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 تعالیبسمه

 کرونا چیست؟ویروس 
تا  حیوانات شوند. وانسان ها هستند که ممکن است باعث ایجاد بیماری در کرونا خانواده بزرگی از ویروسهای ویروس

سرماخوردگی، های شوند. بیماریمیهای تنفسی در انسان که باعث عفونتشده شناسایی کرونا ویروس چندین کنون 

های هایی هستند که بوسیله ویروسبیماریاز جمله  (SARS)تنفسی حاد و سندرم  (MERSسندرم تنفسی خاورمیانه )

و در ایران گذاری شده نام( COVID-19) 11-کووید ،کرونای جدید ویروسبیماری ناشی از  .شوندمیکرونا ایجاد 

 .شودبیشتر از آن بعنوان بیماری کرونا نام برده می

 

 چیست؟ (۹۱-کوویدبیماری کرونا )
در ووهان  وعیقبل از ش دیجد روسیوو  یماریب نیکشف شده است. ا را  یاست که اخ یعفون یماریب ینوع بیماری کرونا

 ناشناخته بود. ،9111در دسامبر  نیچ

 

 ست؟ی چ  بیماری کرونا علائم
علائم دیگری از جمله ممکن است  مارانیاز ب یاست. برخ و تنگی نفس تب، سرفه بیماری کرونا شامل علائم نیترعیشا

  جیاست و به تدر فیعلائم معمولا  خف نیداشته باشند. انیز اسهال  ای، گلودرد ینیب زشی، آبرینیدرد، احتقان ب ی،خستگ
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و بدون عارضه  کندینم جادیای ناخوش اسعلائم و احس ، هیچ گونهاز افراد آلودهاین بیماری در برخی  شود.یشروع م

به بیماری که  ینفر 6. از هر ابندییبهبود م به درمان خاص ازنی بدون( درصد 38 افراد )حدود شتریب.شودبرطرف می

و  سالمنداندر شدید بیماری احتمال ایجاد . گرددمینفس  تنگیو دچار  شده ماریبشدیدا  نفر  ، یکشوندیمبتلا مکرونا 

به و ریوی  یقلب هایبیمارینقص سیستم ایمنی و خون بالا،  رفشا ،ابتیدمانند  ایهای زمینهبیماریبرخی  یافراد دارا

 دارای علائم اند. افرادفوت شده یماریب نیبه ا انمبتلای از دو درصد تقرییا  نزدیک. یابدمیمیزان قابل توجهی افزایش 

 .در اسرع وقت و به نحو مقتضی پیگیر تشخیص و درمان بیماری خود شوند دیبا نفس تنگیتب، سرفه و 
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مندراههای   ؟انتقال بیماری کرونا کدا
 به فرد سالم یویروس دچار این عفونتاز فرد در هنگام سرفه و عطسه از طریق قطرات تنفسی و یا بزاق  کروناویروس 

سپس افراد دیگر با لمس این  و دنآیفرود می ناقل اشیاء و سطوح اطراف فرددست، این قطرات بر روی شود. میمنتقل 

، آن را به بدن خود منتقل ، بینی یا دهانچشم ای خواهند داشت که در صورت لمسهای آلودهدست سطوح، واجسام 

فرد ناقل به قطرات منتشر شده از سرفه و عطسه  بوسیله طور مستقیم به همچنین ممکن است کروناکنند. ویروس می

که علائم بیماری تنفسی دارد، از فردی  حداقل یک متر شودتوصیه می به همین دلیل است که ،دفرد سالم انتقال یاب

 .فاصله بگیرید
 

 ؟یابدمیاز طریق هوا انتقال بیماری کرونا آیا 
 و قطراتطورعمده از طریق تماس به کروناویروس  که دهدنشان می انجام شده تاکنونمطالعاتی که نتایج برآیند خیر، 

 یابد و هوابرد نیست.انتقال می

 

 کرونا از طریق مدفوع فرد آلوده انتقال یابد؟آیا ممکن است بیماری 
دهانی بیماری کرونا بسیار پایین است، لذا تمرکز  -دهد که خطر انتقال مدفوعیهای موجود نشان میخیر، برآیند یافته

 انتقال شامل تماس و قطرات قرار گیرد.اصلی باید بر روی قطع مسیرهای 
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رد، بیماری کرونا  ایآ  ؟انتقال دهدرا ممکن است فردی که علائم بیماری تنفسی ندا
و عطسه فرد ناقل منتشر  سرفهبویژه با است که و براق  یقطرات تنفس یماریب نیا انتقال یاصل ایههرابله، یکی از 

 امااست.  ترنییپاکمی سرفه و عطسه  ی از جمله فاقدعلائم تنفس فاقدافراد  طریقاز شود، بنابراین خطر انتقال می

 یکس ممکن است نیبنابرا ،کنندیرا تجربه م یفیعلائم خف یماریاحساس ببیماری کرونا بدون  از افراد مبتلا به یاریبس

 .، این بیماری را انتقال دهدو یا فاقد علائم تنفسی است دارد فیکه فقط سرفه خف

 

مات  چهمردم  ،بیماری کرونا و کنترل پیشگیری برای   را باید انجام دهند؟ یاقدا

ماتی باید انجام دهند که به بیماری کرونا مبتلا نشوند و این بیماری را بهبه عبارت دیگر:   نکنند؟منتقل  دیگران مردم چه اقدا
اقدامات رفتارهای بهداشتی مردم و پاکسازی محیط است.  مهمترین عامل در پیشگیری و کنترل بیماری کرونا

 که مردم برای قطع زنجیره انتقال بیماری کرونا باید انجام دهند، به ترتیب اولویت به شرح زیر است: اصلی پیشگیرانه

 فقط برای کارهای ضروری از منزل خارج شوید و اگر کار ضروری ندارید، در منزل بمانید.  -1

 ه ممکن است آلوده به این اقدام تماس شما با دیگران )ککند؟ ماندن در منزل چه کمکی به ما می

