
 
 
 
 

 91 -راهنمای نحوه مراقبت از بیماران مبتلا به کووید
 با علائم خفیف در منزل

 

 تْیِ ٍ تٌظین: ضْرباًَ طالبی )سَپرٍایسر آهَزضی(
 در خفیف ػلائن با 91 -کٍَیذ بِ هبتلا بیواراى از هراقبت هٌبغ: راٌّوای ًحَُ

  11خرداد  -ٍیرایص دٍم -هٌسل



 :هٌشلبیواراى ًیاسهٌذ هزالبت در 
 

 لطُ٘یٙٝ ا٘س زاقشٝ ٘عزیه سٕبؼ ٚیطٚؼ وطٚ٘ب احشٕبِی یب لُؼی ثیٕبضاٖ ثب وٝ افطازی() 
 ٌطفشٝ لطاض  ثیٕبض ثب ٔٛاخٟٝ زض اٚلبر ثؼًی أب ا٘س ٘ساقشٝ ٘عزیه سٕبؼ ثیٕبض ثب وٝ وؿب٘ی 

 (وٙشطِی )ذٛز ثبقٙس
 زاض٘س ثیٕبضی ذفیف ػلائٓ یب ٚ ٘ساض٘س ػلائٕی ِٚی اؾز ٔثجز آٟ٘ب سؿز وٝ افطازی .

 (ایعٚلاؾیٖٛ یب )خساؾبظی
 (ایعٚلاؾیٖٛ یب )خساؾبظی ؾطدبیی زضٔبٖ ا٘سیىبؾیٖٛ ثب دطذُط افطاز 
 ایعٚلاؾیٖٛ( یب )خساؾبظی دیٍیطی ثطای سطذیم اظ ثؼس 

 
 :ؽاهل اٍرصاًغی ػلائن
 ؾیٙٝ لفؿٝ زضز ٚ زقٛاض سٙفؽ ٘فؽ، سٍٙی 
 ؾیٙٝ لفؿٝ فكبض یب ٔساْٚ زضز 
 زاض ذٍّ ٞبی ؾطفٝ ثطٚظ یب ٞب ؾطفٝ سكسیس 
 ْثیٕبضی قطٚع اظ ضٚظ 5 اظ دؽ ست لُغ ػس 
 ٌیدی احؿبؼ یب قسٖ ثیساض زض ٘بسٛا٘ی 
 نٛضر ٚ ِجٟب قسٖ ؾیب٘ٛظ 

 

 زیر اٍرشاًسی کٌٌذُ ًگراى ػلائن کِ هٌسل در ًظارت تحت افراد ٍ هراقبت تحت بیواراى

 سایت بِ یا ٍ بگیرًذ تواس 0404 ٍ 991 ّای با ضوارُ بایستی باضٌذ، داضتِ را

salamat.gov.ir  ًِوایٌذ ثبت را خَد بیواری ػلائن ٍ ًوایٌذ هراجؼ. 
 

 ٌِچیست؟ قزًغی 
 تااققَُ  صَرت تِ کِ است افزادی اًتقال ٍ ًقل در هحذٍدیت ٍ جذاساسی قزًغیٌِ، اس هٌظَر

 ٍ سااقن  حاضاز  حاال  در اها اًذ داشتِ قزار تواس ًشدیک در کزًٍاٍیزٍس تِ هثتلا تیواراى تا
 شازایظ  کِ در است رٍس 41 هذت تِ هٌشل در قزًغیٌِ سهاى هذت عوَها. ّستٌذ علاهت تذٍى

 .تاشذ ًیش خصَصی هزاکش یا ٍ تیوارستاى در هیتَاًذ خاص
 چیست؟ هٌشل در ایشٍلاسیَى یا جذاساسی 

ِ  ًیااسی  اسات  هوکاي  ،41 -کٍَیذ تیواری خفیف علائن دارای تیواراى  در شاذى  تساتزی  تا
 اًتشاار  اس پیشاییزی  تازای  سلاهت، هتخصصیي هزاقثت حال ایي تا تاشٌذ، ًذاشتِ تیوارستاى
یاا   جذاسااسی . کٌٌاذ  های  هٌاشل  در (ایشٍلاسیَى) جذاساسی تِ تَصیِ افزاد ایي تِ ٍیزٍس،



ِ  دارای اتاا   یاک  در شاذُ  تعییي هحل یا هٌشل در هاًذى هعٌی تِ هٌشل در ایشٍلاسیَى  تَْیا
 ٍ علائان  دارای افزاد تزای ایشٍقِ ًَع ایي. تَاقت است دارای تزجیحاً ٍ اًفزادی ٍ اختصاصی

 هی شَد. تَصیِ هعیي دٍرُ یک تزای
 

 
 

 لبیل اس بیوار تزدد ّای هحل لزًطیٌِ، اتاق ضذػفًَی لزًطیٌِ، اتاق ّای )ٍیضگی هکاى
 دعتؾَیی( ٍ حوام

 
 ٖٔطست سب ثبقس، ٔٙبؾت سٟٛیٝ ؾیؿشٓ زاضای ٚ ٔدعا اسبلی ثبیس ثیٕبض ذبٍ٘ی لطُ٘یٙٝ ٔىب 

 .وطز ثطلطاض ضا سٟٛیٝ ٔیشٛاٖ زضة یه ٚ وطزٖ دٙدطٜ ٞب ثبظ ثب. قٛز ػٛو اسبق ٞٛای
 ثبقٙس زاقشٝ ذب٘ٛازٜ اػًبء زیٍط ثب ٔكشطوی فًبی ٘جبیس أىبٖ حس سب ثیٕبض افطاز. 
 ذب٘ٛازٜ اػًبی ثب ضا ٔشط 1 حسالُ فبنّٝ ٚ وٙٙس اؾشفبزٜ ٔدعا ضذشرٛاة اظ ثبیس ثیٕبض افطاز 

 .وٙٙس حفظ
 زاقشٗ نٛضر زض ِٚی ٘ساضز ٔبؾه اظ اؾشفبزٜ ثٝ ٘یبظ اسبق، زض ثٛزٖ سٟٙب نٛضر زض ثیٕبض 

 ثٝ وٙس، اؾشفبزٜ ٔبؾه اظ ثبیس ٔسر سٕبْ زض أىبٖ حس ذب٘ٛازٜ، سب اػًبء ثب ظ٘سٌی ٚ ٔكشطن فًبی
 زض ٔكىُ ٔب٘ٙس) ٔبؾه ٘یؿز سحُٕ ثٝ لبزض اٌط ٚ قٛز؛ دٛقب٘سٜ ثیٙی ٚ زٞبٖ وبٔلا وٝ َٛضی
 .وٙس حفظ ضا زیٍطاٖ ثب ٔشطی زٚ سب یه فبنّٝ ثبیس سٙفؽ(

 زازٜ لطاض ثیٕبض اذشیبض زض ٔدعایی( زؾشكٛیی ٚ حٕبْ) ثٟساقشی ؾطٚیؽ أىبٖ حس سب ثبیس 
 ثبض ٞط اظ دؽ ٔكشطن، ثٟساقشی ؾطٚیؽ اؾشفبزٜ اظ ٘بٌعیط ثٛزٖ ٚ أىبٖ ػسْ نٛضر زض. قٛز

 1/0 ٞیذٛوّطیز حبٚی ثب ٔحَّٛ ٚ سٕیع ذبٍ٘ی قٛیٙسٜ ٚ آة ثب ثبیس ثٟساقشی ؾطٚیؽ اؾشفبزٜ،
 .قٛز ػفٛ٘ی يس زضنس

 فبنّٝ ثبیس ثٟساقشی ؾطٚیؽ اظ ثیٕبض ی اؾشفبزٜ اظ دؽ أىبٖ، حس سب ٘یع ذب٘ٛازٜ اػًبء ؾبیط 
 زیٍطی قرم وٝ نٛضسی زض .وٙٙس اؾشفبزٜ ثٟساقشی ؾطٚیؽ اظ ؾبػز ثؼس، 2 حسالُ ثیكشط ظٔب٘ی

 ثیٕبض اؾشفبزٜ اظ ثؼس ؾبػز 2 حسالُ ثبیس ٔحیٍ وطزٖ سٕیع اؾز، ٔحیٍ ایٗ وطزٖ سٕیع ٔؿئَٛ
 .ٌیطز ا٘دبْ ٔهطف ثبض یه ٔبؾه ٚ زؾشىف اظ اؾشفبزٜ ثب



