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   مقدمه

 

سایی راه   های انتقال این کننده بیماری نقش مهمی در کنترل آن دارد. راههای انتقال عامل ایجادشنا

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

اساس  گردند. برلمس اشیاء آلوده منتقل میتماس و یا از طریق سرفه یا عطسه و یا تنفسی طریق ریز قطرات 

تواند های کنونی این بیماری از یک طیف ملایم تا شدید با علایمی همچون تب، سرفه، تنگی نفس می  دانسته 

الریه، نارسایی کلیه و مرگ گردد. درصد مرگ ناشی     به ذات بروز نماید و در موارد شدیدتر ممکن است منجر  

 است.طور دقیق مشخص نشدهاز این بیماری هنوز به

سان به  ویروس کروناانتقال ، اطلاعاتبا عنایت به آخرین  سه، تخلیه       از ان سرفه، عط سان از طریق  ان

متری از طریق سرفه یا عطسه منتقل    2تا  1فاصله  در  تواندویروس میاین ان می باشد.  ترشحات بینی و ده 

ست ، شود. راه دیگر انتقال  سطوح  ها با محیطتماس د ستگیره درب تجهیزات،  آلوده به ویروس مانند و  ، هاد

شیرآلات   صندلی،  سایلی   ، پریز و کلیدهای برق و کلیههاپله نرده، میز و  ست  و شترک   طورهب کها عمومی و م

بنابراین حائز اهمیت است پس  . شود استفاده می نظایر آن(  اسکناس، اسناد و مدارک دست به دست شده و      )

صورت با        ست و  شکوک د شیاء م صابون   از تماس با هر فرد یا ا شو گردد.     آب و  ست از طرفی کارگاه های  ش

شور بوده و به دلیل اهم     عمرانی و  صنایع ک صنعت دارند    ساختمانی از مهم ترین  صاد و  یتی که در بخش اقت

نیاز استتت تا با تمام توان به فعالیت خود ادامه دهند. با این حال با توجه به گستتترش جهانی کرونا این عامل 

می تواند منجر به بیماری شاغلان شده و بقای این صنعت را به خطر اندازد. با این حال با اجرای توصیه های     

سیب به کار     موجود در این راهنما می  ساند و در نتیجه با حداقل آ شی از این بیماری را به حداقل ر توان بار نا

 و فعالیت ادامه داد.

   

  کاربرد دامنه

پروژه های عمرانی و ساخت  در محیط کار 19-دیکوو یماریو کنترل ب یریشگیپبه منظور راهنما  نیا

 یر قوانین و مقررات بهداشت حرفه ای و محیط کار به قوت خود باقی است.سا .کاربرد داردو ساز 

 

  یاجتماع یگذارفاصله

ع زنجیره انتقال بیماری رعایت فاصله گذاری اجتماعی است. از از راههای کاهش مواجهه و قطیکی 

هستند و محل های  19در معرض بیماری کووید  آنجا که بسیاری از شاغلین و واحدهای تولیدی و خدماتی
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کسب و کار یکی از اماکن تجمع محسوب می شود که می تواند سبب انتقال بیماری گردد و از طرفی حفظ 

لازم است علاوه بر رعایت اصول بهداشتی جاری برای و سلامت نیروی کار از اهمیت بالایی برخوردار است 

ت اقتصادی و صنایع مقررات ویژه ای از ار و در درجه اهمیت فعالیسطح اضطرکاهش مواجهات متناسب با 

  طریق فاصله گذاری اجتماعی در نظر گرفته شود.

 :شود تیرعا ریز موراد است لازم راستا نیا در

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

 کاری کارفرمایان، مهندسین و مدیران پروژه، ... ات برای برگزاری جلس

  یعمران و پنجره های ساختمان یا کارگاه ساختمانیدرب و و یا بازگذاشتن مناسب تهویه استفاده از سیستم 

  گرددمتری رعایت  1درصورتی که مواجهه چهره به چهره ناگزیر باشد حداقل زمان ممکن و حداقل فاصله  

 انجام کار فاصله  یکه برا نحویکار به  طیمح - طیشرا رییتغدر صورت امکان و  کار طیمح یآماده ساز

 .افراد در هنگام کار وجود داشته باشد نیب یمتر 1حداقل  منیا

 فراهم گردد که  یطیشرا، شبانه هایی چون استراحتگاهبه منظور کاهش تجمع شاغلین خصوصاً در مکان

  .ابدیکاهش  استراحتگاه در افراد تعداد ،یاجتماع فاصله حفظ ضمن

  به تعویق انداختههای آموزشی و کارگاهی های غیرضروری اجتناب گردد و دورهها و مسافرتمأموریتاز 

 شود.

 ن ااز تجمع در محل کارگاه، آبدارخانه، استراحتگاه، سرویس ها و هر جایی که کارگران، مهندسین و پیمانکار

 می توانند تجمع نمایند اجتناب شود.

 ریزی شود که از تجمع افراد جلوگیری شود. ای برنامهبه گونهو میان وعده ها های استراحت انزم 

 زمان در مورد بی تردد از و باشند وظیفه انجام مشغول خود قسمت های در فقط قسمت هر شاغلین کلیه 

 .نمایند خودداری کاری

 از ترددهای بین شهری و روستایی تا حد امکان خودداری گردد. 

