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 )ويرايش دوم(

 زنميم _ماسك _من# يمل شيپو
 

 ) :هشتگ(يمحور پيام 
 زنميم _ماسك _من#
 

 :اهداف
  19ديكوو يمارياز ب يريشگيپ يو عموم ينكات بهداشت فرد تيعاارتقاي ر

 هاي عمومي در مكان) افراد بزرگتر از دو سال(از ماسك ياستفاده همگان جيترو
 در كشور 19ديووك يماريب وعيش كاهش 
 

 :ياتيعمل هدف
 يعموم يدرصد افراد جامعه از  انواع ماسك در زمان حضور در مكانها 75  استفاده

 
 :مخاطبان

 شهروندان عموم
 

 : شيپو گستره
 كشور سراسر

 
 :يزمان بازه

 1399 تابستان
 

 :منتخب يها رسانه
 رانيا ياسلام يجمهور يمايسازمان صدا و س ييويو راد يونيزيتلو يشبكه ها -
   يرسم يها يخبرگزار هيكل -

 يو استان يبا گستره انتشار مل يو روزنامه ها طبوعاتم -

 و مجاز برخط يرسم ياطلاع رسان يها گاهيپا هيكل -

 منتخب يو خارج يداخل يرسانها اميپ يكانال ها و صفحات مجاز -
 

 :ارزشيابي /  يابيارز
 يهفتگ

 
 :يمجر
  يبهداشت، درمان و آموزش پزشك وزارت يو اطلاع رسان يروابط عموم مركز
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 :دهيچك
 دي ـتول ،يك ـيگراف يو پوسـترها  ها اميپ يطراح ،يو اجتماع يفرهنگ ،يآموزش يها تيبا فعال يمل شيپو نيا

و انتشار  يونيزيتلو يها سيرنويو ز زرهايتهاي صوتي و تصويري پروژههشداردهنده،   يها اميپ ديگزارش، تول
 جـاد يا ن،يـي تـلاش دارد بـا تب   يمجـاز   يهـا و فضـا   يخبرگـزار  ما،يداوس ـخصـوص در ص  ها به آن در رسانه

 يمـار يب يريمقابله با همه گ ياز ماسك برا ياستفاده همگان ،يو فرهنگساز يو اقناع افكار عموم تيحساس
  . كند جيرا ترو 19ديكوو

 
 :مقدمه

مشاغل،  ييورود به فاز بازگشاو  رانيدر ا 19ديكوو يماريب يدميو اپ انيطغ تيريدر مد ينسب قياز توف بعد
و كـاهش   طيشـرا  يپنـدار  يعاد يهوشمند نام گرفت، عملا با نوع يصنوف و اماكن كه مرحله فاصله گذار

با توجه به عدم  عتايكه طب يموضوع د،يدر مناطق مختلف كشور روبرو گرد يو عموم يمراعات بهداشت فرد
خردادماه خـود   انهيم ازالانتقال آن عملا  عيشار و سرالانت عيسر تيمذكور و ماه يماريمهار كامل و حذف ب

روزانـه    يشدن نمـودار مـوارد ابـتلا    يدر جامعه و صعود روسيو ديبازتول بيضر يجيتدر شيرا بصورت افزا
لوكزامبـورگ و   ،ياشـغال  نيمتحـده، فلسـط   الاتي ـاز جملـه ا  گريد امعاز جو ياريروند در بس نيا. نشان داد

 يو جنوب شرق يياروپا يكشورها يدر برخ كه يبه وضوح مشاهده شد، در حال زين يياروپا يكشورها يبرخ
 . ديمشاهده نگرد يبصورت معنا دار يروند صعود نيچنتاكنون  ايآس

 
 ـانتقـال و  يبـرا  ياصل رياز آن است كه دو مس يموجود كماكان حاك اطلاعات  ـكوو روسي  19-دي

 :وجود دارد
 

  يتنفس قطراتو تماس 
كـه در تمـاس    يعطسـه كنـد و  شخص ـ   ايكه فرد آلوده صحبت، سرفه  شود يم جاديا  يانزم يتنفس قطرات

 . بالقوه خواهد بود يعفون يبا فرد آلوده باشد در معرض قطرات تنفس كينزد
 ن،يبنابرا. نديفرود آ ماند، يآن زنده م يبر رو روسيكه و يسطوح يقطرات ممكن است بر رو نيا نيهمچن