 نٛضر ضٚظا٘ٝ ثبیس ؾُٛح ػفٛ٘ی يس ٚ قؿشكٛ ثٟساقشی، ؾطٚیؽ ثٛزٖ اذشهبنی نٛضر زض 
 ٔحَّٛ ثب ؾذؽ ٚ ثٍیطز نٛضر ذبٍ٘ی ٞبی قٛیٙسٜ زیٍط یب نبثٖٛ ٚ آة ثب قؿشكٛ اثشسا زض ثٍیطز،
 .قٛز ا٘دبْ ػفٛ٘ی يس زضنس 1/0 ؾسیٓ ٞیذٛوّطیز حبٚی

 ٝغصا ٔیع ضیٕٛر، سجّز، سرز، وٙبض ٔیع ٚ ٞب ٔیّٝ ٔب٘ٙس) ثیٕبض دیطأٖٛ ٚؾبیُ ٚ ؾُٛح وّی ٚ 
 ثب قؿشكٛ اظ دؽ ٘یع ذٖٛ ٚ ثسٖ ٔبیؼبر ثب آِٛزٌی زاضای ؾُٛح .قٛز ػفٛ٘ی يس ضٚظا٘ٝ ثبیس...( 
 .قٛز ػفٛ٘ی يس ثبیس ٔٙبؾت ٞبی ٔحَّٛ اظ اؾشفبزٜ ثب ذبٍ٘ی، ٞبی قٛیٙسٜ زیٍط یب ٚ نبثٖٛ ٚ آة

 اػًبء زیٍط ثب ثیٕبض ذٛاة ٚؾبیُ ٚ حِٛٝ فٙدبٖ، ِیٛاٖ، غصا، ظطٚف ٌصاقشٗ اقشطان ثٝ اظ 
 زازٜ قؿشكٛ قٛیٙسٜ ٔٛاز ثب اؾشفبزٜ، اظ دؽ ثلافبنّٝ ظطٚف ثبیس ٚ قٛز؛ ذٛززاضی ثبیس ذب٘ٛازٜ

 . قٛ٘س

 ،ٗٔلافٝ، ِجبؼ، ثب سٕبؼ ٘یع ٚ اٚ دیطأٖٛ ٚؾبیُ یب ثیٕبض ثب سٕبؼ اظ ثؼس ٚ لجُ ٔطالجی 
 قسٜ آِٛزٜ ٔسفٛع ٚ ثسٖ ٔبیؼبر زیٍط ٚ سٙفؿی سطقحبر ثب اؾز ٕٔىٗ وٝ چیعی ٞط ٚ زؾشٕبَ

 (زؾشىف ٚ ٔبؾه) فطزی حفبظز ٚؾبیُ اظ حشٕبً ٚ زازٜ ا٘دبْ ثبیس ضا زؾز ثٟساقز ثبقس،
 .ٕ٘بیٙس اؾشفبزٜ

 ٖزٞٙس سىبٖ ضا وثیف ٞبی ٔلافٝ ٘جبیس ٞب ٔلافٝ قؿشٗ زض وٕه نٛضر زض ٔطالجشی وبضوٙب .
 .ضؾب٘س ٔی حسالُ ثٝ ضا ٞٛا زض ٚیطٚؼ درف أىبٖ ٞب، ٔلافٝ زازٖ سىبٖ اظ ذٛززاضی

 زضخٝ ثبلاسطیٗ ثب ٚ ِجبؾكٛیی ٔبقیٗ ثب ٞب ِجبؼ ؾبیط وٙبض زض ٔیشٛاٖ ضا ثیٕبض وثیف ِجبؾٟبی 
 72 سب ِجبؾكٛیی، ٔبقیٗ ٘ساقشٗ نٛضر زض. زاز قؿشكٛ ٌطاز ؾب٘شی زضخٝ 90 سب 60 آة حطاضر
 ثٝ قؿشكٛ ثطای ضا ٞب ِجبؼ سٛاٖ ٔی آٖ اظ دؽ ٚ وطز نجط ثبیس ضٚظٜ 7 ایعِٚٝ دبیبٖ اظ دؽ ؾبػز

 .زاز ػٕٛٔی ِجبؾكٛیی

 ثب ا٘س، قسٜ آِٛزٜ اؾٟبَ یب اؾشفطاؽ ٔب٘ٙس ثسٖ ٔبیؼبر ثب وٝ وثیف ذیّی ٞبی ٔلافٝ یب ِجبؾٟب 
 .ثیٙساظیس زٚض آٖ نبحت اَلاع ٚ ضيبیز

  
 ٍیزٍط کزًٍا بِ هبتلا بیواراى در )هلالات( اجتواػی ارتباطات

 
 ػلایٓ ٚ ٘یبفشٝ ثٟجٛز وبٔلا ٚی وٝ ظٔب٘ی سب ٚ قٛز ٔحسٚز ثبیس ثیٕبض ٔطالجیٗ سؼساز ٚ 

 .٘ىٙس وؽ ٔلالبر ٞیچ ثب زاضز، ضا ثیٕبضی ٘كبٟٟ٘بی
 (ذب٘ٛازٜ اػًبء ٚ زٚؾشبٖ ٔب٘ٙس) اخشٕبػی ٔلالبسٟبی ثٝ زازٖ اخبظٜ یب ٚ وطزٖ زػٛر اظ 

 .ٌطزز ذٛززاضی
 اؾشفبزٜ اخشٕبػی ضؾب٘ٝ یب ٚ سّفٗ اظ ٘یؿز، ذب٘ٛازٜ اػًبء اظ وٝ وؿی ثب وطزٖ نحجز ثطای 

 .قٛز
 وبٞف ٔٙظٛض ثٝ. قٛز ٔطاخؼٝ لجّی ٔطالت ٕٞبٖ ثٝ أىبٖ حس سب ثؼسی ٞبی ٚیعیز ثطای 

 .وٙس اؾشفبزٜ زؾشىف ٚ اظ ٔبؾه ثبیس ٔطالت فطز ػفٛ٘ز، ا٘شمبَ ذُط



 ػٙٛاٖ ثٝ وطٚ٘ب، ثٝ ٔكىٛن افطاز ثب ٔٛاخٟٝ زض ؾلأز ٔطالجز دطؾُٙ ٚ وٙٙسٌبٖ ٔطالجز 
 اظ ضٚظ 14 ٔسر ثٝ ذٛز ؾلأشی ٚيؼیز دبیف ثٝ ثبیس ٚ ٔی قٛ٘س ٌطفشٝ ٘ظط زض "سٕبؼ زض افطاز"

 .ٕ٘بیٙس الساْ احشٕبِی، سٕبؼ آذطیٗ

 ػفٛ٘ز ثط زاَ وٕی قٛاٞس حبيط حبَ زض وٝ قٛز سٛخٝ ثبیس ذبٍ٘ی حیٛاٖ زاقشٗ نٛضر زض 
 ٔسر ََٛ زض حبَ ایٗ ثب زاضز؛ ٚخٛز ٚیطٚؼ وطٚ٘ب ثب ٌطثٝ ٚ ٔب٘ٙس ؾً ذبٍ٘ی حیٛا٘بر/ حیٛا٘بر
 زض قٛز؛ ؾذطزٜ زیٍطاٖ ثٝ آٟ٘ب اظ ٚ ٔطالجز ٍ٘یطز نٛضر سٕبؼ ذبٍ٘ی حیٛاٖ ثب اؾز ثٟشط ثیٕبضی
 .وٙیس اؾشفبزٜ ٔبؾه اظ حشٕب آٟ٘ب، ٍٟ٘ساضی ثٝ ثٛزٖ ٘بٌعیط نٛضر

 
 بْذاؽت، ٍسارت بْذاؽت هؼاًٍت جاهؼِ تغذیِ بْبَد دفتز تَعط ؽذُ تَصیِ اصل 41

 ؽَد:  هی ارایِ سیز ؽزح بِ 41 -کٍَیذ دٍراى ًماّت در صحیح تغذیِ بزای
 
 آة ؾیت، آة دطسغبَ، آة) َجیؼی ٚ سبظٜ ٞبی ٔیٜٛ آة آة، قبُٔ ٔبیؼبر ظیبز ٔمساض ٔیٗأس .1