 نامه نییآ اساس بر و مورد حسب)بهگر ای یاحرفه بهداشت کارشناس یعمران و یساختمان یکارگاهها رد 

 نظارت داشته یابلاغ یو مقررات و الزامات بهداشت یاجتماع یفاصله گذار یبر اجرا ستیبا یم( حاکم یها

 باشد.
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 ، مراقبت و بازتوانییغربالگر

  19-گیری کوویدغربالگری شاغلین در همه .1

 های زیر انجام پذیرد:اجتماعی، پیش از ورود به محل کار، فعالیت گذاریاست براساس طرح فاصلهلازم 

فرم خوداظهاری را مبنی بر عدم وجود علائم تنفسی مرتبط به محل کار موظف هستند در بدو ورود  همه -1

 . (1)پیوست شمارهک با بیمار را تکمیل نمایند نزدییا وجود تماس  19-با کووید

ن را صنعت شاغلی   اینماینده کارفرما یا مدیر / کارشناس بهداشت حرفه  بررسی روزانه علائم شاغلین:   برر  -2

گیری، از حیث علائم تنگی نفس و ستتایر علائم تنفستتی مورد  صتتورت تصتتادفی و روزانه، تا پایان همه به

خانگی  قرنطینه به نیاز salamat.gov.irانچه براستتاس ارزیابی ستتامانه  ارزیابی قرار دهد. همچنین چن

 صورت کارفرما/خودداری و کارفرما/ مدیر را مطلع نماید. در غیر اینداشت، فرد از ورود به محل کار وجود 

 جلوگیری نماید.مدیر از ورود بیمار به محل کار 

 پذیر های آسیبمراقبت از گروه .2

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

 است: شده گرفته نظر در دارند، قرار دار

 :یانهیزم یماریبا ب مارانیب -الف گروه 

 عروقی –یقلب یماریب 

  فشارخون 

 ابتید 

 یانهیزم یتنفس یهایماریب 

 BMI> 40  

 :یمنیبا نقص ا مارانیب -بگروه 

 از  شیب دیکواستروئین با کورتتحت درما mg5/12 از دو هفته شیب در روز  زولونیپردن 

 یدرمان یمیش 

 اهیمیبدخ 

 اعضاء وندیپ  
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 در این افراد لازم است شرایط زیر در محیط کار فراهم گردد:

در صورت عدم امکان دورکاری، شرایط محیط کار برای این افراد به گونه فراهم گردد که حداقل تماس  -

یر افراد را داشته باشد. تغییر شغل موقت در محیط کاری و یا تغییر محل کار به محیطی با شرایط با سا

 تهویه مناسب تر و کم جمعیت تر می تواند کمک کننده باشد.

 19-انی در شاغلین با سابقه کوویدبازتو  .3

درمان و نقاهت، جهت      لازم استتتت پس از طی دوران 19-تمامی شتتتاغلین با احتمال ابتلا به بیماری کووید      

ابلاغی  "19-راهنمای بازگشت به کار شاغلین با احتمال ابتلا به کووید"بازگشت به کار براساس آخرین نسخه 

شکی قرار           شت به کار مورد ارزیابی پز شاغل برای بازگ ضعیت  شت مورد ارزیابی قرار گیرند و و از وزارت بهدا

 گیرد.

 

 یبهداشت یکنترل ماتاقدا

 یبرا آنها مشارکت جلب و مانکارانیپ و پرسنل هیکل به( 19 دیکوو یبهداشت)مقررات  راهنما نیا ابلاغ 

 19 دیکوو با مقابله

 اشتبهد کارشناس)بهگر/  یاحرفه بهداشت لاتیتشک مسئول نییتع به نسبت کارگاه ابعاد اساس بر 

 .شود اماقد یکنترل اقدامات تیریمد جهت( یاحرفه

   یریگشیانجام شده به منظور پ یاقدامات کنترل یها یریگیبه منظور پ یاروزانه بهداشت حرفه یدهایبازد 

 از ابتلا به کرونا 

  یمنیا نکیع کار، لباس ،مصرف کباریماسک و دستکش  لیقب از ازیمورد ن یحفاظت فرد لیوساتامین، 

 یگندزدا و یضدعفون محلول و نیشاغل یبرا آن رینظا و بند شیپ ، یمنیا کمربند ، یمنیا کلاه ، کار کفش

  اقلام نیا از حیصح استفاده یبرا یآموزش و یجیترو اقدامات انجام و ینگهدار نحوه و نظارت بر  سطوح

 با  یمتر1 از کمتر فاصله با ناچارند افراد که آن رینظا و اتیعمل ندیفرا کنترل، اتاق در ماسک از استفاده

 .باشدیم یند، اجبارکار کن گریکدی

 به  دیابهای مرتبط با کرونا ویروس طبق الگوی معمول ایمنی و بهداشت پس از شناسایی و ارزیابی ریسک

 . شود پرداختهکنترل آن 

  درصورتبه صورت یکجا  المقدوریحتروز توسط مدیر کارگاه برای کارگران  14تامین جیره غذایی هفتگی یا 

 .یبه خارج از کارگاه جهت کاهش احتمال انتقال آلودگ پرسنل یضرور ریردد غاز ت یریبا هدف جلوگامکان 
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 غذا ارائهزمان  شیافراد به چند گروه، و افزا میبا تقس ،یوجود آشپزخانه و رستوران و غذا خور درصورت 

راد اف نیب یمتر 1فاصله حداقل  تیافراد رعا کبارهیاز حضور  یریبه منظور جلوگ یشتریب یاطیاقدامات احت

 شود.  هدر هنگام سرو غذا در نظر گرفت

  تجهیزات اداری از قبیل کیس، جهت گندزدایی مورد نیاز وسایل کارفرما موظف است ضمن تهیه مواد و

 . دینما ارائه زاتیتجه نیا  مستمر  ییگندزداکامپیوتر، کارتابل و...، آموزشهای لازم را به پرسنل در خصوص 

  راهم کردن فحضور و غیاب پرسنل کارگاه و ثبت دستگاه ثبت اثر انگشت برای  عدم استفاده ازحتی المقدور