 رساند.ویروس کرونا باشند( را به حداقل می

یک اقدام بسیار ساده اما خیلی مؤثر در کنترل  شستشوی مکرر دست با آب و صابون )مایع دستشویی(: -9

توان از ژل بیماری کرونا است. در مواقعی که امکان شستشوی مکرر دست با آب و صابون وجود ندارد، می

 .ضدعفونی دست استفاده کرد درصد پنج صدم )محلول( الکلی یا محلول هیپوکلریت سدیم
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  ای دارد؟هچه فاید دستضدعفونی لول یا استفاده از محو شستشوی دست با آب و صابون 

شستشوی دست با آب و صابون و در صورت عدم دسترسی به  کرونا شده باشد، به ویروسآلوده هایتان اگر دست

کند یا از بین های کرونا را از روی دست شما پاک میویروس ،دست ضدعفونی محلول از استفاده ،آب و صابون

 د.گردانتقال ویروس قطع میبرد و بدین ترتیب زنجیره می

 ( بعد از ملاقات با 9( بعد از عطسه و سرفه، )1) ها را با آب و صابون شست؟در چه مواردی باید دست

( بعد از توالت 5( قبل از غذا خوردن، )4( بعد از تماس فیزیکی با دیگران، )8فردی که علائم بیماری تنفسی دارد، )

د از تماس با ( بع3ها ظاهرا  آلوده است و )( هر وقت دست7خت و تهیه غذا، )( قبل، در حین و بعد از پ6رفتن، )

مانند کلید آسانسور، دستگاه های  ،انداشیایی که دیگران به آن دست زدهسطوح و ( بعد از تماس با 1حیوانات )

 و اقلام مشابه خودپرداز

  و...پرهیز از دست دادن، در آغوش گرفتن عدم تماس فیزیکی با دیگران:  -8

  مانع  فیزیکی تماس اگر فرد مقابل آلوده باشد، عدم ای دارد؟هچه فایدعدم تماس فیزیکی با دیگران

 شود.از انتقال این آلودگی می

 به میزان حداقل یک متررعایت فاصله از دیگران  -4

 چون اگر فرد مقابل سرفه یا عسطه کرد، رعایت  ؟باید حداقل یک متر از دیگران فاصله بگیریم چرا

 شود، قطرات به بدن شما منتقل نشود.فاصله باعث می

ممکن است در ابتدا سخت به  عدم دست زدن به صورت خود )به طور مشخص چشم، بینی و دهان(: -5

 .نظر برسد یا فراموش شود، اما با تمرین و خودآگاهی قابل انجام است
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 به هر دلیلی آلوده شده باشد )از  هادستچون اگر  ؟ورت خود مهم استعدم دست زدن به ص چرا

 شود. بینی و دهان مانع از انتقال ویروس به بدن و بروز بیماری می چشم، جمله تماس با سطوح(، عدم لمس

در صورتی که دستمال کاغذی در دسترس نبود،  استفاده از دستمال کاغذی در زمان سرفه و عطسه: -6

بصورت بسته جلوی بینی و دهان خود قرار دهید و اگر از دستمال کاغذی استفاده کردید، بلافاصله پس  اآرنجتان ر

  .ندازدبیدردار از استفاده آن را در سطل زباله 

 حتی شما چون ممکن است  ؟در زمان سرفه و عطسه باید از دستمال کاغذی استفاده کنیم چرا

شود بیماری از طریق قطرات ونا آلوده باشید، این اقدام باعث میبه ویروس کر ،بدون هیچگونه علائم بیماری

به اطرافیان منتقل نشود. به خاطر داشته باشید پس از سرفه و عطسه فورا  دست خود را با آب و صابون 

 بشویید.

 گیرند، باید بطور مرتب گندزدایی شوند. : سطوحی که در تماس با دست قرار میگندزدایی سطوح -7

 چون اگر سطوح به ویروس ؟کند، لازم استدست تماس پیدا میبا یی سطوحی که گندزدا چرا 

برد و بدین ترتیب زنجیره انتقال ویروس قطع ها را از بین میکرونا آلوده شده باشد، این اقدام ویروس

 شود.می

وسایل حفاظت فردی اصلی برای کنترل بیماری کرونا شامل ماسک و  :استفاده از وسایل حفاظت فردی -3

 .بیندازیددردار سطل زباله در پس از استفاده بلافاصله باید وسایل حفاظت فردی را شود. دستکش می

  اساسا  لازم نیست که همه از ماسک استفاده کنند، استفاده  باید از ماسک استفاده کنند؟ افرادیچه

مزاحمت برای مردم و  موجبکند، بلکه همگانی از ماسک نه تنها کمکی به کنترل بیماری کرونا نمی
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مشکل که نیاز واقعی به ماسک دارند،  یبرای آن دسته از افرادو  گرددمیکمبود ماسک  و هدررفت منابع

به گروه هار چ توان درکه در اپیدمی بیماری کرونا باید از ماسک استفاده کنند را میافرادی . کندایجاد می

همراه و مراقبین بیماران  (8)کارکنان مراکز درمانی،  (9)بیماران مبتلا به کرونا، ( 1بندی کرد: )شرح زیر طبقه

و...(، در  ، رستورانمثل شیرینی پزی)بعضی مشاغل که با مواد غذایی سر و کار دارند  ( کارکنان4)و 

 آرایشگرها و... مانندکنند کنند یا در فاصله نزدیک با ارباب رجوع کار میهای کاری شلوغ کار میمحیط

  بیماریانتقال  از برای پیشگیریچه نوع ماسکی برای پیشگیری از بیماری کرونا مناسب است؟ 

شود، اما در مواردی لازم است که کادر درمانی از ماسک ماسک پزشکی ساده توصیه میاستفاده از  کرونا

N95 .استفاده کنند 

  و  تماس زیادی با سطوح داشته در مواردی که دست از دستکش استفاده کنیم؟ مواردیدر چه

. برای مثال در کردها را با آب و صابون شست، باید از دستکش یکبار مصرف استفاده دست فورا ان تونمی

