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  مقدمه

کننده بیماری نقش مهمی در کنترل آن دارد. راه های انتقال این های انتقال عامل ایجادشناسایی راه  

ز طور عمده اهای تنفسی به عنوان یک اصل کلی ویروس بهاست ولی  طور دقیق مشخص نشده  ویروس هنوز به

شیاء آلوده منتقل می      سه و یا لمس ا سرفه یا عط سته   طریق ریز قطرات یا از طریق  ساس دان ای هگردند. بر ا

سرفه، تنگی نفس می    شدید با علایمی همچون تب،  ز نماید تواند بروکنونی این بیماری از یک طیف ملایم تا 

الریه، نارسددایی کلیه و مرگ گردد. درصددد مرگ ناشددی از این  به ذاتدتر ممکن اسددت منجرو در موارد شدددی

 است.طور دقیق مشخص نشدهبیماری هنوز به

سان به  سه، تخلیه       با عنایت به آخرین اطلاعات، انتقال ویروس کرونا از ان سرفه، عط سان از طریق  ان

متری از طریق سددرفه یا  2تا  1تواند در فاصددله میترشددحات بینی و دهان در محیط می باشددد. این ویروس 

ها با محیط و سددطوح آلوده به ویروس مانند تجهیزات، عطسدده منتقل شددود. راه دیگر انتقال، تماس دسددت  

ستگیره در  شیرآلات، نرده   د صندلی،  ست که   پله  ها، میز و  سایلی ا طور به ها، پریز و کلیدهای برق و کلیه و

شود شامل اسکناس، اسناد و مدارک دست به دست شده و نظایر آن. بنابراین         میعمومی و مشترک استفاده   

 آب و صابون شستشو گردد.  بابا هر فرد یا اشیاء مشکوک دست  حائز اهمیت است پس از تماس

به صورت تدریجی صورت خواهد پذیرفت که الزامات، تمهیدات و جزئیات اجرایی  لیک فوتبال بازگشایی

مرحله با کنترل ناظرین بهداشتی این موارد تحت بررسی قرارگرفته و در  آمد. در هر آن در زیر خواهد

صورت تخطی از مقررات مندرج در این دستورالعمل فرد یا تیم خاطی توسط سازمان لیگ مشمول تذکر یا 

مجازات انضباطی مقرر خواهد شد. همچنین در صورت بروز مشکلات بهداشتی و بنا به تشخیص ستادملی 

بارزه با کرونا و وزارت بهداشت بازگشت به مراحل قبل یا تعطیلی و لغو کامل رویدادهای ورزشی به انجام م

 خواهد رسید.

 

         کاربرد دامنه

 برگزاری محل لیک فوتبال

 فاصله گذاری اجتماعی  

ست. از آنجا که    یکی از راه صله گذاری اجتماعی ا های کاهش مواجهه و قطع زنجیره تماس رعایت فا

شاغلین    سیاری از  یکی از اماکن  گبرگزاری لیهستند و محل های   19در معرض بیماری کووید و مراجعین ب
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ان ر، ورزشکا تجمع محسوب شده که می تواند سبب انتقال بیماری گردد و از طرفی حفظ سلامت نیروی کار     

  .از اهمیت بالایی برخوردار است مراجعین  و

 :در این راستا لازم است موارد زیر رعایت شود

 .مسابقات بدون تماشاچی برگزار گردد 

  استحضور تماشاچی در طول تمرینات ممنوع. 

  متری نیز بین افراد رعایت شود.1فاصله حداقل 

 با دیگران صورت پذیرد. بدنی در هنگام تمرینات گروهی سعی شود حداقل برخورد 

 .تمرینات کششی به صورت کمک گرفتن از دیگران ممنوع است 

        ستقرار دسته جمعی تیم ها قبل و بعد از مسابقه و دست دادن و رد و بدل کردن نمادهای تیم مراسم  ا

 ها به یکدیگر ممنوع می باشد.

  ند.شخصی خود استفاده کن بیلاتوماز در صورت امکان   ،کادر فنی و سایر افراد ،جهت تردد بازیکنان 

شین ها    و  ستفاده از ما صورت ا اتوبوس، مینی بوس، ون در هر ردیف یک نفر و ازجمله ی عمومی در 

شود           ستفاده  سوم تا یک چهارم ظرفیت خودرو ا شینند و حداکثر از یک  ضربدری بن صورت  در  .به 

 هخودرو حضور داشتسه نفر در هر  ،های سواری حداکثر با احتساب راننده یلاتومبصورت استفاده از  

 باشند.

 .حلقه زدن تیمی در تمرینات و بازی ممنوع شود 

    سان و خبر نگارا ضور عکا ستورالعمل خواهد بود ح در  .ن در تمرینات به حداقل ممکن طبق مفاد این د

 له گذاری الزامی می باشد.( و فاصرعایت بهداشت فردی )با ماسک ایشان صورت حضور

  سان مجاز ب شگاه حداکثر       عکا ضور در ورز ستکش برای ح سک و د صله فیزیکی   10ا ما نفر با حفظ فا

 هستند.

   نفر با حفظ فاصله فیزیکی  10خبرنگاران مجاز با ماسک و دستکش برای حضور در ورزشگاه حداکثر

 هستند.

   صله شگاه در مکان      3توپ جمع کن ها با حفظ فا سعت ورز ساس و سک و     متر بر ا شخص با ما های م

 دستکش استقرار یابند.
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  ،خواهند بود فیزیکی فاصله حداقل حفظ با نفر 4 دستکش و ماسک با کادر بیمار بر مجاز. 

   صله حداقل ستکش مجاز به      2ناظر داوری، ناظر بازی و داور چهارم با حفظ فا سک و د صله با ما متر فا

 حضور در کنار زمین هستند.

 متر( ضروری است. 2حداقل فاصله )توپی  حین انجام هرگونه تمرینات غیر در 

        سات ب شود و جل ضوری خود داری  سات ح سی    ه تا حد امکان از برگزاری جل صورت ویدئو کنفران

 باشد. در صورت برگزاری جلسات رعایت فاصله گذاری و همچنین استفاده از ماسک الزامی می باشد.

   ضای فدر هر جلسه تمرینی، متناسب با مساحت     بازیکنانبه منظور حفظ فاصله فیزیکی، تعداد و تراکم 

 .تعیین می گردد آزاد

  ا بفقط به صوووورت انفرادی و در فضوووای آزاد به صوووورت انفرادی، در این مرحله تمرین بازیکنان در

در حین تمرین در صورت حضور    متر از هر طرف( صورت می گیرد و  2حفظ فاصله فیزیکی مجاز ) 

 متر رعایت شود. دوفاصله حداقل باید بازیکن کنار مربی در 

   ضور در رختکن در ابتدا صلی در دو گروه   11برای ح شکی )در   6و  5نفر ا نفره برای دریافت خدمات پز

دقیقه فرصت آماده شدن را خواهد    10صورت لزوم( و نیز پوشیدن لباس وارد رختکن شوند که هر گروه    

