
اربعینمرکز مطالعات -کارگروه سلامت 

ویژه زائران اربعین -الزامات بهداشتی 
19در بحران کووید 



درمی رود،انتظار19-کوویدبیماریبالایشیوعکنونیشرایطبهتوجهاب

دراربعینراهپیماییویژهخاصمحدودیت هایاعمالیاممنوعیت،رفعصورت

یرانهپیشگدستورالعمل های،مذهبیمناسبت هایدیگروکشورخارجیاوداخل

تدوین شدهپزشکی،آموزشودرمانبهداشت،وزارتسویازسلامتحوزهدر

ممراسدرکرونابیماریانتقالزنجیرهقطعموجبزیرالزاماترعایتاست

.می گرددمعنویراهپیمایی هایوتجمعاتدیگرواربعین

ه از حضور افراد زیر در راهپیمایی اربعین بممانعت 
19-کوویددلیل خطر بالا در صورت ابتلا به بیماری 

افرادی با بیماری –گروه الف 
:زمینه ای

عروقی–قلبی❑

فشارخون❑

دیابت❑

تنفسی❑

(همودیالیز)کلیوی ❑

❑BMI  40بالای

:ایمنینقصبابیماران-بگروه

ش از درمان با کورتیکواستروئید با مقدار داروییی بییتحت ❑

تهمیلی گرم پردنیزولون در روزبه مدت بیش از دو هف5/12

شیمی درمانی❑

بدخیمی ها❑

پیوند اعضاء❑



می شودبهداشت دست به دو طریق انجام رعایت ❑

Hand Rub: درصد70استفاده از محلول ضدعفونی کننده با پایه الکل ضدعفونی کردن دست با

Hand wash : صابوندست با آب و شستشو

ستفاده از صحیح دست ها با آب و صابون مایع و یا اشستن ، نباشنداگر دست ها به وضوح آلوده ➢

.الکلمحلول های ضدعفونی کننده با پایه 

صابون انجام اگر دست ها به وضوح آلوده باشند صرفاً باید شستشوی صحیح دست با استفاده از آب و

