستن دست ها ، ماسک را از پشت گوش خود با بند ها  

، سپس داخل  )تا شوند(جمع شوند یمهشوند ، در ن یکننده اسپر یبا مواد ضد عفون یدبا یشده توسط مردم عاد استفاده یماسک ها

.شونددر دار انداخته مهر و موم شده و داخل سطل زباله  یکیپلاست یها یسهدر ک یاشوند.   انداختهسطل زباله   

ها  ستد شوند و یجمع آوربیمارستانی  یبه عنوان زباله ها یدآنها با ینمراقب یامشکوک  یمارانمورد استفاده توسط ب یماسک ها

. شسته شوند ییزباله ها ینپس از دفع چن یدبا  

 

؟را بشوییم  دست ها چه موقع  

عطسه ،  یادست در هنگام سرفه  قرار دادن، بعد از  یعموموسایل ، بعد از لمس  یبعد از بازگشت از اماکن عموم یددستها با

غذا ،   یاستفاده از توالت ، قبل ، در مراحل و بعد از آماده سازماسک ، قبل از غذا ، بعد از برداشتن از بعد  قرار دادن یاقبل از

. یوانات، بعد از تماس با ح یماراناز ب یپرستار ازبعد   

یست؟شستن دست ها چ یروش برا ینبهتر  

( و یعدستان خود را اغلب با صابون )صابون ما

.  اگر صابون و ییدبشو یهثان ۲۹حداقل  یآب برا

 از یدتوان ی، م یستدر دسترس ن یآب به راحت

كننده دست استفاده  یضدعفون ٪۷۹ محلول الکلی 

ید .كن  

 

 

. 
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انجام شود؟ یچگونه شستن دست ها به درست  

یدمرطوب کن یآب جار یردستان خود را ز . .۱ 

درز بین  کل کف دست ، پشت دست ، انگشتان و یرو ی، به طور مساو یدبردار یعصابون ما یامقدار مناسب صابون دست .۲

.یدبمال انانگشت  

همانطور که در شکل نشان داده شده است  یهفت مرحله ا یو از روش شستشو یددستها را با دقت مالش ده یهثان ۲۹حداقل .۳

. یداستفاده کن  

ییدبشو یآب جار یردستان خود را کاملاً ز . .۴ 

. یدمحافظت از پوست خود بمال یدست برا یوناز لوس یسبدستان خود را خشک کرده و مقدار منا .۵ 

.کف دست خود را با نوک انگشتان بمالید .۶  

.مچ دست را با کف دست بشویید .۷   

 

شستن دست استفاده کرد؟ یتوان از دستکش به جا یم یاآ  

                                       شود.  یم یهروزانه توص یدستکش در زندگ یدناز پوش یشترعموم مردم ، شستن دستها ب یبرا
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  یرهغ و، رانندگان  با متلایان یک، تماس نزد در بیمارستان ها یمانند کارکنان بهداشت یشلوغ یمکانها مشغول به کار در افراد

استفاده از   وجود ،  ینا ا.  بدهند ابتلا به تماس و انتقال را کاهش  در معرض خطر یقطر یناز اباید از دستکش استفاده کنند تا 

. یستها برابر ن دستکش با بهداشت دست   

 

دارند؟ یبه ضد عفون یازن یعاد یخانواده ها یاآ  

ضد  یبه جا یعاد یخانواده ها یبرا یطنگه داشتن مح یزشده ، تم ییدموارد تأ یاموارد مشکوک  دربدون مراجعه کنندگان ،

.  در یدپنجره ها را باز کن دقیقه ۳۹هر بار دو بار و  ی، حداقل روز یدمناسب داخل خانه را حفظ کن یهاست.  تهو یکاف یعفون

. هوا استفاده شود یهدستگاه تصف یا یداخل یهتهو یستممضر ، از س یاسرد  ای، از جمله در هو هواهنگام مناسب نبودن  . 

 

یست؟چ یضد عفون یروش ها  

و همچنین  ℃ ۰۹ یا یقهدق ۳۹به مدت  ۵۶ ℃در دمای توانند  یدر برابر اشعه ماوراء بنفش و گرما حساس هستند و م یروسهاو

.شوند یرفعالو کلروفرم به طور موثر غ یداس یککلر ، پراست یکننده حاو یدرصد ، ضد عفون ۷۵ اتانول اتر ، یلاتتوسط   

 

یم؟کن یچگونه ضدعفون  

 

یغوطه ور یاشستشو  یبرا ٪۷۵پوست: استفاده از اتانول  یضد عفون  

 ٪۷۵اتانول  یا یترگرم در ل یلیم ۵۹۹ یترگرم در ل یلیم۲۵۹کلر  یکننده حاو یسطح مکرر لمس شده: استفاده از مواد ضد عفون

.یرهو غ انهیرا ید، تلفن همراه ، صفحه کل یو صندل یزکار ، م یزم یلسطوح ، از قب یکردن و ضد عفون یزتم یبرا . 