 وارد رختکن می شوند.داشت. بقیه بازیکنان در دوگروه پنج و چهار نفره 

  کاهش مواجهه چهره به چهره کارکنان و استفاده حداکثری از تلفن، شبکه های اجتماعی 

  کلیه افراد که ملزم به حضددور در محل تمرین یا مسددابقه هسددتند و نیاز به اسددتفاده از وسددیله نقلیه تیم

 دارند،  باید به روش زیر در وسیله مذکور استقرار یابند:

  اتوبوس تنها یک نفر قرار گرفته و نفر بعدی در ردیف بعدی به صورت متقاطع بنشیند.در هر ردیف 

 .محل نشستن در هر وسیله  مشخص و مختص به همان فرد باشد 

 .با توجه به شرایط مذکور هر تیم می بایست توسط حداقل دو اتوبوس انتقال یابد 

 ی باشد. رفتن به سمت نیمکت تیم مقابل و اهدا جوایز و گل ممنوع م 

         کادر صودا و سویما با حداقل افراد و با پوشویدن ماسوک و دسوتکش مجاز به حضوور در ورزشوگاه می

 باشند.
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          ،سرپرست تیم صندلی عبارتند از :  صله یک  شستن بر روی نیمکت هر تیم  با حفظ فا افراد مجاز برای ن

ست، یک نفر امدادگر،      شک یا فیزیوتراپی سرمربی، یک نفر مربی، یک نفر مربی دروازه بان ها، یک نفر پز

 یک نفر تدارکات 

صره  سایر بازیکنان )بازیکنان ذخیره( باید در نزدیک ترین 1تب ستقر   :  صله ا ار جایگاه به نیمکت با حفظ فا

 یابند.

 : در صورت حضور پزشک و فیزیوتراپیست با هم، امدادگر حضور نخواهد داشت.2تبصره

 ، مراقبت و بازتوانییگرغربال

  19-گیری کوویدغربالگری شاغلین در همه .1

صله    لازم  ساس طرح فا ست برا شگاه اجتماعی، پیش از ورود به محل  گذاریا های زیر انجام  فعالیت، ورز

 پذیرد:

اظهاری را مبنی بر عدم وجود علائم تنفسی   فرم خود ورزشگاه به محل موظف هستند در بدو ورود   همه -1

 . (1)پیوست شمارهنزدیک با بیمار را تکمیل نمایند یا وجود تماس  19-مرتبط با کووید

شاغلین   -2 سی روزانه علائم  شکاران   برر شاغل  و ورز صورتی که  شکاران  و : در  شد، می   ورز دارای علامت با

شت به آدرس      سامانه وزارت بهدا صورت وجود   salamat.gov.irبایست علائم فرد در  ثبت گردد و در 

شاغل در محل کار ممانعت به عمل آید      سلامت، از ادامه فعالیت  شدار مراجعه به مراکز خدمات جامع  ه

سامانه فوق فرد علامتدار ج        سی به  ستر صورت عدم د سلامت  و در  هت ارزیابی به مراکز خدمات جامع 

شت ارائه گواهی         شاغلین وجود دا صورتی که نیاز به قرنطینه خانگی برای این  شود. در  ارجاع داده می 

الزامی اسددت. این افراد باید پروسدده های مربو  به تشددخیص، درمان، نقاهت و    مدیرپزشددک معالج به 

 بازگشت به کار را طی کنند.

 پذیر های آسیبمراقبت از گروه .2

شک معتمد، به  گروه دو ضه  19-کووید بیماری به ابتلا معرض در که افرادی عنوان زیر با گواهی پز عار

 است: شده گرفته نظر در دارند، قرار دار

 :یانهیزم یماریبا ب مارانیب -الف گروه 

 عروقی –یقلب یماریب 

  فشارخون 
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 ابتید 

 یانهیزم یتنفس یهایماریب 

 BMI> 40  

 :یمنیبا نقص ا مارانیب -بگروه 

 از  شیب دیکواستروئیتحت درمان با کورت mg5/12 از دو هفته شیب در روز  زولونیپردن 

 یدرمان یمیش 

 اهیمیبدخ 

 اعضاء وندیپ  

 موارد زیر برای این افراد درنظر گرفته شود:

صورت دورکاری صورت  گیری، بهاین افراد تا پایان همه کارکنان اداریهای  صورت امکان، فعالیتدر -1

 پذیرد.

ش   در -2 فراهم گردد که حداقل  ایگونه رایط محیط کار برای این افراد بهصورت عدم امکان دورکاری، 

یطی ر به محتماس با سایر افراد را داشته باشد. تغییر شغل موقت در محیط کاری و یا تغییر محل کا

 کننده باشد.تواند کمکتر میجمعیتتر و کمبا شرایط تهویه مناسب

 کارفرمایان شرایطی را جهت استفاده از مرخصی برای شاغلین فراهم نمایند. -3

 19-بازتوانی در شاغلین با سابقه کووید .3

با لازم است پس از طی دوران درمان و  19-با احتمال ابتلا به بیماری کووید و ورزشکاران تمامی شاغلین

راهنمای بازگشت به کار شاغلین با احتمال ابتلا به "نقاهت، جهت بازگشت به کار براساس آخرین نسخه 

ابلاغی از وزارت بهداشت مورد ارزیابی قرار گیرند و وضعیت شاغل برای بازگشت به کار مورد  "19-کووید

 قرار گیرد. ارزیابی پزشکی

 سلامت محیط و کار یکنترل اقدامات

 فردیو حفاظت بهداشت  .1

  اصله  ف دست دادن، روبوسی و کلیه اعمالی که مستلزم تماس فیزیکی و نزدیک شدن افراد به کمتر از     از

 متر( باشد، خودداری شود.1مجاز )

              ستفاده از مواد ستفاده از ماسک و دستکش و شستشوی دستها، ا شتی از قبیل ا رعایت کلیه نکات بهدا

شت و    ستورالعمل های مربوطه از    گندزدایی  ضدعفونی کننده مورد تایید وزارت بهدا سطوح مطابق با د

 سوی وزارت بهداشت الزامی است.
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  ست اند شکاران مل  کاران تهیه ورد شت  توزیع مواد غذایی در بین کارکنان و ورز زم به دریافت کارت بهدا

 ند. می باش

            ناظر بهداشتی که از سوی فدراسیون پزشکی ورزشی مشخص می شود ناظر بر حسن اجرای کلیه امور

بهداشتی بوده و سرپرست تیم موظف است تمام اطلاعات در خصوص زمان و مکان تمرینات و مسابقات       

 را در اختیار ایشان قرار دهد.

 ودش گرفته تست فرد از بلافاصله ضروریست علایم بروز صورت در انفرادی تمرین زمان مدت در. 

  شامل گرم کردن، تمرینات کششی بدون کمک فرد دیگر، تمرینات با وزنه، تمرینات هوازی،  ،تمریناتدر

  سرد کردن و سایر تمریناتی است که واجد تماس و درگیری فیزیکی نباشد.

       در صورت وجود علائم یا تست مثبت، فرد مذکور مجوز همراهی تیم را نداشته و ضروریست به مدت

 روز قرنطینه باشد. 14

 ثانیه با آب و صابون. 20ها به صورت مکرر به مدت حداقل  وی دستشستش 

 بهداشت مواد غذایی  .2

                سرویس و بوفه ای سلف  صورت  صرف غذا به  سی انجام گیرد و از  صورت پر سر هر میز به  سرو غذا 

 خودداری شود.