استفاده از عابر بانک، در پمپ بنزین، در وسایل حمل و نقل خرید بخصوص خرید میوه و سبزیجات، زمان 

استفاده از دستکش لازم علائم بیماری تنفسی  با افراداز مراجعه به مراکز درمانی و یا مراقبت عمومی، در 

خود خارج کنید که دستتان با قسمت بیرونی  دستکش یکبار مصرف را پس از استفاده بنحوی از دست .است

 ندازید.صله آن را در سطل زباله دردار بیدستکش تماس پیدا نکند و بلافا
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د )بویژه تب، سرفه و تنگی نفس(، برای پیگیری تشخیص و یاگر علائم بیماری تنفسی دار -1

نزدیکترین مطب، درمانگاه یا مراکز بهداشتی درمانی اعلام شده به شروع درمان بیماری خود 

 کنید.مراجعه 

است، وضعیت خود را از طریق تکمیل پرسشنامه در یکی از  11 دیبه کو مشکوککه  میدر صورت داشتن هرگونه علا 

 سامانه های زیر به کارشناسان بهداشتی اعلام کنید:

  نصب اپلیکیشنac19 :از آدرس زیر و تکمیل پرسشنامه 

https://cutt.ly/ac19 

 

 :یا مراجعه به آدرس اینترنتی زیر و تکمیل پرسشنامه 

 https://salamat.gov.ir 

  وزارت بهداشت 111و  4181تماس با سامانه تلفنی 

https://cutt.ly/ac19
https://salamat.gov.ir/
https://salamat.gov.ir/
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. چنانچه توسط کنندیم یبررس شما را تیوضع یو تلفن رندیگیتماس م شماکارشناسان با  تکمیل پرسشنامه،بعد از 

. لازم انجام خواهد شد اتبه طور هماهنگ شده ارجاعتشخیص داده شد  11کارشناس وضعیت شما بیمار مبتلا به کوید 

 شود. یخوددار یبه هرگونه مرکز درمان مستقیم و بدون هماهنگیاز مراجعه گردد می دیاک هیتوصلذا 

 

 سایر اقدامات

شود که باید در اولویت قرار گیرد و با دقت و بطور کامل از اقدامات بالا بعنوان اقدامات پیشگیرانه اصلی نام برده می

انجام شوند، اما اقدامات دیگری نیز بعنوان اقدامات احتیاطی مهم و ضروری برای پیشگیری و کنترل بیماری کرونا 

اقدامات احتیاطی مهم و ضروری برای پیشگیری و کنترل بیماری کرونا ر سایتعریف شده و باید مورد توجه قرار گیرند. 

 به ترتیب اولویت به شرح زیر است:

 خرید مواد غذاییدر  احتیاطی اقدامات -1

 کنید یکبار مصرف استفاده دستکش مغازه از یا در فروشگاه. 

 بین شما و سایر مشتریان رخ کنید تا تماس و برخوردی  خرید خلوت هایمغازه و هافروشگاه از کنید سعی

 .ندهد

 مجوز سازمان غذا و دارو تهیه کنید.و دارای بندی شده المقدور بصورت بستهمواد غذایی مورد نیاز را حتی 

 به یا و  دهید شستشو و مایع ظرفشویی آب با منزل در را( شستشو هستند که قابل) غذایی مواد هایبسته

 درصد قرار دهید. یک دهممدت یک دقیقه در محلول کلر 
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 تهیه کنید. همچنین مجوز سازمان غذا و دارو باید بر روی  شدهبندی لبنیات را فقط بصورت بسته

 بندی مواد لبنی درج شده باشد.بسته

 در تهیه، پخت و سرو غذا بهداشترعایت  -9

  با آب و  را مکررا  هاتانو دسترا کاملا  رعایت نموده در زمان تهیه، پخت و سرو غذا بهداشت فردی

 صابون شستشو دهید.

 از تماس گوشت خام با غذای پخته و آماده جلوگیری کنید. 

 استفاده  آماده سازی سایر مواد غذایی برای خام گوشت کردن مورد استفاده در خرد چاقوهای و تخته از

 نکنید.

 از ظرف و قاشق جداگانه برای چشیدن طعم غذا استفاده کنید. 

  بپزید. مدت مناسب )عدم تهیه و مصرف غذاهای کبابی( و بابالا در دما را غذا 

 بپرهیزید. خام حیوانی اجزای سایر و خام گوشت مانند نپخته یا خام حیوانی محصولات از مصرف 

  استفاده نکنید.به هیچ وجه در هنگام غذا خوردن از ظرف غذا، لیوان آب، فنجان، قاشق و چنگال مشترک 

اید، شستشوی لباس اگر در تماس با افراد دارای علائم تنفسی نبوده :بیرون لباسدر مورد  احتیاطی اقدامات -8

ضرورتی ندارد، اما بعنوان یک توصیه عمومی بهداشتی در زمان ورود به منزل لباس بیرون را با لباس منزل بیرون 

 ورود از پس توانیدمی بیشتر اطمینان جهت تعویض نموده و لباس بیرون را در قفسه جداگانه قرار دهید. همچنین

 .کنید )با استفاده از اتوی معمولی، اتوی بخار یا بخارشو( اتوکشی را بیرون لباس منزل به



ول مردم در مورد بیماری کرونا و پاسخ به پرسش شت محیط آناز  پیشگیری ها ی روش های متدا  ا    بخش دوم                                           -در حوزه بهدا
نج

شت محیط ایران  من علمی بهدا

11 

 

در حال حاضر توصیه شده است که فقط  اقدامات احتیاطی در استفاده از وسایل حمل و نقل عمومی: -4

ارهای ضروری از منزل خارج شوند، لذا با افراد فاقد علائم بیماری و تنها برای حاضر شدن در محل کار و انجام ک

یابد. در موارد ضروری به ترتیب اولویت از رعایت این موارد احتیاطی میزان تردد به میزان قابل توجهی کاهش می

بوس و مترو( خودروی شخصی، آژانس یا تاکسی اینترنتی و وسایل حمل و نقل عمومی )تاکسی، اتوبوس، مینی

شود در رعایت نکات توجه به فاصله نزدیک افراد در وسایل حمل و نقل عمومی، توصیه میاستفاده کنید. با 

متر( دقت داشته باشید و حتی المقدور از ماسک پزشکی معمولی و دستکش  1بهداشتی و فاصله ایمن )حداقل 

 استفاده نمایید.