، به مدت  یرهکودکان و غ یها یاسباب باز یاخوری  یچا یلمواد مقاوم در برابر درجه حرارت بالا: مانند کارد و چنگال ، وسا

دادن.بخار یقهدق ۵ یا بجوشانید یقهدق ۱۵ . 

دقیقه . ۳۹مدت  در طی زدن سطح زمین یکلر برا یکننده حاو یضدعفون یترگرم در ل یلیم ۵۹۹-۲۵۹زمین:استفاده از   

یم؟کننده استفاده کن یراحت از انواع مختلف ضد عفون یالچگونه با خ  

 ی، برا یناز هر منبع گرما و مواد قابل اشتعال دور نگه داشته شود.  علاوه بر ا یدقابل اشتعال است و با یعما یکالکل .۱

کننده ، مواد ضد  یحفظ اثر ضد عفون ی.  برایستن ی، در مناطق بزرگ قابل استفاده و اسپر یاز خطر آتش سوز یریجلوگ

. شود یقرق یدکننده الکل نبا یعفون  

 یکننده حاو یماده ضد عفون یکدر نظر گرفته شود.   ییجابجا یروشها یدکلر با یکننده حاو یهنگام استفاده از ضد عفوندر.۲

 یکرد.  برا یتوان آنها را اسپر یاست که معمولاً در مناطق بزرگ نم یخاص یتند و خوردگ یبو یدارا ییکلر با غلظت بالا

از  یریجلوگ یکلر استفاده کرد و برا یکننده حاو یتوان از مواد ضد عفون یم یره، سطح مبلمان و غ ینکردن زم یضد عفون

. باز کرد یعفونپس از ضد  یهتهو یپنجره ها را برا یدکننده ، با یکتحر یاز بو یناش یمشکلات بهداشت تنفس  

کننده را  یضد عفون یترا بهبود بخشد.  در مقابل ، ممکن است ظرف گیکنند یتواند اثر ضد عفون یکننده مخلوط نم یضدعفون.۳

. باعث انفجار شود یحت یاکرده  یدتول یکاهش داده ، گاز سم  

قرار داده شده و از کودکان دور شود در جای مناسب یدکننده با یضد عفون . .۴ 

 بخش سفر

یم؟را آماده کن یزیقبل از سفر چه چ  

.  یدخود اطلاع دهمسوولان و یانو برنامه بازگشت خود را به مرب یستترم بهار چ یدشروع جد یخکه تار یدتوجه داشته باش

. یدگردنبر دانشگاهبدون مجوز به  یاو  یدپا نگذار یررا ز دانشگاهو مقررات  ینقوان  

 یمانند تب ، سرفه ، خستگ یر.  اگر علائم مشکوک زیدکن یخود را بررس یسلامت یتل از سفر وضعکه قب یدداشته باش یادبه .۲

خود  یو بخش محل مسئولو به موقع با  یاندازیدب یربه تاخ یا، لطفاً برنامه برگشت خود را لغو  یدرا دار یرهو غ ی، درد عضلان

.یریدتماس بگ  

۳.  ً خود یا یدکن ی، دوچرخه سوار یدکن یرو یادهاست ، پ یک.  اگر مقصدتان نزدیدکن یهته یسفر معقول یبرنامه ها لطفا  

شود یم یهتوص یمداشته باشد ، حمل و نقل مستق یازن یکه به حمل و نقل عموم یهر مسافت طولان ی.  برایدکن یرانندگ  

                    .یدکن یهرا ته یرهو غ دستمال کاغذیکننده دست ،  ی، ضدعفون یکاف یمانند ماسک ها یمحافظ شخص یلوسا.۴

یست .کلر مناسب ن یکننده حاو یو ضد عفون ییالکل دارو یاددر هنگام مسافرت حمل ز  
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. 

 

 

یم؟انجام ده یدبا یدر هنگام راه رفتن تنها چه کار  

.یدکن یو از مناطق شلوغ خوددارانتخاب کنید معقول را  یرو یادهپ یرمس .۱ 

 یخوددار یگرانو در آغوش گرفتن با د دیگرانبه  یوستنو از گفتگو ، پ یدقدم بردار ییبه تنها.۲

. یریدفاصله بگ یگراند یمتر یک.  در صورت امکان از فاصله یدکن  

و در زمان  یریدبگ یدکی ی.  در صورت امکان ماسک هابزنیدماسک  طول مسیرتمام  در.۳

.یدکن یگزینمناسب جا  

، دست کننده  یضد عفون یا.  در صورت امکان ، دستمال مرطوب برسانیدحداقل به  یاکنید  یریجلوگ یعموم وسایلاز لمس .۴