 . باشند روسيانتقال و ريمس توانند يميا قطرات آلوده رد آلوده و سطوح تماس با ف اياش
 

 كرونا روسيو ناقلان
شـواهد موجـود در   و ارائـه كـرده     19-ديكوو روسيمربوط به انتقال و ييها گزارش يبهداشت جهان سازمان

-دي ـا آلوده به كوواز بروز علامت و افراد بدون علامت ام شيپ يعلامت، افراد دارا يمورد انتقال از افراد دارا
 .كرده استياد  19

علامـت،   يتوسـط مـوارد دارا   شـتر يافراد و البتـه ب  نياز همه ا ،يماريب نيكه ا دهد يموجود نشان م شواهد
 .شود يمنتقل م

 
روز هـم   14تـا   توانـد  يروز است، امـا م ـ  7تا  5 نيطور متوسط ب به  19-ديكوو يكمون برا اي ينهفتگ دوره

ناقـل   تواننـد  يافراد آلـوده م ـ  ند،يگو يدوره، كه به آن دوره قبل از علامت داشتن هم م نيدر ا. دطولاني شو
 افتهيرسد و  يدشوار به نظر م اريافراد بس نيا يبازشناس كهيمنتقل كنند در حال گرانيرا به د روسيبوده و و



 
3

و قبل  19-ديكوو روسيروز از مواجهه با و 3تا  1افراد پس از  يبرخ يتست مولكول ستيحاك يپژوهش يها
 .تواند مثبت باشد ياز بروز علائم، م

قبـل از بـروز علائـم منتقـل     حتـي  را  روسيامكان وجود دارد كه افراد آلوده به كرونا بتوانند و نيا ن،يبنابرا
سـطح  اشياء يا لمس  قياز طر اي يقطرات تنفس قياز طر زيندارد ن يكه علامت ياز فرد روسيانتقال و. كنند

 .صورت خواهد گرفت وسريآلوده به و
 

 از ماسك ياستفاده همگان تياهم
شسـتن مكـرر    قي ـهـا از طر بهداشـت دسـت   ؛از ابتلا به كرونا يريشگيپاصلي  ياست كماكان راهها يهيبد

-فاصـله  ،يالكل ـ هي ـكننده بـا پا  يضدعفون يهاها با محلولكردن دست يضدعفون ايها با آب و صابون دست

انـواع   ملشـا (و اسـتفاده از ماسـك   ) بسته يباز و دومتر در فضا يدر فضا متر كيحداقل ( يكيزيف يگذار
 . خواهد بود)  يماسك جراح اي ياماسك ساده پارچه

 يبرخ ـ وعيش ـ تواند ياست كه م يا رانهيشگياز اقدامات مهم پ يكيمرحله  نياز ماسك در ا ياستفاده همگان
 نيتـام  يبـرا  يياستفاده از ماسك به تنها. دينمارا محدود  19-دياز جمله كوو يتنفس يروسيو يها يماريب

آن اتخاذ شود، لكن همه مطالعـات   اردر كن ديبا زياقدامات ن ريو سا ستين ياز محافظت، كاف يسطح مناسب
درصـد از مـوارد    95تـا   داتي ـتمه ريدرصد و در كنار سا 40استفاده از ماسك حداقل  ستيانجام شده حاك

از  يم ـيدهـد اگـر تنهـا ن    ينشـان م ـ  نيمحقق ـ يهد كاست چنانكه برآوردهاخوا يماريب نيابتلا به ا ديجد
شـده و   كي ـنزد كي ـكمتر از  يو حت كيبه  روسيو ديولنرخ بازت يبزود ند،ياز ماسك استفاده نما تيجمع

 . شود يم كينزد يماريبه مهار ب جيبتدر يخارج شده و حت يدمياپ تيجامعه از وضع
كـه   دهـد  يرا نشـان م ـ  يشـواهد  يانسـان  يها روسيو آنفلوآنزا و كرونا هيشب يها يماريب مربوط به مطالعات

فـرد آلـوده بـه     كي ـاز  ياز انتشار قطـرات عفـون   تواند يساده م ياپارچه يها ماسك ياستفاده از ماسك حت
 .كند يريجلوگ ياديقطرات تا حد ز نيتوسط ا طيمح ياحتمال يو آلودگ گريشخص د
 ديمف رانهيشگيپ يبه عنوان اقدامتواند مي زيدر خانه ن ماريم در تماس با باز ماسك توسط افراد سال استفاده

 .باشد
 

 ! ستين يلازم است اما كاف ماسك
و  هابهداشت دست تيمانند رعا ياقدامات اساس ريگرفتن سا دهيدر سطح جامعه اگر با ناد  از ماسك استفاده

