
                               

 وشدى  ضیتو یػذم استفبدُ اص دستوبل هشتشن ثشا

اص  هیّش  حبیشخ)ت لیٍسب شیٍ سب یٍ طٌذل ضیه

 ٌذیاستفبدُ ًوب یًظبفت شخظ دستوبل وبسوٌبى اص

 (.هظشف ىجبسیاستفبدُ اص دستوبل ًظبفت  بیٍ 

 دهان. و بینی چشم، با دستها تماس عدم 

 ًِیّب استفبدُ اص هْش ٍ سدبدُ شخظ دس ًوبصخب 

 .ضشٍست وبهل داسد

 ًفیآى ثش تضؼ شیتبث لیدل ثِ بتیػذم استؼوبل دخب 

ثذى ٍ هستؼذ ًوَدى افشاد دس اثتلا  یوٌیا ستنیس

 ثِ 

 .ٍیشٍس

اقدامات لازم در موارد مواجهه با افراد مشکوک 
 به بیماری 

دس  یفظل یهبخَسدگسش ِیدس طَست ثشٍص ّشگًَِ ػلائن شج

 دسخِ، سشفِ ٍ 33 یتت ثبلا ٍ پشسٌل هبًٌذ نیافشاد هم

 اص یًفس، ػلائن گَاسش یٍ تٌگ یتٌفس ییًبسسب گلَدسد،

 ب ٍّ ِیَص ولخظ ثذى ثِ یاػضب ییاسْبل، ًبسسب لیلج

 طلِ اص اداهِ وبس هٌغ ٍ ثِ هشاوضثلافب ذیثب یػفًَ شَن

 ٍ فمظ ثب / خذهبت خبهغ سلاهت اسخبع دادُ شَدیدسهبً

 افشاد ثِ هحل وبس خَد ثبصگشدًذ. ،هشاوض يیا یسسو ِیذییتب
 

 

 عجك) طبثَى ٍ آة ثب دستْب هشتت شستي 

 وٌٌذُ ضذػفًَی هَاد اص استفبدُ یب ٍ دستَسالؼول(

 الىل. پبیِ ثش

 هحذٍد اهىبى حذ تب سا هٌضل اص خبسج فؼبلیتْبی 

 شلَؽ ٍ ػوَهی ّبی هىبى دس حضَس اص ٍ ًوَدُ

 وٌیذ. پشّیض

 ّوچٌیي ٍ ػوَهی ّبی هحیظ دس غزا خَسدى اص 

 ٍ وشدُ اختٌبة اهىبى حذ تب آهبدُ غزاّبی خَسدى

 وٌیذ. استفبدُ پختِ وبهلا طَست ثِ غزایی هَاد اص

 استشاحت یسشهبخَسدگ نیدسطَست هشبّذُ ػلا 

 ٍ ذیاستفبدُ وٌ حیوشدُ ٍ اص هبسه ثب ًحَُ طح

هشاخؼِ  یثِ هشاوض دسهبً نیشذى ػلا ذیشذ دسطَست

 ًوبییذ.

 اًتمبل ثِ  بیآهجَلاًس  ذىیتب صهبى سس وبس،یافشاد ث

هىبى خذا اص  هیالاهىبى دس  یحت ،یهشاوض دسهبً

اص هشوض  بصیشًَذ ٍ دس طَست ً داشتِ ًگِ يیشیسب

 .ٌذیًوب بفتیٍ هشبٍسُ دس ییساٌّوب 190توبس 

 ًاص لجبس  ذیدس ٌّگبم ًظبفت ثب یخذهبت یشٍّبی

 .ٌذیوِ ٍ دستىش استفبدُ ًوبهبسه، چى ،یحفبظت

 ستنیاص س حبیتشخ بة،یثجت حضَس ٍ غ یثشا 

 .ذیچْشُ استفبدُ وٌ ضیتشخ

 آسبًسَس، اص دستوبل  یّب توبس ثب دووِ یثشا

 .ذییاستفبدُ ًوب یوبغز

 سشفِ  بیٌّگبم ػغسِ  یاستفبدُ اص دستوبل وبغز 

دستوبل ٍخَد ًذاشت اص لسوت  ىِیدس طَست)

 (.ذیٍ ػغسِ استفبدُ وٌ هَلغ سشفِ آسًح  یداخل

 
 

   به نام خداوند هستی     
  
 :مقدمه 

ًمش  یوبسیث دبدوٌٌذُیاًتمبل ػبهل ا یساّْب ییشٌبسب

 َصٌّ وشًٍب شٍسیٍل اًتمب یدس وٌتشل آى داسد. ساّْب یهْو

اطل  هیػٌَاى  ثِ یاست ٍل هشخض ًشذُ كیدل عَس ثِ

لغشات  ضیس كیعَس ػوذُ اص عش ثِ یتٌفس یّب شٍسیٍ ،یول

 یآلَدُ هٌتمل ه بءیلوس اش بیػغسِ ٍ  بیسشفِ  كیعش اص بی

 .گشدًذ

 نیهلاف یع هیاص  یوبسیث يیا یوًٌَ یّب ثش اسبس داًستِ

 تَاًذ یًفس ه یّوچَى تت، سشفِ، تٌگ یویثب ػلا ذیتب شذ

 رات ِث هوىي است هٌدش ذتشیٍ دس هَاسد شذ ذیثشٍص ًوب

 ٍ هشي گشدد. ِیول ییًبسسب ِ،یالش

 

