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:دامنه کاربرد
پستیادارات و مراکز 

مقدمه:
ترشـحات بینـی و   انسان از طریق سرفه، عطسه، تخلیـه از انسان بهویروس کروناتقالان، اطلاعاتبا عنایت به آخرین 

، راه دیگـر انتقـال  طریق سرفه یـا عطسـه منتقـل شـود.    متري از 2تا 1فاصله در تواندویروس میاین دهان می باشد. 
لـه نرده  پ، و صندلی، شیرآلاتمیز ، ها دستگیره درب، تجهیزاتمانندیروسآلوده به وو سطوحبا محیطهاتماس دست

اسکناس، اسناد و مـدارك دسـت   (شودطور عمومی و مشترك استفاده میهبوسایلی که، پریز و کلیدهاي برق و کلیهها
بنابراین حائز اهمیت است پس از تماس با هر فرد یا اشیاء مشکوك دست و صورت خود را بانظایر آن)به دست شده و

.یدآب و صابون شستشو ده

اقدامات کنترلی بهداشت محیطی
در هوا، سطوح و اشیاء عفونتعامل کاهش غلظت هدف:

گندزدایی، جداسازي فضا یا رعایت فاصله حداقل یک متر از افراد بیمار یا مشکوك، مناسب و مطلوبتهویهراهکارها:
سطوح و اشیاء

بهداشت فردي:.1
رسانی گردد:علاگردد ضمن رعایت، نکات بهداشتی زیر اطتوصیه می

پرهیز کنید؛با یکدیگر کردنرو بوسیو دست دادناز
بر پایه الکل قبل کنندهضدعفونیموادها با آب و صابون (طبق دستورالعمل) و یا استفاده از شستن مرتب دست

وري میاستفاده از توالت ضراز دست زدن به دهان، بینی و چشم و همچنین قبل و بعد از غذا خوردن و بعد از 
باشد.

مواداز اجتناب کرده و تا حد امکانو همچنین خوردن غذاهاي آماده هاي عمومی از خوردن غذا در محیط
؛کنیدصورت کاملا پخته استفاده غذایی به

صورت و درکنید و از ماسک با نحوه صحیح استفاده کرده صورت مشاهده علایم سرماخوردگی استراحت در
؛مراکز درمانی مراجعه انجام کنیدبهشدید شدن علایم 

 ،الامکان در یک مکان جدا از سایرین نگهحتیافراد بیمار، تا زمان رسیدن آمبولانس یا انتقال به مراکز درمانی
راهنمایی و مشاوره دریافت نمایند؛190صورت نیاز از مرکز تماس ند و درداشته شو

؛دستکش استفاده نمایندک، چکمه وماسفاظتی، لباس حباید از در هنگام نظافت نیروهاي خدماتی
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ز سیستم تشخیص چهره استفاده کنید؛ا"، ترجیحابراي ثبت حضور و غیاب
از دستمال کاغذي استفاده نمایید؛هاي آسانسور،براي تماس با دکمه
 از که دستمال وجود نداشت صورتیدر(الزامی استعطسه یا سرفه کردن هنگامکاغذي از دستمال استفاده

؛قسمت داخلی آرنج موقع سرفه و عطسه استفاده کنید)
هر یک از کارکنان از "(ترجیحایز و صندلی و سایر وسایلعدم استفاده از دستمال مشترك براي تمیز کردن م

؛دستمال نظافت شخصی استفاده نمایند و یا استفاده از دستمال نظافت یکبار مصرف)
ن؛ها با چشم، بینی و دهاعدم تماس دست
؛ها استفاده از مهر و سجاده شخصی ضرورت کامل دارددر نمازخانه
دلیل تاثیر آن بر تضعیف سیستم ایمنی بدن و مستعد نمودن افراد در ابتلا به عدم استعمال دخانیات به

ویروس؛
 صورت  هشانه و دمپایی بحوله، از جمله هاچیخدمه و پستکارکنان،کلیه وسایل شخصی هر یک از

صورت لزوم گندزدایی گردد؛تفاده و درصاصی اساخت
مله هاي پستی از لوازم حفاظت فردي از جها و محمولهاداره و در زمان جابجایی بستهدر بیرون ازهاچیپست