 محلول های ضدعفونی دست ها پس از ثبت اثر انگشت یا استفاده از سیستم تشخیص چهره  

 ماشین آلات و تجهیزات مورد ها و سطوح مشترک تماس قسمت( 4)پیوست گندزدایی  فراهم کردن امکان

 گندزدایی پرسنل این ماشین آلات برای انجام  و آموزش ساز و ساختی پروژه هااستفاده در 

 هاوشوی لباسها استحمام و شستتامین آب گرم برای شستشوی دست 

 دفه با ها کانکس خوابگاهها، ها، اقامتگاه یبرا منیا و مناسب شیگرما نیتام و هوا هیتهو زاتیتجه نیتام 

 فضاها، نیا در هیتهو زاتیتجه از استفاده امکان عدم صورت در. یماریب به ابتلا یا نهیزم عوامل کاهش

 یالزام یعیطب هیتهو یبرا اقامتگاهها پنجره ای در بازگذاشتن به پرسنل آموزش خصوص در لازم اقدامات

  .است

  از تردد هرگونه پیک در داخل کارگاهها و پروژه  تا حتی المقدور مکاتبات از طریق الکترونیکی انجام پذیرد

 جلوگیری گردد. ها 

 یر و سا  آسانسور یهاکلید(، پاک کردن با دستمال الکلی) کلیدهای برق،هانرده ،هابدر دستگیره ییگندزدا

 .های مشترک که کارگران در حین تردد در کارگاه با آنها تماس مداوم دارنداشیا و قسمت

 آموزش  و کارگاه از خارج به شخصم و دودحم افراد تردد کردن تیریمد و رساندن حداقل به المقدوریحت 

 . هستند کارگاه از خروج به مجبور تیمامور انجام منظور به که یپرسنل به یبهداشت ضوابط

 پرسنل با تماس و کارگاه داخل به واناتیح ورود از ممانعت 

  بر گندزدا مواد یاحتمال عوارض از یریجلوگ یبرا ،بسته و محدود یفضا با یها طیمح نظافت هنگام 

 جرهپن و ها درب و بوده کارگران از یخال دیبا ،ییگندزدا اتیعمل شدن کامل  از نانیاطم نیهمچن ،یسلامت

 .شود هیتهو هوا و شده بازگذاشته ها

  ه بورود  بدو درجهیزات جسمی رانندگان ماشین آلات حمل مصالح و تو سلامت کنترل وضعیت بهداشتی

 یکارگاه پرسنل ریسا از هاآن موقت اقامت محل یجداساز المقدوریحت و کارگاه

 ممانعت از ورود مهمانان و افرادی که نسبت به سلامتی آنها نمی توان مطمئن بود. 
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  حتی المقدور که گردد جهت به حداقل رساندن ترددها به خارج محیط پروژه / کارگاه تمهیداتی اتخاذ

 ل برای نیاز یک ماه خریداری و تامین شود.مورد نیاز به صورت اینترنتی یا تلفنی و حداق زاتیمصالح، تجه

  ها، دستگیره درب ،  صندلی )پشتی، موبایل، ب هادر رهیاز جمله دستگ ادیبا تماس ز یمحل هاگندزدایی

نشیمن، دسته ها(، فرمان، آینه ها، کمربندهای ایمنی، کلیدهای پایین و بالابر شیشه پنجره ها، فرمان 

ها،  لودرها، تراکتور، بیل ماشین آلات کارگاه مانند کامیون، انواع جرثقیلخودرو، تجهیزات خاص موجود در 

، دستگاه پمپ بتن، ابزارهای کاری )استانبولی، الک بنایی، کسریتراک ممکانیکی، ماشین آلات بتن ریزی، 

 مقدورلشیفت کاری و حتی اپیش از شروع  ون، بیل، ماله، شیلنگ، تراز، کمچه و ...(غمتر نواری، شاقول، فر

 . به صورت شخصی توسط یک نفر استفاده شوند

  تمهیداتی اتخاذ گردد که نیروی انسانی و تجهیزات به چندین پروژه کوچکتر تقسیم و در هر پروژه حداقل

 متری فعالیت نمایند.  1نیروی مورد نیاز با رعایت حداقل فاصله 

 خودکار،  ،موس د،یصفحه کل)ا کاربری مشترکاداری دفتر کارگاه به ویژه وسایل ب مرتب تجهیزات ییگندزدا

 توسط پرسنل کارگاه مداد، کاغذ و ..(

 و یبهداشت و و یا با رعایت نکات ایمنیشده و غبار محدود  های تولید کننده گردحتی المقدور فعالیت 

 .گرددانجام ی انسانهای محصور و با حداقل نیروی در محیط و مربوطه یحفاظت زاتیتجه از استفاده

  بررسی و کنترل روزانه وضعیت ظاهری و جسمی کارگران و افراد شاغل در بدو ورود به کارگاه به منظور

مسئول بهداشت یا نماینده مدیریت کارگاه با ای یا توسط کارشناس بهداشت حرفهشناسایی افراد مشکوک 

 رعایت اصول بهداشتی و ترخیص یا اعزام این افراد به مراکز درمانی مشخص شده

 1درصد ظرفیت یا رعایت حداقل فاصله  50با بومی غیرسرویس تردد برای کارگران  برقراریالمقدور یتح 

  رعایت ضوابط بهداشتی به منظور کاهش ریسک ابتلا به بیماری از طریق وسایل حمل و نقل عمومیمتری و 

 و ،یفرد حفاظت لیوسا ، یشخص لباس ینگهدار  ض،یتعو یبرا یانفراد یها قفسه یدارا دیبا ارگرانک 

 .شوند ییگندزدا روزانه بصورت کارگاه پرسنل ای کارفرما توسط دیبا ها قفسه نیا که. باشد یمنیا فشک