 شوند: موارد زیر رعایتهنگام لمس حیوانات : عدم لمس و تماس فیزیکی با حیوانات -5

 از محلول اگر آب و صابون در دسترس نباشدو  بعد از لمس حیوانات دستان خود را با آب و صابون بشوئید ،

 .ضدعفونی دست استفاده کنید

 .نظافت حیوان خانگی را رعایت کنید و حیوان را بعد از بیرون بردن با آب و مایع شستشو بدهید 

 بگذارید. سلامت حیوانات خانگی را با دامپزشک در میان 
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کاتی باید رعایت شود؟ رضه، خرید و مصرف نان چه ن  در ع
شود و در  مصرف و عرضه تهیه، مناسب کیفیت با باید و است مردم غذایی سبد در مهم غذایی مواد از یکی نان

آلودگی محتمل  شود،پیشگیری از بیماری کرونا نیز نیاز به توجه بیشتری دارد. از آنجاییکه نان در دمای بالا پخته می

گردد، اما احتمال آلودگی ثانویه )بعد از پخت تا مصرف( کماکان وجود دارد، لذا برطرف می پخت مرحله قبل از پخت در

 شود:رعایت نکات بهداشتی در پخت، عرضه و مصرف نان به شرح زیر توصیه می

 متصدیان نانوایی

 نانواهای محترمی که هر گونه علائم بیماری تنفسی دارند، باید استراحت نموده و در سر کار حاضر نشوند.  -1

( شستشوی مکرر دست با آب و صابون و خشک 1نانواهای محترم باید نکات بهداشتی زیر را به دقت رعایت کنند: ) -9

بعد از تماس و لمس صورت، اشیا متفرقه و  کردن دستها با دستمال کاغذی )در شروع کار، بعد از عطسه و سرفه،

اجتناب از تماس ( 8)( استفاده از دستمال کاغذی در زمان عطسه و سرفه، 9سایر افراد، بعد از توالت رفتن(، )

 رعایت فاصله با سایر افراد حداقل یک متر( 4)و فیزیکی با سایر افراد 

ل و یا کارت بانکی باشد. متصدی تحویل پول و کارت فرد دیگری غیر از نانواهای محترم باید متصدی تحویل پو -8

 بانکی نباید در تهیه و تحویل نان به مشتری مشارکت نماید و از دستکش استفاده نماید. 

 محل یا و کارگاه نانوایی، داخل به هستند، بهداشتی کارت فاقد که خانواده اعضاء و متفرقه افراد بکارگیری و ورود از -4

 .شود اجتناب فروش و عرضه

 .دنساز مهیا مشتریان برای را دست ضدعفونی محلول نانواییمتصدیان  -5
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 مشتریان نانوایی

 در نانوایی با فاصله یک متر از یکدیگر بایستید. -1

 ای تمیزی که به همراه دارند، تحویل بگیرید )نه بر روی میز و ترازوی نانوایی(.نان را بر روی سفره پارچه -9

 .کنید خودداری نانوایی میز در شدن خنک برای نان کردن از پهن -8

 .کنید پرهیز دارد، وجود هانانوایی در معمولا   که عمومی هایبرس و چاقو توسط نان کردن خرد و بریدن از -4

 های زیر گرم کنید:نان را در منزل قبل از مصرف به یکی از روش -5

 ( :های حجیم و نیمه حجیم )باگت، بربری، ( نان را در کف قابلمه یا تابه دردار بچینید )نان1استفاده از اجاق گاز

های غیر حجیم )لواش و تافتون( حداکثر چهار لایه( و در آن های مشابه( یک لایه و نانسنگک و سایر نان

)بنحوی که دست را دقیقه نان را حرارت دهید  8( اجاق گاز را با شعله ملایم روشن کنید و 9را ببندید، )

 8( 4ها را برگردانید )زیر و رو کنید( و دوباره در ظرف را ببندید، )( در ظرف را باز کرده و نان8، )بسوزاند(

 خنک شدن نان را مصرف کنید. از ( ظرف را از روی شعله بردارید و پس5دقیقه دیگر حرارت دهید، )

 های حجیم و نیمه حجیم )باگت، بربری، ( نان را در ظرف مناسب بچینید )نان1ویو: )استفاده از اجاق مایکرو

( اجاق 9های غیر حجیم )لواش و تافتون( حداکثر چهار لایه(، )های مشابه( یک لایه و نانسنگک و سایر نان

 ( پس از خنک شدن نان را مصرف کنید.8مایکروویو را به مدت یک دقیقه روشن کنید، )

 ه از تستراستفاد 

 شود.استفاده از اجاق گاز کیفیت نان بهتر حفظ می با* 

 مجوز سازمان غذا و دارو نیازی به گرم کردن قبل از مصرف ندارند. دارایبندی شده های بسته* نان
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کاتی را باید رعایت کن در خرید و مصرف میوه و سب   م؟زیجات چه ن
شستشوی میوه و سبزیجات نکات بهداشتی را به دقت رعایت کنیم. برای پیشگیری از بیماری کرونا باید در خرید و 

 نکات بهداشتی در خرید و شستشوی میوه و سبزیجات به شرح زیر است:

 استفاده کنید مصرف یکبار از دستکش سبزیجات و میوه خرید موقع در. 

 شستشوی میوه

 را مستقیما  به محل شستشو )ظرفشویی( انتقال دهید. در منزل میوه -1

 دستکش بپوشید. -9

قطره مایع ظرفشویی  5تا  8در سینک ظرفشویی یا ظرف مناسب به میزان کافی آب بریزید و به ازای هر لیتر آب  -8

 اضافه کنید.