  دقیقه و زیر نظر کادر پزشکی الزامی است. 30قطع تمرین برای نوشیدن مایعات هر 

  ستفاده صی در زمان تغذیه بین و بعد از          ا صا صورت انفرادی و اخت شده و به  سته بندی  از مواد غذایی ب

 تمرین الزامی است.

  قراردادن بطری آب در کنار زمین ممنوع بوده و هر فرد باید از قمقه مربو  به خود برای نوشیدن مایعات

 استفاده نماید.

    ص بوده و مشخصات وی در اختیار ناظر بهداشتی    مسئول خرید و توزیع تغذیه هر تیم می بایست مشخ

 قرار گیرد تا گواهی سلامت فدراسیون پزشکی را بعد از طی مراحل مربوطه دریافت نماید.

 .حضور کلیه افراد در محل های عمومی از جمله سالن غذا خوری و مشابه با ماسک الزامی می باشد 

      ستفاده از رستوران  و سلف سرویس در حد ا صله بین   در زمان ا مکان هر نفر روی یک میز بنشینند و فا

ستن افراد بیش از یک نفر بر روی میز         ش صورت لزوم ن شود. در  میزها از طرفین حداقل دو متر رعایت 

 فاصله افراد حداقل دو متر از طرفین رعایت شود.

 قاشق و چنگال و کارد یکبار مصرف باشند .  ،ظروف غذا 
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 بهداشت ابزار و تجهیزات .3

 سایل نقلیه هر تیم باید در اختیار ناظر بهداشتی هر تیم قرار گیرد.رانندگان و و مشخصات 

      سیون پزشکی سلامت )از طرف فدرا رانندگان هر تیم نیز باید مورد غربالگری قرار گیرند و دارای گواهی 

 ورزشی( باشند.

  بهداشتی قرار گیرد.تهویه منفی به صورت خروج هوا از اتوبوس رعایت شده و مورد کنترل ناظر 

  شوند. گندزداییتوپ، مخرو  )کونز(، آدمک و غیره باید حداقل روزی دو بار 

 .توپ در فواصل زمانی اوت یا توقف تمرین و قبل و بعد از بازی گندزدایی شود 

               شمار و غیره ضربان  سینه بند  ساق بند و  شی دیگران همچون کش و  سایل ورز ستفاده از لباس و و ا

 ممنوع است.

 ر صورت نیاز به استفاده از تجهیزات بدنسازی، باید حفظ فاصله فیزیکی و گندزدایی وسایل قبل از هر       د

 بار استفاده به دقت مورد نظر قرار گیرد.

 است ممنوع خوراکی و نوشیدنی تمرین، وسایل اشیا، کردن بدل و رد امکان. 

    افراد از جمله قمقمه آب، کش، ساق بند در تمرینات گروهی استفاده از وسایل مشترک و یا وسایل دیگر

 و موارد مشابه ممنوع می باشد.

          صندلی شتی  ستگیره در ، میله راه پله ، پ شترک )نظیر د سطوح دارای تماس م  (،هاخودرو ،ها تمامی 

 ابتدا  نظافت وسپس گندزدایی گردد. باید

     گند زدایی جدا از یکدیگر بوده و نباید هیچ گونه اختلاطی بین        مواد شدددوینده  (و  با ) دو مرحله نظافت

 شوینده وگندزدا ایجاد گردد. 

 ساعت کاهش می یابد(. 24باید روزانه تهیه گردد )کارایی آن پس از گذشت  ی کلرهمحلول گندزدا 

 . گندزدا با آب سرد تهیه گردد 

        شده شته  سط محلول گندزدا آغ ستمالی که تو سطوح با د سطوح انجام می گندزدایی  ا شود. ابتد  ، برای 

 دستمال خیس گردد و با فشردن آب اضافی آن گرفته و بر سطوح کشیده میشود .

      ستفاده از تجهیزات و ابزار مانند تشکچه، توپ، مدیسن بال، جیم بال، کونز، وزنه و کش باید  در صورت ا

شترک قبل از هر ب          ستفاده م صورت ا صی بوده و یا در  صا ستفاده به طور دقیق و طبق  این ابزار اخت ار ا

 دستورالعمل های وزارت بهداشت گند زدایی گردد.

       ستفاده گردد و ست ا ضد عفونی د ست از مواد بر پایه الکلی جهت  سترس نبودن     بهتر ا صورت در د در 

 ماده موثره دارای کلر به شرح جدول استفاده شود. ماده الکلی از
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 بهداشت ساختمان .4

 تاق یک نفر استقرار یابد.ا محل اقامت در هر در 

 باشد مجزا کاملا باید افراد اتاق، باشند قرنطینه در بازیکنان تمرینات پایان تا اگر. 

       ،تهویه مناسب هوا در محیط های بسته از جمله سالن تمرین در صورت استفاده، سرویس های بهداشتی

 رختکن و محل اداری و استراحت و جلسات بایستی صورت پذیرد.

     گندزدایی محل تمرین، رختکن و سرویس های بهداشتی بایستی قبل و بعد از تمرین طبق پروتکل های

 ابلاغی از سوی وزارت بهداشت انجام شود.

 حد امکان محل تمرین و اقامت در یک محل بوده و نیاز به جابجایی نباشد. تا 

   شتی داده شود و    مشخصات کلیه نفرات خدمات دهنده به تیم در هتل ها و اقامتگاه ها باید به ناظر بهدا

 غربالگری و کنترل بهداشتی شوند. 

  در طول برگزاری تمرین و مسابقات انجام ماساژ و نیز استفاده از حوضچه های آب سرد و گرم 

 ممنوع است.

          س شتر برای به حداقل ر ستی امکان تعویض بی سازمان های بالا د صورت تایید فیفا و  شار ب در  ر اندن ف

 ورزشکار وجود داشته باشد.

 .تمام سطوح مشترک مورد استفاده، پس از استفاده مجددا گندزدایی گردد 

 ها در محل تمرینات و رختکن به تعداد مناسب در دسترس باشد. مواد ضد عفونی کننده دست 

           ست تیم و سرپر سط  شته و تو شکل خروج منظم هوا از رختکن وجود دا شتی  تهویه هوا به  ناظر بهدا

 کنترل شود.

  . به منظور کاهش تراکم جمعیت انسانی،  لباس تمرین ترجیحا در محل اسکان تعویض شود 

تبصددره: در صددورت نیاز به صددورت همزمان حداکثر شددش نفر و با رعایت فاصددله فیزیکی می توانند در  

 رختکن حضور یابند.

 ر مشخص بوده که مشخصات وی باید در اختیار تمیز نمودن اماکن مذکور به صورت ثابت بر عهده یک نف

 ناظر بهداشتی قرار گیرد.

 .تجمع بازیکنان و مربیان در رختکن ممنوع می باشد 
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تبصددره: بدیهی اسددت برگزاری جلسددات فنی تنها بین دو نیمه و تنها با حضددور ارکان موثر که در بخش 

 مسابقات ذکر خواهد شد، امکانپذیر خواهد بود.