 وٕطً٘، چبی (،... ٚ فطٍ٘ی ٌٛخٝ آة ٞٛیح، آة وطفؽ، سبظٜ )آة ٞبی ؾجعی آة ٚ (... ٚ ٞٙسٚا٘ٝ
 ٔدبضی سطقحبر وطزٖ ضلیك ثٝ ٔٙظٛض ضٚظ زض ِیٛاٖ ٞكز حسالُ ٔیعاٖ ثٝ ٔطؽ آة یب ٌٛقز آة

 ..ٞٛایی
 ٞبی آـ ٚ ... (ٚ زٚؾط خٛ ثّغٛض، ؾٛح خٛ، ؾٛح ؾجعیدبر، )ؾٛح زاؽ ؾٛح ا٘ٛاع ٔهطف .2

 ... ٚ آـ ؾجعیدبر خٛ، آـ ثط٘ح، آـ ٔب٘ٙس ؾجه
 .دع آة ؾجعیدبر یب... (  ٚ ذٛضزٖ ؾجعی وّٓ، وبٞٛ،) سبظٜ ؾجعی ٚ ٔیٜٛ ٔهطف .3
 ٔبٞی، ٔطؽ، لطٔع، ٌٛقز ٔطؽ، سرٓ ظضزٜ ٔب٘ٙس)A ٚیشبٔیٗ اظ ؾطقبض غصایی ٔٙبثغ اظ اؾشفبزٜ .4

 ٚ ظضز ای زِٕٝ فّفُ حّٛایی، وسٚ ٞٛیح، ٕٞچٖٛ ضً٘ ٚ ٘بض٘دی ظضز ٞبی ؾجعی ٚ ٞب ٔیٜٛ خٍط،
 ٔربٌ سٕبٔیز حفظ ٔٙظٛض ثٝ ٚ ...( اؾفٙبج وبٞٛ، ٔب٘ٙس ضً٘ سیطٜ ٞبی ثطي ثب ؾجعیدبر ٘بض٘دی،
 .سٙفؿی

 زِٕٝ فّفُ ٔثُ ؾجع ؾجعیدبر ٚ ٔطوجبر ٔب٘ٙس)C ٚیشبٔیٗ اظ ؾطقبض غصایی ٔٙبثغ اظ اؾشفبزٜ .5
 اقشٟب افعایف ؾجت ٚ ثٛزٜ اوؿیسا٘ی آ٘شی ذبنیز زاضی ...( سبظٜ ٚ سطـ ِیٕٛ آة ٘بض٘ح، آة یب ای،
 .قٛز ٔی

 لطٔع، ٌٛقز ٔطؽ، ٌٛقز ٔب٘ٙس) ؾّٙیْٛ ٚ آٞٗ ضٚی، دطٚسئیٗ، حبٚی غصایی ٔٙبثغ اظ اؾشفبزٜ .6
 ٚ فٙسق دؿشٝ، ٌطزٚ، ثبزاْ، ٔغع ا٘ٛاؽ وبُٔ، غلار حجٛثبر، سرٓ ٔطؽ، ٔیٍٛ، ؾبِٕٖٛ، ٔبٞی ٌٛقز

 . ٌطزز ٔی ؾیؿشٓ ایٕٙی سمٛیز ؾجت ضٚظ زض ٚػسٜ زٚ حسالُ ذكىجبض ٚ... ( 
 حسالُ ؾجٛؾساض ٘بٖ ٚ ظٔیٙی ؾیت ثط٘ح، ٔب٘ٙس وطثٛٞیسضار حبٚی غصایی ٔٙبثغ اظ اؾشفبزٜ .7
 .ضٚظا٘ٝ غصایی ٞبی ٚػسٜ اظ یىی زض
 وّعا ٚ وٙدس ظیشٖٛ، زا٘ٝ، دٙجٝ ؾٛیب، آفشبثٍطزاٖ، ٔب٘ٙس ٘جبسی یب ٌیبٞی ٞبی ضٚغٗ اظ اؾشفبزٜ .8
 ٚ يطٚضی چطة اؾیسٞبی اظ ثطذی سبٔیٗ ٚ ضٚظا٘ٝ ٘یبظ ا٘طغی ٔٛضز اظ ثركی ٔیٗأس ٔٙظٛض ثٝ

 چطثی زض ٔحَّٛ ٚیشبٔیٟٙبی
 .ؾطفٝ ٟٔبض ٚ ایٕٙی ؾیؿشٓ سمٛیز خٟز ػؿُ اظ اؾشفبزٜ .9



 .آٖ اِشٟبثی يس ذبنیز ػّز ثٝ غصا سٟیٝ زض ظضزچٛثٝ اظ اؾشفبزٜ .10
 ثسٖ ایٕٙی ؾیؿشٓ ػّٕىطز سمٛیز ثٝ وٕه خٟز غصاٞب ثٝ ظ٘دجیُ ٚ سبظٜ دیبظ ٚ ؾیط افعٚزٖ .11
 .ٔٛظ یب ظ٘دجیُ اظ اؾشفبزٜ ثیٕبض زض سٟٛع حبِز نٛضر زض .12
 غصاٞبیی ثٝ اؾشب٘ساضز ٚ قسٜ فطآٚضی ٌٙسْ( یب ثط٘ح) ذٛضاوی ؾجٛؼ دٛزض ٔمساضی افعٚزٖ .13

 .یجٛؾز اظ ثطای دیكٍیطی ؾبلاز یب ؾٛح آـ، ٕٞچٖٛ
 ٘یبظ ٔٛضز ضیعٔغصی ٞبی ٚ ا٘طغی ٔیٗأس ثطای ٚػسٜ ٔیبٖ ؾٝ سب زٚ ٚ نجحب٘ٝ ٔٙظٓ ٔهطف .14
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 : 41 -کٍَیذ بِ هبتلا بیواراى ًماّت دٍراى در غذایی هحذٍدیت ٍ پزّیش بزای
 

 ًٞٓ وٝ ؾٛؾیؽ ٚ ٔبوبضٚ٘ی غّیظ، ٌٛقز آـ ٔب٘ٙس ؾٍٙیٗ غصاٞبی ٔهطف اظ دطٞیع  .1
 .زاض٘س زقٛاض

 دٙیط وطزٜ، ؾطخ ظٔیٙی ؾیت اِٛیٝ، ؾبلاز ٔب٘ٙس وطزٜ ؾطخ یب دطچطة غصاٞبی وطزٖ ٔحسٚز  .2
 .وشّز ٚ وٛوٛ ا٘ٛاع دیشعا،

 .قسٜ فطآٚضی آٔبزٜ غصاٞبی ٚ فٛز فؿز ا٘ٛاع ٔهطف وطزٖ ٔحسٚز .3
 . قٛز ٔی سٙفؽ زؾشٍبٜ سحطیه ٚ ذكىی ؾجت وٝ ؾطوٝ ٚ ٞب سطقی اظ اؾشفبزٜ ٕٔٙٛػیز .4
 ظیبز ٕ٘ه زاضای وٙؿطٚی غصاٞبی ٚ ٕ٘ه ٔهطف ٔحسٚزیز .5
 زض ٔٛوٛؼ ایدبز ؾجت وٝ (دطٚثیٛسیه ٔحهٛلار خع ثٝ) ِجٙیبر ٚ قیط ٔهطف وطزٖ ٔحسٚز .6

 . قٛز ٔی سٙفؿی زؾشٍبٜ
 .ذطزَ ؾؽ ٚ سٙس ٞبی ؾؽ ا٘ٛاع فّفُ، فطٍ٘ی، ٌٛخٝ ضة ٔهطف وطزٖ ٔحسٚز .7
 ٌبظزاض، ٞبی ٘ٛقبثٝ نٙؼشی، ٞبی آثٕیٜٛ قیطیٙدبر، ٚ قیطیٗ ٔٛاز ٔهطف وطزٖ ٔحسٚز .8

 .لٙس ٚ ٔطثب قىط،
 یب ٘ؿىبفٝ لٟٜٛ، غّیظ، چبی ٔب٘ٙس ٔحطن ٞبی ذٛضاوی ٚ ٞب ٘ٛقیس٘ی ٔهطفیز ٔحسٚز .9