كـاذب شـود    تي ـاحسـاس امن  جاديباعث ا ،يررضروياز حضور در تجمعات غ زيو پره يكيزيفاصله ف تيرعا
 .نخواهد داشت ومارا لز يماريب وعياز انتقال و ش يريشگيو مورد انتظار در پ نهيبه يقاعدتا اثربخش

 
 
 
 

 استفاده از ماسك يبهداشت يها هيتوص تطور
 ريي ـتغ آن مطرح شد كه به مرور نهيدر زم يدر جهان، مباحث مختلف ديجد يكرونا روسيو وعيش يابتدا از
 ـ  .نيست يبياز جمله طبابت و سلامت موضوع غر يموضوع در حوزه علوم تجرب نيا ،كرد دايپ  يدانـش تجرب

 . است يقبل يعلم يهاهها و انگارو تحول مكرر گزاره رييحاصل انباشت تجارب و البته ابطال و تغ
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بشر پس از گذشـت چنـد   و دانش  شود يمحسوب م دينوپد يماريب كياز آن  يناش يماريكرونا و ب روسيو
 يبـرا  يبوده و البته شواهد و مستندات موجود هنوز نتوانسـته راهكـار مـوثر و قطع ـ    ريآن، متغ وعيماه از ش

 اي ـبرآوردها  ها، ينيب شيپ يعلت برخ هندهنشان د نيكند و هم دايدرمان و مقابله با آن دست پ ،يريشگيپ
كـم   اي ـمهمتـر   تر، نييپا ايبالاتر  تيدر اولو اينادرست  ،ديجد يهاافتهيبا  دياست كه امروز شا ييها هيتوص
 . به نظر برسد يماريب نيتر از آغاز راه مقابله با ا تياهم

 يها ها و ماهاز كشورها در هفته ياريبس ريواگ يهايماريب تيريبهداشت و مراكز مد يچنانكه سازمان جهان
كادر درمـان و   يدند كه استفاده از ماسك فقط براگوناگون اعلام كر ليبه دلا روسيو نينخست مواجهه با ا

بـه اسـتفاده از    يازي ـن ،يعـاد  تيافراد جامعه و جمع ريو سا شود يم هيافراد در معرض خطر و پرخطر توص
 .ماسك ندارند

در  ژهيبـو  ياسـتفاده از ماسـك بصـورت همگـان     سـت يو شواهد فراهم آمده اما حاك اتيامروز و تجرب طيشرا
گذشته را ندارد در  يو امكان تحقق حداكثر تيو جامع تيه موضوع در خانه ماندن محورك ييمرحله بازگشا

 .ددار رياجتناب ناپذ يو ضرورت تياهم يو عموم ينكات بهداشت فرد ريسا تيكنار رعا
هـا خواسـته انـد     از دولـت  يسلامت از جمله سازمان بهداشت جهان يالملل نيو موسسات ب يقاتيتحق مراكز

كنند و همـه   نيتدو يعموم يها استفاده از ماسك در مكان يشهروندان خود برا قيتشو يبرا يبرنامه مدون
كرونا ممانعت كند و بـه   روسيو راز انتقال و انتشا تواند يم لهيوس نيا راياز ماسك استفاده كنند ز ديمردم با

 . نجامديب 19ديكوو يماريكنترل و مهار ب
هـم نخواهـد    يقطع ـ يدارو اي ـواكسـن   يرفته است و البته به زود نيشده و نه از ب فيكرونا نه ضع روسيو

شـود،   يكه از خانه خارج م ـ يهر فرد ،يو عموم ينكات بهداشت فرد رياست در كنار سا يداشت لذا ضرور
 .ماسك بزند

ضرورت اسـتفاده از   نيشتريماسك داشته باشد اما ب ديبا ديآ يم رونياز خانه ب يشده كه هر كس ديتاكبارها 
نخواهـد   تي ـقابـل رعا  يبه درست يكيزيف ياست كه فاصله گذار ييها سربسته و مكان يسك در مكان هاما
 . بود

 
 :ماسك انواع
 يو خانگ يا پارچه يها ماسك -
 يجراح يها ماسك -

 ) سوپاپ دار و بدون سوپاپ(PPE٣و  PPE٢ اي N٩۵ ،N٩٩ اي راتوريرسپ يها ماسك -

 
 موثر است يو خانگ يپارچه ا ماسك
 راتوريو اسـتاندارد رسـپ   هي ـ، سـه لا N95 يهـا  لزوما از ماسك ستين ازيدارند ن ديسلامت تاك ظرانن صاحب

