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 مقدمه

    COVID-19ر ای ان و جهان هساامی و وی و  د    COVID-19این روز ها شاااهه ه گ ری   

ع هتاً ازط یق قط ات تنفسی از ف د  بگ ف د منمقل می شود )از ط یق قط ات تنفسی ف د آلوده کگ با س فگ      

یا عطسااگ منم اا  می ر دد و یا اف اد  کگ در ت ا  ک دی  با یرهیس  هساامنه  و بگ می ان ک م   اکمقا  از 

شیاء آلو    سطوح یا ا شایع بالینی     ت ا  با  صورت می ری دو تظاه ات  سی    COVID-19 ده بگ قط ات تنف

شامل تب، س فگ، تنسی کفس، میالژ ، س درد و اسها  استو درری   ک نهه ریو  و کارسایی چنه اح ایی          

در تعهاد  از اف اد آلوده رخ داده اساتو اسام اتژ  ها  شی اسی   م رن اسات بگ طور مشی  شایوح در حا       

ضاا ورت ادامگ اکماف فعالیت بهکی در این دوران   در سااطج جهان موهود کنهورا  COVID-19رساام   

ضوابط و قواعه      شامل رعایت  ست؛ اما کووه اکماف فعالیت بهکی در دوران ه گ ری   بایه  مط ح جه  و مه  ا

 خاصی باشهو 

 
 دامنه کاربرد 

در صورت بروز علائم شامل تب، بدن درد، سرفه  این راهنما برای افراد سالمی که هیچ علامتی ندارند تدوین شده و

 ادامه فعالیت بدنی منوط به مشاوره با پزشک می باشد.  ، علائم گوارشی

 

   یورزش تیفعال نیدر حگذاری اجتماعی فاصله

        فعالیت بهکی بایه دور از ج عیت با اجمناب از ت ا  با سطوح )وسایل ورزشی بوسمان ها، صنهلی شارک

 اکماف شودو )

 شیوح بی ار  کوویه      ف ش ایط  سوار  در  صلگ ای ن در هنساف شیاده رو ، دویهن یا دوچ خگ  ، ی  تا 19ا

سی ه هیس  در زمان          شوات تنف ست کگ از ت  شودو مه  ا صیگ می  ضعیت یابت تو دو مم  بین اف اد در و

 اکماف فعالیت اجمناب شودو

 شااهن شخش با توجگ با ورزشاای فعالیت حین در فی یری فاصاالگ حفظ خصااو  در عل ی منابع ب خی 

 حین اف اد و شود  رعایت ورز  حین در مم  5 حهود فاصلگ  کگ کننهمی توصیگ   تنفسی  ت شوات  بی م  

 ری کهو ق ار ه  مواز  ت جیوا ورز 
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 ۱۹در اپیدمی بیماری کووید  اهمیت فعالیت بدنی

  ااسی   و کنم   بی ار بیش از شیش ک ااان داد کگ  فعالیت بهکی کگ تنها در شی 19اشیهمی کوویه 

واری  بلرگ در تقویت سیسم  ای نی ب ا  مقابلگ با بی اریها  عفوکی کی  بایه جه  ر فمگ شودو کقش  ها  غی 

فعالیت بهکی منظ  درشی اااسی   و درمان بی ار  ها  غی  واری  ازج لگ بی ار  ها  قل ی، سااارمگ م   ، 

سمان و کولون )    س طان ها  ش سلامت روان  ، ز ف ار خون بال شی سی   ا ، 1دیابت و   ، تأخی  در 4و3) ارتقا 

کرمگ ا  کگ شایان اه یت است   اما  ب کسی شوشیهه کیستو      6و به ود کیفیت زکهری )  5آغاز علائ  دماکس)

شهو در       با کقش فعالیت بهکی  سی می با سط در بال ب دن ای نی و مقابلگ بهن ما با وی و  ها  تنف شهت ممو

ت تا سی درصه کاهش ک خ عفوکت ها  تنفسی وی وسی در اف اد  کگ فعالیت بهکی شهت      مطالعات بین بیس 

تقویت سیسم   ای نی در ورز  شهت مموسط از مراکیس  ها  مخملفی    مموسط دارکه م اههه شهه استو     

یش ااز ج لگ  اف ایش تعهاد کوت وفیل ها و سااالو  ها  ک ااانهه ط یعی، اف ایش ای وکورلو بولین آ ب ا ، اف    

   می باشهوTH1/TH2ها  م ت ط با اسم   و تنظی  سیسم  دفاعی بهن ) هورمون

و  19ه چنین فعالیت بهکی از ط یق تایی  ب  اضاااافگ وزن و چاقی بگ عنوان یری از عوامل وخامت کوویه               

 موی  استو 19ب  کنم   کوویه  اف ایش توان قل ی تنفسی

 تعریف فعالیت بدنی

  بهکی ایماد شهه توسط عضلات اسرلمی است کگ کیاز بگ مص ف اک ژ  داردو         فعالیت بهکی شامل ح کات

ها  مخملف ماکنه شیاده رو ، دوچ خگ ساااوار ، کارها  خاکگ، ورز  و             اکماف فعالیت بهکی با رو       

ش ل     شهو فعالیت بهکی در طی کار و  تف یوات فعا   ماکنه فوت ا  و باز  ها  بومی مولی مقهور می با

سی  کار تا      فعا  ماکنه کا سایل در طی کار و ه چنین در ت دد روزاکگ از م ر بهکی در ک اورز  و ح ل و

خاکگ ماکنه رفمن با دوچ خگ و شیاده رو  و کی  در فعالیت ها  اط اف خاکگ ماکنه شیاده رو  و ورز  در                