 .سّد قىلار
 .ظ٘دجیُ ٚ ؾیط ظیبز ٔهطف اظ اخشٙبة .10



 .اؾٟبَ ٚخٛز نٛضر زض ؾجٛؼ اظ اؾشفبزٜ ٕٔٙٛػیز .11
 ؾطخ ثطای...  ٚ آفشبثٍطزاٖ وٙدس، وّعا، ظیشٖٛ، ضٚغٗ ٔب٘ٙس ٞبیی ضٚغٗ اظ اؾشفبزٜ ٕٔٙٛػیز .12

 .غصایی ٔٛاز وطزٖ
 ... ٚ ز٘جٝ وطٜ، ٔب٘ٙس حیٛا٘ی ٞبی چطثی ٚ ٞب ضٚغٗ ٔهطف وطزٖ ٔحسٚز .13
 زیبثز، ٔب٘ٙس ای ظٔیٙٝ ٞبی ثیٕبضی زاضای افطاز زض ٚیػٜ غصایی ضغیٓ ٚ ٞب ٔحسٚزیز سساْٚ .14

 ... ٚ ثبلا ذٖٛ فكبض

 
 (...ٍ ػَارض هصزف، ًحَُ ) لزًطیٌِ در دارٍّا هصزف

 
 ٝثبقس، ٔجشلا...  ٚ ثبلا ذٖٛ فكبض زیبثز، خّٕٝ اظ زیٍطی ٔعٔٗ ثیٕبضی ثٝ ثیٕبض فطز چٙب٘چ 

 سدٛیع زاضٚیی زؾشٛضار اظ ٚ ٕ٘بیس ٔكٛضر ٔؼبِح دعقه ثب لجّی ذٛز زاضٚٞبی ٔهطف ٔٛضز زض ثبیس
 .وٙس دیطٚی قسٜ
 ػٛاضو زاضای ثیٕبض ثطای اؾز ٕٔىٗ زٚضاٖ ایٗ زض زاضٚیی ٞط ٔهطف یب زاضٚ ذٛزؾطا٘ٝ لُغ 

 ثبقس. خب٘جی
 
 

 لزًطیٌِ در رٍاًی هغایل
 
 رٍزهرُ کاری رٍال حفظ 

ازأٝ فؼبِیز ٞبی ضٚظٔطٜ ٔب٘ٙس وبض، ٚضظـ ٚ یبزٌیطی حشی اظ ضاٜ زٚض، ٚ ؾبیط ؾطٌطٔی ٞب ٔب٘ٙس 
 ُٔبِؼٝ ٌٛـ زازٖ ثٝ لطآٖ ، ٔٛؾیمی، ػجبزر، ثبفٙسٌی ٚ ... 

 هجازی صَرت بِ دیگراى با ارتباط 
 سالن زًذگی سبک داضتي 

ٔشٙبؾت زض ٔٙعَ ٚ ذٛززاضی اظ زاقشٗ ذٛاة وبفی ٚ ٔهطف غصا ٚ ٔبیؼبر وبفی. ا٘دبْ ٚضظـ ٞبی 
 .ٔهطف اِىُ ٚ ٔٛاز ٔرسض

 ُاسترس هذیریت برای ضٌاختی رٍاى راّکارّای از استفاد 

قٙبؾبیی ػلائٓ ٞكساض زٞٙسٜ اؾشطؼ، سٕطوع ثط سٛا٘بیی ذٛز ثٝ خبی ثعضي وطزٖ ٔكىلار، ٘ٛقشٗ 
ٌٛقی ٕٞطاٜ، ٚ یبزآٚضی ذبَطار ذٛة ظ٘سٌی، ٘هت ثط٘بٔٝ ٞبی شٞٗ آٌبٞی ٚ آضاْ ؾبظی زض 

 ا٘دبْ سٕطیٙبر ٔمبثّٝ ثب اؾشطؼ ٔب٘ٙس سٙفؽ ػٕیك ٚ ...

 فرزًذاى از حوایت 

 ػسیساى از یکی هرگ یا ٍ بیواری با هقابلِ ّای رٍش 



اخشٕبػی، دیسا وطزٖ ضٚـ  ٞبی ضؾب٘ٝ یب ایٕیُ سّفٗ، َطیك اظ ذٛز ذب٘ٛازٜ ٚ زٚؾشبٖ اضسجبٌ ثب
 اظ ٔؼٙٛی یب ٔصٞجی ٔكبٚضٟٞبی ػعیعاٖ، زضیبفز ٔطي سىطیٓ ٚ ؾٌٛٛاضی ثطای ٔٙبؾجی ٞبی

 سّفٙی. یب آ٘لایٗ نٛضر ٔشرههیٗ ثٝ
 

 لزًطیٌِ در اعتزاحت ٍ خَاب
 ایدبز ٔحسٚزیز ظٔب٘ی ثطای ٌٛـ زازٖ ثٝ اذجبض. 
 ... ٚ اذشهبل ثط٘بٔٝ ظٔب٘ی ثطای اؾشطاحز، سٕبقبی فیّٓ، ُٔبِؼٝ ٚ ٌٛـ زازٖ ثٝ ٔٛؾیمی 
  ٝا٘ساظٜ ذٛضزٖ ٚ ا٘دبْ وبضٞبی ؾطٌطْ وٙٙسٜ(ٔطالجز اظ ثسٖ )وٕی ٚضظـ، ث 
 )اضسجبٌ ثب زیٍطاٖ )فبنّٝ اخشٕبػی ثٝ ٔٙعِٝ ا٘عٚای اخشٕبػی ٘یؿز 
  ٔطالجز اظ آؾبیف شٞٙی ذٛز )فىط وطزٖ زض ٔٛضز وبضٞبیی وٝ لهس ا٘دبْ آٖ ضا زاضیس ٚ فىط

 وطزٖ ثٝ آٖ(
  ٚ ْؾبوز ٔب٘ٙس ُٔبِؼٝ، ٌٛـ اٌط ٕ٘ی سٛا٘یس ثرٛاثیس، اظ ضذشرٛاة ثّٙس قسٜ وبضٞبی آضا

 زازٖ ثٝ ٔٛؾیمی ٚ ... ا٘دبْ زازٜ ٚ زض نٛضر احؿبؼ ذٛاة زٚثبضٜ ثٝ ضذشرٛاة ثطٌطزیس.
 ثطلطاضی ضٚاَ ٔٙظٓ ٚ ثجبر ثطای ذٛاة ٚ ثیساضی 
 ٔسیطیز احؿبؼ ذؿشٍی ذٛز 
 .ػسْ سلاـ ٚ ايُطاة ثطای ذٛاة، آضاْ ثبقیس سب ذٛاة ثٝ ؾطاؽ قٕب ثیبیس 
 یساضی ٘یبظ ثٝ ٘ٛض اؾز. اٌط أىبٖ زاضز زض ََٛ ضٚظ ثٝ حیبٌ یب ثبؽ ثطای سٙظیٓ ذٛاة ٚ ث

ثطٚیس، یب زض نٛضر ػسْ أىبٖ دٙدطٜ ٞب ضا ثبظ ٚ دطزٜ ضا وٙبض ثع٘یس ٚ یب زض نٛضر ػسْ أىبٖ 
 اؾشفبزٜ اظ ٘ٛض َجیؼی، چطاؽ ٞبی زاذّی ضا ضٚـ ٕ٘بییس.