ماسک و دستکش استفاده نمایند؛
وله صورت روبرو شدن با صاحب محمهاي پستی درها و محمولهبستهدادنها در هنگام تحویلچیپست

ي را رعایت کنند؛حداقل فاصله یک متر
محموله خودداري نمایند؛از جابجایی و تحویل ها تحت هر شرایطی بدون دستکش مناسبچیپست
انتقال از طریق خوان و یا د. جهت این منظور از دستگاه کارتداري نماینها مستقیم از اخذ وجه خودچیپست

یند؛صورت کارت به کارت استفاده نماوجه به
؛باشندهاي پستی میو یا انبار محمولهویژه افرادي که در ارتباط با ارباب رجوعشاغلین در مراکز پستی، به

ري از ماسک و دستکش استفاده کنند؛کاساعاتدر تمام "الزاما
کننده استفاده شود؛قبل و بعد از استفاده از استمپ و یا خودکار مشترك از ژل ضدعفونی

:هادستشويشستنحوه
:شسته شوندبه طریقه زیر ثانیه20مدت باید با آب گرم و صابون به هادست

،ها را مرطوب کنیددست- 1
،از صابون مایع استفاده کنید- 2
،هم بمالیدها را خوب بهکف دست- 3
،را بشوئیدانگشتان - 4
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،ها را بشوئیدمچ- 5
،بین انگشتان را بشوئید- 6
،آبکشی کنیدها دست- 7
،(استفاده از حوله یک بار مصرف نیز مورد تایید است)با دستمال کاغذي خشک کنید- 8
،شیر آب را با همان دستمال ببندید- 9
،سطل زباله درب دار بیندازیددردستمال را-10

:بهداشت مواد غذایی.2
ها و رسنلی، آبدارخانههاي پستی (اتاقدر ادارات و مراکز پو آب آشامیدنی ، قند، شکراقسرو نمک، فلفل، سم

هاي یکبار مصرف انجام گیرد.بنديدر بستهسلف سرویس) 
باشندظروف یکبار مصرف"و ترجیحامواد غذایی سلف سرویس قبل از سرو باید داراي پوشش بهداشتی.
 باشد.ممنوع می)در صورت وجود(در سلف سرویس ادارات و مراکز پستی عرضه مواد غذایی روباز
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داراي وسایل مواد غذایی و چاي توزیع پرسنل خدماتیو باشد اد غذایی برابر با ضوابط بهداشتیتوزیع مو
.حفاظت فردي از جمله ماسک و دستکش باشند

داري گردد.، از خوردن و آشامیدن خودهاي تحویل محموله و یا اخذ مستندات و محموله از مردمندر سال

:ابزار و تجهیزاتبهداشت .3
کلیه ظروف طبخ و دهی موظفند پس از سرویس(در صورت وجود) هاي سرو غذا و محلها آشپزخانه

درجه 75بالايبا آبرا و نظایر آن، لیوان، چنگال، کارد، بشقاب و پارچ آبظروف پذیرایی،غذاییسازي موادآماده
هاي دید از سرویسدهی به افراد جو براي سرویسنمایندشی کگندزدایی و  آبسپس ، بشوییدگرادسانتی
ین استفاده کنند.جایگز

تعویض گردد.شود باید پس از هر بار استفاده چنانچه از پوشش یکبار مصرف براي میز غذاخوري استفاده می
خورجیناز جمله جعبه، کیف،ها ها و کلیه تجهیزات حمل محمولهخودروها، موتورسیکلتتشو و گندزدایی شس ،

بعد از و نظایر آن (درصورت وجود) بسته به نوع جنس تجهیزاتهاي پستیمحولهبندي و حمل هاي بستهگونی
دارد.ضرورتحداقل روزي یکبار) (بار استفادههر
بار استفاده گندزدایی شود.س از هروسایل نظافت پ
حمام، استفاده از وسایل بهداشتی شخصی ضروري استرختکن و صورت وجود در.
صورت موقت بهها سایل مشترك از جمله چادر، سجاده و نظایر آن از نمازخانهکلیه مهرها، کتب ادعیه و و

آوري گردد.جمع
راهروهارنده به تعداد مناسب در هر طبقه،ها با پایه نگهداکننده دستعفونیتعبیه ظروف حاوي مواد ضد ،