ا بودن شارک یا ورز  در باشااساه مقهور اسااتو ت امی اشاارا  فعالیت بهکی در صااورت اکماف منظ  و دار

 و  1 مهت و شهت کافی منم  بگ منافع سلاممی خواهنه شه

  دقیقگ بگ طور مهاوف طو  بر ه و  10فعالیت بهکی با شهت مموسط شامل فعالیت هایی باشه کگ حهاقل

موجب اف ایش اکهک تنفس و ضاا بان قلب شااود )ماکنه ح ل بارها  ساا  ، بال رفمن مر ر از شلگ ها  

 کوتاه یا شیاده رو  و

                                                 
ب آورد می کننه و مابقی فعالیت اف اد را ب اسا  آن می   MET ان اک ژ  کگ ی  ف د در حالت ک سمگ و بهون فعالیت مص ف می کنه را ی می1 

 سنمنهو

 



 
 معاونت بهداشت           

 و کار طیو الزامات سلامت مح یاجتماع یگذارفاصله ،یبدن تی(  انجام فعالروسیکرونا و) ۱۹-دیگام دوم مبارزه با کوو یاهنمار

4 
 

 بر ه  طو  مهاوف طور بگ دقیقگ 10 شامل فعالیت هایی می باشه کگ حهاقل   شهت بال  با بهکی عالیتف 

دویهن و کارها   شااود )ماکنه ح ل بارها  ساانسین،  قلب ضاا بان و تنفس شااهیه اف ایش موجب و

   ف د ک ی تواکه بیش از ی  یا دو کل گ بهون کیاز بگ کفس ری شهیه ساخم اکی و حفار  و در فعالیت  

 دههو صو ت کنه

           ستو ف د در حین اکماف فعالیت صو ت ک دن ا ست  شهت ورز  اکماف ت ساده جهت تعیین  ست  ی  ت

ست؛ اما قادر بگ آواز خواکهن        صو ت ک دن ا سط، اف ایش تعهاد تنفس دارد و قادر بگ  شهت ممو بهکی با 

صو ت ک دن کیاز ب     شهیه، ه  دو کل گ  شهو در حین اکماف فعالیت بهکی   گ کفس ری   دارد و ف دک ی با

 ب یهه ب یهه صو ت می کنه

 تعریف رفتار کم تحرک

می  MET)مت ) 5/1رفمار ک  تو ک شامل ه  کوح رفمار در حین بیهار ، با مص ف اک ژ  ک م  و مساو      

شنه         سمن، تریگ دادن و دراز ک یهن از ک وکگ ها  رفمار ک  تو ک می با شهو ک  شواهه اخی  ک ان    7) با  و 

ساز غی ط یعی رلوک ،       داده سوخت و  اکه کگ عادت بگ رفمار ک  تو ک )ماکنه ک سمن ب ا  مهت طولکی  با 

 و کاهش رفمار ک  تو ک از 8) ابملا بگ بی ار  ها  قل ی ممابولی  و م گ و می  بی ااام  م ت ط می باشاااه      

سمن طولکی در مویط کار، بال رف        سمادن بگ جا  ک  ساده ماکنه ای من از شلگ و شیاده رو  ط یق راهرارها  

کوتاه می تواکه جهت اف ایش سطج فعالیت بهکی با ههف رسیهن بگ آسماکگ مورد کیاز و مطلوب سلامت، مفیه     

 باشهو

 ۱۹شدت فعالیت ورزشی در اپیدمی کووید 

ف د تا چنه   چ ا کگ   ؛کرمگ مه  اجمناب از فعالیت ها  بهکی با شاااهت بال می باشاااه          ، 19در اشیهمی کوویه   

و ورز  شهیه بویژه در   10شهت بال دچار افت ای نی می ر دد) با ت شس از اکماف ورز  و فعالیت بهکی ساع 

دارا  مض اتی بی م  از فوایه  19باشساه ها و سالن ها  ورزشی شلوغ و فضا  بسمگ در ش ایط بی ار  کوویه 

 آن است و این روزها بایه ش هی  شودو

 روه های سنی مختلفمیزان توصیه شده فعالیت بدنی در گ

 (2تا پنج سال) ۰فعالیت بدنی در کودکان  .۱

 سا  روزاکگ چنه بار فعالیت بهکی بویژه از ط یق باز  ها  فعا  رو  زمین اکماف  درکوزا دان ک م  از ی  

 .شود
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         ست روزاکگ سا  لزف ا سگ تا چهار  سا  و  شهتی بگ   180کودکان ی  تا دو  دقیقگ فعالیت بهکی با ه  

شامل فعالیت ها  مخملف در مویط ها  ممفاوت و مهارت  صورت ش اکنه  ه در طی روز اکماف دهنه کگ  

 ها  ح کمی می باشهو

  دقیقگ باز  فعا  اکماف شودو 60در سن شنج سالسی روزاکگ 

 (۹ساله ) ۱7 تا 5 جوانان و فعالیت بدنی در کودکان .2

  فعالیت بهکی مموسط تا شهیه اکماف شودو دقیقگ 60 روزاکگ حهاقل 

 وفعالیت ها  بهکی تقویت کننهه عضلات و مفاصل حهاقل سگ بار در هفمگ اکماف شودو 

 (۹سال ) ۶4تا  ۱8فعالیت بدنی در بزرگسالان)جوانان و میانسالان(  .۳

  دقیقگ در هفمگ اکماف شودو 150فعالیت بهکی با شهت مموسط حهاقل بگ مهت 

 بایه رعایت شود و قگدقی 10ب ا  حهاقل  در این فعالیت ها، ش ط تهاوف فعالیت  

 فعالیت ها  تقویت کننهه عضلات با درری   عضلات ب رگ دو روز در هفمگ یا بی م  اکماف شودو 

 (۹ساله و بالاتر ) ۶5 سالمندان بدنی در فعالیت .4

  دقیقگ در هفمگ اکماف شود 150فعالیت بهکی با شهت مموسط حهاقل بگ مهت. 