لمس  ی.  برایدانجام بهداشت دست انجام ده یکننده را برا یمواد ضد عفون یرسا یاکوچک ، صابون  یکننده دست یضد عفون

. یداستفاده نکن کثیف یو دهان از دست ها ینیچشم ، ب  

.یدتف نکن یو به طور تصادف یدتوجه کنو عطسه به آداب و رسوم سرفه .۵  

کرد؟ یدچه با یبرق یهنقل یلدوچرخه و وسا استفاده ازدر هنگام   

 یالكل یهاپد كه از  یدداشته باش یاد، به  عمومی یقبل از سوار شدن به دوچرخه ها.۱

. یداستفاده كن یرهو غ یصندلمرتباً لمس شده مانند دسته ها ،  یكردن نواح یضد عفون یبرا

ر یکباكاهش خطر قرار گرفتن در معرض و انتقال ، از دستكش  یبرا یدتوان یم ینهمچن

.یدمصرف استفاده كن  

یدها انتخاب كن یلافراد و اتومب ینكوتاه تر را با كمتر یردر صورت امکان مس . .۲ 

.شود ینم یهتوص  N95 ۳ماسک . .در تمام طول مسیر از ماسک استفاده کنید  

    دستکش در صورت استفاده از ی، حت ییدبشو رانندگیخود را بلافاصله بعد از  اندست.۴

. مصرف یکبار    

 

؟را انجام داد  یحفاظت شخص یرانندگ ینتوان در ح یچگونه م  

 یرا بررس یهنقل یلهوس یطرفتن است.  لطفاً شرا یرونب یبرا ینهبه یراه یخود رانندگ.۱

 یتا از خطا یدکن یرا ط یریمس یمسافت طولان یو قبل از ط یدکن یری، سوختگ یدکن

. یدکن یریجلوگ یهنقل یلهوس  

کننده  ی.  بهتر است از مواد ضد عفونیدپنجره ها را باز کن یناز ا یش، پ یهتهو یبرا.۲

استفاده شود. استفاده از الکل  یرهها ، فرمان و غ یکردن صندل یزتم یکلر برا یحاو

.ممنوع است یهنقل یلهکردن در داخل و خارج از وس یضد عفون یبرا ییدارو  

مسافرت ،  ینامه، گواه یی، مانند کارت شناسا یدکن یحتماً اعتبار خود را از قبل بررس.۳

.  یستن یضرور یمسافرت خود رانندگ یماسک برا یدنپوش .یرهو غ یرانندگ ینامهگواه

.یدکن یهتهو یرا به خوب یهنقل یلهوس یدحال ، شما با ینبا ا  

 یبازرس یها یستگاهو ا عوارضیعبور از  یاو  یپزشک یها یهنگام مواجهه با بازرس.۴

.یدقرار ده رستیماسک را برداشته و به د یدتوان ی، مآنجا .  پس از ترک بزنیداز قبل ماسک  ید، با  

 

، از خود محافظت کرد؟ یگرفتن تاکس ینتوان در ح یچگونه م  

در صورت لزوم  یدداشته باش یاد.  به یدکن یها خوددار یاز گرفتن تاکس یدکن یسع.۱

.یدانجام ده یمحافظت خوب  

 یهوا را خاموش کرده و در صورت اجازه دما و سرعت ، پنجره ها را برا یهتهو.۲

.یدباز کن یهتهو  

شود ،  یروسکه ممکن است باعث انتشار و یرمستقیماز تماس غ یریجلوگ یبرا.۳

. رانندگان یدرا به حداقل برسان سطوحرا انتخاب کرده و تماس با  یکیپرداخت الکترون

بزنند . ماسک یدکاهش ارتباطات با یبرا یگرو مسافران د  
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از خود محافظت کرد؟ یحمل و نقل عموم ینتوان در ح یچگونه م  

استفاده  یرهو غ یماپر سرعت ، هواپ قطارمانند اتوبوس ، مترو ،  یعموم یهنقل یلبازگشت به مدرسه از وسا یرممکن است در مس

 یستیمسافر و همز یادیکوچک و محدود ، تعداد ز یاست ، مانند فضا یمشابه یها یژگیو یدارا یحمل و نقل عموم ین.  ایدکن

.دهد یشرا افزا یروسو یوعخطر ش تکه ممکن اس ...مدت و  یطولان  

یم؟از خود محافظت کن یهنگام حمل و نقل عموم یمتوان یچگونه م  

کرده و زمان انتظار را  یه.  برنامه سفر معقول تهیدکن یداریرزرو تلفن خر یا یناسکن کد ، پرداخت آنلا یقرا از طر یطبل.۱

را رعایت کنید. یگراناز د یمتر یک از یشب ایستادن فاصلهصف در . هنگام یدکاهش ده  

یدسوار شو شلوغی در زمان مناسباوج  جلوگیری از زمان یبرا . .۲ 

 ینه، لطفا جهت انجام قرنطبود یگراددرجه سانت ۳۷۰۲بالاتر از  دما .  اگریدکن یگرفتن درجه حرارت با کارمندان همکار یبرا.۳

 همکاری کنید .