 از  یریپرسنل و جلوگ توسطکار  یهامرتب لباس  یشستشو یمناسب برا یمحل و ندهیشو مواد نیتام

 به خارج از کارگاه و ورود به معابر شستشو از حاصلشدن آب  یجار

 استفاده از وسایل شخصی سجاده و  ،هیمهرها، کتب ادع مانندها مشترک از نمازخانه لیوسامع آوری موقت ج

 در نمازخانه

  افراد در اوقات نماز  ادیتجمع ز از یخوددار 
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 نسبت به استفاده از  روسیو کرونا خصوص به یکروبیم عوامل مقابل در بدن یمنیا ستمیس تیتقو جهت

 .شودتازه اقدام  جاتیو سبز وهیشامل م ییغذا  متنوع یگروه ها

  یکروبیم تیفیک انهیماه شیپا ،کارگران آب شرب  یساز رهیمخازن و منابع ذخ یبهداشت تینظارت بر وضع 

 آن بودن سالم از نانیو حصول اطم یدنیآشام آب

   میلی گرم در لیتر  0.8پایش روزانه غلظت کلر باقیمانده )میزان حداقل کلر آزاد باقیمانده نیم و حداکثر

 در کل سیستم توزیع حفظ گردد(.

 یکار جلسات یبهداشت اطاتیاحت: 

  .گردد توجه زین ریز نکات به جلسات یبرگزار یراهنما تیرعا ضمن 

 یاجتماع فاصله تیرعا با وفشرده و کوتاه  زمان باجلسات  یحذف یا برگزار 

 جلسه یاعضا سطتو ها دست کننده یعفون ضد یها محلول و ماسک از استفاده 

 مناسب شیگنجا با جلسات محل ای سالن انتخاب 

 گریهمد از اعضا فاصله ای ها یصندل مناسب دمانیچ با یمتر کی فاصله حداقل تیرعا 

 حذف وسایل اضافی سالن و روی میز جلسه 

 ینفر تک شده یبند بسته مواد از استفاده ای جلسات در ییرایپذ و یخوراک مواد هرگونه حذف 

 شده یضدعفون

 ( و کاغذ)خودکار،  یشخصبه صورت  یاداراز لوازم  استفاده... 

 جلسه انکم مناسب هیتهو 

 هیاول یها کمک جعبه هیته 

 کننده  یضد عفون یها محلول 

 یکاغذ و مرطوب یها دستمال 

 لیاستر گاز 

 پنبه 

 (مصرف کباری) دستکش 

 و باند زخم چسب 

 بزرگ جاذب حوله 

 یکیولوژیب یزا مخاطره یها زباله یآور جمع سهیک 

 



 
 

 

 معاونت بهداشت

 پروژه های عمرانی و کارگاه های ساخت و سازدر  و الزامات سلامت محیط و کار گذاری اجتماعی)کرونا ویروس( فاصله 19-راهنمای گام دوم مبارزه با کووید

9 

 

 فردیو حفاظت بهداشت 

 به لیذ شرح به یفرد بهداشت موارد آموزش منظور به را یآموزش و یجیترو اقدامات است موظف کارفرما

 :دهد انجام کارگاه پرسنل

  و در صورت آلودگی ناشی  یندثانیه بشو 20به طور مکرر دستان خود را با آب و صابون مایع به مدت حداقل

 (  2پیوست . )ثانیه تداوم داشته باشد 40اقل از مشهود حد

 توان از محلول ضدعفونی کننده بر پایه الکل قبل از دسترس نیست می در صورتی که آب و صابون مایع در

 د.رکغذا خوردن، بعد از تماس با سطوح و اشیاء مشترک و بعد از بازگشت از کار به منزل استفاده 

  خطرات  به دلیل به عنوان ماده ضدعفونی و گندزدا( متانول ای کیلیمت لک)ال یصنعت لکاستفاده از العدم

 سمی آن

  عدم تکاندن خاک لباس کار در فضای بسته و یا استفاده از کمپرسور باد برای تمیز کردن لباسها در پایان

 ساعت کاری

 گاههای کارخشک کردن لباسهای شستشو شده زیر نور آفتاب در محل تمیز و به دور از آلودگی 

  گردداز دست زدن به چشمان، بینی، یا دهان پرهیز. 

 استفاده کنید.قسمت داخلی آرنج یا کاغذی سرفه از دستمال  /عطسه هنگام 

 .از انداختن آب دهان بر روی زمین اجتناب نمایید 

 می باشد. یکوتاه بودن ناخن از ضروریات رعایت بهداشت فرد 

 ری از قبیل انگشتر، ساعت و ... خودداری نمایید.الامکان از همراه داشتن وسایل غیرضروحتی 

  متر( با افراد خودداری کنید. 1از تماس نزدیک )کمتر از 

 ایمنی کفش ،نظیر کلاه ایمنی دستکش (2)پیوست عدم استفاده مشترک از تجهیزات حفاظت فردی ،

 ماسک

 ،کاهش ابتلا به بیماری  سهم زیادی در تغذیه مناسب و کاهش اضطراب، نوشیدن مایعات کافی خواب کافی

 دارد. 