 ُذٛاة . ٘ٛقیسٖ یه ِیٛاٖ  ػسْ ٔهطف ٔحطن ٞبیی ٔب٘ٙس چبی، لٟٜٛ، ؾیٍبض ٚ اِىُ لج
 ثرف لجُ ذٛاة. قیط ٌطْ یب یه فٙدبٖ زٔٙٛـ آضأف

  فظ ٕ٘بییس.حثب ا٘دبْ ٚضظـ ٔٙبؾت زض اثشسای ضٚظ سٙبؾت فیعیىی ذٛز ضا 
 .زض ظٔبٖ ذٛاة، اسبق ؾبوز، سبضیه ٚ زوبی آٖ ٔٙبؾت ثبقس 
 .زض نٛضر ازأٝ ٔكىلار ذٛاة، ٔطاخؼٝ ثٝ دعقه 

 
 :عالوٌذ دارای یّا خاًِ در لاسم هلاحظات

 
 ثبقس، زاقشٝ ٔٙعَ زض ٔطالجز ثٝ ٘یبظ ؾٗ، وِٟٛز زِیُ ثٝ وطٚ٘ب ثٝ غیطٔجشلا ؾبِٕٙس فطز اٌط 

 سب ضا ؾبِٕٙس اظ ٔطالجز ثبیس وطٚ٘ب ثٝ ٔكىٛن ػلایٓ نٛضر زاقشٗ زض وٝ ٕ٘بیس زلز ٚی ٔطالت
 . ٕ٘بیس ٚاٌصاض زیٍطی فطز ثٝ وبُٔ ثٟجٛزی

 ػهط، ٚ نجح ضٚظ ٞط ثبیس ٔیىٙس، ٔطالجز 19 -وٛٚیس ثٝ ٔجشلا غیط ؾبِٕٙس یىفطز اظ وٝ فطزی 
 . ٌیطی وٙس ا٘ساظٜ ضا ذٛز ثسٖ زٔبی
 ٜيسػفٛ٘ی ٚ سٕیع ٔٙظٓ ثُٛض ثبیس ٔٙعَ ؾُٛح ؾبیط ٚ ٞب نٙسِی ٔیع، زض، ٞبی زؾشٍیط 

 . ٌطز٘س



 ٌطز٘س زفغ ثبیس وبغصی، زؾشٕبَ ٔحشٛی ٞبی آقغبَ ؾُُ ٔٙظٓ ثُٛض. 
 ٗثبقٙس ٚی ضٚا٘ی ضفبٜ ٚ ؾلأز حفظ ٔٛاظت ثبیس ؾبِٕٙس فطز ٘عزیىبٖ ٚ ٔطالجی . 
 ٌطزز ؾبِٕٙساٖ زض ايُطاة وبٞف ثٝ ٔٙدط سٛا٘س ٔی فطزی، ثیٗ ػبَفی اضسجبَبر . 
 ثبقٙس زاقشٝ ٔٙبؾت سغصیٝ ثبیس زٚ ٞط ٚی، ٔطالت ٚ ؾبِٕٙس فطز وٝ قٛز سٛخٝ ثبیس. 

 ا٘دبْ سٟٛیٝ سب ثبقس ثطلطاض ٔساْٚ َٛض ثٝ ٞٛا خطیبٖ ٚ قسٜ زاقشٝ ٍ٘ٝ ٌطْ ؾبِٕٙس، اسبق زٔبی 
 .قٛز

 وٙیس اخطا لجُ ضٚاَ َجك أىبٖ حس سب ضا ؾبِٕٙساٖ ضٚظٔطٜ ٚ ضٚسیٗ ٞبی ثط٘بٔٝ وٙیس ؾؼی .
 ٞبی قجىٝ َطیك اظ ضا ذب٘ٛازٜ اػًبء ثب ٘یع ٚ ٕٞؿبلاٖ ثب زٚؾشبٖ، ؾبِٕٙس افطاز آ٘لایٗ ٔٙظٓ سٕبؼ

 .وٙیس حفظ...  ٚ اؾىبیخ ٚاسؿبح، خّٕٝ اظ اخشٕبػی

 

 
 

 :کَدکاى هَرد در(CDC) بیواری پیؾگیزی ٍ هذیزیت هزکش ّای تَصیِ
 
 ٌصاضی فبنّٝ ثبیس ثبقس، زاقشٝ ٚخٛز وطٚ٘ب ثیٕبضی ثٝ ٔجشلا یب ٔكىٛن فطز ٔٙعَ، زض ٌط 

 .آیس ػُٕٝ ث زٚؾشب٘ف ثب وٛزن ضٚاثٍ ٔحسٚز وطزٖ ثٝ ؾؼی ٚ ضػبیز اخشٕبػی
 ٝآٟ٘ب ثٝ ٔیشٛاٖ اخشٕبػی فبنّٝ ضػبیز ثب ٕٞعٔبٖ وٛزوبٖ، اخشٕبػی اضسجبٌ حفظ ٔٙظٛض ث 

 . ٕ٘بیٙس ثطلطاض ذٛز زٚؾشبٖ ثب یب سهٛیطی سّفٙی سٕبؼ وٝ ٕ٘ٛز وٕه
 ٖ20 حسالُ ٔسر ثٝ نبثٖٛ ٚ آة ثب ضا ذٛز ٞبی زؾز ٔساْ ثبیس ٔجشلا، ذب٘ٛازٜ زض وٛزوب 

 .ثبقٙس ذٛز وٛزوبٖ ثطای ذٛثی اٍِٛی سٛا٘ٙس ٔی ٔٛضز، ٚاِسیٗ ایٗ زض. زٞٙس قؿشكٛ ثب٘یٝ
 اظ ٍٟ٘ساضی ثطای فطز ٔٙبؾجشطیٗ ٘یؿشیس، ٔٙعَ زض وٛزوب٘ی چٙیٗ ٍٟ٘ساقشٗ ثٝ لبزض اٌط 

 دسضثعضي یب ٚ ٔبزضثعضي افطاز، ایٗ ایٙىٝ ثط ٔكطٌٚ وٙیس، آقٙبیبٖ ا٘شربة ٚ فبٔیُ ثیٗ اظ ضا وٛزن
 . ٘جبقٙس ٞب
 ٖ٘بلُ ٘مف سٛا٘ٙس ٔی أب زاض٘س ذفیفی ػلایٓ ٔؼٕٛلا 19 -وٛٚیس ثٝ اثشلاء نٛضر زض وٛزوب 

 افطاز ٚ ؾبِٕٙساٖ ثب آٟ٘ب اضسجبٌ ثبیس ِصا. ثبقٙس زاقشٝ ثطای ؾبِٕٙساٖ ثبلاذم دطذُط افطاز ثطای
 ا٘ساذشٝ سؼٛیك ثٝ ثبیس ثب ؾبِٕٙساٖ آٟ٘ب ٔلالبر ٞطٌٛ٘ٝ. ٌطزز ٔحسٚز ای ظٔیٙٝ ٞبی ثیٕبضی زاضای
 . ٌطزز حًٛضی ٞبی ٔلالبر خبیٍعیٗ ٔدبظی اضسجبَبر ٚ قٛز



 ٖاخشٕبػی، فبنّٝ ضػبیز ثط ػلاٜٚ ثبیس اخشٕبع، زض حًٛض نٛضر زض ثعضٌشط، ٚ ؾبَ زٚ وٛزوب 
 ٚ غیطٜ ؾطفٝ ست، لجیُ اظ ثیٕبضی ػلایٓ اٌط ٚ. ثذٛقٙس ثبیس ٔبؾه اثشلاء، اظ زیٍطاٖ حفبظز خٟز

 ثٝ ٘یبظ ػسْ نٛضر زض ٚ ٕ٘بیٙس ٔطاخؼٝ زضٔب٘ی ثٟساقشی ٔطوع اِٚیٗ ثٝ ؾطیؼب قس، ٔكبٞسٜ آٟ٘ب زض
 ذب٘ٛازٜ اػًبی ؾبیط اظ خسا أىبٖ حس سب ٚ ٔٙعَ زض ٔؼبِح، دعقه ٘ظط ثیٕبضؾشبٖ َجك زض ثؿشطی

 ایٗ. ٌطزز ضػبیز ٘یع آٟ٘ب ٔٛضز زض زض ٔٙعَ ٔطالجز ٔٛاضز ٚ احشیبَبر سٕبْ. قٛ٘س ٍٟ٘ساضی
 زاقز ذٛاٞٙس اؾٟبَ ٚ سٟٛع ؾطفٝ، ثیٙی، اظ آثطیعـ ست، ؾطٔبذٛضزٌی، لجیُ اظ ػلایٕی وٛزوبٖ،

 ٚیػٜ ٞبی ٔطالجز ثٝ ٚ ثٛزٜ ظٔیٟٙبی ثیٕبضی زاضای وٝ ایٗ ٍٔط ثٛز، ذٛاٞس ذفیف ػلایٓ، ٔؼٕٛلا ٚ
 .ثبقٙس زاقشٝ ٘یبظ

  
 :کزًٍا بیواری بِ هبتلا هادراى در ؽیزدّی احتیاطات

 
 قیط ثب ٘ٛظاز ٔٛلشبً ثبقس، ثسحبَ ٚیطٚؼ، وطٚ٘ب ثیٕبضی ثٝ ٔجشلا قیطزٜ ٔبزض وٝ نٛضسی زض 