نخوریددر واگن ها  ییغذا یچ، ه ین.  علاوه بر ابرندارید و  زنیدماسک بطول مسیرتمام  در . .۴ 

و آرنج خود یا دستمال کاغذی را مقابل صورت قرار دهید.  یدتوجه کن کردن سرفهعطسه و در طول سفر به آداب و رسوم   .۵ 

کمتر را  یرهو غ صندلیدرب ، یره، دستگ یرهمانند دستگ یعموم یو قسمت ها استفاده کنیدها به صورت جداگانه  یصندل.از ۶

و  ینیلمس چشم ، ب یبرا کثیف یو از دست ها ییدبشوبا آب و صابون خود را  یهادست  سفر، بلافاصله بعد از هر  یدلمس کن

خود داری کنید .دهان   

با ادارات مربوطه  ید، شما باشد یافت ینمسافر یندر ب یروسو ناقل.  اگر هر نوع یدخود را ثبت کن یربرنامه و مس.۷  

.یدخود نظارت داشته باش ینهقرنط بر تا اطلاعات خود را ارسال کرده و یدکن یهمکار  

 

، از خود محافظت کرد؟ یطولان های مسافتبرای  یاپر سرعت  قطارتوان ضمن استفاده از  یچگونه م   

به  یستگاها یدناز رس پس تر یعزمان انتظار را کاهش داده و هرچه سر.۱  

.یدمقصد برو  

در واگن ها  یرو یادهو از پ یدکن رعایترا به صورت جداگانه نشستن  یبترت.۲

در هنگام  یستگاها یدر سکوهامتوسط  ینات. مجاز به انجام تمریدکن یخوددار

هستید.توقف   

و  ی، تماس تلفنصحبت کردن.  بدون برنداریدو آن را  بزنیدتمام راه ماسک .۳

                             . یدخورنشود در واگن ها غذا  یمداده  یحوعده.  ترج یانم

و زمان غذا  یدکن یلرا به موقع م یی، سه وعده غذا یسفر طولان یکدر طول 

.یدرا تا حد ممکن کوتاه کنخوردن   

یدتوجه داشته باش ها به بهداشت دست . .۴ 

  

  

از خود محافظت کرد؟ یمااز هواپ استفادهتوان ضمن  یچگونه م   

 از یشانتظار ، فاصله ب محل هایفرودگاه و در  یتیامن بازرسیهنگام انجام .۱

.را رعایت کنید یگرانمتر از دیک   

برنداریدو آن را  بزنیددر طول پرواز ماسک  . .۲ 

یدخورن ینرا در داخل کاب یزیچ و یدکننبرقرار  ی، تماس تلفن یدگپ نزن . .۳ 

یدتوجه داشته باشها به بهداشت دست  . .۴ 

یدکننده ، مراقب باش یضد عفونمواد هنگام حمل انواع  .  .۵ 

                                                   : ی الکل یکننده ها یضد عفون 

مواد  یشتربوده و ب ییحمل و نقل هوا یخطرناک برا یدرصد متعلق به کالاها ۷۹از  یشترکننده الکل با غلظت ب یمواد ضد عفون

 یماتواند در هواپ یدرصد نم ۷۹ یمساو یاکننده الکل با غلظت کمتر  ینوع هستند.  ضد عفون ینکننده شستشو از ا یضد عفون

است.حمل کننده مجاز  یاستفاده شخص یو مقدار معقول برا یدر هر بطر یترل یلیم ۵۹۹ کمتر از،  ینحمل شود. طبق قوان  
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کننده کلر ،  ی، قرص ضد عفون ۸۴کننده  ی، ضد عفون یداس یککننده پراست ی، ضد عفون یدپراکس یدروژنکننده ه یضدعفون 

 یخطرناک برا ی: همه آنها متعلق به کالاها پرمنگنات یمپتاسکننده  یکننده ، قرص ضد عفون یدکننده ، پودر سف یقرص ضدعفون

.وجود ندارد یماحمل آن در هواپ یاهستند که امکان ارسال  ییحمل و نقل هوا  

  

کرد؟ یددر هنگام بازگشت به دانشگاه چه با   

یددانشگاه را دنبال کن برنامهو  یریدو سرپرست خود تماس بگ یبه موقع با مربپس از بازگشت ،  . .۱ 

شوند.   یزتم یز.  موها و پوست نیشخص ی، مخصوصاً قبل و بعد از مرتب کردن چمدان ها یدبا دقت شستشو ده یددستها را با.۲