 دقیقه فرصت دهید تا به خوبی با محلول آب و شوینده تماس یابد. 5ور کنید و را داخل آب غوطه میوه -4

 سپس آب کشی کنید. را به آرامی با اسکاچ پاک نموده و میوه -5

 شستشو و گندزدایی سبزیجات )سبزی، کاهو، کلم و کرفس(

 در منزل سبزی را مستقیما  به محل شستشو )ظرفشویی( انتقال دهید. -1

 دستکش بپوشید. -9

 زدایی کنید.های زائد با آب معمولی شسته و گلسبزی را پاک کنید و پس از حذف قسمت -8

قطره مایع ظرفشویی  5تا  8میزان کافی آب بریزید و به ازای هر لیتر آب در سینک ظرفشویی یا ظرف مناسب به  -4

 اضافه کنید.
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 دقیقه فرصت دهید تا به خوبی با محلول آب و شوینده تماس یابد. 5ور کنید و را داخل محلول غوطه سبزی -5

 را از محلول آب و شوینده خارج و سپس آب کشی کنید. سبزی -6

قاشق  9آب  تریل 5هر  یبه ازارف مناسب به میزان کافی آب بریزید و مجددا  در سینک ظرفشویی یا ظ -7

وزارت مطابق دستورالعمل  دیگرو گندزدایی کلردار  اتترکیب از .دیدرصد( اضافه کن 5آب ژاول )محلول  یخورمربا

 .نمائیدکننده استفاده بهداشت یا شرکت عرضه

 دهید تا به خوبی با محلول گندزدایی تماس یابد.دقیقه فرصت  5ور کنید و را داخل محلول غوطه سبزی -3

 را از محلول گندزدایی خارج و سپس آب کشی کنید. سبزی -1

 شوند.می مصرف بصورت خام است که * مرحله گندزدایی فقط مربوطه به سبزیجاتی

 

 م؟دست استفاده کن گندزدایی سطوح و ضدعفونی از چه موادی برای 
 گندزدایی سطوح -1

کند که به ترتیب ع بیماری کرونا دو ماده را توصیه میبهداشت برای گندزدایی سطوح در زمان شیوسازمان جهانی 

 . درصد71 محلول هیپوکلریت سدیم و محلول الکلی اتانول اولویت عبارتند از

شود، ارزانترین و در ، آب ژاول یا وایتکس هم شناخته میمایع سفید کنندهدرصد که بعنوان  5محلول هیپوکلریت سدیم 

توان به راحتی این ماده ترین ماده گندزدا در کل دنیا و در کشور ماست. از نزدیکترین مغازه یا سوپرمارکت میدسترس

حاوی کلر به گندزدا را با قیمت مناسب تهیه کرد. این محلول قبل از استفاده برای گندزدایی سطوح بسیار آلوده باید 

. با توجه به خورندگی آب باشند غلظت یک دهم درصدو برای سطوح نسبتا  آلوده به نیم درصد غلظت قابل دسترس به 
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های هیپوکلریت سدیم سازی و استفاده نکات ایمنی را به دقت رعایت کرد. مراحل تهیه محلولژاول باید در زمان رقیق

کل زیر نشان داده شده است. برای تهیه محلول نیم درصد هیپوکلریت برای گندزدایی سطوح بصورت شماتیک در ش

 سدیم به ترتیب زیر عمل کنید:

ظرف مناسب برای محلول گندزدا انتخاب کنید )از جنس پلاستیک یا شیشه، ظرف فلزی در تماس با محلول دچار  -1

 خوردگی شده و مناسب نیست(.

)برای تهیه حدود یک لیتر محلول گندزدایی(، لیوان )برای تهیه  توانید از استکانپیمانه مناسب انتخاب کنید: می -9

 حدود دو و نیم لیتر محلول گندزدایی( یا هر ظرف دیگری بعنوان پیمانه استفاده کنید.

 دستکش بپوشید. -8

 یک پیمانه هیپوکلریت سدیم داخل ظرف محلول گندزدایی بریزید. -4

ثانیه( هم  15گندزدایی اضافه کنید و به آرامی و با دقت )حدود نه پیمانه آب سرد )از شیر آب سرد( به ظرف محلول  -5

 بزنید.

تهیه شده و آماده مصرف برای سطوح  کلر قابل دسترس غلظت نیم درصدبه این ترتیب محلول گندزدایی سطوح با 

ه یا ماده بسیار آلوده است. دقت کنید که قبل از گندزدایی سطوح پاک و خشک باشند  و به هیچ وجه از ماده شویند

شیمیایی دیگری همراه محلول گندزدایی کلر استفاده نکنید )واکنش داده و بخارات و گازهای سمی و خطرناک تولید 

کند(. جهت استفاده از محلول گندزدایی سطوح، دستکش بپوشید و با دستمال مناسب محلول را بر روی سطوح مورد می

ظرف خالی مایع شیشه پاک کن ریخته و بر روی سطوح اسپری کنید، بعد نظر بمالید )پخش کنید( یا آن را داخل یک از 

 از گذشت یک دقیقه سطوح مورد نظر به میزان کافی گندزدایی شده است. 
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. کنیداستفاده  کلر قابل دسترس یک دهم درصدحاوی برای گندزدایی سطوح نسبتا  آلوده از محلول هیپوکلریت سدیم 

روشی است که در بالا توضیح داده شده، تنها به ازای هر پیمانه محلول هیپوکلریت  تهیه محلول یک دهم درصد مشابه

 پیمانه آب سرد باید اضافه شود. 41سدیم پنج درصد، 

 

 گندزدایی دست ها -2

بر پایه  برای رعایت بهداشت دست در صورتی که شستشوی دست با آب و صابون میسر نیست، به ترتیب استفاده از ژل

 توصیه شده است.کلر موثر   صدم درصد پنجحااوی و محلول هیپوکلریت سدیم  %71محلول الکل اتانول یا  الکل

عفونی دست پنج صدم درصد نیز تهیه کرد. با توجه به توان محلول ضدمیاز محلول هیپوکلریت سدیم پنج درصد 