 . ٌطزز ذكه سغصیٝ قیط یب ٚ قیط ثب٘ه اٞسایی
 اؾز ٕٔىٗ وٝ قٛز قطٚع سٛا٘س ٔی ٘ٛظاز ثٝ دؿشبٖ اظ قیطزٞی ػٕٛٔی، حبَ ثٟجٛز ثب 

 ثب ٞب زؾز سٕبؼ ٚ قیطزٞی اظ لجُ ٔبزض ٔٛاضزی، زض چٙیٗ. ثبقس قیطزٚـ َطیك اظ یب ٚ ٔؿشمیٓ
 ٘یع قیط زٚقیسٖ اظ ثؼس ٚ وبُٔ قؿشٝ َٛض ثٝ نبثٖٛ ٚ آة ثب ضا ذٛز زؾشٟبی ثبیس قیطزٚـ، اخعاء

 . ٌطز٘س يسػفٛ٘ی آٖ، ؾبظ٘سٜ ضإٞٙبی َجك ٍٕٞی ٚ خسا ٞٓ اظ قیطزٚـ اخعای
 قٛز ذٛضا٘سٜ ٘ٛظاز ثٝ ؾبِٓ ٕٞطاٜ سٛؾٍ ثبیس قسٜ زٚقیسٜ قیط . 
 ٞبی زؾز ثٟساقز ٚ دٛقیسٜ ٔبؾه ٔبزض، وٝ ٔیكٛز سٛنیٝ ٔؿشمیٓ قیطزٞی ٔٛالغ زض 

 .وٙس ضػبیز قیطزٞی اظ لجُ ضا ذٛز

 
 :هاعک اس صحیح اعتفادُ ًحَُ

 
 اظ ثبیس وٙٙس ٔی ٔطالجز ٚی اظ وٝ ٔطالجیٙی ٚ ثیٕبض خٟب٘ی، ثٟساقز ؾبظٔبٖ سٛنیٝ َجك 

 . وٙٙس اؾشفبزٜ ٔبؾه
 ٗنٛضر ثب ٔشٙبؾت ٚ ٔحىٓ وٝ  دعقىی ؾبزٜ ٔبؾه اظ ثبیس ثیٕبض اسبق ثٝ ٚضٚز ٍٞٙبْ ٔطالجی 

 . ٕ٘بیس اؾشفبزٜ ٔبؾه اظ ثبیس اسبق ثٝ ٔطالت ٚضٚز ظٔبٖ زض ثیٕبضٕ٘بیٙس.  اؾشفبزٜ اؾز،
 زؾشٕبَ ثٛؾیّٝ ضا ذٛز ثیٙی ٚ زٞبٖ ثبیس نٛضر، ٔبؾه اظ اؾشفبزٜ ػسْ ظٔبٖ زض ثیٕبض 

 .ثذٛقب٘س ؾطفٝ ٚ ػُؿٝ ظٔبٖ زض وبغصی
 َقٛز اؾشفبزٜ ٘یبظ ظٔبٖ زض سب ثبقس ثیٕبض زؾشطؼ زض حشٕب ثبیس وبغصی زؾشٕب . 
 َاظ ثؼس ثلافبنّٝ زؾز قؿشكٛی ٚ قسٜ زفغ اؾشفبزٜ اظ ثؼس ثلافبنّٝ ثبیس وبغصی زؾشٕب 

 . ٌیطز ا٘دبْ نحیح َطیمٝ ثٝ آٖ زفغ

 



 برای حل راُ آخریي ػٌَاى بِ خاًگی هاسک پسضکی، ّای هاسک ًبَد صَرت در: ًکتِ
 پارچِ ّای هاسک جٌس .ضَد هی گرفتِ در ًظر آلَدُ افراد از قطرات اًتقال از جلَگیری

 سَئی ای، پٌبِ پیراّي ،)لایِ دٍ( ای پٌبِ پارچِ :باضذ زیر هَارد ضاهل تَاًذ هی ای
 رٍسری ٍ حَلِ ضرت، تی ضرت،

 
 :هْن ًکات
 ثذٛقب٘س ضا ثیٙی ٚ زٞبٖ وبفی ا٘ساظٜ ثٝ ثبیس ٔبؾه. 
 قٛز ٍٟ٘ساضی زؾز ثب یب قسٜ ِٕؽ اؾشفبزٜ، حیٗ زض ٘جبیس ٔبؾه. 
 قٛز سؼٛیى ؾطیؼب ثبیس ثبقس، زاقشٝ سٕبؼ آِٛزٜ سطقحبر ثب یب قٛز ٔطَٛة ٔبؾه اٌط. 
 نٛضر ثٝ اؾشفبزٜ اظ ثؼس ثبیس ٚ قٛز اؾشفبزٜ ثبض چٙسیٗ ٘جبیس ٔهطف یىجبض ٞبی ٔبؾه 

 . ٌطزز زفغ نحیح
 ازضاض ثب ٔٛاخٟٝ ظٔبٖ زض ٕٞچٙیٗ ٚ سٙفؿی ٚ زٞب٘ی ٞبی ٔطالجز اضائٝ ظٔبٖ زض ثیٕبض ٔطالت ٚ 

 . ٕ٘بیس اؾشفبزٜ زؾشىف ٚ ٔهطف ٔبؾه یىجبض اظ ثبیؿشی ثیٕبض، ٔسفٛع
 ٕ٘بیس اؾشفبزٜ ٔبؾه اظ ٘یع، ثیٕبض اسبق وطزٖ سٕیع ظٔبٖ زض ثبیس ٔطالت. 
 ٖضا ذٛز اسبق ذٛزقبٖ اؾز ثٟشط زاض٘س، ذٛثی ػٕٛٔی حبَ وٝ ذفیف ػلائٓ زاضای ثیٕبضا 

 . وٙٙس سٕیع
 ُقٛز قؿشٝ ثبیس زؾشٟب ٔبؾه، زضآٚضزٖ اظ ثؼس ٚ دٛقیسٖ اظ لج. 

 ٜٕ٘ی قٛز سٛنیٝ ؾبَ 2 ظیط وٛزوبٖ ثطای ٔبؾه اظ اؾشفبز. 

 
 اعت؟ چگًَِ دعت ؽغتي صحیح ًحَُ

 
 اؾز ٕٔىٗ وٝ ؾُحی ٞط ٚ ٚی ٔدبٚض ٔحیٍ یب ثیٕبض ثب سٕبؼ اظ ثؼس ثبیس زؾز قؿشكٛی 

 آٔبزٜ اظ ثؼس ٚ لجُ ثبیس زؾز قؿشكٛی ٕٞچٙیٗ. ٌیطز ثبیس نٛضر ثبقس، قسٜ ِٕؽ ثیٕبض سٛؾٍ
 ٘ظط ثٝ آِٛزٜ ٞب زؾز وٝ ٞط ظٔب٘ی ٚ زؾشكٛیی اظ اؾشفبزٜ اظ ثؼس ذٛضزٖ، غصا اظ لجُ غصا، وطزٖ

 .ٌیطز ا٘دبْ ٔیطؾٙس،
 اِىُ دبیٝ ثب زؾز ٞبی وٙٙسٜ يسػفٛ٘ی اظ ٔیشٛاٖ ٘جبقس، ٔكٟٛز زؾشٟب آِٛزٌی اٌط ٓٞ 

 .وطز اؾشفبزٜ
 ثّغ ذُط ٔب٘ٙس) ایٕٙی ٔٛاضز ثبیس ٔٙعَ زض يسػفٛ٘ی ٔحِّٟٛبی اظ اؾشفبزٜ ثب اضسجبٌ زض 

 .وطز سٛخٝ ضا (ؾٛظی آسف یب وٛزوبٖ سٛؾٍ سهبزفی
 یه ٞبی حِٛٝ اظ اؾشفبزٜ زؾشٟب، وطزٖ ذكه ثطای نبثٖٛ، ٚ آة ثب زؾز قؿشكٛی اظ ثؼس 
 ای دبضچٝ ٞبی حِٛٝ اظ ٘جبقس زؾشطؼ زض ٞب حِٛٝ ایٗ اٌط .ٔی قٛز سٛنیٝ وبغصی ٔهطف ثبض

 ذیؽ اظ ثؼس ٚ وٙیس ٔی قٛز اؾشفبزٜ ٍٟ٘ساضی ٞب حِٛٝ ؾبیط اظ خساٌب٘ٝ نٛضر ثٝ وٝ اذشهبنی
 .ٕ٘بییس خبیٍعیٗ خسیسی حِٛٝ ثب ضا آٖ قسٖ،