.شود یم یهتوص یاراستحمام کردن بس  

یدکن یلترو اس یزرا تم یشخص یو چمدان ها یلوسا . .۳ 

تا از  داشته باشیدسالم کنار هم  ییغذا یمرژ یکاستراحت خوب و  یک ایعسر یدکن یسع ید، با هستیدخسته از سفروقتی که .۴ 

.بمانیددر امان  یمنیا یستمس یفتضع  

 یدرا با شخص جد یعموم یهنقل یلتاکنون وسا یاکه آ یدکن ی.  بررسیدتوجه کن یفعل یرهمه گ یماریب یتبه اطلاعات وضع.۵

انجام  یقو مشاهده دق ینهقرنط یکو  یدگزارش دهخود و سرپرست  استادبه   ؟یرخ یااستفاده کرده اید  یروسآلوده به کروناو

.یدده  

دانشگاه یبخش زندگ   

 یشود.  هر گوشه ممکن است به مکان یم یلمکان تجمع گسترده تبد یکدانشگاه به  ین، ا یانبا بازگشت معلمان و دانشجو 

 دیشود.  و همه ما با یشتریتوجه ب یداز ابتلا به عفونت متقابل با یریجلوگ یبرا ینشود.  بنابرا یلتبد یروسانتشار و یبالقوه برا

:یماصول محافظت را در نظر داشته باش  

.  ید.  مرتباً ورزش کنییدمرتباً دستها را بشو  یه؛هوو ت ی.  توجه به ضد عفونیدنگه دار یزرا تم یط.  محیددور شو یتاز جمع 

.یدداشته باش یخوب یهتوجه به نظارت و روح  ؛با مواد مغذی  یهتغذ یتتقو  

 

کرد؟ یدچه با یرونپس از بازگشت به خوابگاه از ب   

 

ییددست و صورت خود را بشو . .۱ 

مشخص قرار  یو سپس آن را در جا یدتا کن یرونکت را به سمت ب یقسمت داخل.۲

.یدقرار ده یهتهو مکان دارایکت و کفش را در  یا،  یدده  

یدلباس مخصوص بپوش یا یدر خوابگاه لباس خانگ . .۳ 

یدکن یلموارد متداول را استر یرو سا یدهاهمراه ، کل یتلفنها . .۴ 

  

  

یم؟در خوابگاه چه کار کن   

ماسک  یک، از  ینهکنندگان در قرنط یدبازد توسطاز خوابگاه  یدهنگام بازد.۱

.یدصورت استفاده کن  

به بخش حفاظت  یشترب یاتجزئ ی)برا یدروزانه را حفظ کن یهگردش هوا و تهو.۲ 

.(یدمراجعه کن  

و در صورت بروز علائم  یدبدن را روزانه کنترل کن یو دما یسلامت یتوضع.۳  

ً مشکوک سر .یدگزارش ده یعا  

در  یساندنآلوده را پس از خ یل( و وسایدبه بخش حفاظت مراجعه کن یشترب یاتجزئ ی)برا یدکن یزملافه و لباس را مرتباً تم.۴

.ییدکننده بشو یمواد ضد عفون  

و آنها را در  ید، حوله ها را خشک نگه دار یدموارد را به اشتراک نگذار یرو سا ییحوله ها ، کارد و چنگال ها ، دستشو.۵ 

.یدقرار ده یهتهو یجا  

( یرهو غکامپیوتر ، ماوس  یددرب ، صفحه کل گیره، دست ی، صندل یز)م یدکن یلرا استر ای مختلفبخش هروزانه سطح .۶  

.(یدبه بخش حفاظت مراجعه کن یشترب یاتجزئ ی)برا  

بزنید.ماسک کردن  یلهنگام استر یدکن یلکرده و استر یز، توالت را به طور معقول تم یداستفاده کن درستاز توالت به روش .۷ 
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.  موارد آلوده مانند ماسک را به یدکن یطبقه بندنوع آن و زباله ها را بر اساس  یدو مرتب نگه دار یزخوابگاه را تم.۸  

.(یدبه بخش حفاظت مراجعه کن یشترب یاتجزئ ی)برا یدانجام ده یدرست  

 ملاقاتو زمان  بزنیدک ، ماس مواقع ضروری.  در یدکن یخوددار مهمان یرشرفتن را کاهش داده و از پذ یرونزمان ب.۰  

.یستندمجاز به ماندن شبانه ن مهمانانشود و  ینم به دیگران دادهکنترل شود.  تختخواب   

یدکن یو از هراس خوددار یدکن یترا تقو یه، تغذ ید، مرتباً ورزش کن یدداشته باش یخوب یهروح .  .۱۹ 

  

یم؟در دفتر چه کار کن   

دست ندهید ،  یرید.  در آغوش نگیدمتر را حفظ کن یکاز  یشب فاصلههنگام صحبت ، .۱

.یدگپ نزن ی.  و در مناطق عمومنزنیددستان خود را به هم   

شود یم یهتوص یزهام ینب یشنپارت یاصفحه وجود در صورت امکان  .  .۲ 

نیز باید در  ...اسناد و كتابها به ترتیب قرار داده شده و وسایل شخصي از قبیل كیف كیسه و.۳