 روسیبدن و مستعد نمودن افراد در ابتلا به و یمنیا ستمیس فیآن بر تضع ریتأث لیبه دل اتیاستعمال دخان 

 ممنوع است

 عدم استفاده از فندک و کبریت به صورت مشترک 

 د. ینکگندزدایی و ...  لیموبا د،یکل لقبی از دینکیه در طول روز لمس مک یائیاش 

  د.یزیوانات بپرهیتماس محافظت نشده با حاز 
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 نفس و تب در منزل استراحت  یآنفولانزا شامل سرفه، تنگ یماریو ب یصورت مشاهده علائم سرماخوردگ در

 یمعمول کگران از ماسیمحافظت د یو برا شود یخوددار یو اجتماع یشغل یتهایکرده و از انجام فعال

 د.گرداستفاده  حیاستفاده به روش صح

  

 یی(غذامواد عرضه محل هرگونه ای بوفه وجود درصورت) غذاییموادبهداشت  

 مواردیبایست محدود گردد و دراستفاده از مکانهای تجمعی مانند رستوران و سلف سرویس و غذاخوری می

 :رعایت موارد ذیل ضروری است ،که پخت غذا برای کارکنان اجتناب ناپذیر است

 اطمینان از عدم ورود اقلام  به منظور افزایشو وارد شده به آشپزخانه   گندزدایی اقلام خریداری شده

 احتمالی آلوده به ویروس کرونا

 شودو برای استفاده بعدی آماده گند زدایی  مکان های فوق الذکر باید کلیهوعده غذایی  از صرف قبل. 

 اجتناب...( مو،یآبل ه،یادو ظروف آب، پارچ)نمکدان،  غذا خوردن نیح در لیوسا از مشترک استفاده هرگونه از 

 .ردیگ انجام مصرف کباری یها یبندبسته در حایترج مواد نیا از استفاده و شود

 باشد. مواد غذایی روباز و فله ای ممنوع می توزیع 

 ه بستصورت روباز و بدون ه از نگهداری مواد غذایی آماده به مصرف از جمله انواع آجیل، تخمه، شیرینی، ب

 تناب گردد.اج بندی

  درب و و میبایستی فعال رستورانسیستم تهویه کارامد و مناسب در طول استفاده از سالن غذاخوری و 

 باشد. پنجره ها باز

  در هنگام تحویل غذا و سرو در سلف سرویس الزامی است . متر 1حداقل رعایت فاصله گذاری 

  شتی باشند.باید دارای پوشش بهدا ارائه مواد غذایی سلف سرویس قبل از 

 گردد عیتوز نیشاغل نیبصورت گرم  بهپخته شده  ییغذا مواد. 

 .سالاد و سایر مخلفات به صورت بسته بندی دارای پروانه ساخت توزیع گردد 

 گندزدایی شوند.و شستشو  میوه و سبزیجات مورد استفاده مطابق دستورالعمل وزارت بهداشت 

 مر گندزدایی شود.یخچال و فریزر های مورد استفاده به طور مست 

 سطل زباله پدالی درب دار در داخل رستوران و سالن غذاخوری الزامی است. وجود 

 .حتی الامکان از ظروف یکبار مصرف در رستوران ها و غذاخوری ها برای خوردن و آشامیدن استفاده شود 

  ییآوری آنها بعد از هر وعده غذاسفره های یکبار مصرف و جمعپوشش ها و استفاده از 
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 اجتناب خوردن غذا نیح در مشترک یها ظرف در نان عیتوز توزیع نان به صورت بسته بندی باشد و از 

  .گردد

 

 بهداشت ابزار و تجهیزات 

  و تجهیزات از دستکش کار استفاده شود.  ابزاردر هنگام استفاده از 

 انواع ون،یکام مانند پروژه در استفاده مورد آلات نیماش تماس مشترک سطوح و داخل مرتب ییگندزدا 

ن و ...  دستگاه پمپ بت کسر،یتراک م ،یزیر بتن آلات نیماش ،یکیمکان لیب تراکتور، لودرها،  ها،لیجرثق

  یکار فتیش شروع از قبل

 یختصاصا امکان صورت در رندیگ یم قرار استفاده مورد یکار ندیفرا در که میس یب تجهیزات ارتباطی نظیر 

  . شود داده استفاده قبل از زاتیتجه نیا ییگندزدا خصوص در پرسنل هب لازم آموزش  و باشند

 

 (سرویس های بهداشتی و حمام ،نرختک، نمازخانهمحل اسکان، )بهداشت ساختمان 

 

 درب و  باز گذاشتنو حمام، سرویس های بهداشتی و  نتهویه مناسب برای محل اسکان، نمازخانه، رختک

 ت انجام تهویه طبیعی پنجره ها برای اوقاتی از روز جه

  ی که ااقامتگاه و قرار دادن لباس کار خارج از اقامتگاه به گونه محل اسکان()تفکیک محل تحویل لباس از

 .منتقل نشود محل اسکان بهگرد و خاک و آلودگی 

 کاهش تراکم نفرات در اقامتگاه المقدوریتح 

  است.تفاده باید اختصاصی ملحفه، پتو های مورد اسدر صورت وجود محل اسکان و اقامت 

 حداقل روزی یک بار ی بهداشت یها سینمازخانه، رختکن و حمام، سرو ، محل اسکان،گندزدایی مستمر

 الزامی می باشد.

 باشد یکمد لباس برای هر فرد بصورت اختصاص. 

 قراردادن کفش ها در خارج از اقامتگاه 

 ورت روزانه و مرتب انجام شود.گندزدایی کمدها، قفسه ها، دستگیره ها و محوطه رختکن بص 

 .لباس های کار آلوده باید با دقت در یک کیسه نایلونی قرار داده شده و درب آن محکم گره زده شود 

 .سطل زباله پدالی درب دار در رختکن الزامی است 

 حذف آبخوری های عمومی از سطح کارگاه 
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  شود. جلوگیریی بهداشت یها سیحمام، سرواز ازدحام افراد در رختکن 

  است. الزامیدر رختکن و حمام، استفاده از وسایل بهداشتی شخصی 

 های بهداشتی، ترجیحاً از نوع پدالی یا چشمی باشد.شیر آب روشویی، سرویس  

 ها، دستگیره درها، و نظایر آن تمیز و خشک شده و سطوح دارای تماس مشترک شامل دیوار و کف، درب

 سپس گندزدایی گردد. 