.مواردي نظیر آنو هاي پستی خصوص محل تحویل و بازکردن بستهآسانسورها، سرویس هاي بهداشتی، به
هامیز و صندلی، شیرآلات، نرده  پلهدستگیره درها، ها، درب، دیوار و کف:سطوح داراي تماس مشترك شامل ،

وسایل ، کلید و پریزها، هاخوان و خودپردازها، کف پوشهاي کارتکابینت، گوشی تلفن، دستگاهتخت، کمد، 
.شده و سپس گندزدایی گرددنظایر آن با دستمال تمیز و خشکو ، پیشخوانعمومی

هاي آلوده به ویروس دریافت ها و شهرستانهایی که از استانخصوص محمولههاي پستی (بهمحموله
.تحویل گرفتن حتما گندزدایی شوندشوند) پس ازمی

مواد زنتی جابجا می گردد قبل از ورود به اتاق توزیع محموله ها با که به صورت گونی برهاي بزرگ بسته
با استفاده ازضمیمه در صفحات بعدي طبق جدول نندهده از سفیدکمحلول تهیه شگندزداي مجوزدار و یا 

پذیرتر با موله هاي آسیبهاي کوچک و محهاي کاغذي، بستهپاش حاوي مواد گندزدا و پاکتدستگاه سم
صورت پذیرد.تنظیف آغشته به مواد گندزدامالاستفاده از دست
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آماده ارسال، هايبعد از تحویل گرفتن از ارباب رجوع و مشتریان و همچنین محمولههاي پستیمحموله
گندزدایی شوند.

 داشت فردي و گندزدایی محموله بسته به نوع صاحب محموله هم توصیه گردد که نسبت به رعایت بهبه
محموله اقدام نماید.

بهداشت ساختمان:.4
 ور تهویه مناسب ضروري می باشد.ها به منظسالنهاي هواکش و باز گذاشتن درها و پنجرهاستفاده از
بایستی داراي تهویه مناسب و مستمر داشته باشند.هاي بهداشتیهاي اقامت و سرویستهویه مناسب محل
زدایی کنیدگندمجزاصورت (حمام و توالت) را بههاي بهداشتیسرویس.
ا پخش نشوندها در هوگی، درب آن را بگذارید تا میکروبقبل از کشیدن سیفون توالت فرن.

گردد.تعبیههاي بهداشتی ها و سرویسکشی صابون مایع و دستمال کاغذي در توالتتم لولهسسی
درنیروهاي خدمات کلیه صورت پذیرد و هاي دردار پدالی در سطلها باید به شیوه بهداشتی دفع پسماند

هاي پلاستیکی در کیسهپسماند آوريجمع(آوري و دفع پسماند رعایت تمامی ملاحظات بهداشتیخصوص جمع
.در دستور کار قرار دهندر هر شیفتدر آخ)بدون درز و نشتمحکم

بینی شود.پیشنمازخانه گندزدایی در فواصل اقامه هر وعده نمازهاي تجمع نظیردر محل
شود.گندزداییداشته باشد و مرتبا مناسبهیتهودیآسانسور بايهوا
تا اطلاع ثانوي حذف گردد.ها به صورت موقتکنسردها و آب خوريآب
شوندگندزداییهاي ورزشی، وسایل و تجهیزات حداقل یکبار در پایان شیفت کاري در صورت وجود سالن.

: نکات مهم
هاي تنفسی به تعداد کافی در محل نصب از انتقال بیماريپیشگیرينحوه ی آموزشاطلاعیه و پوستر و بنر

گردد.
هاي بهداشتی نصب گردد.یی و سرویسبه تعداد کافی در محل سرو مواد غذاهادستشوي شستراهنماي
جهت تهویه ها باز گذاشته شوند وبوده و درها و پنجرهافرادها باید خالی از سالنزدایی و نظافت، نگام گنده

نیز روشن باشد.هواکش بهتر 
نظر گرفته شود.گرفتگی درمنظور جلوگیري از خطر برقدر هنگام گندزدایی ملاحظات لازم به
باید با آب سرد یا معمولی تهیه گرددهاگندزدا.
ابد).یهش میساعت کا24(کارایی محلول پس از گذشت گندزدا باید روزانه تهیه و استفاده شودهايمحلول
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 اء هر (به ازصرف در طول شیفتها و استفاده از ماسک یکبار مدستامکانات لازم براي شستشوي مرتب
باید فراهم شود.ماسک) و شستشو و گندزدایی روزانه لباس کار براي نیروهاي خدماتی 2شیفت حداقل 