 اید  دارای تهویه مناسددب باشددد بطوری که هوای تازه  همیشدده جریان داشددته باشددد  فضدداهای عمومی ب

 (.و پنجره ها و تعویض مرتب هوا )بعنوان مثال  استفاده از تهویه طبیعی با بازکردن در

 .زمین چمن نیاز به گندزدایی مکرر ندارد و در صورت نیاز از ترکیبات آمونیومی یا آنولیت استفاده شود 

  ستحمام صورت گیرد و در صورت دوش گرفتن در ورزشگاه       "تمرین ترجیحابعد از در منزل یا اقامتگاه ا

 با رعایت همه احتیاطات لازم بهداشتی از لوازم شخصی استفاده گردد.

 نکات مهم 

          برگزاری جلسات مسئولین برگزاری مسابقات لیگ در هر استان با هیئت پزشکی ورزشی استان مربوطه

شتی درمانی          و معاونت های  شکی و خدمات بهدا شکده های علوم پز شگاه ها و دان شتی دان محترم بهدا

 محل برگزاری تمرینات و مسابقات الزامی می باشد.

  هماهنگی هیئت برگزاری لیگ و تمرینات و مسددابقات جهت حضددور بازرسددان بهداشددت محیط در محل

 می باشد.برگزاری در راستای کنترل الزامات سلامت محیط و کار الزامی 

 عنوان کارشناس ناظر بهداشتی به معاونت های   ه شی استان ب  زنفر از سوی هیئت پزشکی ور   معرفی یک

بهداشتی دانشگاه / دانشکده علوم پزشکی و خدمات بهداشتی درمانی محل برگزاری تمرینات و مسابقات 

 ضروری است.

     ستور سلامت محیط و کار و مفاد این د صورت عدم رعایت الزامات  ضایی  در  العمل با هماهنگی مراجع ق

اقدامات قانونی لازم و در صورت لزوم با ستاد کرونای استان و شهرستان و یا ستاد ملی نسبت به تعطیلی 

 برنامه در سطح شهرستان یا استان و یا کشور اقدام خواهد شد.

   بهداشددت عمل رعایت گندزدایی و چگونگی اسددتفاده از مواد گندزدا بایسددتی طبق پروتکل های وزارت

 شود.

         ستی در طول مدت سرو غذا بای سیون ها و یا هتل ها و محل  سلامت محیط و کار مرتبط با پان الزامات 

 اقامت بازیکنان و کادر فنی و سایر افراد رعایت شود. )در هر اتاق فقط یکنفر استقرار یابد(

 و سددایر نکات  19ری کووید اطلاع رسددانی و آموزش بازیکنان و کادر فنی و سددایر افراد در خصددوص بیما

بهداشددتی باید از طریق فضددای مجازی و نصددب اسددتند، بنر در محل های مناسددب در محل تمرین و    

 مسابقات به تعداد مناسب توسط مسئولین برگزاری تمرینات و مسابقات صورت پذیرد.
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        شتی با سط ناظر بهدا ست تو ضای آزاد کلیه ارکان تمرین می بای شروع تمرین در ف ادر کمک  ک پیش از 

 پزشکی مورد ارزیابی قرار گیرند.

  روز یک بار انجام شود. 5انجام تست در زمان مسابقات باید در فاصله زمانی هر 

  قبل از شددروع تمرینات تمام ارکان  تیم به کمک تسددتPCR   فرم غربالگری و تب سددنجی، معاینات ،

 ی شوند.فیزیکی در مراکز مورد تایید فدراسیون پزشکی ورزشی غربالگر

صره  ت ضور فرد مبتلا        1ب سلامت، ح صدور گواهی  صورت وجود علائم مثبت مبنی بر ابتلا ء و عدم  : در 

 تنها بعد از گذراندن دوره نقاهت و دریافت تاییدیه سلامت امکان پذیر خواهد بود.

         دحداکثر نفراتی که می توانند در طول یک جلسددده تمرین برای هر تیم در زمین فوتبال حضدددور یابن  

 عبارتند از:

ساز، یک     25بازیکنان   سرمربی ، یک نفر کمک مربی، یک نفر مربی بدن نفر، حداکثر کادر فنی  یک نفر 

شی و دو نفر تدارکات، دو نفر آنالیزور     شکی، یک نفر امدادگر ورز نفر مربی دروازه بان، یک نفر از کادر پز

 و یک نفر سرپرست تیم

  بازگشت به منزل وجود دارد.در مرحله تمرینات انفرادی اجازه 

        درصورت وجود بیش از پنج نفر با علائم مثبت یا مثبت شدن تست های تشخیصی مبنی بر ابتلای فرد

 ، فعالیت تیم مربوطه تا زمان بهبود مبتلایان و کسب گواهی سلامت، معلق خواهد شد.19به کووید 

  جلسددده در هفته  5بودکه حداکثر به میزان دقیقه خواهد  90مدت زمان دقیق تمرینات انفرادی حداکثر

 انجام می شود.

            سابقات شروع م سه تا پنج هفته پیش از زمان  سازی، حداقل به مدت  شود تمرینات آماده  صیه می  تو

 آغاز شود.

  دقیقه باشد.  90طول مدت تمرینات در هر جلسه باید حداکثر 

 روز تمرین لحاظ شود. 5ر در یک میکرو سیکل هفته ای، با احتساب جلسه ریکاوری حداکث 

  الزامات سددلامت محیط و کار در فاصددله گذاری اجتماعی مرتبط با اماکن ورزشددی باید در مکان باشددگاه

 رعایت شود. ()محل برگزاری تمرین( و محل اقامت خارج از منزل )خوابگاه، یا هتل 

    صورت بروز یک مورد مثبت در تیم ها  و یا عدم انطباق هر یک از موارد الزامی مطابق با چک لیست در 

 خواهد شد. اقدام انضباطیزیر با فرد یا تیم مورد نظر 
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         ست بازیکنان، فرد باید طبق پروتکل شدن ت سرفه قبل از تمرین و مثبت  صورت وجود علایم تب و  در 

 قرنطینه قرار گیرد.های وزارت بهداشت در 

         سه تا پنج هفته صورت ایزوله حداقل به مدت  سازی در قالب اردو و به  شود تمرینات آماده  صیه می  تو

 شود پیش از زمان شروع مسابقات تا پایان مسابقات برگزار

 بدیهی است پس از بررسی وضعیت شیوع و       .ندارند را ها تا اطلاع ثانوی اجازه به کار گیری ماساژور  تیم

 بروز کرونا در این خصوص تصمیم گیری  و نتیجه ابلاغ خواهد شد.

   شددرایط برگزاری طبق روال عادی در اسددتان های مختلف یا برگزاری مسددابقات در یک محل مشددخص

 دقیقا بر اساس سیاست های وزارت بهداشت و وزارت ورزش و ابلاغ آنها صورت خواهد گرفت.