 ا یستم دفع فاضلاب متصل به چاه جاذب و یسصابون مایع، آب گرم و سرد،  ید دارایبا اههاکارگ ییدستشو

 باشد. یفاضلاب شهر یه جمع آورکشب

 ارگاه قرار داشته باشد.کارگاه ک محلد با فاصله مناسب از یتوالت با 

 یو ضدعفون ستشوشو  باشد یافک ییه مناسب و روشنای، تهولنگ برداشت آبیر آب با شیش ید دارایتوالت با 

  رد.ید بطور منظم انجام گیتوالت با

 زنگ نزن و قابل شستشو باشد.پدالی، د مجهز به سطل زباله درب دار ، یبا ، رختکنتوالت 

 شود ایجاد مطلوب تهویه سیستم باید بهداشتی های سرویس در. 

 های بهداشتی به تعداد کافی در تمامی سرویس (2)پیوست نصب برگه راهنمای شستشوی صحیح دستها

 الزامی است.

  وجود صابون مایع به تعداد و مقدار کافی در سرویس های بهداشتی ضروری است. استفاده از صابون جامد

 غیربهداشتی می باشد.

 

 آموزش بهداشت

کارگران،  آموزش لازم به کلیه ، بایددر ارتباط با علائم، شیوه های انتقال کرونا، نکات پیشگیری و کنترل 

 ن وسایل نقلیه کارگاه، مهندسین و پیمانکاران ارائه شود.رانندگا

 :ردیبرگ در را لیذ موارد دیباصنعت در  19آموزش پیشگیری و کنترل کووید 

  لندگو جهت اعلام و تکرار توصیه های بهداشتی در خصوص مقابله شنیداری مانند باستفاده از رسانه های

 19کووید با 

  خصوص چگونگی انتقال بیماری کرونانصب پوستر های هشدار دهنده در 

  بیماریماندن در خانه در صورت وجود علائم به نصب پوستر مرتبط با بیماری و توصیه 

 نحوه صحیح پوشیدن و درآوردن لوازم هادر دستشویی نصب پوسترهای بهداشتی شستشوی دست ها ،

مخصوصا در محل  ای کارگاه)در کلیه قسمت هحفاظت فردی، آموزش راههای انتقال بیماری، گندزدایی 
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جهت آموزش ( سرویس های بهداشتی، مخازن و منابع ذخیره آب شرب کارگران، آشپزخانه و غذاخوری ها 

  19کووید  مقابله بادر خصوص 

 استفاده از  و بهداشت تیرعا ۀدربار (تابلوها، پوسترها) یریتصو یاز علائم و هشدارهای کارگاهها در ورود

 .گرفته شودهره ب یحفاظت فرد لیوسا

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

  استفاده از فضای مجازی برای آموزش شاغلان  

 نصب استند و بنر های اطلاع رسانی 

 نصب پوسترهای آموزشی 

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

 کان ارسال پیام های آموزشی در گروه های مجازی مربوطهدر صورت ام 

  جهت دریافت مشاوره در زمینه  4030و سامانه جهت اعلام و ثبت شکایات بهداشتی  190معرفی سامانه

 بیماری کرونا 

 

ها و راهنماهای شغلی و محیطی پیشگیری و کنترل بیماری لازم به ذکر است کلیه دستورالعملدر نهایت 

 در سایت مرکز سلامت محیط و کار به آدرس زیر در دسترس همگان می باشد.   19 -کووید

 http://markazsalamat.behdasht.gov.ir/ 

 

 

http://markazsalamat.behdasht.gov.ir/
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 هاپیوست

  : فرم خوداظهاری فرد جهت بازگشت به کار1پیوست 

 
 

حال تحصیل در )واحد .................................. دارای کد ملی به شماره............................ شاغل/ دراینجانب 

 نمایم:کاری/ سازمان ...( .......................... دارای عنوان شغلی ...................... اظهار می

 ام:در سه روز اخیر علائم زیر را نداشته -1

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

 درد یا احساس سنگینی در قفسه سینه  □

)کرونا ویروس( در دو هفته  19-متر( با فرد مبتلا به کووید 2سابقه تماس نزدیک )فاصله کمتر از   -2

 ام:را نداشتهاخیر 

 □ مامودهنن 19-کوویدقطعی  محتمل/ ز افراد خانواده بیمار مشکوک/فردی ا مراقبت مستقیم -

ر فضای بسته د 19-کوویدبه  مبتلابا فرد  (بودن همکلاسهمکار بودن یا  )شامل تماس شغلیگونه هر  -

 نداشته ام  □( متر 2دقیقه در فاصله کمتر از  15تماس بیش از ) مشترک

 □همسفر نبوده ام قلیه مشترکوسیله ن در 19-کوویدبه  مبتلابا فرد   -

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

نسبت به اجرای موارد بهداشت فردی اقدام  نمایماینجانب ..................  به کد ملی...................... تهعد می

شده از ، مراتب را به کارفرما/ نماینده معرفی(1)بنددرصورت بروز هرگونه علائم فوق نمایم و همچنین

ها را با هوشیاری، دقت و صداقت ثبت کنم پاسخ کلیه پرسشطرف کارفرما، اطلاع دهم و  نیز گواهی می

 باشد. عهده اینجانب میام و هرگونه عواقب ناشی از پاسخ نادرست و خلاف واقع، بهنموده

 

 امضا                                                  تاریخ                    نام و نام خانوادگی             
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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

  بین انگشتان را بشوئید -6

  آبکشی کنید -7

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

 شیر آب را با همان دستمال ببندید -9

 دستمال را سطل زباله درب دار بیندازید -10
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 :  پوشیدن و درآوردن تجهیزات حفاظت فردی3پیوست
 

 شدهتوصیه مراحل پوشیدن وسایل حفاظت فردی 

ای و د، تماسی، قطرههای استاندارده بسته به سطح پیشگیری در عفونتشاستفاده  وسایل حفاظت فردینوع 

شیدن و درآوردن هر نوع از این      صحیح پو ست. روش  سیار متنوع ا سایل باید به افراد آموزش داده  هوابرد ب و

 شود.

