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قد

 اناجا ا تقا ایما نند . آ نتر  هم ق تقا ا

 نو رشد شخ ی و  نور    نفس ا مد و

م ا  طس ا ر ر  ا طر ز ر نتق وآ ریاء سترد. اانو

 ف نگ ،ر ، مچو مل ا دد ا ل ی   یما   ماد ر ود

 مک ددر ونجر  نو یما   ا ر د .ر ر  ی اا ،ر

شد شخ ی و.

 سا  را ر تقا ،ال رآ  نا خیا ،طس ،ر ر  سا

 حی  ا  ین حار ر  اد. طس2ا1اود ا ر ر  تر

 ما ،تقا گر  .و نتقتگیر ،جهیز اند ر  وآ طو  حی ا ا

ر ،یرآ ،ند  یز ا،  ا ی  ر اید  رز ا، مو و

 تفا شترا ومی از رنا .آ ظار  د    د  نا ،کنا

ا و   شکو یاء ا ر ر ا ما   .ر ستشو وا  آ

نرا

نتر  یشگیر ه نما دو-19)ر آ)را ،یو ار  ویا،ا

عمتو ،قرر ار هد  حی هد ا با و و  .

:ا مع ارز ا

اذتما

  کا ما جیر ط  هو ا ااجاآ  . تما ذسیا 

ود یما عر اد  یدو اد  نا یا 19ح  استند  س ا

حسو جم ا  ک  دا یر ل ف ر   ر یما تقا ب ود

 ور ا می ژ قر ا ر  و ا ر ل تما ذ

ظر نا  تصا یعا می   طر ط ا تنا هاو ا ر تهد

:و ا ر و   تا   .و تر

  رعیر ند   و گرکد  مطو.و ا تر  ا 
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 تقیس هاو ا ا  ذ ه هند  ن ا  هتر  کیاا

انند عر  یماهاو ا ر تیک ل ا  ش ی کیز و  تفا 

اد. 

 ا1ا2 ه رریشگیتر یماای م ا ا( رعر

نند/را  ی سخنااتر(؛  د یز 

  ا ایا ی ما حی 

  ا  تنتر سخ رذ , ناا عد ز ا ا  ر جم  و ع

اا ز ا .و یرو ا

ارغروا  بر ،

1. م  یاغ گرادغرو یر-19

ا ر ار ذیعا ،ا ح    ی ،تما:رذ جا ر ا

1- م د  ستند وحصی /ا ح هاو رنفس ل و د ر بن 

ود ا بر-19ما و ماندا کمی  یما ا زما یو(1).

2- :یا ل  رر هد ناا / در ا ارا ندماناا /HSEنع

  یام اا ا ،  صا وینفس ل ار  ف نگ ل ی  ،ر

اا ا ار چنا مچنی د. ر ا وsalamat.gov.irیاطینرگا

حصی ا ا ح    ر ، و یر  ماد. ط  در ارا/  و

و.دما یرو حصی /ا ح  یما   در ارا/

2. ر  بریآ ارذ

 ر  عتمد، ز و ا  ا-19 ودیما  تل عر  ر نور

ر ،د  ظر تر د :