 بایه رعایت شود دقیقگ 10  حهاقل ب ا در این فعالیت ها، ش ط تهاوف فعالیت. 

 فعالیت ها  تقویت کننهه عضلات با درری   عضلات ب رگ دو روز در هفمگ یا بی م  اکماف شودو 

 روز در هفمگ یا بی م  اکماف شود ت  ینات اکعطاف شذی  ) ک  ی  و ت  ینات تعادلی دو 

 و کارسلامت محیط  یکنترل اقدامات 

 فردیو حفاظت بهداشت  .۱

      اصلگ  ف از دست دادن، روبوسی و کلیگ اع الی کگ مسمل ف ت ا  فی یری و ک دی  شهن اف اد بگ ک م  از

 مم   باشه، خوددار  شودو1مماز )

  یاکیگ با آب و صابونو 20شسم و  دست ها بگ صورت مر ر بگ مهت حهاقل 

   کگ دسم ا  وجود کهاشت از قس ت    )در صورتی  دن عطسگ یا س فگ ک   هنسافکاغذ  از دسم ا   اسمفاده

 وداخلی آرکج موقع س فگ و عطسگ اسمفاده کنیه 
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 وها با چ  ، بینی و دهان جها خوددار  شوداز ت ا  دست 

 ۱۹علائم خطر در حین انجام فعالیت ورزشی  در دوره اپیدمی کووید 

 ا ی  ش ش  م اوره صورت ری د:در صورت داشمن ه  ی  از علائ  زی  بایه فعالیت بهکی قطع و ب

 تب و درد بهن 

 تنسی کفس در حا  اسم احت 

 درد قفسگ سینگ 

 ت یی ات کارهاکی ض بان قلب 

   س فگ خ 

 تنسی کفس کامناسب با فعالیت 

  احسا  کاخوشی حین ورز 

صورتی کگ علائ  ت    سا  بی ار  وجود کهارد، روزاکگ دو بار درجگ ح ارت بهن کنم   ر ددو در   بحمی ار  اح

 یا س فگ ها  شهیه وجود دارد کنم   درجگ ح ارت صورت ری دو

در صورت وجود تب در حا  حاض  یا چنه روز رذشمگ از ه روکگ فعالیت بهکی ب ا  حهاقل چهارده روز بعه از    

 ف وکش ک دن تب اجمناب و با ش ش  م ورت ر ددو

 ث شوشاکهن علائ  می ر ددواسمفاده از اسمامینوفن بگ صورت شی سی   توصیگ ک ی شود؛ چون باع

 اسمفاده از کورتون، آسپ ین و داروها  ضه المهاب م نوح می باشهو
 

 ۱۹نحوه استفاده از ماسک در تمرینات ورزشی در دوره اپیدمی کووید 

 ماس   از اسمفاده  مموسط  تا شایین شهت  ورزشی  فعالیت در .است  اجم اعی فاصلگ  حفظ توصیگ  بهم ین 

صیگ  صلگ  حفظ امران کگ هایی مران در بویژه شود؛  می تو ست  ک  اجم اعی فا  هتش  بهکی فعالیت در وا

 در ورز  و است  ال امی اجم اعی فاصلگ  حفظ اما .شود  ک ی توصیگ  ماس   از اسمفاده  شهیه  تا مموسط 

 واست م نوح شلوغ ها  مویط

 شی  فعالیت کگ صورتی  در س   شهن  م طوب بگ منم  و طولکی ورز س   تعویض شود،  ما  ر ض و  ما

  .است
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  شی  فعالیت هنساف در ار سب  کفس تنسی ورز شمیه د س   س ری  و س ریمگ   بهکی، فعالیت با کا ممنا و ا

س   بن ینیه  کنیه قطع را بهکی فعالیت شمگ  ب  را خود ما  علائ  نای بر یهو ار   ع یق کفس چنه و دا

 وکنیه م اوره ش ش  با ک د شیها ادامگ

 اب ورز  کگ شااود می شی اانهاد ریو  و ع وقی قل ی بی ار  اکنهم ا  زمینگ بی ار  سااابقگ با اف اد در 

این اف اد ار   وشود  اکماف کوتاهم  ها  زمان در اجم اعی فاصلگ  حفظ و ماس   از اسمفاده  و شایین شهت 

بخواهنه ورز  با شااهت بالت  و طولکی ت  اکماف دهنه اساامفاده از ماساا  توصاایگ ک ی شااود و بایه در 

 ظ فاصلگ اجم اعی ورز  کننهومران خلوت و با حف

 

 مصرف دخانیات و ورزش

 وک یهن سیسار موجب تضعیف سیسم  ای نی می ر دد 

 وی  تا دو ساعت ق ل و بعه جلسگ ورزشی از اسمع ا  دخاکیات خوددار  شود 

 بهداشت مواد غذایی .2

 د غذایی بگ صورت بسمگ بنه  اسمفاده شودوااز م 

 واجمناب شود  اد مخملف در حین فعالیت بهکیاف بین  خوراکی و کوشیهکی به  و رداز 

   ه  اه داشمگ باشهو مخمص خود   آب آشامیهکیبط  ف د در فضاها  ع ومی ورزشیه 

 بهداشت ابزار و تجهیزات .۳
 

      سمسی ه در ، میلگ راه شلگ سطوح دارا  ت ا  م م ک )کظی  د صنهلی ، ت امی  سایل   ،  شی  و  هبای  ورز