در نظـر داشـت    دي ـبا نيهمچن. ساده  هم استفاده كرد يپارچه ا ياز ماسكها توان يم ياستفاده شود و حت
ست و اسـتفاده    يرمانو در مراكز د مارانيكادر درمان در تماس با ب ياستفاده از ماسك سوپاپ دار صرفا برا

 نيريبـه سـا   مـار ياز فـرد ب  روسي ـتواند موجب انتقال و يم يو خارج از مراكز درمان يعاد تياز آن در جمع
 . شود
قابـل شستشـو و قابـل     يحت ـ يها ماسك ،ساده يها با روشبا كمترين هزينه  توانند يراهبرد همه م نيا در

 .و قابل استفاده مكرر داشته باشند يضدعفون
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كرونا در كشـور و   روسيو وعيش ييابتدا يروزها طيشرا گريو د افتهي شيماسك در كشور افزا ديتول دهرچن
از ابتلا به  يريشگيپ يبرا تواند يم يساده خانگ يها اما استفاده از ماسك ست،يماسك مطرح ن يكمبود نسب

 . و البته فشار مالي مضاعفي به خانوار تحميل نكند كرونا موثر باشد روسيو
از ماسـك   يعمـوم  يها كه افراد در مكان دنكن يم هيتوص ريرواگيغ يها يمارياز ب يريشگيكنترل و پ كزارم

 ستيممكن ن يبخوب يكيزيفاصله ف تيكه رعا ييها طيدر مح يا پارچه يها استفاده از پوشش. استفاده كنند
انتشـار   )ماسـك ( يا چـه پوشـش پار . دشـو  يه م ـيتوص يحمل و نقل عموم ليها، مترو و وسا مانند فروشگاه

 يماريكه فاقد علائم ب 19 دياز افراد مبتلا به كوو روسياز انتقال و ياديكند و تا حد ز يرا آهسته م روسيو
 .كند يريهستند، به افراد سالم جلوگ يماريعلائم ب يدارا اي

از انتقال قطرات  يثربه طور مو تواند يم يشميپارچه ابر ينوع اي يعيطب شميبا ابر ياز پارچه پنبه ا يبيترك
 يبـرا  يكيبه عنوان مانع مكـان  توانند يمحكم بافته شده مانند كتان م يها پارچه. كند يريجلوگ يتنفس زير

 .ذرات عمل كنند
 لتـر يف يبـرا ) و مصنوعات مختلـف  شميپنبه، ابر(ها  و مخلوط كردن پارچه هيكه چند لا اند افتهيدر  محققان

 .كردن ذرات موثرتر است
هـاي  هاي تبليغـاتي نيـز در قالـب ماسـك    دون بافت مورد استفاده در ملحفه يك بار مصرف و ساكپارچه ب
 . لايه سطح ايمني خوبي ايجاد خواهند كرد 4يا  3خانگي 

 
 :ديبا يخانگ يا پارچه  ماسك لذا

 .نشود يبپوشاند و مانع تنفس عاد يصورت بخوب يچانه و پهلو ريو دهان را تا ز ينيب -
و چشم   ينيدهان و ب يآنكه سبب آلودگ يو برداشتن باشند ب پوشيدن قابل  يبراحت كش ايبند  با -

 .شود

 .باشد) هيسه لا(هيلا ندچ -

 .شكل قابل شستن و خشك كردن باشد رييو تغ بيآس بدون -

 
 يعفـون  بـه ضـد   ازي ـشسته شوند و ن ييلباسشو نيدر ماش اي ندهيبا مواد شو ديبا يا پارچه يها ماسك: توجه
 .ندارند

 
 زنميم_ماسك _من# يمل شيپو

ندارد و تنها راه مقابله با آن در حـال حاضـر تـا     يقطع يواكسن و دارو چيكه ه يروسيو مقابله با و مواجهه
و البتـه اسـتفاده از    يبهداشت يها پروتكل يو جد قيدق تيها به طول انجامد، رعا ماه ديكه شا ياطلاع ثانو

 يدر راسـتا   يو آمـوزش پزشـك   انراستا  وزارت بهداشت، درم نيدر ا. است يكيزيف يماسك و فاصله گذار
 ياطـلاع رسـان   يبرا يمحترم جمهور سيرئمقام معظم رهبري و  ديمقابله با كرونا و تاك يمصوبات ستاد مل