گر-یما :نیمایا

 یماب–ر

 وشا

 ا

 یماانفسین

 BMI> 40



هد عا

ود ا با  ا نما-19ا )ر تما(را ذا  حی لاز اا

4 

گر-یما ق :منا

 و ا ا حیتردیکویmg5/12ریوز یفت  

 میا

 دمیا

 دیضاءو

:و تر ظر ر  ر ر و 

1- یعا ،کا وغ ام اا ا ر  ،یر.رذ و ا و

2-  ،ا کا د و ر  ر ا حی رود  ر ر

ا ح غییر ا  ا حی  و غ غییر اد. ت  ر ار ا ماح  یط

نا هو ر ا  معیر مر اد.ود نند

3-  ر یا ر صر  تفا ه  طر اارا.ندما

ود .3 قا ا یاغ  وا-19

ود یما  تل تما ا یا ما-19ه ،قا  ا       ا

سخ رآ ار ا  شا"دو  تل تما ا یا ا  شا نما-19"ل

شا ر ا عی  یرد ر ا و هد  کز ا و ا ر.یر 

 
ادنترا  حی ل

1. ر فا هد

  ر و  گرکد نید؛ا  ریز

  ر ستوا  آ ا دفوا و  تفا ا ؛ک ا ر نند 

 وار ل دشا و  نید تفا حی حو ا ا   ر تر

نید؛ عر ا رز  ل د دد و 

  د کا   کا ت ،ا رز  تقا ا بوآ ید ا ا ،یما ر

گ راما رز  یا و   ود ت190ند؛ما ا شا  نما 

 اد ایرظا نگا  فات،اد باا کم ، ندما تفا تک؛

 یحار ،یا  ضو ب ر"نید؛ تفا ناا خوا /هر شخی یست  

 م ا ما ر تفا ذا تما  ،سواآ اید؛ما 



هد عا

ود ا با  ا نما-19ا )ر تما(را ذا  حی لاز اا

 

  تفا  تحررعد وفود   شتر او ا و تفا نند.

 ا  کا ت ند اتصدتگا  نظو  ه ماند. و  ستقی

   تقا ر  ا  خواتفا ا  ا و.ر

 تفا تما  ذانگا ر ر ا س وط (  د و تما  

نید(؛ تفا طس  ر و آ  سم

   ر )ریحا ا  ار  ند  یز ر میز ر شتر  تما   تفا  د

ا  ماند تفا خص ظا تما  ناا؛)صر کبا ظا تما  تفا 

  ماا  ین ،ش ا را  و فود  ست  ب؛ 

 ما ا نگا؛ ا ر خص جا  هر  تفا 

  یاا تعما د ر مو ستعد  د من یست ضعی ر آ ایر یتل 

ر؛  

 رر ه  و تفا  یش و  د ا  ر نند عر ا  ناا ی

.و تفا یز وند  ویکر جهیز  کا و  با

 ز  عما ر و م ا دند  اتصد قا ا چ داوا ک

 ث ا ا د ضا   ر  ر ، ستقی ما ا و

 ا ا ه ا حو ا ا   و   اد ند  یز عبی

  تفاشخص کاور  ناا  اتصد ورتحر و  ا دخص

عیر  مو تفا ر

  ستا  عما ر یککتر  و یست  تفافوا جا 

 کا ت تک د حوجاارا   ،یم س ،کا ا،یاءحمو

ماا و.ید

2. هدوغذ

 ست   یدا آ آ  کر ند، ،ما ،ف ،م رندصر  کبا اکنفرجا

.ر

 فر  نا ند ست  ذ و یصر  گهد.ر 

 .ر  و ر د خت ذ صر  

 .ر  و ا و  ذ گهد  



هد عا

ود ا با  ا نما-19ا )ر تما(را ذا  حی لاز اا
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3. هدزجهیز

 تک تشو ،/خص تهد ا  تفا ،ما . ر صر کبا 

  ظاند طو  ما ترش ، ا   ،ماب ،د ایز  ظیر

تگیر ا، ر ا تهد،ا ،ا اررتحر و رزا،  ید ،  

    ر ظا  ند د  کدگر و  باد یچگو تل یر وند 

 ندجا یر . 

 ر / ر سئو ظا نگا ظا اا در فاا ،ا ،تک  

با ا نا قا  ورر آ  تفا ماند. 