 سپس رنهزدایی ر ددو وابمها  کظافت  اسمفادهشس از ه  

  شمی،  ها  مناسب )درورود ، س ویس  کننهه دست، بگ تعهاد کافی و در قس ت  مواد ضهعفوکی ها  بهها

ع ومی مورد اسمفاده ب ا  اکماف  بسمگ   در ورزشساه ها و فضاها     و موارد کظی  آن   آساکسورها  راه وها، 

 تع یگ ر ددفعالیت ها  بهکی 

     رنه زدایی جها از یرهیس  بوده و ک ایه هیچ روکگ اخملاطی بین        شاااوینهه   و مواد  با ) دو م حلگ کظافت

 رنهزدا ایماد ر ددو  شوینهه و

 ساعت کاهش می یابه و 24بایه روزاکگ تهیگ ر دد )کارایی آن شس از رذشت    کل همولو  رنهزدا 
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 ورنهزدا با آب س د تهیگ ر دد 

     سط مولو  رنهزد سم الی کگ تو سطوح با د سطوح اکماف می    رنهزدایی  شهه، ب ا   ا شودو ابمه  ا آغ مگ 

 وآن ر فمگ و ب  سطوح ک یهه می شود دسم ا  خیس ر دد و با ف  دن آب اضافی

 

 بهداشت ساختمان .4
 

 ۱۹مکان انجام فعالیت ورزشی در دوره اپیدمی کووید 

   با توجگ بگ احم ا  ابملا بگ بی ارCOVID-19 الیت بهکی در در مران ها  ع ومی و ش  ت دد اکماف فع

مویط ها  ع ومی ماکنه باشااساه ها و شارک ها مس  با رعایت ضااوابط خا  توصاایگ ک ی شااودو بهم ین 

  مران جهت اکماف فعالیت بهکی در من   )ت جیوا در ی  اتا  با تهویگ مناسب  می باشهو

 توصیگ می شود ب ا  فعالیت بهکی بگ صورت اکف اد  ع ل شودو 

      سمفا سمگ مورد ا ضاها  ب شه بطور  کگ هوا  تازه      ده ب ا  فعالیت بهکیف سب با بایه  دارا  تهویگ منا

ه ی گ ج یان داشمگ باشه )بگ عنوان مثا   اسمفاده از تهویگ ط یعی با بازک دن در و شنم ه ها و تعویض     

 م تب هوا و

  ی ق ل و مس ویس ها  بههاشمی بایس   ب ا  فعالیت بهکی و مورد اسمفاده   بسمگ  ی فضاها  مت ارنهزدایی

 ط ق ش وترل ها  ابلاغی از سو  وزارت بههاشت اکماف شودو فعالیت بهکیبعه از

 لزف است کلیگ س ویس ها  بههاشمی ممه  بگ صابون مایع و دسم ا  کاغذ  باشهو 

 نکات مهم 

 مراحل انجام فعالیت بدنی

  دوبهکی در کظ  ر فمگ شوم حلگ ر ف ک دن ق ل از اکماف فعالیت بهکی و س د ک دن شس از اکماف فعالیت 

       شه )حهود شامل ح کات ک  ی و فعالیت هواز  ملای  مثل شیاده رو  ملای  می با م حلگ ر ف ک دن 

 ده دقیقگ و

           شامل ورز  س   و ح کات ک  ی شود و  سگ فعالیت بهکی اکماف  س د ک دن شس از ات اف جل م حلگ 

 باشه )حهود ده دقیقگ و

 یگ کساه داریه و سگ تا چهار بار تر ار کنیهوح کات ک  ی را شاک ده الی سی یاک 
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  ،جلسگ اصلی فعالیت بهکی بین بیست تا شصت دقیقگ فعالیت هواز  شامل شیاده رو  در جا، طناب زدن

 اسمفاده از ت دمیل، اسری فضایی و دوچ خگ یابت و ورز  ها  قهرتی باشهو

     ش شی و یا دم ل ووو می با شامل ورز  با کش ورز ست با    ورز  ها  قهرتی  صورت دو تا چهار  هو و بگ 

 ه ت تا دوازده تر ار با دو تا سگ دقیقگ اسم احت بین ست ها اکماف شود )دو تا سگ روز در هفمگ و

 ۱۹نوع تمرینات و احتیاطات آن در دوره اپیدمی کووید 

 ب کامگ ورزشی بایه شامل ت کیب ورز  هواز ، قهرتی، ک  ی و تعادلی باشهو  

 ماکنه  ا زمینگ بی ار  دارا  اف اد در ویژه بگ تنفسی  ت  ینات سال نهان،  ویژه بگ و ررسالن ب  ر وه در :نکته

 نفساایت ت  ینات تنفساای، ت  ین ت ینسااادهو شااودمی توصاایگووو  و دیابت قل ی، بی اریها  ریو ، بی اریها 

 دههو اکماف رتر ا 10 کوبت ه  در و کوبت 2 روز  حهاقل ف د شودمی شی نهاد کگ است دیاف ار ی

 احتیاطات در تمرینات هوازی

 مهت ت  ین را در ه  جلسگ بگ حهاکث  ی  ساعت موهود ر ددو 

            سب ص ف منا سات و م سم احت بین جل ساعت ا سگ  سگ در روز با حهاقل  بگ جا  ورز  طولکی، دو جل