 راه های انتقال ویروس کرونا

 بیسشفِ  كیاص عش یهتش 2تب  1دس فبطلِ  تَاًذ یه شٍسیٍ يیا

 ظیّب ثب هح دست توبس ،اًتمبل گبسیَد. ساُ دل شػغسِ هٌتم

، ّب دسة شُیدستگ ضات،یهبًٌذ تدْ شٍسیٍ سغَح آلَدُ ثِ ٍ

ثشق ٍ  یذّبیٍ ول ضیپش ّب، ًشدُ پلِ شآلات،یش ،یٍ طٌذل ضیه

 شَد یٍ هشتشن استفبدُ ه یعَس ػوَه وِ ثِ یلیٍسب ِیول

 .(آى شیدست شذُ ٍ ًظب ثِ تاسىٌبس، اسٌبد ٍ هذاسن دس)

 بءیاش بیاست پس اص توبس ثب ّش فشد  تیحبئض اّو يیثٌبثشا

آة ٍ طبثَى شستشَ  ثب َد ساهشىَن دست ٍ طَست خ

 .ذیدّ

 بهداشت فردی

 پشّیض یىذیگش ثب وشدى ثَسی سٍ ٍ دادى دست اص 

 وٌیذ.

                                                                         



  

 دانش پیشگیری و کنترل*

 *بیماری را یاد بگیریذ
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 به خوبی کار محافظت شخصی*

 *را انجام دهیذ 


 

  از اضطراب بیش از حذ*

 *اجتناب کنیذ

 

 

 رٍسیٍ کٌترل ٍ یریشگیپ یراٌّوا*

 *کار طیهح کرًٍا در

 

 
 

 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

که  یکسان ای یدوران دورکار یبهداشت روان برا
 نشده لیکارشان تعط

 شیَُ ّبی ایوي اگش ثِ اداسُ، وبسگبُ یب وبسخبًِ هی سٍیذ ،

لِ فیضیىی اص دس هحیظ وبس سا یبد ثگیشیذ. فبطحضَس 

ّوىبساى یب اسثبة سخَع سا یبد ثگیشیذ ٍ یبد ثذّیذ تب 

 استشس ًبشی اص توبس ّبی ًضدیه وبستِ شَد.

  اگش ًبگضیشیذ دٍسوبسی ًوبییذ، ٍلت ثگزاسیذ تب ّوىبسی اص

ایي عشیك سا یبد ثگیشیذ تب تٌش ٍ اضغشاة ًبشی اص تغییش 

 سجه وبس وبستِ شَد.

 هشص سبلوی ثیي وبس ٍسوبسی()د اگش دس خبًِ وبس هی وٌیذ ،

ٍ صًذگی سٍصهشُ تؼشیف وٌیذ. سش ٍلت ثیذاس شَیذ، سش 

ٍلت وبس سا ششٍع ٍ توبم وٌیذ. یه هحل خبص ثشای وبس 

خبًِ دس ًظش ثگیشیذ. لجبس وبس ٍ خبًِ هثل ّن ًجبشذ تب  دس

 هشص هشخظی ثیي وبس ٍ صًذگی داشتِ ثبشیذ.

 ت هبیِ خْت ثبصدّی ٍ وبسآهذی سؼی وٌیذ اص هغبل

حَاس پشتی ٍ سشگشم وٌٌذُ اختٌبة ًوبییذ. ٌّگبم اًدبم 

وبسّبی هْن، اعلاػبت ًبهشثَط سا ثِ عَس وبهل حزف 

 وٌیذ ٍ هغوئي شَیذ وِ ثش سٍی وبس خَد توشوض هی وٌیذ.

  آگبّی اص ٍضؼیت خسوی ٍ رٌّی خَد سا حفظ وٌیذ. اگش

ثیش اص حذ خستِ ّستیذ ٍ یب یه ثیوبس تبییذ شذُ، 

، ثِ هَلغ هشىَن ٍ یب ًبظش پضشىی دس هٌضل داسیذثیوبس 

اص هبفَق ٍ یب ّوىبس خَد دسخَاست ووه، دسخَاست 

تغییش سبػت ٍ یب استشاحت وٌیذ. ثِ دًجبل ووه حشفِ 

ای اص عشیك هشبٍسُ آًلایي ٍ غیشُ ثبشیذ. اگش ػلائن 

  هشىَن داسیذ، لغفب ثِ هَلغ ثِ پضشه هشاخؼِ ًوبییذ.
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