ازاستفاده نماییدامکان آلودگی وجود دارد هایی کهمکانمخصوص فقط براي گندزداییی ت .
ی،، هادستمالزباله،سطلهاي بهداشتی باید از وسایلی که براي سرویسگندزداییوسائل نظافت و ت

.مجزا باشدشود،هاي دیگر استفاده میمکان

را صورت صدمه آند و آسیب نبیند و دروماسک پاره نشدر طول مدت نظافت مراقب باشید لباس، دستکش و
.تعویض نمایید

یقه خیس بماند.دق10مدت هبلازم  است سطوح گندزدایی شده
مقابل به پایان برسانیدغاز و در طرف یا نقطهآظافت را از یک نقطه ن(ی را به صورت مارپیچ حرکت دهیدت)
"یشود باید داراي چندها و غیره استفاده میها و سالنکه براي نظافت کف اتاق"هاییت"اضافی باشند"رس.
ی،ها، دستمال نظافپارچهپس از استفاده ازآب ژاول شسته و سپس در محلولمیبایست در آب داغت و ت

و براي استفاده آماده باشد.شدهخشکور بماند. بعد از آن در دماي اتاق دقیقه غوطه30مدت هب

:اقدامات لازم در موارد مواجهه با افراد مشکوك به بیماري
سـرفه و  ، درجه38بالاي تباد مقیم و پرسنل مانند: فصلی در افرهرگونه علائم شبیه سرماخوردگیدر صورت بروز 

 ـ، نارسایی تنفسی و تنگی نفس، گلودرد هـا و  خصـوص کلیـه  هعلائم گوارشی از قبیل اسهال، نارسایی اعضاي بدن ب
ارجـاع داده شـود و فقـط بـا     درمانی/ خدمات جامع سـلامت منع و به مراکز شوك عفونی باید بلافاصله از ادامه کار 

افراد به محل کار خود بازگردند.سمی این مراکز/تاییدیه ر

:هاي سطوحگندزدا
. مواد گندزدا و ضدعفونی بر پایه الکل داراي مجوز 1

کلی طورکش با طیف گسترده است و بهروبدرصد یک میک70اتیل الکل ها موثر است.الکل براي از بین بردن ویروس
هاي عنوان مثال درپوش لاستیکی ویالبهراي گندزدایی سطوح کوچک (از الکل ایزوپروپیل بهتر است. الکل اغلب ب

شود.استتوسکوپ و ونتیلاتورها) استفاده میو گاهی سطوح خارجی تجهیزات (مثل )ترمومترهادارویی مولتیپل دوز، 
هویه مطلوب اهایی با تو در فضشدهراي گندزدایی سطوح کوچک محدود دلیل قابلیت اشتعال الکل استفاده از آن ببه

شدن و تواند باعث تغییر رنگ، تورم، سختعنوان گندزدا میالکل بهاستفاده مکرر و طولانی ازگردد.استفاده می
هاي خاص شود.خوردگی لاستیک و پلاستیکترك
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. مواد گندزدا و ضدعفونی کننده بر پایه الکل داراي مواد کواترنر آمونیوم2
کنندهکت تولیددستورالعمل و راهنماي شرمطابق 

. مواد گندزداي اکسیدان نظیر پراکسید هیدروژن3
کنندهدستورالعمل و راهنماي شرکت تولیدمطابق 

کننده.سفید4
قارچ و ویروس از جمله ویروس قوي و موثر است که ماده فعال آن هیپوکلریت سدیم در از بین بردن باکتري،گندزدایی

شود.فعال میغیرمواد آلی، آنفولانزا موثر است اما به راحتی توسط
طور گسترده در دسترس کم و به، با هزینه)دقیقه زمان تماس60تا 10با هاي خانگی (گندزداها و سفیدکننده
ها غشاهاي مخاطی، پوست و با این حال سفیدکنندهشود.ی سطوح در مراکز درمانی توصیه میاست و براي گندزدای

راحتی با سایر مواد شیمیایی واکنش شوند و بهو نور تجزیه میو تحت تاثیر گرما کند را تحریک میمجاري تنفسی
ها باید با احتیاط مصرف گردند.دهند. بنابر این سفیدکنندهنشان می