:گردد مانند موارد زیر

.(از لمس چشم ها، دهان و بینی با دست آلوده خودداری گردد)بعد از سرفه، عطسه ❑

بعد از تمیز کردن بینی❑

قبل از غذا خوردن❑

قبل و بعد از استفاده از سرویس بهداشتی❑

بعد از تماس با حیوانات و محصولات حیوانی، تمیاس بیا میدفوع حیوانیات و سیایر ❑

پسماندهای آن ها

:رعایت بهداشت دست



روش صحیح شستشوی دست



ست با روش صحیح استفاده از محلول ضدعفونی کننده د
درصد70پایه الکل 



ید اصول خود مراقبتی و روش های حفاظت در برابر بیماری کوو

ویژه زائرین19

از طریق تمیاس 19بر اساس شواهد موجود، ویروس کووید ❑

ال نزدیک و ریز قطرات بین افراد منتشیر می شیود و انتقی

.هوابرد ندارد

ا هستند افرادی که در تماس نزدیک با بیماران مبتلابه کرون❑

ین خطر یا از این بیماران مراقبت می کنند، در معرض بیشتر

..ابتلا هستند

روش های پیشگیری و کاهش آلودگی، بیه عنوان اقیدامات❑

هم در سطح ارائه کنندگان خدمات و هم در سیطح، کلیدی

.می باشندجامعه مطرح 



.دنماییرعایترافردیبهداشتنکاتدیگرانوخودازمراقبتبرای❑

استیالزام«علامتبدونوسالمحتی»افرادکلیهبرایماسکپوشیدن❑

ماسک)نماییدخودداریاستفاده شده،ماسکبهزدندستاز❑

نایلوندرراماسکندهید،قرارخودکیفوجیبدررااستفاده شده

)بیندازیدداردربزبالهسطلدروگذاشته

خوددهخمیآرنجیادستمالباراخودبینیودهانعطسهیاسرفههنگام❑

یاافرادسایرصورترویبرآلودهقطراتپرتابمانععملاین.بپوشانید

.دمی کنقطعرابیماریانتقالچرخهومی شودآن هاآلودگیوسطوح

.دکنیخودداریمحیطدراستفاده شدهدستمال کاغذی هایکردنرهااز❑

.دازیدبیندربستهزبالهسطلیکدرونفوراًاستفادهازپسرادستمال❑

سایرینباارتباطازهستید19کویدبیمارینشانه هایدارایکهزمانی❑

.کنیدخودداری

گلودرد،،تب)دارد19کویدبیماریعلائمکهکسهربانزدیکتماساز❑

.کنیدخودداری(....وسرفه

هستنددست هابامکررتماسمعرضدرکهرااشیاییوسطوح❑

بارا(...وآسانسوردکمهها،دستگیرههمراه،تلفنگوشیمانند)

نندهضدعفونی کموادبهآغشتهپارچه هاییاافشانه هاازاستفاده

(درجه70الکلحساسسطوحبرایووایتکسمقاومسطوحبرای)