 شکی ورزشی معرفی میشوند لازم است:ناظرین بهداشتی که از سوی فدراسیون پز 

       در محل تمرین  بوطهبعد از شرکت در دوره های آموزشی فدراسیون پزشکی ورزشی و بر اساس ابلاغ مر

ضور         و مس سابقه و بین دو نیمه تنها با ح شروع م سه فنی قبل از  سرمربی، مربی،   11جل نفر بازیکن، 

تدارکات و پس از تایید تعداد نفرات توسدددط ناظر  آنالیزور، حداکثر سددده نفر از کادر پزشدددکی و دو نفر

ست پس از      شی امکان پذیر خواهد بود. بدیهی ا شکی ورز سیون پز یید تعداد نفرات، ناظر بیرون از تأ فدرا

رختکن مستقر شده و برای نظم دادن به موضوع استفاده از کادر نیروی انتظامی الزامی است. استفاده از       

 ماسک و دستکش الزامی است.

            شتی در مراحل صله فیزیکی و رعایت مقررات بهدا شامل حفظ فا ستورالعمل  سن اجرای د سبت به ح ن

ستاد       شته و نتیجه را به  سازی، تمرینات گروهی و مسابقات نظارت دقیق دا مختلف تمرینات انفرادی بدن

 مقابله با کرونا گزارش نمایند.

       قدام لازم به سدددتاد مبارزه با کرونا در چک لیسدددت نظارت هفتگی را به دقت تکمیل و نتیجه را جهت ا

 ورزش و مسئولین برگزاری مسابقات لیگ ارائه دهند.

 

 گزارش هفتگی در چک لیست نظارتی تمرینات 

 ضریب 3=عدم انطباق 2=تاحدودی منطبق 1 = منطبق ارزیابی مورد عامل ردیف

 90طول مدت تمرین کمتر یا مساوی  1

 دقیقه

 1 دقیقه 120بیش از  دقیقه 120 
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 آموزش بهداشت

  ) آموزش به صورت مجازی ) ازجمله شبکه های مجازی، وب سایت ها 

    در صددورتی که آموزش از مسددیرهای مجازی امکان پذیر نبود از طریق چهره به چهره با رعایت فاصددله

 حداقل یک متر و استفاده از ماسک توسط دو طرف بلامانع است.

 

 1 تمرین 7بیش از  جلسه تمرین 7 جلسه تمرین 5 5مساوی  یا تعداد جلسات تمرین کمتر 2

 1 بیش از یک نفر یک نفر اصلا نباشد عدم حضور نفرات در معرض خطر  3

 4 اشدب نداده بیش از یک نفر انجام یک نفر انجام نداده باشد همه غربالگری ارکان تیم 4

 4 بیش از یک نفر یک نفر بیشتر فقط  مطابق پروتکل در تمرینتعداد نفرات حاضر  5

 2 نفر پنجبیش از  نفر تا پنج نباشد و طرفدار عدم حضور تماشاچی 6

 4 انجام نداده باشد یک بار دو بار در روز رختکن ها و سیستم بهداشتی گندزدایی 7

 2 نفر 10بیش از  نفر10تا  6 بین رعایت کنند رعایت حضور ورزشکاران در رختکن 8

 1  کاملا متغییر د نباش متناوبا چند نفر دارند نظافتچی ثابت وجود  9

 1  کاملا متغییر د نباش متناوبا چند نفر دارند برای توزیع مواد غذایی وجود فرد ثابت 10

 2 نکنندبیش از دو نفر رعایت  دو نفر رعایت نکنند تا رعایت کنند رعایت فاصله فیزیکی در تمرینات 11

 3 بیش از دو نفر رعایت نکنند دو نفر رعایت نکنند تا رعایت کنند رعایت فاصله فیزیکی در حمل و نقل 12

 3 بیش از دو نفر رعایت نکنند دو نفر رعایت نکنندتا رعایت کنند فیزیکی در رستوران فاصله رعایت 13

 4 بیش از دو نفر رعایت نکنند دو نفر رعایت نکنند تا رعایت کنند انجام ندادن ماساژ و کشش توسط دیگران 14

 4 بیش از دو نفر رعایت نکنند دو نفر رعایت نکنند تا رعایت کنند استفاده از قمقمه شخصی برای نوشیدن 15

 2 بیش از دو نفر رعایت نکنند دو نفر رعایت نکنند تا رعایت کنند توزیع مواد غذایی به صورت بسته بندی  16

استفاده از ماسک و دستکش برای افراد   17

 الزامی مطابق پروتکل

 3 بیش از دو نفر رعایت نکنند دو نفر رعایت نکنند تا رعایت کنند

 3 بیش از دو نفر رعایت نکنند دو نفر رعایت نکنند تا رعایت کنند استفاده از ظروف یک بار مصرف 18

 3 بیش از یک نفر یک نفر لپروتکمطابق  انطابق نفرات کادر فنی در تمرینات 19

 1  کاملا متغییر د نباش متناوبا چند نفر دارند راننده ثابت 20

 باشگاه لغو کلیه فعالیت های 20با اخذ تعهد، بیشتر از تداوم تمرین تذکر کتبی و  20تا  10و تذکر تا اصلاح،  تداوم تمرین 10کمتر از 
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   رسانه های مورد نیاز برای آموزش موضوعات مختلف:

 تند و بنر های اطلاع رسانینصب اس 

 نصب پوسترهای آموزشی 

 در صورت امکان، ارسال پیامک های آموزشی به گوشی های همراه 

 در صورت امکان، ارسال پیام های آموزشی در گروه های مجازی مربوطه 

 در صورت امکان، انتشار تیزر ، اینفوگرافی یا موشن گرافی در فضای مجازی 

 در صورت امکان، استفاده ا( ز صفحات نمایشیLEDجهت پخش پیام ها و تصاویر آموزشی ) 

 های هدفموضوعات مورد آموزش برای گروه

 آشنایی با علایم ابتلا به این ویروس 

 شناسایی افراد مستعد ابتلا 

 آشنایی با نحوه انتقال بیماری 

 آشنایی با زمان و نحوه استفاده از وسایل حفاظت فردی 

 روس بر روی سطوحآموزش مدت زمان ماندگاری وی 

  حفاظت فردی لیو درآوردن وسا دنینحوه پوشآموزش آشنایی با 

 لیکردن وساگندزدایی  ای دفع حینحوه صح آشنایی با 

  آموزش نکات بهداشت فردی 

 توصیه ماندن در خانه 

 روش های بهداشتی مراقبت از بیماران در منزل 

 آموزش فاصله گذاری اجتماعی 

  4030و سامانه  190معرفی سامانه 

 آموزشی هایفعالیت نمونه

   در  ویروس کرونا شیوع  با مقابله جهت در لازم تمهیدات بکارگیری برای آموزشی  استند یا بنرهای  نصب

 محل کار 

 نصب پوستر های هشدار دهنده در خصوص چگونگی انتقال بیماری کرونا 
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                 صا صو ست ها در محل کار خ شوی د ست ش صحیح  ستر یا بنر راهنمای نحوه  صب پو سرویس های   ن