 يرسانه هـا  ،يرسانه مل يبا همكار يرابطه و جلب مشاركت اجتماع نيدر ا يو فرهنگساز عيهدفمند و وس
از  ياسـتفاده همگـان   شيپـو  يانـداز  همبادرت به را رماهياز هفتم ت يو مردم يدولت يانهاده ريو سا يگروه

مـداوم   ينموده است و البته در صورت حفظ و ارتقا زنميم _ماسك _من#و هشتگ  يماسك با شعار محور
و هفتـه هـا     روند، در نيو تداوم ا گرانيدر استفاده از ماسك و مراقبت از ماسك زدن د يمشاركت اجتماع

 .را داشت 19ديابتلا و فوت به كوو موارد ريچشمگحتي مجدد و  انتظار كاهش توان يم يآت يها ماه
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 شدن استفاده از ماسك ياجبار
شـدن   يموضـوع اجبـار   ،يو اقناع افكـار عمـوم   ياز ماسك و فرهنگساز ياستفاده همگان يمل شيپو يپ در

لازم در اسـتفاده از ماسـك در    يهمراه ـ لي ـهردلكه بـه   يافراد يبرا تياستفاده از ماسك و اعمال محدود
روز پـس از   هشـت و  رمـاه يت 15 خيقرار گرفتـه و از تـار   تيرا ندارند در دستور كار حاكم يعموم يهامكان

از ماسـك   لي ـكـه بـه هـر دل    يافراد ظاهرا سـالم و افـراد   يهمه افراد، حت ،يهمگان شيپو نيا دخوردنيكل
 .ده از ماسك هستندملزم به استفا كردند، ياستفاده نم

تجمع از  يها و محل يعموم يها مقابله با كرونا، استفاده از ماسك در همه مكان ياساس مصوبه ستاد مل بر
 .شده است ياجبار 99ماه  ريت 15

 كي ـوارد  خواهـد  يكـه م ـ  يهر فرد وقت ريت 15از : رابطه گفت نيدر ا يجمهور سيير يحسن روحان دكتر
 يكه اعلام شد به كس ييها در همه مكان دياست و نبا يماسك الزام دنيپوششود،  يجمع دهيمكان سرپوش

 .خدمت داده شود ست،يماسك ن يكه دارا
ماسك داشته باشـند و   ديكنند، با تيرا رعا يفاصله گذار ديمردم در زمان حضور در جامعه با: كرد انيب يو
در اجتماعـات بـزرگ نرونـد؛     ني ـد؛ عـلاوه بـر ا  و با ماسك با افراد مواجه شون ميرا مراعات كن  ها فاصله ديبا

 .كند يم جاديا يحضور در اجتماعات بزرگ گرفتار
بزنند و  بتيغ ديبا د،يآ يشلوغ بدون ماسك م يا اگر كارمند در اداره: اظهار كرد نهيزم نيدر ا يروحاندكتر 

هـا،   شبه دولت است مثل بانك ايكه متعلق به دولت  ييو جاها ياو را برگردانند، لااقل نسبت به ادارات دولت
اجازه داده شـود كـه    دينبا. شود يالزام ماتتا خد مييايالزام شود و قدم به قدم جلو ب ديبا نهايا ها، يشهردار

د ناست كه افراد ماسك بزن نيدر مترو مردم بدون ماسك وارد شوند و ارائه خدمت مترو و اتوبوس منوط به ا
مقطـع عبـور    ني ـاز ا ميها كمك كنند تا بتـوان  و دادستان هييد قوه قضاخو نيو همچن هييو ضابطان قوه قضا

 ني ـبدون ماسك در ا يو اصناف آنها مسئول هستند؛ آنها اجازه ندهند فرد ها هيهم كه اتحاد ييجاها م؛يكن
 .مراكز حضور داشته باشد

 
  :استفاده از ماسك يدهايو نبا دهايبا

 آلوده،  يها عدم استفاده از ماسك -
 ،ينيب رياز قرار داردن ماسك ز زيپره -

 شل و گشاد، يها عدم استفاده از ماسك -

 ماسك،  ييعدم لمس قسمت جلو -

  گران،يصحبت با د نياز برداشتن ماسك ح جتنابا -

  گران،يد ياز قرار دادن ماسك در محل دسترس  زيپره -

 دست ها قبل و بعد از لمس كردن ماسك،  يو شو شست -

 ماسك از نظر سلامت،  يبررس -

پوشـاندن كامـل    ،ين ـيب يرو يقرار گـرفتن قسـمت فلـز    رون،يبه سمت ب ياز قسمت رنگ ستفادها -
 و چانه،  ينيدهان، ب