 

 ماسک یا رسپیراتور .1

 

 

 

 

 

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

 .باند انعطاف پذیر را روی استخوان بینی وصل کنید 

 .صورت و زیر چانه را بطور مناسب پوشش دهید 

 

 عینک یا شیلد صورت .2

 
 ها و متناسب با آنها قرار بگیرد.روی صورت و چشم 
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 هادستکش .3

 

 

 

 

 

 باشد.روی مچ بند روپوش هم ادامه داشتهتا  که ل بپوشاندتا روی مچ را کام 

 

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

 دارید ها را از چهره خود دور نگهدست -

 با سطوح لمس شده کمی در تماس باشید -

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

 هداشت دست را رعایت کنیدب -

 

 شدهتوصیهوسایل حفاظت فردی  مراحل درآوردن وسایل حفاظت فردی  

سا های مختلفی برای درآوردن ایمن شرو شاهای    بدون آ  یحفاظت فرد لیو ست یا  غ لوده کردن لباس، پو

 است. ارد. در اینجا یک مثال آورده شدهمخاطی با مواد عفونی بالقوه وجود د

 ترتیب مراحل زیر درآورید:را بهفردی  وسایل حفاظت

 دستکش (1

 
 خود را بشویید یا از یک ضدعفونی اند، بلافاصله دستانا هنگام درآوردن دستکش آلوده شدهاگر دستان شم

 کننده دست استفاده کنید.
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  با استفاده از یک دست دستکش دار، قسمت کف دست دیگر را بگیرید و دستکش اول را از دست خارج

 کنید.

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

  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 

 گر دست شما در حین درآوردن عینک یا سپر صورت آلوده شد، دست های خود را بلافاصله بشویید و از ا

 کننده دست استفاده کنید.ونییک ضدعف

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

 غیر این مجدد قرار دهید. در برای بازیافتشده استفاده مجدد است، در مخزن مشخص اگر وسیله قابل

 صورت، در یک ظرف زباله رها کنید.

  ماسک (3

 
  دست نزنید.  –قسمت جلوی ماسک آلوده است 

 فاصله بشویید و از یک ضدعفونیهای خود را بلان ماسک، دستان شما آلوده شد، دستاگر در حین برداشت

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

 صورت جدا کنید. 

 قرار دهید. داردرب ماسک را در یک ظرف زباله 

صله بعد  از درآوردن همه وسایل حفاظت فردی، دست     (4 شویید یا از یک ضد  2بلافا کننده عفونیها را ب

 .الکی استفاده کنید
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 گندزداهای سطوح :4پیوست

ه کلر یا بر پایه الکلی استتتتفاده     ی ماده گندزدایی مناستتتب با پا      یک از  عمومی نکات

 د.ینک

 د.یننده مطمئن شوکسطوح با ماده گندزدایی  یافکاز تماس 

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

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

 . مواد گندزدا و ضدعفونی بر پایه الکل دارای مواد کواترنر آمونیوم2

 . مواد گندزدای اکسیدان نظیر پراکسید هیدروژن3

 کننده. سفید4

نکات مهم در خصوص موادگندزدا  

و ضتتتدعفونی 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 گستتتترده استتتتت و  کل  طورکش  کلی از ال

ایزوپروپیل بهتر استتتت. الکل اغلب برای گندزدایی ستتتطوح کوچک       

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

ترمومترها(و گاهی ستتطوح خارجی تجهیزات )مثل استتتتوستتکو  و   

 شود.ونتیلاتورها( استفاده می

شتع به .2 ستفاده از آن برای گندزدایی سطوح   دلیل قابلیت ا ال الکل ا

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

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

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

 خاص شود.

باید خالی از افراد بوده و درها  هاهنگام گندزدایی و نظافت، ستتالن .4

ها باز گذاشتتته شتتوند و جهت تهویه بهتر استتت هواکش نیز   و پنجره

 روشن باشد.

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

 نظر گرفته شود.گرفتگی دربرق

 ه گردد. یته یا معمولید با آب سرد یگندزداها با .6

انه تهیه و استفاده شود )کارایی محلول های گندزدا باید روزمحلول .7

 ساعت کاهش می یابد(. 24پس از گذشت 

شستشوی مرتب دست      .8 ستفاده از ماسک   امکانات لازم برای  ها و ا

شیفت حداقل       شیفت )به ازاء هر  صرف در طول  سک( و   2یکبار م ما
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شتتستتتشتتو و گندزدایی روزانه لباس کار برای نیروهای خدماتی باید   

 فراهم شود.

گندزدایی قوی و موثر که ماده فعال آن هیپوکلریت ستتدیم در از  .1 مهم در خصوص سفیدکننده نکات

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 ستتتفیدکننده      .2

طور گستتتترده در دستتتترس استتتت و برای کم و به ینهتماس(، با هز

 شود.گندزدایی سطوح در مراکز درمانی توصیه می

ها غشتتاهای مخاطی، پوستتت و مجاری  با این حال ستتفیدکننده .3

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

ن ایدهند. بنابر راحتی با ستتایر مواد شتتیمیایی واکنش نشتتان می  به

 ها باید با احتیاط مصرف گردند.سفیدکننده

استتتتفاده نادرستتتت از ستتتفیدکننده از جمله عدم رعایت میزان  .4

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

دیدگی کارکنان مراقب بهداشتتتی گندزدا کاهش دهد و باعث آستتیب

 گردد.