 مایعات اکماف شودو

 شهت ت  ین ورزشی را بگ حهاکث  ه ماد درصه ض بان قلب موهود باشهو 

 احتیاطات در تمرینات قدرتی

 ت  ینات قهرتی را بگ حهاکث  ی  ساعت در جلسگ موهود ر ددو 

 با حهاکث  قهرت ت  ینات اکماف ک ودو 

 ق ل از رسیهن بگ خسمسی ت  ینات قطع شودو 

 شهیه اجمناب شودو 2از ت  ینات ک ا  فیت 

 

 نمونه حرکات کششی 

 ح کات ک  ی را شاک ده الی سی یاکیگ کساه داریه و سگ تا چهار بار تر ار کنیهو 

 

                                                 
وزنه شود. تمرینات کراس فیت ترکیبی ازکراس فیت شامل تمرینات جسمانی و مسابقات تناسب اندام می 2

 .باشدها میو دیگر تمرین کالیستنیک تمرینات ،یکژیمناست ،پاورلیفیتینگ ،پلایومتریک ،برداری

https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%88%D8%B2%D9%86%D9%87%E2%80%8C%D8%A8%D8%B1%D8%AF%D8%A7%D8%B1%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%88%D8%B2%D9%86%D9%87%E2%80%8C%D8%A8%D8%B1%D8%AF%D8%A7%D8%B1%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%88%D8%B2%D9%86%D9%87%E2%80%8C%D8%A8%D8%B1%D8%AF%D8%A7%D8%B1%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%BE%D9%84%D8%A7%DB%8C%D9%88%D9%85%D8%AA%D8%B1%DB%8C%DA%A9
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%BE%D9%84%D8%A7%DB%8C%D9%88%D9%85%D8%AA%D8%B1%DB%8C%DA%A9
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%BE%D8%A7%D9%88%D8%B1%D9%84%DB%8C%D9%81%D8%AA%DB%8C%D9%86%DA%AF
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%BE%D8%A7%D9%88%D8%B1%D9%84%DB%8C%D9%81%D8%AA%DB%8C%D9%86%DA%AF
https://fa.wikipedia.org/wiki/%DA%98%DB%8C%D9%85%D9%86%D8%A7%D8%B3%D8%AA%DB%8C%DA%A9
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%AA%D9%85%D8%B1%DB%8C%D9%86%D8%A7%D8%AA_%DA%A9%D8%A7%D9%84%DB%8C%D8%B3%D8%AA%D9%86%DB%8C%DA%A9
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 خانه در تمرینات ورزشی هوازی از ای نمونه
 

   صیگ س یع اکماف دهیهو تو  30 ه  من   در ق کطینگ دوران در ف د ه  شود می در مویط خاکگ شیاده رو  

 ورزدو اجمناب طولکی و کیتبی از و دهه اکماف رو  شیاده دقیقگ 2-3 دقیقگ

 در صورت کهاشمن م رلات عضلاکی اسرلمی از شلگ ها بال و شایین ب ویه یا طناب ب کیهو 

  دقیقگ دو تا سگ بار روزاکگ اکماف دهیهو 15این ت  ینات را 

 با فیل  ها  آموزشی ورز  کنیهو 

 آز آکها اسمفاده کنیهو در صورت داشمن وسایل ورزشی ماکنه ت دمیل، دوچ خگ یابت یا اسری فضایی 

 یورا و ترنی  ها  تنفسی بگ کاهش اسم   ک   می کنهو 

  



 
 معاونت بهداشت           

 و کار طیو الزامات سلامت مح یاجتماع یگذارفاصله ،یبدن تی(  انجام فعالروسیکرونا و) ۱۹-دیگام دوم مبارزه با کوو یاهنمار

11 
 

 نمونه حرکات قدرتی

بگ صورت دو تا چهار ست با ه ت تا دوازده تر ار با دو تا سگ دقیقگ اسم احت بین ست ها اکماف شود) دو تا           

   سگ روز در هفمگ 
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رزشی از دم ل یا بط   آب معهکی اسمفاده ک دو ه چنین جهت اکماف ح کات قهرتی می توان بگ جا  کش و

 اسرات و ووو  را اکماف دادو شلاک ، لکژ، سوئه ، ماکنه شنا بهن وزن با قهرتی ت  ینات

 
 
 

 آموزش بهداشت

    آموز  بگ صورت مماز  ) ازج لگ ش رگ ها  مماز ، وب سایت ها 

  د از ط یق چه ه بگ چه ه با رعایت فاصاالگ در صااورتی کگ آموز  از مساای ها  مماز  امران شذی  ک و

 حهاقل ی  مم  و اسمفاده از ماس  توسط دو ط ف بلاماکع استو
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 د نیاز برای آموزش موضوعات مختلفرسانه های مور