 (زؾشىف ٚ ٔبؾه) فطزی حفبظز ٚؾبیُ دٛقیسٖ اظ لجُ ثلافبنّٝ ثبیس زؾز قؿشكٛی ٚ 
 .ا٘دبْ قٛز آٖ ثطزاقشٗ اظ ثؼس ثلافبنّٝ

 ثكٛییس ثب٘یٝ 20 حسالُ ٔسر ثٝ نبثٖٛ ٚ آة اظ اؾشفبزٜ ثب ٔىطض َٛض ثٝ ضا ذٛز زؾشٟبی .
 ظٔب٘ی ثرهٛل زٞٙس، ا٘دبْ ثبیس ضا ذٛز ٞبی زؾز ٔىطض ٘یع قؿشٗ ٔٙعَ زض ذب٘ٛازٜ اػًبء ؾبیط

 .ٌطفشٟب٘س لطاض ثیٕبض ٘عزیه وٝ
 حسالُ اِىّی دبیٝ ثب زؾز وٙٙسٜ يسػفٛ٘ی اظ ٘یؿز زؾشطؼ زض نبثٖٛ ٚ آة وٝ نٛضسی زض 
 سٕبْ. وٙیس اؾشفبزٜ زضنس 60
 قٕب زؾشٟبی سب ثٕبِیس ٞٓ ثٝ آ٘مسض ضا ذٛز ٞبی زؾز ٚ وٙیس آغكشٝ ضا ذٛز زؾز ؾُٛح 

 .قٛز ذكه
 وٙیس دطٞیع ٘كسٜ، قؿشٝ زؾشٟبی ثب زٞبٖ ٚ ثیٙی چكٓ، سٕبؼ اظ. 
 چٙیٗ )زض ٔیٍطزز سٛنیٝ نبثٖٛ ٚ آة ثب زؾز قؿشكٛی ثبقس، ٔكٟٛز زؾشٟب آِٛزٌی اٌط 

 قٛز.( ٕ٘ی زؾشٟب سٛنیٝ وطزٖ يسػفٛ٘ی قطایُی
 قٛز ا٘دبْ ثبیس حشٕب زیٍط فطز ثب ٔلالبر ٚ ذب٘ٝ سطن اظ لجُ زؾز، قؿشكٛی. 

 
 

 ثاًیِ 07الی 07 هذت بِ درصذ07الکل پایِ با هحلَل یا ٍ ضذػفًَی هحلَل با هزاحل ٌّذراب
 



 
 هزاحل ؽغتؾَی دعت با آب ٍ صابَى

 
 :ػفًَی ّای سبالِ دفغ ًحَُ

 
 يبیؼبر افعایف ثب ٔٙبظَ وٝ زاضز ٚخٛز احشٕبَ ایٗ ٚیطٚؼ وطٚ٘ب ثیٕبضی قیٛع ظٔبٖ زض ٚ 

 آِٛزٜ فطز ثب ٔؿشمیٓ سٕبؼ زِیُ ثٝ وٝ اؾز ٚؾبیّی ٚ ٔٛاز قبُٔ ػفٛ٘ی ظثبِٝ. قٛ٘س ٔٛاخٝ ظثبِٝ
 زض ٔطالجیٗ وٝ اؾز فطزی حفبظشی سدٟیعار قبُٔ ٕٞچٙیٗ ٚ ٔیكٛز زفغ ٚ سِٛیس وطٚ٘ب ثٝ ٔجشلا
 :قٛز ضػبیز ظیط ٔٛاضز اؾز لاظْ ذهٛل ایٗ زض. ٔیىٙٙس اؾشفبزٜ ثیٕبض اظ ٔطالجز ظٔبٖ
 وٙیس اؾشفبزٜ زاض زضة ظثبِٝ ؾُُ اظ حشٕب. 
 وٝ زاض زضة ظثبِٝ ؾُُ یه زض ضا آِٛزٜ ٔٛاز ؾبیط ٚ ٞب ٔبؾه ٔهطف، یىجبض ٞبی زؾشىف 

 . ثیٙساظیس اؾز، قسٜ ٌصاقشٝ ظثبِٝ ویؿٝ آٖ زاذُ
 ْاؾشفبزٜ زؾشىف اظ حشٕبً ٞب آٖ ضیرشٗ زٚض ٚ ظزٖ زؾز ظثبِٝ، ٞبی ویؿٝ ثطزاقشٗ ٍٞٙب 

 . ثكٛییس آٖ اظ ثؼس ضا زؾشٟب ٚ وٙیس
 اؾشفبزٜ ذٛز، اسبق زض اذشهبنی زاض زضة ظثبِٝ ؾُُ اظ ثیٕبض فطز ثطای أىبٖ نٛضر زض 

 .وٙیس
 ٝیه زض ٘جبیس ٞطٌع ٚ ثع٘یس ٌطٜ اٚ اسبق اظ وطزٖ ذبضج اظ لجُ ثبیس ضا ثیٕبض اسبق ظثبِٝ ویؿ 

 ویؿٝ یه زض ٚ قٛ٘س خٕغ ٞٓ ثب سٛا٘ٙس ٔی ظثبِٝ ٞبی ویؿٝ. قٛز ذبِی زیٍط ؾُُ یب ویؿٝ
 .قٛ٘س ٍٟ٘ساضی خسا ٞب ظثبِٝ ؾبیط اظ اؾز ثٟشط ٕٞچٙیٗ ٌیط٘س، لطاض سٕیع ٚ ثعضٌشط
 ِٝقٛ٘س ظزٜ ٌطٜ ٔحىٓ ٚ ٌطفشٝ لطاض ویؿٝ زٚ زض اؾز ثٟشط ٞب ظثب. 
 زٚٔی زاض زضة ظثبِٝ ؾُُ زض ثیٕبض، اسبق سطن ظٔبٖ زض ثبیؿشی ٔطالت فطز زؾشىف ٚ ٔبؾه 
 .قٛز ا٘ساذشٝ زاضز، لطاض ثیٕبض اسبق ٘عزیىی زض وٝ
 اؾز لاظْ وٙیس، زفغ ذبٍ٘ی ٞبی ظثبِٝ ؾبیط ٕٞطاٜ ثٝ ضا ٞب ظثبِٝ ایٗ ثشٛاٖ وٝ ایٗ ثطای 

 ٔیشٛا٘ٙس ٚ ٘یؿشٙس ػفٛ٘ی زیٍط ٞب ظثبِٝ ایٗ ؾبػز 72 اظ ثؼس. قٛ٘س ٌصاقشٝ وٙبض ؾبػز 72 حسالُ
 .قٛ٘س زفغ ذبٍ٘ی ٞبی ظثبِٝ ؾبیط ٕٞطاٜ ثٝ
 قٛز ظزٜ ػفٛ٘ی ٞبی ظثبِٝ چؿت ثط ظثبِٝ ویؿٝ ضٚی ثط اؾز ثٟشط . 



 يس ٔٛاز یب نبثٖٛ ٚ آة اظ. قٛز ا٘دبْ زؾز ثٟساقز ثبیس ظثبِٝ، ٞبی ویؿٝ خبثدبیی اظ دؽ 
 .وٙیس اؾشفبزٜ اِىُ حبٚی زؾز وٙٙسٜ ػفٛ٘ی

 
 :خاًگی ّای ؽَیٌذُ ٍ گٌذسداّا اس اعتفادُ ٍ تْیِ صحیح رٍػ

 رٍی تز ساعت 71 اس کوتز فَلادی، ٍ پلاستیکی هَاد رٍی تز ساعت 27 تا کزًٍا ٍیزٍس
 قذا تواًذ، سًذُ هیتَاًذ هسی هَاد رٍی تز ساعت 1 اس کوتز ٍ هقَایی کاغذی ٍ هَاد

 .هی تاشذ هْن تسیار سغَح گٌذسدایی
 :خاًگی ؽَیٌذُ ّای اًَاع
 ضذكب ٕ٘ه، خٛٞط ظطفكٛیی، ٔبیغ زؾشكٛیی، ٔبیغ

 خاًگی گٌذزداّای اًَاع ردیف

 الکل

 استفادُ هَرد اتشار ٍ سغَح گٌذسدا ٍ پَست کٌٌذُ ضذعفًَی عٌَاى تِ* 
 .است هَجَد تاسار در درصذ 19 ٍ 27 درجات تا ٍ هیییزد قزار