زند و باعث خشکی پوست آسیب میخورندگی کلر استفاده از محلول ضد عفونی دست پنج صدم درصد به پوست دست 

دست کلر تنها در شرایطی که آب و صابون و محلول )یا ژل(  ضدعفونی شود، لذا تهیه و استفاده از محلولدست می

گردد. تهیه محلول ضد عفونی دست پنج صدم درصد مشابه روشی است که در بالا الکلی در دسترس نیست، توصیه می

 آب پیمانه 11 درصد، پنج سدیم هیپوکلریت محلول پیمانه هر ازای تفاوت که این بار به توضیح داده شده، تنها با این

عفونی برای استفاده از محلول ضد .ژاول در یک لیتر آب(شود )معادل دو قاشق مرباخوری محلول آب  اضافه باید سرد

یقه دستها به میزان کافی دست پنج صدم درصد، دستها را به خوبی با محلول آغشته کنید، بعد از گذشت یک دق

توانید دستهایتان را با آب بشویید. درصورتیکه شستشوی مکرر دست با آب و صابون، ضدعفونی شده است، حالا می

ضدعفونی دست با محلول )ژل( الکلی یا محلول پنج صدم درصد کلر باعث خشکی پوست دستتان شده، از گرم مرطوب 

 کننده پوست استفاده کنید. 
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درصد )بی رنگ(،  16توان با استفاده از الکل طبی که ژل الکلی ضدعفونی دست در دسترس نباشد، براحتی میدر صورتی

 درصد تهیه کرد. برای این کار بصورت زیر عمل کنید: 71محلول الکلی 

 ظرف مناسب برای محلول ضد عفونی انتخاب کنید. -1

تهیه حدود نیم لیتر محلول گندزدایی(، لیوان )برای تهیه توانید از استکان )برای پیمانه مناسب انتخاب کنید: می -9

 حدود یک لیتر محلول گندزدایی( یا هر ظرف دیگری بعنوان پیمانه استفاده کنید.

 سه پیمانه الکل طبی داخل ظرف محلول گندزدایی بریزید. -8

ثانیه(  15با دقت )حدود یک پیمانه آب سرد )از شیر آب سرد( به ظرف محلول گندزدایی اضافه کنید و به آرامی و  -4

 هم بزنید.

توان درصد تهیه شده و آماده مصرف برای ضدعفونی دستها است. از این محلول می 71به این ترتیب محلول الکلی 

برای گندزدایی سطوح نیز استفاده کرد. لازم به ذکر است هر نوع الکل صنعتی با توجه به دارا بودن ترکیبات سمی به 

 محلول الکلی ضدعفونی دست و گندزدایی سطوح قابل استفاده نیست. هیچ وجه برای تهیه

سازی و کاربرد محلول هیپوکلریت سدیم در گندزدایی سطوح، دست و سبزی شماتیک زیر راهنمای تصویری رقیق

 است.
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 کنیم؟ گندزدایی چگونه البسه مبتلایان به بیماری کرونا را 
جداگانه با  را بصورت روزانه و ماریمورد استفاده شخص ب البسه ریملحفه، حوله حمام و سا ،یروتخت ،یروبالش ،البسه

توانید . همچنین جهت گندزدایی میدیخشک کنداده و درجه شستشو  11تا  61 یدر دما یمعمول یهاندهیاستفاده از شو

و خشک داده شستشو البسه را سپس  استفاده کنید، قهیدق 81 مدتبه  میسد تیپوکلریه پنج صدم درصد محلول از

 .دیکن
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برای تهیه محلول پنج استفاده نمود.  تریدر ل گرمیلیم 511غلظت  ایدرصد  پنج صدماز محلول کلر  همچنین می توان

 مانهیپ 11پنج درصد  میسد تیپوکلریمحلول ه مانهیپ هر، به ازای پنج درصد میسد تیپوکلریمحلول هصدم درصد از 

رفتن رنگ البسه  نیموجب از ب شتریغلظت ب رایامنتاع نمود ز دیبا شتریاستفاده کلر با غلظت ب .اضافه شود دیآب سرد با

 ور شوند. وطه(در محلول غشتری)نه ب قهیدق 15خواهد شد. لازم است البسه به مدت 

 

 چرا محلول گندزدایی هیپوکلریت سدیم باید روزانه تهیه شود؟
 هم اثر دریا  به تدریج خنثی شده و خورشید نور با در مواجهه و استو ناپایدار  فرار (کلرماده مؤثره این محلول ) چون

 که شودمی توصیه یابد، لذاو خاصیت گندزدایی آن کاهش می شودمی رجاخ محلول از آن از بخشی خوردن تکان و زدن

 شود. تهیه روز یک مصرف برای شده رقیق محلول

 

تشخیص صنعتی الکل از را  طبی الکل چگونه
 م؟بده  

صنعتی با توجه به دارا بودن ترکیبات سمی به هیچ وجه برای تهیه محلول الکلی ضدعفونی  الکلباید توجه نمود هر نوع 

برای  تنها باید از الکل طبی دارای مجوز سازمان غذا و داروو  دست و گندزدایی سطوح قابل استفاده نیست

در شرایط کنونی برخی افراد سودجو با تقلبات مختلف مبادرت به  .استفاده کردگندزدایی و تهیه محلول الکلی ضدعفونی 

اند، یا حتی در مواردی الکل متانول را که ترکیبی بسیار سمی و عرضه و فروش ترکیبات دیگر به جای الکل طبی نموده

تقلبات در موارد متعدد باعث بروز  اند. متاسفانه اینکشنده است، بجای الکل طبی عرضه کرده و به فروش رسانیده
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کننده شده است، بنابراین این موضوع نیاز به توجه ویژه مسئولین، مسمومیت شدید با الکل و حتی فوت فرد مصرف

رنگ نموده و به کنندگان و مردم دارد. در یکی از این تقلبات، افراد سودجو با افزودن موادی الکل صنعتی را بیعرضه

در  ساده هایآزمایش یک ازهیچ الکل طبی، مختلف در تقلبات به توجه باکنند. رضه میجای الکل طبی ع