 بهداشتی و محل سرو غذا

 آموزش نحوه استفاده از محلول ضدعفونی کننده دست به شاغلین 

 نصب پوستر مرتبط با بیماری و توصیه ماندن در خانه در صورت وجود علائم 

   های تنفسی به تعداد کافی در محل؛ از انتقال بیماری پیشگیرینحوه نصب تابلوهای آموزشی 

  مرتبط با نحوه صحیح عطسه و سرفه و استفاده از دستمال کاغذی یا آرنج آموزش توصیه های 

  آموزش اقدامات لازم جهت پیشگیری از ابتلا به بیماری به کارکنان و مراجعه کنندگان 

 تنفسی بیماری های انتقال از پیشگیری نحوه آموزشی بنرهای نصب  

  فردی نصب پوستر آموزشی نحوه صحیح استفاده از تجهیزات حفاظت 

 نصب پوستر نحوه صحیح پوشیدن، درآوردن و دفع وسایل حفاظت فردی 

 نصب بنر غربالگری و بیماریابی در محل نگهبانی و درب ورودی ساختمان 

  نصب بنر ثبت نام و غربالگری در سامانهsalamat.gov.ir  

 بارگذاری پیام های بهداشتی بر روی سایت و شبکه های مجازی 

            190نصب پوستر سامانه پاسخگویی شکایات وزارت بهداشت ،درمان و آموزش پزشکی به شماره تلفن  

 جهت اعلام موارد غیر بهداشتی به سامانه مذکور 

  4030نصب پوستر معرفی سامانه 
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 پیوست ها

 شروع به کارو تمرین و مسابقات: فرم خوداظهاری فرد جهت 1پیوست 

 

ان .................................. دارای کد ملی به شدددماره............................ شددداغل.......................... دارای عنو     اینجانب   

 نمایم:...................... اظهار می شغلی

 

 ام:سه روز اخیر علائم زیر را نداشتهدر  -1

احساس خستگی و ضعف     □بدن درد     □گلودرد    □تنگی نفس      □سرفه    □لرز    □تب      □

 قفسه سینه  در درد یا احساس سنگینی □

)کرونا ویروس( در دو هفته  19-تلا به کوویدمتر( با فرد مب 2سابقه تماس نزدیک )فاصله کمتر از   -2

 ام:را نداشتهاخیر 

 □است نموده 19-کووید قطعی محتمل/ بیمار مشکوک/ فردی از افراد خانواده مراقبت مستقیم -

شغلی گونه هر  - سته   د 19-کوویدبه  مبتلابا فرد  تماس  ضای ب شترک  ر ف دقیقه در  15تماس بیش از ) م

 □( متر 2فاصله کمتر از 

 □ وسیله نقلیه مشترک در 19-کوویدبه  مبتلاهمسفر بودن با فرد   -

 □ امثبت کرده salamat.gov.irاطلاعات سلامت و علائم تنفسی خود را در سامانه  -3

 

 

نمایم درصورت بروز هرگونه علائم تنفسی فوق، مراتب  می تعهداینجانب ..................  به کد ملی...................... 

مجددا در سدددامانه    کنم شدددده از طرف کارفرما، اطلاع دهم و  نیز گواهی می  را به کارفرما/ نماینده معرفی     

salamat.gov.ir ام و ها را با هوشددیاری، دقت و صددداقت ثبت نمودهپاسددک کلیه پرسددشو  ثبت نام نمایم

 باشد. عهده اینجانب میهرگونه عواقب ناشی از پاسک نادرست و خلاف واقع، به

 

 امضا                                                       نام و نام خانوادگی                                 تاریک
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 هادست شویشست روش درست: 2 وستیپ
 

 :شسته شوندزیر  روشبه  ثانیه 20مدت باید با آب گرم و صابون به  هادست

 

  .ها را مرطوب کنیددست -1

  .از صابون مایع استفاده کنید -2

  .ها را خوب به هم بمالیدکف دست-3

  .انگشتان را بشوئید -4

  .ها را بشوئیدمچ -5

  .بشوئیدبین انگشتان را  -6

  .آبکشی کنید -7

  است(مصرف نیز مورد تایید بارذی خشک کنید )استفاده از حوله یکبا دستمال کاغ -8

 شیر آب را با همان دستمال ببندید -9

 .دار بیندازیدسطل زباله دردر دستمال را  -10
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 :  پوشیدن و درآوردن تجهیزات حفاظت فردی3 پیوست

 شده( توصیهPPEفردی  )مراحل پوشیدن وسایل حفاظت 

ستفاده  PPEنوع  سطح پیشگیری در عفونت    ش ا سته به  ستاندار ده ب سی، قطره های ا سیار  د، تما ای و هوابرد ب

 شود.وسایل باید به افراد آموزش داده متنوع است. روش صحیح پوشیدن و درآوردن هر نوع از این

 

 روپوش .1

 
  تا انتهای مچ دستان بپوشاند و دور کمر پیچانده شود. را از گردن تا زانوها، بازوها راتنه 

 .در پشت گردن و کمر گره میخورد 

 

 ماسک یا رسپیراتور .2

 

 

 

 

 

 .اتصالات ایمنی یا نوارهای الاستیک در وسط سر و گردن قرار دهید 

 .باند انعطاف پذیر را روی استخوان بینی وصل کنید 

 طور مناسب پوشش دهید.هصورت و زیر چانه را ب 

 

 عینک یا شیلد صورت .3
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 ها و متناسب با آنها قرار بگیرد.روی صورت و چشم 

 

 هادستکش .4

 

 

 

 

 

 باشد.روی مچ بند روپوش هم ادامه داشتهتا  که تا روی مچ را کامل بپوشاند 

 

 کردن انتشار آلودگیبرای محافظت از خود و محدودهای کار ایمن استفاده از روش: 

 .دارید نگه ها را از چهره خود دوردست -

 .با سطوح لمس شده کمی در تماس باشید -

 .ها را به هنگام پاره شدن یا آلودگی شدید عوض کنیددستکش -

 .بهداشت دست را رعایت کنید -
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 شده( توصیهPPEمراحل درآوردن وسایل حفاظت فردی  )

غشدداهای مخاطی با مواد لوده کردن لباس، پوسددت یا  بدون آ PPEهای مختلفی برای درآوردن ایمن شرو

شده عفونی بالقوه وجود د سایل      ارد. در اینجا یک مثال آورده  شدن از اتاق بیمار، تمام و ست. قبل از خارج  ا

است، درآورید. ماسک را بعد از ترک اتاق بیمار و بستن درب،    ردی، به جز ماسک اگر استفاده شده   حفاظت ف

 از صورت خود خارج کنید.

PPE حل زیر درآورید:ترتیب مرارا به 

 دستکش (1

 
    شم ستان  شده   اگر د ستکش آلوده  ستان   ا هنگام درآوردن د صله د شویید یا از یک   اند، بلافا خود را ب

 کننده دست استفاده کنید.ضدعفونی

            ست ستکش اول را از د ست دیگر را بگیرید و د سمت کف د ستکش دار، ق ست د ستفاده از یک د با ا

 خارج کنید.

  با دستکش نگه دارید. )شکل اول از سمت چپ(دستکش درآورده شده را 

           انگشتان دست بدون دستکش را زیر دستکش دست دوم در مچ دست ببرید و دستکش دوم را نیز

 خارج کنید. )شکل وسط(

 .دستکش را درون ظرف زباله قرار دهید 

 عینک یا شیلد صورت (2

 
  .سطح خارجی عینک یا سپر صورت آلوده است 
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  های خود را بلافاصله بشویید و عینک یا سپر صورت آلوده شد، دست درآوردنحین اگر دست شما در

 کننده دست استفاده کنید.ونیاز یک ضدعف

 .با بلند کردن نوار پشت سر یا گوش، عینک یا سپر صورت را از پشت درآوردید 

  سیله قابل شخص     اگر و ست، در مخزن م ستفاده مجدد ا غیر دربرای بازیافت مجدد قرار دهید. شده  ا

 این صورت، در یک ظرف زباله رها کنید.