.کنیدضدعفونیوتمیزمکرربه صورت

عهجامروش های پیشگیری در سطح مؤثرترین 



.کنیدپرهیزعمومیمکان هایدردهانآبانداختناز❑

خودداریدهانوبینیچشم ها،بانشدهشستهدست هایتماساز❑

.کنید

.نماییدخودداریدیگرانباروبوسیودادندستاز❑

.نماییدخودداریمتبرکهبقاعنمودنلمسوبوسیدناز❑

خودداریعمومیاماکندرحضورازبیماریعلائمبروزهنگام❑

.کنید

تنفسدرمشکلیهرگونهیاوگلودردنفس،تنگیسرفه،تب،اگر❑

.نماییدمراجعهپزشکبهسریعدارید،

.نماییدمحدودراشلوغاماکندرحضورامکان،حدتا❑

رابربدرحفاظتبرایمگرنمی شود،توصیهدستکشازاستفاده❑

ریدست کاهنگاماستممکنکهمواردیمانندمکانیکی،خطرات

.دهدرخخشنوزبرسطوح

.کنیداجتنابنشدهپختهیاخامحیوانیمحصولاتمصرفاز❑

هدرصورتی کوکنیداجتنابوحشیواهلیحیواناتباتماساز❑

روپوش،ازبودید،حیوانیمحصولاتوحیواناتلمسبهمجبور

.کنیداستفادهمحافظماسکودستکش



(  COVID-19  )غذایی در پیشگیری از بیماری بهداشت 
ویژه زائرین

ه با تغذییه صیحیح و تقوییت سیسیتم ایمنیی می تیوان بیه پیشیگیری از ابیتلای بی

رعایت دستورات زیر در شرایط خیاص بیه افیزایش .کمک کرد( COVID-19  )بیماری 

:قدرت ایمنی بدن کمک می کند

مانندوه هامیانواعشاملثویتامینمنابعازروزانهبدنایمنیسطحافزایشبه منظور❑

ازحاًترجی.(بشوییدخوبمصرفازقبلرامیوه ها).کنیداستفادهکیویمرکبات،

.نماییدپرهیزخامسبزی هایوسالادخوردن

اغذباهمراهروزانهیدمی تواناستثویتامینحاویخامپیازاین کهبهتوجهبا❑

.شوداستفاده

.کنیداستفادهاستثویتامینترکیباتحاویکهآشیاسوپاز❑

انواعوکنسرو هاانواعشور،تنقلاتانواعمانندشوروچربغذاهایخوردناز❑

.کنیدخودداریبدنایمنیسیستمتحریکدلیلبهکالباسوسوسیس

به(تخم مرغزردهولبنیاتچرب،ماهی های)دویتامینحاویغذاییمنابعمصرفبا❑

.کنیدکمکبدنایمنیسطحافزایش

وهنآای،آ،ویتامینحاویغذاییمنابعازروزانهبدنایمنیسیستمتقویتجهت❑

هاستفاد(حبوباتوخشکوتازهمیوه هایتخم مرغ،ماهی،مرغقرمز،گوشت)روی

.کنید



ر و از منابع غذایی ویتامین های گروه ب مانند انواع میوه هیا، شییروزانه ❑

ننید لبنیات، انواع گوشت ها و زرده تخم مرغ، غلات سبوس دار، حبوبات ما

جهیت ( پسته، گردو، فندق، بادام)نخود و لوبیا، عدس، باقلا و لپه و مغزها 

شکل شستشو سبزی های به دلیل م. ارتقای سیستم ایمنی بدن استفاده کنید

.و نگه داری ترجیحاً استفاده نشود

وزانه لیوان آب آشامیدنی سالم و یا سایر مایعات به صورت ر8تا 6مصرف ❑

یمنیی نوشیدن مایعات به اندازه کافی و فراوان به حفیظ ا. توصیه می شود

از خوردن آب های غییر بسته بندی شیده خیودداری .)بدن کمک می کند

(.کنید

نیی نقیش گرچه بعضی مواد غذایی مانند سیر به واسطه تقویت سیستم ایم❑

.وددارند بزرگنمایی خاصیت آن ها و مصرف بی رویه شان توصیه نمی ش

ند سیاده از مصرف نوشابه ها و نوشیدنی های شیرین شده با شکر و مصرف ق❑

سل که هیم ترجیحاً باید از شیرین کننده های طبیعی مانند ع. اجتناب کنید

ا میویز خاصیت تقویت سیستم ایمنی دارد و هم در مهار سرفه مؤثر است و ی

.که خاصیت ضدالتهابی دارد استفاده کرد( کشمش قرمز)

.مواد غذایی پخته شده و ترجیحاً داغ را استفاده نمایید❑

–تی دس)از مصرف آب میوه، شربت، شیر، دوغ و ماست های غیرپاستوریزه ❑

.نماییدجدا پرهیز ( محلی

.نماییداز لیوان و قاشق شخصی استفاده ❑



اده بسته بندی شده سالم و دارای مهر تأیید وزارت بهداشیت اسیتفآب از❑

.نمایید

درصورتی که بطری آب در ظرف های یخ شناور است، قبیل از مصیرف، ❑

رف بطری را خشک و ضدعفونی کنید بعد درب بطری را بازکنیید و مصی

.نمایید

در صورت عیدم دسترسیی بیه آب داخیل بطیری یک بارمصیرف، از ❑

آب لوله کشی قابل شرب یا آب جوشیده ییا گندزدایی شیده در لییوان

.شخصی یا لیوان یک بارمصرف استفاده نمایید

به ...پیش از استفاده از آب آشامیدنی در اماکن عمومی، کنار جاده ها و❑

.تابلوهای هشداردهنده آن دقت نمایید

.آب را فقط از منابع مطمئن تهیه نمایید❑

از مصرف آب های سطحی، چشمه ها و رودخانه خیودداری کنیید و آب ❑

مصرفی خود را از منابع مطمئن و شبکه های آب رسانی تهیه کنید

19کووید اصول بهداشت آب در پیشگیری از بیماری 



.استاستفاده از ماسک برای کلیه افراد الزامی ❑

.متر جهت پیشگیری از بروز بیماری رعایت گردد2تا 1فاصله فیزیکی ❑

.ورود افراد دارای علائم مشکوک ممانعت گردداز ❑

تقال بیه درصورتی که مواجهه با افراد مشکوک یا بیمار تا زمان رسیدن آمبولانس یا ان❑

.شودمراکز درمانی، فرد بیمار حتی الامکان در یک مکان جدا از سایرین نگه داشته

وباییل، از دریافت وجه نقد پرهیز گردد و پرداخت ها به صورت آنلاین یا با استفاده از م❑