 کصب اسمنه و بن  ها  اطلاح رساکی 

 کصب شوسم ها  آموزشی 

 در صورت امران، ارسا  شیام  ها  آموزشی بگ روشی ها  ه  اه 

 مران، ارسا  شیاف ها  آموزشی در ر وه ها  مماز  م بوطگدر صورت ا 

  در صورت امران، اکم ار تی ر ، اینفور افی یا موشن ر افی در فضا  مماز 

 ( در صورت امران، اسمفاده از صفوات ک ای یLEDجهت شخش شیاف ها و تصاوی  آموزشی   

 های هدفموضوعات مورد آموزش برای گروه

 بگ این وی و  آشنایی با علای  ابملا 

 شناسایی اف اد مسمعه ابملا 

  آشنایی با کووه اکمقا  بی ار 

  آشنایی با زمان و کووه اسمفاده از وسایل حفاظت ف د 

 آموز  مهت زمان ماکهرار  وی و  ب  رو  سطوح 

  حفاظت ف د  لیو درآوردن وسا هنیکووه شوشآموز  آشنایی با 

 لیوسا ک دنرنهزدایی  ای دفع جیکووه صو آشنایی با 

   آموز  کرات بههاشت ف د 

 توصیگ ماکهن در خاکگ 

   رو  ها  بههاشمی م اق ت از بی اران در من 

 آموز  فاصلگ رذار  اجم اعی 

  4030و ساماکگ  190مع فی ساماکگ 

 آموزشی هایفعالیت نمونه

   صب سمنه یا بن ها   ک شی  ا  وی و  ک وکا شیوح  با مقابلگ جهت در لزف ت هیهات برارری   ب ا  آموز

 کصب شوسم  ها  ه هار دهنهه در خصو  چسوکسی اکمقا  بی ار  ک وکا

  کصب شوسم  یا بن  راهن ا  کووه صویج شسم و  دست ها در س ویس ها  بههاشمی 



 
 معاونت بهداشت           

 و کار طیو الزامات سلامت مح یاجتماع یگذارفاصله ،یبدن تی(  انجام فعالروسیکرونا و) ۱۹-دیگام دوم مبارزه با کوو یاهنمار

14 
 

  آموز  کووه اسمفاده از مولو  ضهعفوکی کننهه 

  کصب شوسم  م ت ط با بی ار  و توصیگ ماکهن در خاکگ در صورت وجود علائ 

  ها  تنفسی بگ تعهاد کافی در مول؛ از اکمقا  بی ار  شی سی  کووه بلوها  آموزشی کصب تا 

  آموز  توصیگ ها  م ت ط با کووه صویج عطسگ و س فگ و اسمفاده از دسم ا  کاغذ  یا آرکج 

  ع وف م دفآموز  اقهامات لزف جهت شی سی   از ابملا بگ بی ار  بگ  

 تنفسی بی ار  ها  اکمقا  از شی سی   کووه آموزشی بن ها  کصب  

   کصب شوسم  آموزشی کووه صویج اسمفاده از تمهی ات حفاظت ف د 

  کصب شوسم  کووه صویج شوشیهن، درآوردن و دفع وسایل حفاظت ف د 

 کصب بن  غ بالس   و بی اریابی در مول کسه اکی و درب ورود  ساخم ان 

  کصب بن  ی ت کاف و غ بالس   در ساماکگsalamat.gov.ir  

  باررذار  شیاف ها  بههاشمی ب  رو  سایت و ش رگ ها  مماز 

            190کصب شوسم  ساماکگ شاسخسویی شرایات وزارت بههاشت ،درمان و آموز  ش شری بگ ش اره تلفن  

 جهت اعلاف موارد غی  بههاشمی بگ ساماکگ مذکور 

  4030کصب شوسم  مع فی ساماکگ 

 پیوست ها

 
 هاتدس شویشست روش درست: ۱ وستیپ

 
 :شسمگ شوکهزی   رو بگ  یاکیگ 20مهت بایه با آب ر ف و صابون بگ  هادست

 

  وها را م طوب کنیهدست -1

  واز صابون مایع اسمفاده کنیه -2

  وها را خوب بگ ه  ب الیهکف دست-3

  واکس مان را ب وئیه -4

  وها را ب وئیهمچ -5

  وبین اکس مان را ب وئیه -6

  وآبر ی کنیه -7
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  است مص ف کی  مورد تاییه بارذ  خ   کنیه )اسمفاده از حولگ ی با دسم ا  کاغ -8

 شی  آب را با ه ان دسم ا  ب نهیه -9

 ودار بینهازیهسطل زبالگ دردر دسم ا  را  -10
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 : گندزداهای سطوح2 پیوست

از ی  ماده رنهزدایی مناساااب با شایگ کل  یا ب  شایگ الرلی اسااامفاده              کرات ع ومی

 نیهوک

یهن و ریخمن مولو     شاشااا یهها،      ها  از  نهزدا رو  ساااطوح و کل ر

ساااوز  دار و مواد کاساااازرار و با احم ا  اکفمار و آتش     تمهی ات ب  

 .اجمناب شود
 از ت ا  کافی سطوح با ماده رنهزدایی کننهه مط ئن شویهو

 دقیقگ رعایت ر ددو 60تا  10زمان مورد کیاز ب ا  ای رذار  رنهزداها 
 و مواد رنهزدا و ضهعفوکی ب  شایگ الرل دارا  مموز1 رنهزدا مواد