  آ تما ذاا تفا د  مچنی ا  ا صر ظا  یا س 

  ظا سئو و ا و ر آر  آها   د  ا ط  حککیلت

 جز و ی و و تفا تهد ر ر ر قی  ناا 

4. هدتماا

 نجر  ا تذ ا  و  تفاا اا 

 نا هوا حیر تهد ا 

 یکر ا گذد  آ  ،گر و یفو شید  بدشو خ و   .ا

 :ا شتر  ما  طو ،  و،ا،ند  یز ا، تگیر ،یرآ

 راتگا ،ف و ،ینا مد، ،خ ،ا اِ  ِ  وو  ا،ا،

رزا،  موید ا.ر ند پ  د ش  میز تما ا آ ظار 

 د و ا ر صفو نندعد  دگهد ا ا ا ناا 

 و یست صو  ذا تما  ا وا شر  هدتا ا 

 دماس ط  تهد یو  صو ا  ئوس نر ی  د  ا

میس  سماد آ م( تهد ظال ما ا سماد   آا

ند.ل ر ا تو   یف ر آر  )حک تیک 

 آ ذوآ  و.را و   ا

5. ادرا

 ( گهدد ا یم ا   آها ا تگیر   ا ا  ستقی ما  تا ه

ا  ند آ    ر هو ر ا )کا و.گر تفا 



هد عا

ود ا با  ا نما-19ا )ر تما(را ذا  حی لاز اا
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 .و و ر  تگر ر ا بر اتیا  ند نگا 

 

ه کا

 ا ،ظا  ند نگانجر  ا  و ر  ا اد ها  ود تذ ا ا

اد.  یز و هتر هو 

  ر ستشو ر  اکااء ( یف و  صر کبا ا  تفا 

د یف اد2ر ظا سئو نر ر ا با  ند  ستشو  )ا

.و ر 

 ِند ر ق خصوکا ا  و وآ کایدما تفا. 

  ط،تماا  ا ظاندردا تهد ادا جز. 

  تک ،با اید ر ظا د و  رآ د و   بیند یآ ا

ماید عو. 

  قط    آظاقط ا ر   ا یدار اا  قار یا و   ِ(

 ید(.

 "ِا"ا  ظا ر ا  ا تفا یر  ندا  اد و"َر"ا

 اند.

 ا  تفا   ،ِ  ظا تما و.ا، ست  آ  سا 

 . آد عم تگر ر ا با   ا تیا ند نگا  

 ن  عد یار  ح ا با  یر با ا  تر  زتر ط  ژ  د

 ماند.

 رریشگیفو ارسنتر  تفا م  ،نتر راهند

ترد یاو امر ظحارا هو .دازراررر

ستااهوتما،افارنارظحاررر

رمکاتک،با،ا،یناحاواتگانفسدا. 

 ن یسئواعدیهویاااررنند؛ رآ  هو اطر

 منترا نند؛  نند ر  تخا ینا نند ارنتر ر ا
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وری تفا هو نتر اد فنند. ا  مکقیهانتر 

هندد رتا اام ر فا.دا 

 وح خت  یدااا  ااا و  در جهیز یدا،  طو  ند

.و تنا و آ  فجا تما 

 

هدوآ

نا وزشآ ا

 وآبک ر ( جا وجا ا ،اا... )

  و وآکا جا اسیر ر  بو اذر ا ا هر  هر

ر  و ا  تفا  تر  د. ال

ا:ختل اوضو وزآ ر یاز و ااوو(د  ر ند  وآ و ).

 نر  تند صا ل ا

 ترو صوآ ا

 کا ویا ا ،و  وآ امر ا

 کا ویا ا ،ر  وآ اور جا ا

 کا و،یز تشا ،رنفوو جارا ضا 

 کا و،( شما فحا  تفاledیا خ ه آوا( صار 

گر ر وزآ و اوضود اا وید ه وآ طا :کت( ...  وتر نر، اند 

خ وو نما می گر ا).دا

 ر را یما ا ناآ

 ر   تل ل ا ناآ

 تل ستعد ر انا

 ا ناآیما تقا حو

 ر فا ا  تفا حو  ا ا ناآ

 طو  ر ر ادا ا د وآ

 واآ ناآو حویاد آ ر فا

 ا ناحآ حویاندا ر
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 ر هد کا وآ