ه منظور به حداقل رساندن استفاده از کاغذ ب)اپلیکیشن ها و خودپردازها صورت گیرد 

...(.جلوگیری از انتشار بیماری و حذف بلیط و 

.از دست دادن و روبوسی کردن با یکدیگر پرهیز گردد❑

لکل انجام دست با استفاده از آب و صابون و یا مواد ضدعفونی کننده بر پایه ابهداشت ❑

.شود

 کننده به همراه داشتن وسایل حفاظت فردی ازجمله ماسک، دستکش و مواد ضدعفونی❑

.بر پایه الکل توسط کلیه افراد ضروری است

اغذی برای تماس با دستگیره های درب، کلیدهای آسانسور و نظیایر آن از دسیتمال ک❑

.استفاده گردد

ی که درصیورت. ی اسیتاستفاده از دستمال کاغذی هنگام عطسه یا سرفه کردن الزامی❑

).ددستمال وجود نداشت از قسمت داخلی آرنج موقع سرفه و عطسه استفاده کنی

.از تماس دست ها با چشم، دهان و بینی خودداری شود❑

حد امکان اجتنیاب کیرده و از میواد غیذایی تا بسته از خوردن غذا در محیط های ❑

.استفاده شودو بسته بندی شدهپختهبه صورت کاملاً 

رف جهت توزیع غذا و نوشیدنی در داخل قطار، هواپیما و اتوبوس از ظروف یک بارمص❑

.استفاده گردد،مجاز

.ی شوددر پایانه ها باید پس از هر بار استفاده گندزدایاستفاده موردوسایل نظافت ❑

.مواد غذایی در پایانه ها الزامی استبرای متصدیان داشتن کارت بهداشت ❑

.در نمازخانه ها استفاده از مهر و سجاده شخصی و چادر شخصی کاملاً الزامی است❑

.الزامی استعدم استعمال دخانیات ❑

، قطار هواپیما)محیط در پایانه های مسافربری بهداشت الزامات 
(COVID-19  )در پیشگیری از بیماری ( اتوبوسو 



منبع

بسته آموزشی سلامت ویژه زائرین اربعین حسینی، اورژانس کشور❑

اریمجموعه دستورالعمل های مدیریت تغذییه در پیشیگیری و کنتیرل بیمی❑

COVID -19

فاصیله گذاری -( کرونیا وییروس) 19راهنمای گام دوم مبارزه با کوویید❑

میا، هواپی)مسیافربریاجتماعی و الزامات سلامت محیط و کار در پایانه های 

(اتوبوسقطار و 

اربعینمرکز مطالعات -کارگروه سلامت 



اربعینمرکز مطالعات -کارگروه سلامت 

:  این مجموعه با همت افراد زیر گردآوری شده است

رئیس.اربعینمطالعاتمرکزسلامتکارگروهعضو.زندیآرماندکتر❑

آموزشودرمانبهداشت،وزارتسلامتتعرفهوپرداختنظامگروه

پزشکی

.بعینارمطالعاتمرکزسلامتکارگروهعضو.غلامیرضاسیدمهندس❑

وزارتعمومیاماکنبهسازیوغذاییموادبهداشتادارهرئیس

پزشکیآموزشودرمانبهداشت،

مطالعاتمرکزمدیروسلامتکارگروهعضو.قاسمیمهدیدکتر❑

اربعین

طالعاتممرکزسلامتدبیرکارگروه.اشکوریوسکوئیخورشیددکتر❑

تهرانپزشکیعلومدانشگاهخانوادهوزنانمشاورامور.اربعین

شناسکار.اربعینمطالعاتمرکزسلامتکارگروهعضو.جنابانسیه❑

تهرانپزشکیعلومدانشگاهخانوادهوزنانامورمشاوردفترپژوهشی