.قرار گیردكشوها   

یدکن یمرا تنظ یژهو یرشو در صورت امکان محل پذ دفتردر یآلودگ یانمهار جر .  .۴ 

(ید)به بخش حفاظت مراجعه کن یدمنظم توجه کن یو ضد عفون یطبه بهداشت مح .  .۵ 

یداستفاده کن یهتهو یباز برا یپنجره ها یاهوا  یو از مجرا یدگردش هوا را حفظ کن .6   

یدتوجه کنکردن سرفه  نحوهاز ی، بهداشت دست و آگاه زدنبه محافظت از خود ، از جمله ماسک  . .۷ 

یم؟در طول کنفرانس چه کار کن   

 ینجلسه آفلا یک.  اگر یدداشته باش ینجلسه آنلا یکاز تجمع ،  یریجلوگ یبرا.۱

.یابدزمان کنترل شود و تعداد شرکت کنندگان کاهش  یدلازم باشد ، با  

مخصوص آب خود را  یها یوانو ل یدکن یخوددار یعموم یلاز استفاده از وسا.۲ 

که از  ی.  هنگامیدمصرف استفاده کن یکبار یکاغذ یواناز ل یاکرده و  یهته

 ینیشود و از تماس با دهان و ب یو ضد عفون یزتم یدشود ، با یاستفاده م یکروفونم

.شود یریجلوگ  

    رد و بدل  و قبل و بعد از یدکن یخوددار یک، از مکالمات نزددیگر افراد یاز صندل یمتریک از یشدر فاصله ب. نشستن ۳

.یدکن یضد عفون را دست خود ردن مدارکک   

از سرفه توجه  یماسک ، بهداشت دست و آگاهزدن به محافظت از خود ، از جمله .۴

.یدکن    

  

  

یم؟انجام ده یدر کلاس چه کار  

 

 ینو مرتباً آنلا ید، بر عدم تحرک غلبه کن ید، دوره ها را به طور مستقل انتخاب کن یدمربوطه توجه کن ینبه اطلاعات آنلا.۱  

.یاموزیدب . 

یدمنظم وارد و خارج شو یاز شلوغ یریجلوگ یبرا . .۲ 

 یشب یدها با یصندل ینو فاصله ب کردهمنفرد انتخاب  یصندل.۳  

.متر باشد یکاز   

یدباز کن یهتهو یپنجره ها را برا .  .۴ 

را  یامکانات عموم یرها و سا ی، صندل از میز ها قبل از استفاده .۵

.یدکن تمیز  

ماسک ، بهداشت دست و زدن به محافظت از خود ، از جمله .۶

.یدتوجه کنکردن سرفه نحوه  یترعا  

  



17 
 

کرد؟ یدچه با یشگاهدر هنگام کار در آزما   

 

و از استفاده از  یدانجام ده ینقرار ملاقات را بصورت آنلا.۱ 

برنامه جمع و جور از  یک.  یدکن یدر کنار هم خوددار یشگاهآزما

.یددور را کاهش ده یو احتمال سفرها یدکن یمتنظ یشاتآزما  

، مراحل و  یف، وظا یدکن یکاملاً آماده ساز یشقبل از آزما. ۲

.یدده یشرا افزا یشو بازده آزما یدکن مشخصرا  یاطیاقدامات احت  

لباس ، ماسک ، کلاه ،  یدنو از پوش یدتوجه کن یمحافظت شخصبه .۳

 یرخطرناک درگ یلو وسا یواناتح ی، وقت یداستفاده کن یرهو غ ینکع

.قوی باشد  یاربس یدهستند ، محافظت با  

.یدکن ی، از مکالمه و تماس مکرر خوددار یدکن مشخص یشگاهرا در آزماخود  یمحل شخص .۴ 

مناسب موارد  ی، تعداد دفعات ضد عفون یدکن یزرا به موقع تم یشآزما یل، وسا یدو مرتب نگه دار یزرا تم یشگاهآزما.۵ 

.یدکن یرهداده و موارد خطرناک را به طور معقول ذخ یشرا افزا یشآزما  

 .یدتوجه کن یمنیا یو خطرات احتمال یشگاهیآزما یاز واکنش حلالها یریجلوگ یکننده ها برا یاستفاده از ضد عفون یتبه امن.۶

. (یدبه بخش حفاظت مراجعه کن یشترب یاتجزئ ی)برا  

و دست ها را  یدکن یگزینرا جا یزتم ی، ماسک ها یدکن یضخود را تعو یلباس ها یاز، طبق ن کردن آزمایشگاهقبل از ترک .۷

. ییداستاندارد بشو یبه روش  

 

  

کرد؟ یددر کتابخانه چه با   

و از نشستن در کنار هم  یدها را انجام ده یصندل یبرا ینرزرو آنلا.۱  

از استقراض موجود ، کتاب ها را به  یناناطم ی.  و برایدکن یخوددار

.یدکن یبررس ینصورت آنلا  

یدکن یو از نشستن رو در رو و صحبت کردن خوددار بزنیدماسک  .۲ . . 