تواند اثرات آن تر) میتر و ضعیفشده (قويتوصیهسازيرقیقکننده از جمله عدم رعایت میزاناستفاده نادرست از سفید
دیدگی کارکنان مراقب بهداشتی گردد.کاهش دهد و باعث آسیبگندزدارا براي 

:رعایت موارد زیر ضروري استشده براي تهیه و استفاده از سفیدکننده رقیق
شود.از چشم در برابرپاشیدن توصیه میبند ضد آب و دستکش و عینک براي محافظتاستفاده از ماسک، پیش-
هاي با تهویه مناسب مخلوط نموده و استفاده گردد.لدر محکننده هاي سفیدمحلول-
)نمایدگردد و آن را ناکارآمد میرم باعث تجزیه هیپوکلریت سدیم میکننده با آب سرد مخلوط گردد (آب گسفید-

رقیق نمایید.%0,05آن را تا %5کننده حاوي هیپوکلریت سدیم در صورت استفاده از سفید
هیپوکلریت سدیمرف راهنماي غلظت و مص-1جدول

)  کلر قابل دسترسPPM)50000معادل درصد5کننده خانگی حاوي هیپوکلریت سدیم هاي سفیدعمده محلولمحلول اولیه:
قسمت آب 99کننده به قسمت سفید1شود استفاده از توصیه میدرصد5یت سدیم راز هیپوکل1:100محلول شده:محلول توصیه

)براي گندزدایی سطوح1:100محلول کشی (سرد لوله
، براي عنوان مثالبه.کننده به آب را تنظیم کنیدی  به غلظت مناسب هیپوکلریت سدیم، نسبت سفیدبراي دستیاب

کننده قسمت سفید2استفاده کنید (یعنی کنندههیپوکلریت سدیم، از دو برابر بیشتر از سفیددر صد2,5هاي حاوي سازي سفیدکنندهآماده
قسمت آب)98به  

کلر قابل دسترس در ،1:100د هیپوکلریت سدیم یک محلول صدر5براي سفیدکننده حاوي :سازيکلر قابل دسترس بعد از رقیق
پی پی ام خواهد بود500صد یا در05/0حدود 

ا رقت مورد نظر حاصل گرددهاي دیگر از هیپوکلریت سدیم با مقادیر متفاوتی تهیه خواهند شد تنده شامل غلظتکنهاي سفیدمحلول
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هاي متفاوت: زمان تماس براي کاربرد
گرددبیشتر یا مساوي ده دقیقه توصیه میمتخلخل:سطوح غیر
 (براي تیشوددقیقه توصیه می30زمان تماس :کردن اقلامورغوطهاز طریقگندزدایی	لباس، دستکش و دستمالها، ،

)نظایر آن
خون یا دیگر مایعات بدن قبل از گندزدایی یا ،ترشحات، استفراغ،کردن مدفوعتمیزی تمیز گردد (مانندسطوح باید از مواد آلنکته: 
)وريغوطه

گندزدامواد راهنماي تهیه -2جدول 
نسب گندزدا به آب سردگندزدایی در دسترسغلظت مورد نیازردیف

پی پی ام 500کلر قابل دسترسی 1
درصد05/0یا 

پی پی ام 50000صد (در5آب ژاول 
کلر قابل دسترس دارد)

واحد آب 99واحد گندزدا 1
سرد

:هالازم براي استفاده از سفیدکنندههاياحتیاط
.زنندشده صدمه میگردند و به سطوح رنگب خوردگی در فلزات میها موجسفیدکننده-
دقیقه با آب 15د بلافاصله باید به مدت کننده به چشم وارد گردداري گردد اگر سفیداز تماس با چشم باید خود-

شسته شود و با یک پزشک مشورت گردد.
داده و ناب گردد زیرا کارایی آن را کاهشهمراه سایر مواد شوینده خانگی اجتها بهکنندهکار بردن سفیدهاز ب-

لوط کردن سفیداي سمی در هنگام مخعنوان مثال گازههبهاي شیمیایی خطرناك شود.تواند باعث واکنشمی
گردد و این ، تولید میشودکردن توالت استفاده میاسیدي مانند موادي که براي تمیزکننده با مواد شوینده

نمایید و قبل از استفاده از تدا از مواد شوینده استفاده تواند باعث مرگ یا جراحت گردد. درصورت لزوم ابگاز می
بشویید.کاملا با آبگندزدایی، کننده براي سفید

ها کنندهنماید؛ بنابراین سفیدگیرد گاز سمی آزاد میوقتی در معرض نور خورشید قرار مینشده کننده رقیقسفید-
باید در مکان خنک و دور از نور خورشید و دور از دسترس کودکان قرار داده شوند.