 روپوش (3

 
  ستان خود را بشویید و از ضدعفونی   هایتان هنگام درآوردن روپوش آلوده شده است، فورا د  اگر دست

 کننده دست استفاده کنید.

  ستین   بندهای روپوش را شید که آ شما تماس    باز کنید و مراقب با سیدن به بندها با بدن  ها هنگام ر

 باشد. نداشته

 ها جدا کنید و فقط داخل روپوش را لمس کنید.روپوش را از گردن و شانه 

 که داخل آن رو به بیرون باشد جمع کنید. طوریهروپوش را وارونه ب 

 شده داخل ظرف زباله قرار دهید.صورت فشرده شده و تاهب 

  ماسک (4

 
 دست نزنید.  –قسمت جلوی ماسک آلوده است 

 شت اگر در ست        ن حین بردا شد، د شما آلوده  ستان  سک، د شویید و از یک    های خود را بلاما صله ب فا

 کننده دست استفاده کنید.ضدعفونی
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      ابتدا بندهای پایین ماسک را باز کنید و سپس بندهای بالایی و بدون لمس کردن جلوی ماسک، آن

 را از صورت جدا کنید. 

 قرار دهید. داردر ماسک را در یک ظرف زباله 

 دستکشروپوش و  (5

      لافاصله دستان خود را با ضدعفونی   اگر دستان شما هنگام درآوردن روپوش یا دستکش آلوده شد، ب

 کننده دست حاوی الکل بشویید.

  جلوی روپوش را بگیرید و از بدن خود دور کنید تا بندها جدا شددوند و فقط با دسددتان دسددتکش دار

 خارج روپوش را لمس کنید.

 صورت یک بسته فشرده کنید.هتا کنید و ب هنگام درآوردن روپوش، آن را 

    طور همزمان دسدددتکش را نیز درآوردید. فقط قسدددمت داخلی     آورید، به  همانطور که لباس را درمی

 دستکش و روپوش را با دست بدون حفاظت لمس کنید. لباس و دستکش را درون یک ظرف زباله قراردهید.

صله بعد  از در  (6 سایل حفاظت فردی بلافا ست آوردن همه و ضد   ، د شویید یا از یک  کننده عفونیها را ب

 .ی استفاده کنیدلالک
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 گندزداهای سطوح :4 پیوست

از یک ماده گندزدایی مناسدددب با پایه کلر یا بر پایه الکلی اسدددتفاده              نکات عمومی

 کنید.

یدن و ریختن محلول    پاشددد یدها،      های از  ندزدا روی سدددطوح و کل گ

سدددوزی با احتمال انفجار و آتش    دار و مواد ناسدددازگار و  تجهیزات برق

 .اجتناب شود

 از تماس کافی سطوح با ماده گندزدایی کننده مطمئن شوید.

 دقیقه رعایت گردد. 60تا  10زمان مورد نیاز برای اثرگذاری گندزداها 

 . مواد گندزدا و ضدعفونی بر پایه الکل دارای مجوز1 مواد گندزدا

 الکل دارای مواد کواترنر آمونیوم. مواد گندزدا و ضدعفونی بر پایه 2

 . مواد گندزدای اکسیدان نظیر پراکسید هیدروژن3

 کننده. سفید4

نکات مهم در خصوص موادگندزدا  

و ضددددعفونی بر پایه الکل دارای     

 مجوز

ست. اتیل الکل  الکل برای از بین بردن ویروس .1 صد   70ها موثر ا در

به    یک میکروب  با طیف گسدددترده اسدددت و  کل   کلیطورکش  از ال

ایزوپروپیل بهتر اسدددت. الکل اغلب برای گندزدایی سدددطوح کوچک       

به  یال   ) ثال درپوش لاسدددتیکی و پل دوز،    عنوان م های دارویی مولتی

ترمومترها(و گاهی سددطوح خارجی تجهیزات )مثل اسددتتوسددکوپ و   

 شود.ونتیلاتورها( استفاده می

ستفاده از آن برای گندزدا  به .2 شتعال الکل ا س دلیل قابلیت ا طوح یی 

 گردد.کوچک محدود و در فضاهایی با تهویه مطلوب استفاده می

تواند باعث    عنوان گندزدا می اسدددتفاده مکرر و طولانی از الکل به    .3

های خوردگی لاستیک و پلاستیکشدن و ترکتغییر رنگ، تورم، سخت

 خاص شود.

ها باید خالی از افراد بوده و درها هنگام گندزدایی و نظافت، سددالن .4

ها باز گذاشددته شددوند و جهت تهویه بهتر اسددت هواکش نیز   پنجره و

 روشن باشد.

به       .5 ظات لازم  ندزدایی ملاح گام گ منظور جلوگیری از خطر در هن

 نظر گرفته شود.گرفتگی دربرق

 گندزداها باید با آب سرد یا معمولی تهیه گردد.  .6

ول لهای گندزدا باید روزانه تهیه و استفاده شود )کارایی محمحلول .7

 ساعت کاهش می یابد(. 24پس از گذشت 
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شوی مرتب دست      .8 شست سک   امکانات لازم برای  ستفاده از ما ها و ا

شیفت حداقل       شیفت )به ازاء هر  صرف در طول  سک( و   2یکبار م ما

شددسددتشددو و گندزدایی روزانه لباس کار برای نیروهای خدماتی باید   

 فراهم شود.

وی و موثر که ماده فعال آن هیپوکلریت سدددیم در از گندزدایی ق .1 نکات مهم در خصوص سفیدکننده

بین بردن باکتری، قارچ و ویروس از جمله ویروس آنفولانزا موثر است 

 شود.اما به راحتی توسط مواد آلی،  غیر فعال می

دقیقه زمان    60تا   10های خانگی )با    گندزداها و سدددفیدکننده      .2

اسدددت و برای طور گسدددترده در دسدددترس کم و به تماس(، با هزینه

 شود.گندزدایی سطوح در مراکز درمانی توصیه می

ها غشدداهای مخاطی، پوسددت و مجاری  با این حال سددفیدکننده .3

سی را تحریک می  وند و ش کند و تحت تاثیر گرما و نور تجزیه میتنف

دهند. بنابر این راحتی با سددایر مواد شددیمیایی واکنش نشددان می  به

 صرف گردند.ها باید با احتیا  مسفیدکننده

اسدددتفاده نادرسدددت از سدددفیدکننده از جمله عدم رعایت میزان  .4

تواند اثرات آن را برای تر( میتر و ضعیف شده )قوی سازی توصیه  رقیق

دیدگی کارکنان مراقب بهداشددتی گندزدا کاهش دهد و باعث آسددیب

 گردد.