ها را قبل و بعد  یو صندل یزهاو م یدقرار ده یرا به درست یشخص یلوسا.۳

.یداز استفاده پاک کن  

نگه  یفاصله مناسب ید، با یشود.  هنگام قرض گرفتن کتاب با عملکرد دست یم یهپلت فرم خدمات استقراض خودکار توص.۴

.داشته شود  

.گردانیدنپس از خواندن ، كتاب ها را به نزدیكترین كابینه ضد عفوني برگردانید و آنها را مستقیماً بر .۵ 

ییدبعد از خواندن بشودست ها را قبل و  . .۶ 

  

  

  

  

  
online seat-selection system图 
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یم؟دانشگاه چه کار کن سالن غذاخوریدر  غذا خوردنهنگام    

 یها یخوردن در غذاخورغذا شدن ، سرفه ، عطسه از  یماردر هنگام ب.۱  

.یدکن یخوددار یعموم  

ماسک خود را فقط  . ییدبشو خوردن دستان خود را قبل و بعد از غذا. ۲  

.یدهنگام غذا خوردن بردار  

 یانخوردن در مغذا تا از  یدبخور غذا مناسب در زمان یرترد یازودتر . ۳ 

.یدکن یخوددار یتجمع  

یدکن یبسته بند یرا با جعبه ناهار شخص ییو مواد غذا یدکن یلمدر خوابگاه شام  یمکن یم یهتوص .  .۴ 

به صورت رو در رو و صحبت  نشستنو از  ینیدبنش ییشود به تنها یم یه، توص یدبه غذا خوردن دار یازن یاگر در غذاخور.۵

. یدکن یخوددار کردن  

.  یدکن یسو هر هفته ظرف ها را در آب جوش خ یدو خشک کن ییدناهار را به موقع بشوظرف بعد از استفاده  .۶ 

یدتوجه کن یگرانبه فاصله با د ایستادنهنگام صف  . .۷ 

  

و سالم استفاده کرد؟ یحبه روش صح یتوان از حمام عموم یچگونه م   

شود یریجلوگ یتتا از ازدحام جمع یدکن یزیبرنامه ر یزمان حمام خود را به درست . .۱ 

یزیدبپره یو از همراه یداستحمام کن ییبهتر است به تنها . .۲ 

تا از  یدقرار ده یزتم یسهک یکو آنها را در  یدرا بپوش تمیزگرم و  یلباس ها.۳  

.شود یریجلوگ یعموم یلتماس با وسا  

 یاستحمام فاصله کاف یندر ح یا یدنفره انتخاب کن یکاتاق را  یک یدکن یسع.۴ 

.شود یداده م یحدوش ترج ی.  فاصله فضایدرا حفظ کن  

 یشآب حمام را به طور مناسب افزا یدما یاز سرماخوردگ یریجلوگ یبرا.۵

.یدده  

یدزمان حمام را کوتاه کن یعترو هرچه سر یدکن یخوددار یگراند از گفتگو با . .۶ 

  

یم؟انجام ده یچه کار یرهو غ یدر اتاق باشگاه ، سالن بدنساز   

 

کنند ،  یزیرا به اشکال مختلف برنامه ر ینانجمن ها ممکن است اجتماعات آنلا.۱

.شوند یم یقتشو ینآنلا یها یتو برنامه ها ممکن است ضبط شوند.  همه فعال  

 یترا رعا ین، هنگام استفاده از آنها ، قوان یداستفاده از سالن ها را کاهش ده.۲

استفاده  یبهداشت یها یو ارائه گواه ینقرار ملاقات ها بصورت آنلا ی، برا یدکن

.یدکن  

 یسلامت یتها را کنترل کرده و وضع یتتعداد شرکت کنندگان و زمان فعال.۳ 

.یدخود را ثبت کن  

را  یتو زمان فعال یدآماده شو ی، به خوب یدکن استفاده یهتهو ورزش ازطول در .۴

.یدکوتاه کن  

.یدتوجه کن کردن بهداشت دست و آداب سرفه یت، به رعا بزنید، ماسک  یدانجام ده یکار خوب از محافظت شخص یک .۵ 

یدو زباله ها را به طرز معقول دفع کن یدکن یرا ضد عفون یلبه طور مرتب وسا . .۶ 

یدخود قرار ده یفرا در ک اضافی یو لباس ها کردنی حمل یلوسا . .۷ 

  