شوند و این کار باید با استفاده از و توصیه نمی قابل اعتماد نبوده تقلبی هایالکل طبی از الکل تشخیص

 خطرناک بسیار سیاه بازار ازالکل یا محلول الکلی  تهیه گرددمی لذا تأکید .آنالیزهای دقیق شیمیایی انجام شود

دارای مجوز سازمان  طبی الکل فقط ،و گندزدایی ضدعفونی مصارف برای نیاز صورت در شودمی توصیه اکیدا  و است

های الکلی فاقد مجوز سازمان غذا و دارو حتی در در مواردی محلول .شود تهیه مجازپخش  مراکز ازغذا و دارو و تنها 

ها باید توجه داشته باشند که عرضه ها و سوپرمارکتها عرضه شده است. متصدیان مغازهتها و سوپرمارکبرخی مغازه

این محصولات فاقد مجوز سازمان غذا و دارو بسیار خطرناک و دارای پیگرد قانونی است و هموطنان گرامی باید از خرید 

 این محصولات جدا  خودداری کنند.

 

 ؟مکن استفاده ماسک از چگونه در صورت نیاز 
 کرونا، به مبتلا بیماران( 1)نیاز به استفاده از ماسک دارند:  کرونا بیماری اپیدمی در فقط افراد زیربه یاد داشته باشید،  -1

 کار و سر غذایی مواد با مشاغل که بعضی کارکنان( 4) و بیماران مراقبین و همراه( 8) درمانی، مراکز کارکنان( 9)

 رجوع ارباب با نزدیک فاصله در یا کنندمی کار شلوغ کاری هایمحیط در ،...(و رستوران پزی، شیرینی مثل) دارند

استفاده از ماسک پزشکی ساده توصیه  کرونا انتقال بیماری از برای پیشگیری ...و آرایشگرها مانند کنندمی کار

 شود. می
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 .آغشته به الکل ضدعفونی نماییددستمال  یا با شستشو دهید صابون با آب و را یتانهادست ماسک، لمس از قبل -9

 .کنیدماسک را از نظر پارگی یا سوراخ شدگی بررسی  -8

 که نوار فلزی باید در قسمت بالا و بر روی بینی قرار گیرد. توجه داشته باشید  -4

 قرار گیرد.به سمت بیرون  باید ماسکتوجه داشته باشید که طرف رنگی  -5

تا به  فشار دهید به بینی دهید. نوار فلزی یا لبه سفت ماسک راماسک را روی صورت خود قرار  از طرف مناسب -6

 .شکل بینی شما قالب شود

 .ماسک را پایین بکشید تا دهان و چانه شما را بپوشاندقسمت پایینی  -7

به هیچ وجه قسمت بردارید. های کش دور گوش از روی صورت خود از قسمت حلقهپس از استفاده، ماسک را  -3

و لباس خود  صورتماسک را از خود خارج کنید و را از پشت گوش  کشهای حلقهبیرونی ماسک را لمس نکنید، 

 .داریددور نگه 

 دار بیندازید.زباله در بلافاصله ماسک را در سطل -1

 .استفاده کنیدهایتان را با آب و صابون بشویید یا از محلول ضدعفونی دست دست ،ماسک دور انداختنبعد از  -11

 

 چقدر احتمال دارد به بیماری کرونا مبتلا شوم؟
خطر ابتلا به بیماری کرونا به میزان بسیار زیادی بستگی به رعایت اقدامات پیشگیرانه دارد، هر چقدر اقدامات پیشگیرانه 

 یابد.میبیشتر رعایت شود، تعداد افراد مبتلا به بیماری کرونا و احتمال انتقال آن به دیگران کاهش 
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 آیا برای بیماری کرونا واکسن یا دارویی وجود دارد؟
 یو داروی بیماری کرونا در حال انجام است، ولی تا کنون هیچ واکسن و داروی خیر، تحقیقات زیادی بر روی واکسن

م بیماری تحت برای پیشگیری و معالجه بیماری کرونا مورد تأیید قرار نگرفته و مبتلایان تنها برای کاهش و رفع علائ

 گیرند.درمان قرار می

 

 چقدر است؟بیماری کرونا یا نهفتگی کمون  دوره
تا  1 دوره کمون بیماری کرونا به ویروس و شروع علائم بیماری است. آلودگیبین  زمانی فاصلهیا نهفتگی  دوره کمون

 معمولا  حدود پنج روز است.و  شدهبرآورد روز  14

 

 ماند؟سطوح زنده میروی بر چه مدت ویروس کرونا 
از این این ویروس رفتار رسد اما به نظر می مشخص نشده است،بر روی سطوح  کرونا ویروسزنده ماندن هنوز مدت 

روز  ینچند ساعت تا چند مدتکرونا  یهادهد که ویروسمطالعات نشان می. باشد کروناهای ویروسسایر  نظر مشابه

بر این اساس  دارد.رطوبت  ونوع سطح، دما  نظیربستگی به شرایط محیطی این مدت که  مانندمیروی سطوح باقی 

)برای سطوح شود سطوحی که پتانسیل تماس دارند، بصورت مرتب با محلول گندزدایی هیپوکلریت سدیم توصیه می

درصد  71یا اتانول  (درصد محلول با غلظت یک دهملوده و برای سطوح نسبتا  آنیم درصد بسیار آلوده محلول با غلظت 

 گندزدایی شوند. 
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کان انتقال بیماری کرونا از حیوانات به انسان وجود دارد؟  آیا ام
شوند. تا کنون به ندرت ها هستند که در حیوانات به وفور یافت مییک خانواده بزرگ از ویروس های کروناویروس

های انسانی شده است. به عنوان مثال، جمعیت ها از حیوانات به انسان موجب شیوع بیماری درانتقال این ویروس

از شتر به انسان منتقل شده ( MERS) و ویروس کرونای مرس زباد ( از گربهSARS-CoVویروس کرونای سارس )

از یک منبع حیوانی به انسان منتقل شده، اما این منبع  (11-کووید) بیماری کرونای جدید رسداگرچه به نظر میاست. 