 و مواد رنهزدا و ضهعفوکی ب  شایگ الرل دارا  مواد کوات ک  آموکیوف2

 و مواد رنهزدا  اکسیهان کظی  ش اکسیه هیهروژن3

 کننههو سفیه4

کرات مه  در خصو  موادرنهزدا  

و ضاااهعفوکی ب  شایگ الرل دارا      

 مموز

ستو اتیل الرل  بین ب دن وی و  الرل ب ا  از و1 صه   70ها موی  ا در

بگ    ی  میر وب  با طیف رسااام ده اسااات و  رل  طورکش  کلی از ال

ای وش وشیل بهم  اساااتو الرل اغلب ب ا  رنهزدایی ساااطوح کوچ        

بگ  یا    ) ثا  درشو  لسااامیری و پل دوز،    عنوان م ها  دارویی مولمی

موسااروو و ت مومم ها و راهی سااطوح خارجی تمهی ات )مثل اساام 

 شودووکمیلاتورها  اسمفاده می

سمفاده از آن ب ا  رنهزدایی سطوح     بگ و2 شمعا  الرل ا دلیل قابلیت ا

 ر ددوکوچ  موهود و در فضاهایی با تهویگ مطلوب اسمفاده می

تواکه باعث    عنوان رنهزدا می اسااامفاده مر ر و طولکی از الرل بگ    و3

ها  ی  و شلاسمی خوردری لسمشهن و ت کت یی  رکگ، تورف، سخت

 خا  شودو

ها بایه خالی از اف اد بوده و درها هنساف رنهزدایی و کظافت، سااالن و4

ها باز رذاشاامگ شااوکه و جهت تهویگ بهم  اساات هواکش کی    و شنم ه

 روشن باشهو

بگ       و5 ظات لزف  نهزدایی ملاح ساف ر منظور جلوری   از خط  در هن

 کظ  ر فمگ شودور فمسی درب  

 با آب س د یا مع ولی تهیگ ر ددو رنهزداها بایه  و6

ها  رنهزدا بایه روزاکگ تهیگ و اسمفاده شود )کارایی مولو  مولو  و7

 ساعت کاهش می یابه و 24شس از رذشت 
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شسم و  م تب دست      و8 س    امراکات لزف ب ا   سمفاده از ما ها و ا

شیفت حهاقل       شیفت )بگ ازاء ه   ص ف در طو   س   و   2یر ار م ما

روزاکگ ل ا  کار ب ا  کی وها  خهماتی بایه شااساام ااو و رنهزدایی   

 ف اه  شودو

رنهزدایی قو  و موی  کگ ماده فعا  آن هیپوکل یت سااهی  در از  و1 کرات مه  در خصو  سفیهکننهه

بین ب دن باکم  ، قارچ و وی و  از ج لگ وی و  آکفولک ا موی  است 

 شودواما بگ راحمی توسط مواد آلی،  غی  فعا  می

دقیقگ زمان    60تا   10ها  خاکسی )با    سااافیهکننهه   رنهزداها و   و2

طور رسااام ده در دسااام   اسااات و ب ا  ک  و بگ ت ا  ، با ه ینگ

 شودورنهزدایی سطوح در م اک  درماکی توصیگ می

ها غ اااها  مخاطی، شوساات و ممار   با این حا  ساافیهکننهه و3

سی را تو ی  می   وکه وش کنه و توت تایی  ر ما و کور تم یگ میتنف

دهنهو بناب  این راحمی با سااای  مواد شاای یایی واکنش ک ااان می  بگ

 ها بایه با احمیاط مص ف ر دکهوسفیهکننهه

اسااامفاده کادرسااات از سااافیهکننهه از ج لگ عهف رعایت می ان  و4

تواکه ای ات آن را ب ا  ت   میت  و ضعیف شهه )قو  ساز  توصیگ  رقیق

نان م اقب بههاشاامی دیهری کارکرنهزدا کاهش دهه و باعث آساایب

 ر ددو

سفیهکننهه رقیق    و5 سمفاده از  شهه  رعایت موارد زی   ب ا  تهیگ و ا

 ض ور  است:

بنه ضااه آب و دساامرش و عین  ب ا   اساامفاده از ماساا ، شیش  -

 شودوموافظت از چ   در ب اب شاشیهن توصیگ می

ها  با تهویگ مناسب مخلوط ک وده  ها  سفیهکننهه در مول مولو  -

 اده ر ددوو اسمف

یگ           - عث تم  با با آب سااا د مخلوط ر دد )آب ر ف  نهه  یهکن ساااف

 ک ایه ر دد و آن را کاکارآمه میهیپوکل یت سهی  می

ه  اه سااای  مواد شااوینهه خاکسی  ها بگکننههکار ب دن ساافیهاز بگ -

 ها تواکه باعث واکنشداده و میاجمناب ر دد زی ا کارایی آن را کاهش

عنوان مثا  رازها  سااا ی در هنساف شاااودو بگشااای یایی خط کاک  

کننهه با مواد شااوینهه اساایه  ماکنه مواد  کگ مخلوط ک دن ساافیه

ر دد و این راز  شاااود، تولیه می ک دن توالت اسااامفاده می  ب ا  ت ی 

حت ر ددو در      می یا ج ا عث م گ  با که  مها از مواد  توا صاااورت ل وف اب
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کننهه ب ا  از سااافیه شاااوینهه اسااامفاده ک اییه و ق ل از اسااامفاده 

 رنهزدایی، کاملا با آب ب وییهو

بگ ساااطوح    ها موجب خوردری در فل ات می  سااافیهکننهه    ر دکه و 

 زکنهوشهه صهمگ میرکگ

د رکننهه بگ چ   وا از ت ا  با چ   بایه خوددار  ر ددو ار  سفیه   -

دقیقگ با آب شااساامگ و با ی  ش شاا  15ر دد بلافاصاالگ بایه بگ مهت 

 وم ورت ر دد
شیه ق ار می   کننهه رقیقسفیه  -  د ریک هه وقمی در مع ض کور خور

س ی آزاد می  سفیه راز  ها بایه در مران خن  و کننههک ایه؛ بناب این 

 دور از کور خورشیه و دور از دسم   کودکان ق ار داده شوکهو
شت زمان تم یگ می    - سهی  با رذ شود ب ا  اط ینان از  هیپوکل یت 