هایی که اخیرا کنندهاز سفیدنان از اثربخشی آنشود براي اطمیلریت سدیم با گذشت زمان تجزیه میهیپوک-
شده خریداري نموده و از ذخیره بیش از حد خودداري گردد.تولید

ده و بر روي آن برچسب تاریخ شده را روزانه و تازه تهیه نموده رقیق استفاده کنید محلول رقیقکنناگر از سفید-
ساعت دور ریخته بریزید. مواد آلی موجب 24بعد از شده بلا استفاده را هاي تهیهسازي قید شود و محلولرقیق
و قبل از شدهشته به مواد آلی ابتدا باید تمیزگردد بنابر این ابتدا سطوح آغها میکنندهشدن سفیدفعالغیر

کننده عاري از مواد آلی گردد.گندزدایی با ماده سفید
ظروف تیره رنگ و دور از دسترس صورت امکان دردرشده را باید دور از نور خورشید وکننده رقیقسفید-

.کودکان نگهداري گردد
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پوشیدن و درآوردن تجهیزات حفاظت فردي

خطرات را شناسایی و مدیریت کنید.
تجهیزات حفاظت فردي ضروري را تهیه نمایید.

مشخص نمایید کجا باید تجهیزات حفاظت فردي 
پوشیده و درآورده شود.

لباس حفاظت فردي را بپوشید.
.یدند ضد آب استفاده کنبیشاز پ

ماسک را مطابق شکل بزنید. 

دست انجام شود.یضدعفون
یکیلاستيهااز دستکش(شودیدهدستکش پوش

پسماندها استفاده یریتو مدیطمحيسازپاكيبرا
.)شود
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يحفاظت فردیزاتمراحل برداشتن تجه

آن، اگر یحو دفع صحیکبند پلاستیشدرآوردن پ
یکدر یرد،گیمبند مورد استفاده مجدد قراریشپ

رف با مواد گندزدا قرار داده شود.ظ
ی شده است، آن را درحالیدهاگر روکش کفش پوش

.یدبردارید،دستکش در دست دارکه
و به یداز داخل به خارج بچرخانو دستکش رالباس

.یدنحو مناسب دفع کن
ها را، چکمهید،ایدهپوشیکیپلاستياگر چکمه ها

يها. چکمهیدزدن به آنها  از پا خارج کنبدون دست
مواد گندزدا يظرف محتویکشده را در در آورده
بیاندازید.

دست انجام شود.یضدعفون

برداشته شود.ماسک از پشت سر

ضدعفونی دست انجام شود.
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:نکات مهم در پیشگیري از کرونا ویروس

هاي خود را تا دن و آشامیدن دستقبل از خور
با آب و صابون مایع ثانیه 20بالاي مچ به مدت 

بشویید و درصورت عدم دسترسی به آب سالم از 
استفاده نمایید؛کننده بر پایه الکلیضدعفونیمواد

 تماس با افرادي که مریض هستند خودداري از
دادن با افراد دیگر از روبوسی و دست. کنید

ظمتر از افراد بیمار حف2تا 1(فاصله دبپرهیزی
؛شود)

 از ماسک افراد بیمار و مشکوك حتما
. نماینداستفاده 

زدن به چشم، بینی یا دهان خوددارياز دست
کنید

 هنگام عطسه و سرفه، دهان و بینی خود را با
تمال را در سطل دستمال کاغذي بپوشانید و دس

؛زباله بیندازید

ردگی دارید در منزل اگر علائم سرماخو
استراحت کنید؛

ها در هواي سرد و خشک انتقال ویروس
تري دارند و باید هواي محیط مرطوب نگهسریع

داشته شود؛
 با آن گندزدایی سطوحی که در تماس مکرر

.هستید

 تقویت سیستم ایمنی با مصرف میوه و
سبزیجات تازه؛

آموزش به اطرافیان