 .شناسایی و تأیید نشده استبطور دقیق هنوز 

ملاحظات احتیاطی  و بالعکس شود برای جلوگیری از انتقال احتمالی این بیماری از حیواناتدر حال حاضر توصیه می

رعایت شود و از تماس مستقیم با حیوانات زنده و سطوح در تماس با آنها خودداری گردد. این ملاحظات شامل تهیه، 

شود که عبارتند از شستشوی دست با آب و صابون پس از تماس با مواد غذایی ای حیوانی هم میپخت و سرو غذاه

 مدت با و دمای بالا در غذا کامل نپخته از جمله گوشت، شیر یا اندام حیوانات، پرهیز از مصرف شیر و گوشت خام، پخت

 غذای با خام گوشت تماس از و ممانعت (آبزیانکبابی از دام، طیور، ماهی و سایر  غذاهای مصرف و تهیه عدم) مناسب

آماده. همچنین این اقدامات احتیاطی )رعایت بهداشت دست، عدم تماس و رعایت فاصله حداقل یک متر( باید  و پخته

در مورد حیوانات خانگی، حیوانات وحشی، گربه و سگ ولگرد، پرندگان مهاجر، دام، طیور، ماهی تزئینی و اکواریوم نیز 

توجه بوده و بکار گرفته شود. اگر به هر دلیلی از جمله فعالیت شغلی تماس با حیوانات گریزناپذیر است، باید از مورد 

ماسک و دستکش استفاده شود و نکات بهداشتی از جمله عدم دست زدن به صورت مورد توجه قرار گیرد. همچنین 

 ت وجود ندارد.هیچگونه مدرکی مبنی بر انتقال این بیماری از طریق نیش حشرا
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بطور متقابل افرادی که مبتلا به بیماری کرونا هستند، جهت جلوگیری از انتقال محتمل بیماری به حیوانات باید اقدامات 

 احتیاطی تماس، فاصله و شستشوی دست را بطور کامل رعایت نمایند.

 

 چیست؟در کنترل بیماری کرونا   اجتماعی فاصلهمنظور از
شامل اقداماتی است که ممانعت از رخداد تماس نزدیک افراد بمنظور پیشگیری از انتقال بیماری کرونا فاصله اجتماعی 

برگزاری جلسات بصورت دورکاری، ها، ها، مراسم و مهمانییا تعویق جشنو محدود کردن، لغو ماندن در منزل، نظیر 

شهری و رعایت حداقل فاصله یک متر از رونشهری و بمجازی، جلوگیری از بازی گروهی کودکان، لغو سفرهای درون

 شود.دیگران می

 

 هم؟بدآیا کاری هست که نباید انجام 
 :کنیداز آنها پرهیز  طور جدیباید به مضر بوده و بسیار  بیماری کرونا مقابله با درزیر  موارد

 :دآگاه، حساس و مراقب باشی دبه جای نگرانی و اضطراب یا وسواس بی مورد باید سعی کنی نگرانی و اضطراب. 

 :دهد.سیستم ایمنی بدن را تضعیف نموده و احتمال بروز بیماری را افزایش می استعمال دخانیات 

  از آنجایی که  :گندزدایی سطوحضد عفونی دست و برای )به رنگ زرد یا نارنجی( استفاده از الکل صنعتی

جهت گندزدایی سطوح مناسب نیست و نباید مورد است، دیگر الکل صنعتی حاوی متانول یا ترکیبات سمی 

 استفاده قرار گیرد.
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 حالیکه در  شود:مصرف الکل با این باور بسیار غلط که مانع از ابتلا به بیماری کرونا می یا استنشاق

ثیری بر ویروس کرونایی که وارد أدهد استنشاق یا مصرف خوراکی الکل هیچگونه تهای علمی نشان مییافته

بعضا  متاسفانه و  اندشدهبا الکل با باورهای غلط الکل مصرف کرده و دچار مسمومیت ، ندارد، برخی افراد شده بدن

جو با افزودن مواد دیگر الکل صنعتی را بی رنگ زم به ذکر است بعضی افراد سود. لاانددادهجان خود را از دست 

کنند. این موضوع بروز مسمومیت با الکل را تشدید کرده میبه جای الکل طبی عرضه و یا الکل متانول را نموده 

 است.

 قبل انتشار هر خبر یا تحلیلی از درستی و اعتبار  اساس:شایعات بیاطلاعات نادرست و  به انتشار و توجه

. سازمان جهانی دصلاح کسب نماییمورد نیاز خود را از مراجع ذیاطلاعات  و دمرجع آن اطمینان حاصل کنی

با آدرس سایت اینترنتی  ،در حوزه بهداشت المللی مسئولسازمان بینمهمترین  ،بهداشت

https://www.who.int به زبان  )آدرس اینترنتی صفحه اختصاصی سازمان جهانی بهداشت برای بیماری کرونا

از است(  coronavirus-https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-2019 انگلیسی

های پیشگیری و کنترل بیماری و تدوین روشموجود گزارش وضعیت و انتشار در تهیه معتبرترین مراجع علمی 

رسانی و آموزش همگانی در زمینه کنترل و های معتبر فارسی برای اطلاعاز جمله رسانهاست. یا در دنکرونا 

های )از رسانهو  مطالب ها،نشریهکلیه توان به صدا و سیمای جمهوری اسلامی ایران، پیشگیری بیماری کرونا می

، corona.irینترنتی های اسایتجمله ویدیوهای آموزشی( وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشکی، 

https://corona.research.ac.ir/  اپلیکیشن وac19 .های اینترنتی سایتها و مطالب نشریههمچنین  اشاره کرد

 کشور معتبر و قابل استفاده است. پژوهشیمراکز علمی و  و های علمیانجمنها، دانشگاه

  های شلوغ و پرازدحامغیرضروری در اماکن عمومی و محلحضور 

https://www.who.int/
https://www.who.int/
https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019
https://corona.research.ac.ir/
https://corona.research.ac.ir/
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