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

 ضروری است:

بند ضتتد آب و دستتتکش و عینک برای  استتتفاده از ماستتک، پیش  -

 شود.محافظت از چشم در برابرپاشیدن توصیه می

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

 و استفاده گردد.

عث ت         - با با آب ستتترد مخلوط گردد )آب گرم  نده  یدکن یه  ستتتف جز

 نماید(گردد و آن را ناکارآمد میهیپوکلریت سدیم می

همراه ستتایر مواد شتتوینده خانگی  ها بهکنندهکار بردن ستتفیداز به -

 هایتواند باعث واکنشداده و میاجتناب گردد زیرا کارایی آن را کاهش

عنوان مثال گازهای ستتتمی در هنگام شتتتیمیایی خطرناک شتتتود. به 

کننده با مواد شتتوینده استتیدی مانند موادی که مخلوط کردن ستتفید

گردد و این گاز  شتتتود، تولید می کردن توالت استتتتفاده می  برای تمیز

حت گردد. در      می یا جرا عث مرگ  با ند  تدا از مواد  توا صتتتورت لزوم اب
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کننده برای یید و قبل از استتتتفاده از ستتتفیدشتتتوینده استتتتفاده نما

 گندزدایی، کاملا با آب بشویید.

به ستتتطوح    ها موجب خوردگی در فلزات می  ستتتفیدکننده    گردند و 

 زنند.شده صدمه میرنگ

کننده به چشم وارد  از تماس با چشم باید خودداری گردد. اگر سفید   -

صله باید به مدت   سته و     15گردد بلافا ش شک  دقیقه با آب  با یک پز

 مشورت گردد.

شید قرار می   کننده رقیقسفید  - 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 ینان از شود برای اطم هیپوکلریت 

سفید   شده خریداری نموده  هایی که اخیرا تولید کنندهاثربخشی آن از 

 و از ذخیره بیش از حد خودداری گردد.

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

ستتازی قید شتتود و تازه تهیه نموده و بر روی آن برچستتب تاریخ رقیق

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

گردد، بنابراین ابتدا سطوح  ها میکنندهشدن سفید  فعالآلی موجب غیر

ید تمیز       با به مواد آلی  ته  ماده       آغشتتت با  ندزدایی  بل از گ شتتتده و ق

 کننده عاری از مواد آلی گردد.سفید

شید و در  کننده رقیقسفید  -  ت امکانصور شده را باید دور از نور خور

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

(  PPM) 50000معادل  5های سفیدکننده خانگی حاوی هیپوکلریت سدیم %   عمده محلولمحلول اولیه: 

  کلر قابل دسترس

قستتمت  1شتتود استتتفاده از توصتتیه می 5ریت ستتدیم % از هیپوکل 1:100محلول شتتده: محلول توصتتیه

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

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

هیپوکلریت ستتدیم، از دو برابر بیشتتتر از   در صتتد  2.5های حاوی ستتازی ستتفیدکننده مثال ، برای آماده

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

درصتتد هیپوکلریت ستتدیم یک محلول  5برای ستتفیدکننده حاوی ستتازی: کلر قابل دستتترس بعد از رقیق

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

های دیگر از هیپوکلریت سدیم با مقادیر متفاوتی تهیه خواهند شد تا   کننده شامل غلظت های سفید لولمح

  رقت مورد نظر حاصل گردد

 زمان تماس برای کاربردهای متفاوت: 

 گرددبیشتر یا مساوی ده دقیقه توصیه میمتخلخل: سطوح غیر  

   ما  کردن اقلام: ورگندزدایی از طریق غوطه مان ت یه می    30س ز قه توصتتت ها،  شتتتود)برای ت یدقی

 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 

 نسبت گندزدا به آب سرد در دسترسگندزدایی  غلظت مورد نیاز

پی  500کلر قابل دسترسی 

 درصد 05/0پی ام یا 

پی پی  50000درصد ) 5آب ژاول 

 ام کلر قابل دسترس دارد(

واحد آب  99واحد گندزدا  1

 سرد

 



 : نکات مهم در پیشگیری از کرونا ویروس4پیوست 

  های خود قبل از خوردن و آشامیدن دست

ثانیه با آب     20دت حداقل   را تا بالای مچ به م    

و صتتتابون مایع بشتتتویید و درصتتتورت عدم     

ه کنندترسی به آب سالم از مواد ضدعفونی   دس 

 استفاده نمایید؛ بر پایه الکل

 

  ند       از که مریض هستتتت با افرادی  ماس  ت

دادن با از روبوستتتی و دستتتت. خودداری کنید

متر از افراد  2تا  1افراد دیگر بپرهیزید )فاصله  

     ود(؛ش ظبیمار حف

 

 وک حتما از ماستتتک افراد بیمار و مشتتتک

 استفاده نمایند؛

 
 

 به چشتتتم، بینی  از دستتتت 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 ستتترماخوردگی دارید در منزل

 استراحت کنید؛

 ها در هوای ستترد و خشتتک انتقال ویروس

تری دارند و باید هوای محیط مرطوب سریع 

 داشته شود؛نگه

   سطوحی که در تماس مکرر با آن هستید 

 را گندزدایی نمایید؛

 
  با مصتترف میوه و خود را ستتیستتتم ایمنی

 ؛نمایید تقویت سبزیجات تازه

 
 خود آموزش دهید؛ به اطرافیان 

 


