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بدنضعف،وخستگیاحساسهمچونعلائمیاگر.1
یادردتب،لرز،سرفه،نفس،تنگیگلودرد،درد،

شبهعلایمسینه،قفسهدرسنگینیاحساس
وداشتبهمرکزبهلطفاداشتیدآنفولانزاوسرماخوردگی

.نماییدمراجعهدرمان

تا19-کوویدبیماریبهابتلاعلائمداشتنصورتدر.2
ادهاستفماسکازوکردهاستراحتپزشکویزیتزمان
درحضورعدمجملهازاحتیاطینکاتسایروکنید
.نماییدرعایتراعمومیاماکن

شرایطی،هیچتحت.3
ازقبلراخوددستان
یاووشوشست

بهکردنضدعفونی
وبینیچشم،صورت،

.نزنیددهان

راخودفاصلهوبودهماسکبهمجهزگووگفتهنگام.4
.کنیدرعایتمتر2میزانبهحداقلدیگرانبا

های رودررو با فاصله هیچ عنوان گپ و گفتبه . 5
-یها و هم اتاقحداقلی و در فضای بسته با هم خوابگاهی

.هایتان نداشته باشید

.با یکدیگر پرهیز کنیدروبوسیدست دادن و از . 6

وقبلغذا،ازبعدوقبلمکرر،صورتبهراهادست.7
گرفتنازبعدوقبلبهداشتی،سرویسازاستفادهازبعد

وآببادهان،وبینیچشم،باتماسازقبل،وضو
موادازهاستفادبایاوشسته(دستورالعملطبق)صابون

.دنمائیضدعفونیالکلپایهبرکنندهضدعفونی

اشق،قمانند)شخصیوسایلگذاشتناشتراکبهاز.11
خودداریخود،دوستانبا(...وفنجانلیوان،چنگال،
.نمائید

آب،بطریظروف،مانندوسایلازعنوانهیچبه.12
تصوربهراقندونانبویژههاخوراکیومیوهکتری،

.نکنیداستفادهمشترک

اهخوابگازباخودتانهرروزکهوسایلیکنیدسعی.13
دیگرانبرخوردودسترسازجدایجاییدررابریدمی

.کنیدنگهداریکمددرترجیحاو

سرویسیخچال،مانندمشترکامکاناتوتجهیزات.14
هایبیماریانتقالریسک..وآشپزخانهوبهداشتی
ومکانچنینازاستفادهدردهدمیافزایشراواگیردار

عایتررابهداشتیاصولوزمانیفاصلهحتماتجهیزاتی
.نمایید

جهتهمراهتلفنازخوابگاه،عمومیهایمکاندر.15
.نفرمائیداستفادهتلفنیمکالمه

برایمشترکخودکارورودی،دربدستگیره.16
می تواندکهاستنقاطی...وپیشخوانمیزنگارش،
اغذیکدستمالباکنیدسعی.کندمنتقلراآلودگی

رامالدستوبزنیددستقسمت هااینبهمصرفیکبار
.بیندازیدزبالهسطلدربهداشتیشکلبه

وغیرضروریتجمعاز.8
پرهیزجمعیدستهحضور
.کنید

.شودپرهیزخوابگاهعمومیمحیطدرغذاخوردناز.9

یخچالدرراخودغذایغذا،دریافتازبعد.10
گرمراآنمجدداغذامصرفازقبلوکردهنگهداری

.نمایید

اربسیتواندمیکفشهایتان.17
قراراتاقازخارجراآن.باشدآلوده
.دهید
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وآسانسوربهداشتی،سرویساتاق،تهویهحتما.18
.باشدبازهااتاقپنجرهوباشدبرقرارآشپزخانه

تطبقابینجاییجابهجهتپلهراهازممکنحدتا.19
جزءلذاداردعمومیکاربردآسانسور(.نماییداستفاده

.(شودمیحسابآلودهبالقوههایمکان

پرهیزچهرهبهچهرهمواجههوآسانسوردرتجمعاز.20
.نمایید

ناماکوبیرونبهراآمدهایتانورفتکنیدسعی.21
لوغشهایخیابانوپاساژپارک،جملهازپرترددوشلوغ

.برسانیدممکنحداقلبه

راریبرقمنظوربهنقلیهسرویسازاستفادههنگام.22
.نماییدبازراپنجرههوا،جریان

درهکدوستانیواقوامباراارتباطتانممکنحدتا.23
.برسانیدحداقلبههستندخوابگاهتانمحلشهر

دوستان،توسطبهداشتیاصولبهتوجهعدم.24
.دهیدتذکرراهاخدمهوهاخوابگاهمسئولین

ازخوانکارتدستگاهازاستفادهوخریدهنگامبه.25
ازضرورتاواجتنابآندکمه هایبامستقیمتماس

اتمامزابعدیاوکنیداستفاده...ودستمالیادستکش
.نماییدضدعفونیراخوددستانکار،

خودکارجملهازمشترکوسایلازکردناستفاده.26
دهد،افزایشرابیماریانتقالقدرتمی تواندعمومی
خودکاراز...وبانکادارات،بهمراجعههنگامبنابراین
.نماییداستفادهشخصی

سعی...وبانکاداری،هایمکانبهمراجعههنگام.27
زاتاشودآمادهقبلازارائهقابلمدارکتمامیکنید
منظورهمینبه.شودجلوگیریمکررخروج هایوورود

وانینقوتمامنظرموردمکانباتلفنیتماسباقبل،از
.نماییدآمادهرامدارک

دنقوجهارائهیادریافتازدارد،امکانکهجاییتا.28
شکلبهراخودمنابعکهکنیدسعیوکنیدجلوگیری

شکلبهپولمطمئنا.کنیدجابجااینترنتییاکارتی
.ودمی شمحسوببیماریانتقالمواردازیکیاسکناس

اداری،هایمحیطدرکاراتمامازبعدبلافاصله.29
وانعنهیچبهوکنیدترکرامحل...وبانکفروشگاه،

.دنکنیتوقفگرددازدحامباعثکهعمومیفضایدر

بهارهایتاندستحتماخوابگاهبهبازگشتهنگام.30
مانعاتبشوییدکاملامایعصابونوآبباثانیه20مدت

.شویددوستانتانوخودبهویروساحتمالیانتشار

اریخوددولگردحیواناتبهشدننزدیکوتغذیهاز.31
.کنید

دستکش،ماسک،.32
ممکن...ودستمال

ویروسبهآلودهاست
سطلدرلذاباشند
.بیاندازیدزباله

نکات کنترل و 
ه پیشگیری از ابتلا ب

واگیردارهای بیماری
ویروس کرونااز جمله 

خوابگاهیزندگی در 