  دا یوا

 نز  یما  بر تهد ا

 ا وآتما ذ

 اا عر190اا 4030

 )نما   ند اوو  و )ا ار

یفعا مووزشآ ا

 صانر ا ررایواقاهمهیدایررآوتند

ا ح 

  ندشد اترو صار یما تقا گگو صو

  ا وتر ص ستشو حی حو نما صوانر ا ح  ارا

ذ ر ح  تهد

 تفا حو وآفود وح یا   نند

 ا بر وتر ص ا  دا یو  یمال و و

 یو وآآ ا ذا تما  تفا  ر  طس حی حو ا بر ا

 تل  یشگیر ه  اد وآعر  ناا  یما انند

 صانروآحویشگیرتقایماانفس

 ر فا جهیز  تفا حی حو وآ وتر ص

 ،یدو حی حو وتر صر فا ا   آ

 ار نر صتماا    گهبا ح  ایما  ر

 ار  ا ب نر صاا  رsalamat.gov.ir 

 ذایابک  ا  ر تهد اجا ا

 اا وتر صهد  اکا خگوا ، کز وآ  اف ما190

یر و ل هوذ اا  تهد

 اا عر وتر ص4030
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یو1ا  شا ه ر هاو ر :

ا ............................ما   د  .................................. نجا/)... اا /ا )د 

غ نو  .......................... ها ......................:ما

1- تد  ر ل یر  :

□□ر□ر□ف نگ□و□ د□ع  ستگ سا

□نگین سا ا ین فس

2- متر ا( ز ما قا2ب ر ا ودتر(  فت19-تل   )ر )را

دتیر :

-ستقی بر روا ر /شکو یما/حتمطعدو-19مو □

غور- ماا( ا و مکامکلو)ر ست-19ودبتلا ضا 

شتر( ی ما15 متر ا  یق2تر)□

- ر ا و شتر-19ودبتلمسفر یق ی□

3- اا   و نفس ل  ل الsalamat.gov.irر ب□

...................... د  .................. نجاعهدر ،و نفس ل ور ر و ما

عر ندما ارا/   و یز   ل ارا، ر  دناا  جد

salamat.gov.ir ما ا بر ی امو ب د   ،یاو ا  ا 

ا و ور ، ل  ا ا  نجا هد.دا

وا ا  ا    اضا 
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ی2و:ستشوا

ا  وا  ر آ ا ودرای20داد ست:

1-نید ور  ا

نید-2 تفا ا وا 

3- یدما   و  ا

شوید-4  گشتا

5-یدشو  ا

شوید-6  گشتا ی

نید-7 کشآ

8-ا تما ا و  تفا( نید ش ذایدا و یز صر)

بندد-9 تما ما ا  آ یر

10- تما ا ط دیند 
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یو3:ر فا جهیز آ  یدو

( ر فا ا یدو رPPEیو )د

وPPEتفا فو  یشگیر ط  ست  ددتا  اطر ، ما ،سیا  رو  

  و ر آ  یدو حی  . تنو وآ ر  اد ا.و

1. و

 ن اا وا، ا ر  .و دیچا مر   پواد تا  تها ا

 .یخو ر مر  ر ش 

2. وپیر ا ا

 .ید ر ر  ر   تی او ا من صا

 .نید  ین تخو   ذر عطا اد

   ا ر  و.ید و نا و

3. و ید ا ین
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 ش  و .گیر ر آها ا تنا  ا

4. تکا

 ا    تاپوادا   و ند  .دا

   تفاحد  و  ظحا ر م ا ا:وآ تشا ر

- گ  و هر   دا

اید - ما  م د م طو ا

- تکنید و دد وآ ا د ا نگا   ا

نید - ا   هد
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( ر فا ا آ رPPEیو )د

ر فا ا م آ ر فخت او ،با ر وآ د

ا/ا ح  د ا  ب . و قوا فو و ا خا ااشیف اا،ا

 ر فا ا ما ط   آ .و تد  تک  ا  ،یا و

.و تفا ا ح ر  عد PPEدد :دآ ر ر یر

1) تک

 م تا  در وآ تک  آ نگا تاا   لا د،  ا شوید   و

فود.نید تفا  نند

     تک   گیرد  گر    سم  ، تک      تفا  ا

نید. ا

 گ تک ا  د آ تک) م   ک( د.