 صورت و ماسك، نيفاصله ب عدم -

 ماسك از قسمت بند آن،  داشتناز لمس كردن ماسك، بر زيپره -

اردادن بعـد از قـر   كردن ماسك از مقابل صورت و انداختن ماسك استفاده شده در سطل زباله دور -
 در كيسه پلاستيكي 
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 .استفاده شود ستندين اريكه هوش يافراد ايدو سال و  ريكودكان ز يبرا دينبا چوجهيبه ه اسكم: توجه
 

 :پويش  ياطلاع رسان يمرجع رسم
 )وب دا (  يوزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشك ياطلاع رسان شبكه -
 :مرجع ياطلاع رسان گاهيپا -

- www.behdasht.gov.ir 
 :كايرسان روب اميپ    -

-  https://rubika.ir/behdasht 
 

 :نويروب    -
- rubika.ir/behdasht_webda 

 
 :رسان سروش اميپ -

- http://sapp.ir/webda 
 

 :سفونيرسان ب اميپ -
-  http://bpn.im/webda 

 
 :رسان بله اميپ -

- https://ble.ir/webda 
 
 :نستاگراميا -

- https://instagram.com/webda.ir 
 

 :تلگرام -
- t.me/webda 

 
 :TV وبدا -

- https://instagram.com/webda.tv 
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   پيوست
 

 رعايت اصول پيشگيري در استفاده از حمل و نقل عمومي
  حداقل خروج از منزل 

  پرهيز حداكثري در استفاده از وسايل حمل و نقل عمومي 

 تر در صورت امكان هاي خلوتاعتخروج در س 

  اولويت در مسيرهاي با قابليت پياده روي كوتاه 

 هاي سه نفره، مترو، اتوبوس اولويت در استفاده از تاكسي هاي اينترنتي، استفاده از تاكسي 

  رعايت فاصله دو متر 

  استفاده از ماسك 

 هاي الكترونيكي با اولويت تلفن همراه، كارت پرداخت پرداخت 

 امل در خروج از اتوبوس و مترو براي پرهيز از تراكم ت 

 ..... 

 
 رعايت اصول پيشگيري در كوچه و خيابان 

  حداقل خروج از منزل 

 تر در صورت امكان هاي خلوتخروج در ساعت 

  خلوت تر ... پياده رو / تردد از كوچه 

  رعايت فاصله گذاري 

  استفاده از ماسك 

 حتـي (اكن عمومي و مراكز تهيه و توزيع مواد غذايي سربسـته  اجتناب از حضور در تجمعات و ام-

 ) المقدور

  جلوگيري از پديده زباله گردي 

 
 رعايت اصول پيشگيري در تهيه مايحتاج اوليه

  حداقل خروج از منزل 

  رعايت گندزدايي مواد بسته بندي خريداري شده(استفاده از پيك ( 

 تر در صورت امكان هاي خلوتخروج در ساعت 

 تر خلوت... پياده رو/ ردد از كوچهت 

  رعايت فاصله دو متر 

  استفاده از ماسك 

 هاي الكترونيكي با اولويت تلفن همراه، كارتپرداخت ... 

 .... 

 
 

 ها رعايت اصول پيشگيري در مراجعه به اداره
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  حداقل خروج از منزل 

  الكترونيك ) ميز(انجام كارها در فضاي مجازي و اينترنت و پيش خوان 

 تر در صورت امكان هاي خلوتخروج در ساعت 

 هاي سه نفره، مترو، اتوبوس هاي اينترنتي، استفاده از تاكسياولويت در استفاده از تاكسي 

  رعايت فاصله دو متر 

  استفاده از ماسك 

 هاي دوركاري استفاده از روش 

 ..... 

 
 ها پيشگيري در غذاخوري

  ترجيح در خوردن غذا در خانه 

 هاي شلوغ ه رستوراننرفتن ب 

 هاي شلوغ ساعت/ نرفتن به رستوران در روزها 

 ها انتخاب ميز بزرگ براي رعايت فاصهل 

 لوازم يك بار مصرف / ترجيح در استفاده از سفره 

 ها پيش و پس از خوردن غذا شستشوي دست 

  استفاده از غذاهاي كاملاً پخته 

 هاي بهداشتيكيد بر اجراي پروتكلتا 

 ... 

 
 