 .دارد را تاثیز تیشتزیي درصذ 27 اقکل ٍیزٍس، کزًٍا هَرد در*

 .است لاسم اقکل گٌذسدایی اثز اعوال تزای سهاى ثاًیِ 07 حذاقل* 

 .تاشذ هی درصذ 19 اقکل اس تالاتز درصذ 27 اقکل گٌذسدایی قذرت*

 اقکل اس سیز فزهَل تا تَاى هی درصذ 27 اقکل تِ دستزسی عذم صَرت در*
 :کزد استفادُ ًیش درصذ 19

 اقکل ، درصذ 19 اقکل سی سی 977 تِ هقغز آب سی سی 777 افشٍدى اس* 
 .هیآیذ تذست درصذ 27

 شاٍل آب
 )ٍایتکس،

 ّیپَکلریت
 سذین،

 کلرٍکس(

 ّای ٍایتکس
 خاًگی

 بازار در هَجَد
 دارای ایراى

 درصذ 1 غلظت
 .هی باضذ

 :ّا ٍایتکس اس استفادُ در احتیاعی هَارد
 .هی شَد آى اقیاف شذى ضعیف تاعث ٍایتکس در پارچِ سیاد خیساًذى*
 .کزد استفادُ ٍایتکس اس تستِ هحیظ در ًثایذ*
 سیزا کٌیذ، اجتٌاب ًوک جَّز هاًٌذ دییز هَاد تا ٍایتکس کزدى هخلَط اس*

 .هی تاشذ ٍ کشٌذُ سوی تسیار کِ هیکٌذ ایجاد کلز گاس دٍ، ایي تزکیة
 تحزیاک  را ریِ ٍ ّا چشن پَست، (سذین ّیپَکلزیت) ٍایتکس هَثز هادُ*
 اساتفادُ  دساتک   ٍ هاساک  اس تایاذ  حتوا تٌاتزایي هیزساًذ، آسیة آًْا تِ ٍ

 .شَد
 .کٌذ هی حفظ را خَد اثز ساعت 71 حذاکثز شذُ رقیق هحلَل*
ِ  ٍ شذُ فعال غیز آقی، تزکیثات حضَر در هحلَل ایي*  گازدد،  های  تجشیا

 ساغَح  رٍی اس ّاا  آقاَدگی  ٍ ّاا  جازم  سدٍدى گٌذسدایی، اس قثل تٌاتزایي
 .است ضزٍری



 
 :گٌذسدایی ّای فزآٍردُ اس اثزبخؼ ٍ ایوي اعتفادُ گام ؽؼ
 ْوٙیس وٙشطَ ضا ٌٙسظزا ٔحَّٛ ٞبی سبییسیٝ ٚ ا٘مًبء سبضید اؾشب٘ساضز، ػلأز: اَٚ ٌب. 
 ْاظ ٔٛاضزی ثٝ ٚ ثرٛا٘یس زلز ثٝ ضا فطآٚضزٜ ٔهطف ضإٞٙبی: زْٚ ٌب  ٝ ْ  یهب  وهبضثطز  خّٕه  ػهس

 .سٛخٝ وٙیس ٔرشّف ؾُٛح ثطای ٔحَّٛ وبضثطز
 ْثهب  ضا آٖ ٌٙسظزایی اظ لجُ ؾُٛح، ضٚی ضٚیز لبثُ ٚ ٚايح آِٛزٌی ٚخٛز نٛضر زض: ؾْٛ ٌب 
 .ثكٛییس نبثٖٛ ٚ آة
 ْثبقس ٔطَٛة ثبیس ٘ظط ٔٛضز ؾُح ٌٙسظزا ٔحَّٛ اظ اؾشفبزٜ ٍٞٙبْ: چٟبضْ ٌب. 
 ٝضا ؾهُٛح  ضٚی ثط ٔحَّٛ ٔب٘سٖ خٟز ؾبظ٘سٜ وبضذب٘ٝ سٛؾٍ قسٜ دیكٟٙبز ظٔبٖ ٔسر: ٘ىش 

 . وٙیس ضػبیز
 ْزؾهشىف  زضآٚضزٖ اظ دهؽ  ٚ ثذٛقهیس  زؾهشىف  ٌٙسظزا ٞبی ٔحَّٛ ثب وبض ٍٞٙبْ: دٙدٓ ٌب 

 ٔمبثُ زض وٝ قٛیس ُٕٔئٗ ٔیىٙیس اؾشفبزٜ ٔهطف زؾشىف یه ثبض اظ اٌط.ثكٛییس ضا ذٛز زؾشٟبی
 .٘یؿشٙس ٘فٛشدصیط وطٚ٘ب ٚیطٚؼ
 ْزٞیس لطاض وٛزوبٖ زؾشطؼ اظ زٚض ٚ ثجٙسیس ٔحىٓ ضا ٌٙسظزا ٔحَّٛ زضدٛـ: قكٓ ٌب. 

 

 
 

 :عطَح گٌذسدایی ٍ کزدى تویش ًحَُ
 

 :عطَح کزدى تویش
 .وٙیس سٕیع نبثٖٛ ٚ آة اظ اؾشفبزٜ ثب ضا ؾُٛح .1
 .وٙیس سٕیع ٔؼَٕٛ ٞبی ضٚـ ثب ضا قٛ٘س ٔی ِٕؽ ٔىطضا وٝ ؾُٛحی اثشسا .2

 ٌٛقی ضٚقٛیی، ٚ ؾیٙه آة، قیطٞبی ثطق، وّیسٞبی زضة، زؾشٍیطٜ ٞبی ٔیع، قبُٔ ؾُٛح ایٗ
 .ثبقسٔی  غیطٜ وبٔذیٛسط ٚ وّیس نفحٝ سّفٗ،

 :عطَح گٌذسدایی



َ  اظ ؾهذؽ  وٙیهس،  سٕیع ذبٍ٘ی ٞبی قٛیٙسٜ ثب ضا وثیف ؾُٛح اثشسا .1  اؾهشفبزٜ  ٌٙهسظزا  ٔحّهٛ
 .ٕ٘بییس

 وٙیس. حبنُ إَیٙبٖ ٌٙسظزا ٔحَّٛ ا٘مًبی سبضید اظ .2

 .ٞؿشٙس ٔٙبؾت ٌٙسظزایی ثطای اؾشفبزٜ ٔٛضز ؾُٛح ثٝ ثؿشٝ ذبٍ٘ی وٙٙسٜ ؾفیس ٔحِّٟٛبی .3

 ثطؤٔه  ٚیهطٚؼ  وطٚ٘ب ثطاثط زض قٛ٘س ضلیك زضؾشی ثٝ اٌط لیٕز، اضظاٖ ذبٍ٘ی وٙٙسٟٞبی ؾفیس .4
 .ثٛز ذٛاٞٙس

 .٘ىٙیس ٔرٌّٛ زیٍط ٌٙسظزای ٔحِّٟٛبی ثب ضا ذبٍ٘ی ٞبی وٙٙسٜ ؾفیس .5

 .ثبقس سٕبؼ زض ؾُٛح ثب ٔحَّٛ وٝ زٞیس اخبظٜ زلیمٝ یه حسالُ .6

 
 :کٌیذ ػول سیز دعتَر هطابك ٍایتکظ اس ضذػفًَی هحلَل کزدى درعت بزای

  0 یا آب لیتر 0 یا گالي یک ازای بِ ٍایتکس فٌجاى سَم یک یا سَپخَری قاضق 1

 آب ٍاحذ 1 اضافِ بِ ٍایتکس ٍاحذ یا یک آب لیتر ّر در کٌٌذُ سفیذ خَری چای قاضق

 
 
 وطز اؾشفبزٜ ٘یع زضنس 70 اِىُ اظ سٛاٖ ٔی ؾُٛح ٌٙسظازایی ثطای . 
 یب ٚ نبثٖٛ یب ٌطْ آة اظ سٛاٖ ٔی ٘یع...  ٚ وفذٛـ ٔٛوز، فطـ، ٔب٘ٙس ٘طْ ؾُٛح ٔٛضز زض 

 وطز. ٔٙبؾت اؾشفبزٜ ٚ ٔؼَٕٛ ٞبی قٛیٙسٜ ؾبیط
 
 
 

 