سفیدکننده رقیق    .5 ستفاده از  شده  رعایت موارد زیر  برای تهیه و ا

 ست:ضروری ا

بند ضددد آب و دسددتکش و عینک برای  اسددتفاده از ماسددک، پیش  -

 شود.محافظت از چشم در برابرپاشیدن توصیه می

های با تهویه مناسب مخلو  نموده  های سفیدکننده در محل محلول -

 و استفاده گردد.

یه           - عث تجز با با آب سدددرد مخلو  گردد )آب گرم  نده  یدکن سدددف

 نماید(را ناکارآمد میگردد و آن هیپوکلریت سدیم می

در صورت استفاده از سفیدکننده حاوی هیپوکلریت سدیم  آن را تا       -

 رقیق نمایید.درصد 5

همراه سددایر مواد شددوینده خانگی  ها بهکنندهکار بردن سددفیداز به -

 هایتواند باعث واکنشداده و میاجتناب گردد زیرا کارایی آن را کاهش

وان مثال گازهای سدددمی در هنگام عنشدددیمیایی خطرناک شدددود. به 

کننده با مواد شددوینده اسددیدی مانند موادی که مخلو  کردن سددفید
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گردد و این گاز  شدددود، تولید می کردن توالت اسدددتفاده می  برای تمیز

حت گردد. در      می یا جرا عث مرگ  با ند  تدا از مواد  توا صدددورت لزوم اب

ننده برای کشدددوینده اسدددتفاده نمایید و قبل از اسدددتفاده از سدددفید 

 گندزدایی، کاملا با آب بشویید.

به سدددطوح    ها موجب خوردگی در فلزات می  سدددفیدکننده    گردند و 

 زنند.شده صدمه میرنگ

د رکننده به چشم وا از تماس با چشم باید خودداری گردد. اگر سفید   -

دقیقه با آب شددسددته و با یک پزشددک 15گردد بلافاصددله باید به مدت 

 مشورت گردد.

شید قرار می   ننده رقیقکسفید  - شده وقتی در معرض نور خور رد گین

سمی آزاد می  سفید گاز  ها باید در مکان خنک و کنندهنماید؛ بنابراین 

 دور از نور خورشید و دور از دسترس کودکان قرار داده شوند.

شت زمان تجزیه می    - سدیم با گذ شود برای اطمینان از  هیپوکلریت 

سفید   شده خریداری نموده  هایی که اخیرا تولید هکننداثربخشی آن از 

 و از ذخیره بیش از حد خودداری گردد.

سفید  - ستفاده کنید محلول رقیق اگر از  و  شده را روزانه کننده رقیق ا

سددازی قید شددود و تازه تهیه نموده و بر روی آن برچسددب تاریک رقیق

ستفاده را بعد از   های تهیهمحلول ریزید. مواد ب ساعت دور  24شده بلا ا

گردد، بنابراین ابتدا سطوح  ها میکنندهشدن سفید  فعالآلی موجب غیر

ید تمیز       با به مواد آلی  ته  ماده       آغشددد با  ندزدایی  بل از گ شدددده و ق

 کننده عاری از مواد آلی گردد.سفید

شید و در  کننده رقیقسفید  - صورت امکان  شده را باید دور از نور خور

 از دسترس کودکان نگهداری گردد.در ظروف تیره رنگ و دور 
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 راهنمای غلظت و مصرف هیپوکلریت سدیم -1جدول 

 (PPMمعادل درصددد  5 های سددفیدکننده خانگی حاوی هیپوکلریت سدددیم عمده محلولمحلول اولیه: 

  (  کلر قابل دسترس50000

صیه  سدیم   1:100محلول شده:  محلول تو صد   5از هیپوکلریت  صیه می در ستفاده از  شود  تو سمت   1ا ق

  برای گندزدایی سطوح( 1:100کشی )محلول قسمت آب سرد لوله 99فیدکننده به س

سفیدکننده به آب را تنظیم کنید          سبت  سدیم، ن سب هیپوکلریت  ستیابی  به غلظت منا عنوان به .برای د

بیشددتر از هیپوکلریت سدددیم، از دو برابر  درصددد 5/2های حاوی سددازی سددفیدکننده ، برای آمادهمثال

 قسمت آب( 98قسمت سفیدکننده به   2سفیدکننده استفاده کنید )یعنی 

درصددد هیپوکلریت سدددیم یک محلول  5برای سددفیدکننده حاوی سددازی: کلر قابل دسددترس بعد از رقیق

   پی پی ام خواهد بود 500درصد یا  05/0، کلر قابل دسترس در حدود 1:100

اوتی تهیه خواهند شد تا  های دیگر از هیپوکلریت سدیم با مقادیر متف کننده شامل غلظت های سفید محلول

  نظر حاصل گرددرقت مورد

 زمان تماس برای کاربردهای متفاوت: 

 گرددبیشتر یا مساوی ده دقیقه توصیه میمتخلخل: سطوح غیر  

   ها،  تیِ)برای  شدددوددقیقه توصدددیه می    30س زمان تما  کردن اقلام: ورگندزدایی از طریق غوطه

 دستمال، لباس، دستکش و نظایر آن(

کردن مدفوع، استفراغ، ترشحات، خون یا دیگر مایعات   نکته: سطوح باید از مواد آلی تمیز گردد )مانند تمیز 

  وری(بدن قبل از گندزدایی یا غوطه

 

 راهنمای تهیه مواد گندزدا -2جدول 

 آب سردنسبت گندزدا به  گندزدایی در دسترس غلظت مورد نیاز

پی  500کلر قابل دسترسی 

 درصد 05/0پی ام یا 

پی پی  50000درصد ) 5آب ژاول 

 ام کلر قابل دسترس دارد(

 واحد آب سرد 99واحد گندزدا  1

 



 

 

 

 : نکات مهم در پیشگیری از کرونا ویروس5پیوست 

  های خود قبل از خوردن و آشامیدن دست

ثانیه با آب     20را تا بالای مچ به مدت حداقل       

و صدددابون مایع بشدددویید و درصدددورت عدم     

ه کنندز مواد ضدعفونی ترسی به آب سالم ا  دس 

 استفاده نمایید؛ بر پایه الکل

 

  ند       از که مریض هسدددت با افرادی  ماس  ت

دادن با از روبوسدددی و دسدددت. خودداری کنید

متر از افراد  2تا  1افراد دیگر بپرهیزید )فاصله  

     شود(؛ ظبیمار حف

 

 وک حتما از ماسدددک افراد بیمار و مشدددک

 استفاده نمایند؛

 
 

 به چشدددم، بینی  از دسدددت دهان   وزدن 

 ؛کنیدخودداری

 

 

 

 

     سرفه، دهان و بینی خود سه و  هنگام عط

ستمال را      شانید و د ستمال کاغذی بپو را با د

 در سطل زباله بیندازید؛

                                                                      
 

    اگر علائم سدددرماخوردگی دارید در منزل

 استراحت کنید؛

 در هوای سددرد و خشددک انتقال  هاویروس

تری دارند و باید هوای محیط مرطوب سریع 

 داشته شود؛نگه

   سطوحی که در تماس مکرر با آن هستید 

 را گندزدایی نمایید؛

 
  با مصددرف میوه و خود را سددیسددتم ایمنی

 ؛تقویت نمایید سبزیجات تازه
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 خود آموزش دهید؛ به اطرافیان 

 