کرد؟ یدآسانسور چه با استفاده ازدر هنگام    

.  معلمان و یدکنزمان های خلوت تر استفاده ، در  یاز شلوغ یریجلوگ یبرا.۱ 

.تا در حد امکان از پله ها بروند یدکن یقرا تشو ییندانش آموزان در طبقات پا  

است یگراناز دفاصله متر یک  و نگه داشتن حداقل یمرتب ساز . .۲ 

یدمحافظت از خود استفاده کن یماسک صورت برا یکو از  یدکن یآسانسور خوددار صحبت کردن دراز .۳ .   
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یدباش یبه دنبال کمک پزشک و. یدکن یآسانسور خوددار استفاده ازسرفه از  یامانند تب  یدر صورت بروز علائم . .۴ 

دستان خود را ضدعفونی کرده و بشویید .بعد از فشردن هر دکمه در آسانسور ،  یا ییددستان خود را بشو  .۵ 

  

کرد؟ یدبسته در محوطه دانشگاه چه با یافتدر صورت در   

 

 ی، در مصرف منطق یدرا انتخاب کن یرسم یکشرکت تجارت الکترون یک.۱  

.یدکن یو از احتکار خوددار یدباش  

یدبدون تماس را انتخاب کن یلخدمات تحو یمکن یم یهتوص . .۲ 

 ٪۷۵الکل ، سطح بسته را با  یدمیاپ یهعبور از ناح یا یجاددر صورت ا.۳ 

 ضدعفونی کنید .

.یدرا به خوابگاه خود برگردان یزتم کالای.  و یدکن جدارا  یبودن بسته ، ابتدا بسته بند یفدر صورت کث .۴ 

یدتوجه کنها به بهداشت دست  بسته یافتاز در پس . .۵ 

تا بتوان سالم     شود یریجلوگ یدجد یروسوکرونا  انجام شود تا از دانشگاهدر  یدبا یگریچه کار د 

؟ماند    

   :مانند یعموم یاز مکانها یدکن ی: سعیدامتناع کن یو از مهمان یددور شو یعموم یاز مکانها.۱ 

شود.   یتتقو یشخص حفاظت  یداجتناب باشد ، با یرقابلاگر غ یداجتناب کن یرهغ مراکز خرید و و ینماس

تمرکز پرسنل  هشبه منظور کا ینمختلف آفلا یتهایو مشارکت در سازمانها و فعال یاز برگزار

.یدکن یخوددار  

  و از ملاقات خودداری کنید .  یدبا دوستان و خانواده در تماس باشاز طریق ویچت و تلفن و ... .۲  

زا  یماریولگرد ممکن است با انواع ب یوانات: حیریدولگرد تماس نگ یواناتبا ح.۳

       اگر .یدکن یاز عفونت بدن انسان از تماس خوددار یریجلوگ یآلوده شوند.  برا

 یبه طور تصادفاگر . مناسب استفاده کنیدروش  یکاز ، دغذا بدهیآنها  به یدخواه یم

.یدکن یعفون ضدو  ییدبشودست ها را  آن ها را لمس کردید سریع  

، به محافظت از خود ، از جمله  هستید یکتراف در یا یعموم یاگر در فضا.۴  

.یدتوجه کنکردن سرفه نحوه  یت، بهداشت دست و رعا زدنماسک   

شلوغ  یمکانها یرسا یا: از ماندن در ورزشگاه یدو متناسب باش یدورزش کن.۵  

، مانند  یدشود در خانه ورزش کن یم یه، توص یمنیا یتتقو ی.  برایدکن یخوددار

.یرهو غ یوگا،  یچ ی، تا یروبیک، ا یقدرت یناتتمر . 

 یرهو غ یقیو موس یلملذت بردن از ف یا، کتاب خواندن خواندنخود را با درس  یزندگ.۶

تهیه  یو ورزش برنامه شخص یمطالعه ، سرگرم یو برا یدرنگارنگ بگذران یبه شکل

                                                    .یدترس را کاهش ده ینهمچن.  تنش و کنید

و از تطبیق همه علائم با کرونا  یدنکن یغدر شناسی ومشاورهروان یکمک ها ستجویدر ج

 ویروس جدید خودداری کنید.

گرم و دوست هایی و تنها باشند ، اما با قلب  یکدست، فیزیکی عمل  یکهمه در  یمخواه ی، ما م یریلحظه از همه گ یندر ا 

.کنیم  یانب ینآنلا یعامل ها یستمس یقخود را به موقع و از طر یتا سلام و سلامت و نزدیک به هم یداشتن  
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با اسکن کدهای زیر آن را کنترل کنیم. یو از راه علم یمروبرو شو یریبا همه گ یایید.  بیدگسترش نده یا یدرا باور نکن یعاتشا 

ید.کسب کنکرونا ویروس جدید و کنترل  یشگیریدرباره پ یشتریاطلاعات معتبر بمی توانید   