شهه خ یهار  ک وده  هایی کگ اخی ا تولیه کننههسفیه  ای بخ ی آن از 

 و از ذخی ه بیش از حه خوددار  ر ددو
سفیه  - سمفاده کنیه مولو  رقیق ار  از  و  شهه را روزاکگ کننهه رقیق ا

ساااز  قیه شااود و تازه تهیگ ک وده و ب  رو  آن ب چسااب تاریر رقیق

سمفاده را بعه از   ها  تهیگمولو  ب ی یهو مواد  ساعت دور  24شهه بلا ا

ر دد، بناب این ابمها سطوح  ها میکننههشهن سفیه  فعا آلی موجب غی 

یه ت ی        با بگ مواد آلی  مگ  ماده       آغ ااا با  نهزدایی  شاااهه و ق ل از ر

 کننهه عار  از مواد آلی ر ددوسفیه
شیه و در  کننهه رقیقسفیه  - صورت امران  شهه را بایه دور از کور خور

 رکگ و دور از دسم   کودکان کسههار  ر ددودر ظ وف تی ه 

 

 

 راهنمای غلظت و مصرف هیپوکلریت سدیم -۱جدول 

 (PPMمعاد  درصااه  5 ها  ساافیهکننهه خاکسی حاو  هیپوکل یت سااهی  ع هه مولو مولو  اولیگ: 
     کل  قابل دسم  50000

صیگ  سهی    1:100مولو  شهه:  مولو  تو صه   5از هیپوکل یت  صیگ می در سمفاده از    تو س ت   1شود ا ق

  ب ا  رنهزدایی سطوح  1:100ک ی )مولو  قس ت آب س د لولگ 99فیهکننهه بگ س

سفیهکننهه بگ آب را تنظی  کنیه          س ت  سهی ، ک سب هیپوکل یت  سمیابی  بگ غلظت منا عنوان بگ وب ا  د

اب  بی اام  از هیپوکل یت سااهی ، از دو ب  درصااه 5/2ها  حاو  ساااز  ساافیهکننهه ، ب ا  آمادهمثا 

 قس ت آب  98قس ت سفیهکننهه بگ   2سفیهکننهه اسمفاده کنیه )یعنی 
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درصااه هیپوکل یت سااهی  ی  مولو   5ب ا  ساافیهکننهه حاو  ساااز : کل  قابل دساام   بعه از رقیق

   شی شی اف خواهه بود 500درصه یا  05/0، کل  قابل دسم   در حهود 1:100

تا  اوتی تهیگ خواهنه شه ها  دیس  از هیپوکل یت سهی  با مقادی  ممف لظتکننهه شامل غ ها  سفیه مولو 

  کظ  حاصل ر ددرقت مورد

 زمان ت ا  ب ا  کارب دها  ممفاوت: 

  ر ددبی م  یا مساو  ده دقیقگ توصیگ میممخلخل: سطوح غی  

   ها،  تیِ )ب ا  شاااوددقیقگ توصااایگ می    30  زمان ت ا  ک دن اقلاف: وررنهزدایی از ط یق غوطگ

 دسم ا ، ل ا ، دسمرش و کظای  آن 

ک دن مهفوح، اسمف اغ، ت شوات، خون یا دیس  مایعات   کرمگ: سطوح بایه از مواد آلی ت ی  ر دد )ماکنه ت ی  

  ور  بهن ق ل از رنهزدایی یا غوطگ

 

 راهنمای تهیه مواد گندزدا -2جدول 

 آب سردنسبت گندزدا به  گندزدایی در دسترس غلظت مورد نیاز

شی  500کل  قابل دساام ساای  

 درصه 05/0شی اف یا 

صه )  5آب ژاو   شی شی  50000در

 اف کل  قابل دسم   دارد 

 واحه آب س د 99واحه رنهزدا  1

 

 
 
 
 
 
 



 
 

 : نکات مهم در پیشگیری از کرونا ویروس۳پیوست 

  ها  خود ق ل از خوردن و آشامیهن دست

یاکیگ با آب و     20مهت حهاقل    را تا بال  مچ بگ    

 م سی صابون مایع ب وییه و درصورت عهف دس     

 کننهه ب  شایگ الرلبگ آب سال  از مواد ضهعفوکی

 اسمفاده ک اییه؛

 
  نه       از کگ م یض هسااام با اف اد   ت ا  

دادن با اف اد و از روبوسی و دست  خوددار  کنیه

مم  از اف اد بی ار  2تا  1دیس  بپ هی یه )فاصاالگ 

     شود ؛ ظحف

 
 وک حم ا از ماسااا  اف اد بی ار و م ااار

 اسمفاده ک اینه؛

 
 

 بگ چ ااا ، بینی  از دسااات دهان   وزدن 

 ؛کنیهخوددار 

 
 
 

                                                             

                                                                 

     س فگ، دهان و بینی خود سگ و  هنساف عط

سم ا  را در      شاکیه و د سم ا  کاغذ  بپو را با د

 سطل زبالگ بینهازیه؛

                                                                      
 
   ار  علائ  سااا ماخوردری داریه در من   

 اسم احت کنیه؛

  ها در هوا  ساا د و خ اا  اکمقا  وی و

یه هوا  مویط م طوب     سااا یع با که و  ت   دار

 داشمگ شود؛کسگ

   سطوحی کگ در ت ا  مر ر با آن هسمیه 

 را رنهزدایی ک اییه؛

 
  با مصاا ف میوه و خود را ساایساام  ای نی

 ؛تقویت ک اییه س  یمات تازه

 
 خود آموز  دهیه؛ بگ اط افیان 
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