    تک ر  تک د  گشتایز   تک  برد  

) ک( نید. ا

 .ید ر ا ر   تک

2) و ید ا ین

 . وآ و پر ا ین ا ط

  ما  شویدر ال  و ا  د، وآ و پر ا ین آ ی

دف   ونند.نید تفا 
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 .دآ ش   و پر ا ین ،و ا ر ش و ر ند ا

 ا ی  شخر  خز  ،  جد تفا د ید. ر جد اا ریر

نید. ا ا ر   ،و 

3) و

  اتار و ، د وآ و آ نگافود   شوید  و تا

نید. تفا  نند

  و اندتی آ  ید ا ر  نید اما ما د ا ندا  ید  نگا ا

اد. تد

 ا  ر   و  و  ق  نید د نید.ا م

    وو.نید م اد یر   آ  

 ا  د شر و.ید ر ا ر  د

4) ا

  وآ ا و سم–.یدز 

  تر ر ی  د، وآ ما تا  ، ا ل  و ا   شوید   ا

فود.نید تفا  نند

 آ ،ا و ر م د  ا اند پ  نید ا  ا یا اند تد

نید. د و  
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 ا ر    ا.ید ر

5) تک  و

  د، وآ تک ا و آ نگا ما تا دفور ا  و تا ال

شوید. ک ا  نند

  تک تا ا ق  ود د ندا ا نید  و د   گیرد  و و

نید. م  و ا

   نید ا  آ ،و آ نگا.نید شر ست  و

   با  طوما آد، مس ق آد. یز  تک امز و

رید. ا ر    تک  با نید. م فا د  ا  و  تک

6)   ،ر فا ا  م آ  عد  دلا   ا شوید   نندفوا

نیدد70ک تفا.
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ود ا با  ا نما-19ا )ر تما(را ذا  حی لاز اا

18 

یو4:طو اند

مو کاتفا ک ا ر ا ر ا ا نا ند ا  

 نید.

ود. طمئ نند ند ا ا طو ا ما  

ندا ذر ر یا و ا10ا60.ر ا یق

ند و1.جو  ک ا ر فود  ند و

2یووآ ورر و  ک ا ر فود  ند و .

3ید رسید ظیر سید ند و .

فید4 .نند

ندو صو  ه کا

 ک ا ر فود 

جو

1. ر ی  ر کرک ی .  ور د70ا 

یکر    ترس ی ا وک   

و طو ند ر  ک . هتر یرز

 (ا  تیک و ثا  نو، پ وتی  ا

 کوتتو ث( جهیز ا طو ا )اترور

 تفا و.تیلوا(

2. طو ند ر آ  تفا  ک تعا  یا ی

 تفا وط هو ا اضا   حد و.ر

3.  ک  و  کر تفا ند نوا ود

خ ،و ، رغییر  دتل  تی ویا

.و ا

4. ا ،ظا  ند نگاا  و ر  ا اد ا

نجر یز و  هتر هو ه  ود تذ ا ا

اد. 

5.   ظا ل ند  گا ن طر  یرو نظو

ر تگر.و تر ظر

6. ر آ ا اد ر.ندا هی عمو ا

7. وح ا( و تفا  هی  اد ند احو

ذ  24 ا ا.)دا

8.  ر ستشو ر  اکاا  تفا   ا

د یف ر ء ( یف و  صر  کبا2 ) ا
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 ند  ادستشو اد ایر ر ا با

.و ر

نندفید صو  ه کا1.   د ریپو آ عا ا  ور  و ند

 ور زفوآ ر م  ر  ا ،ترا ر ی

یر ،آ و و ت  ا عا.و

2.  )افیدنندندا گا ا10ا60ا یق

نز ا ،)ما  ر   تر  ترس و

 یو ا رز  طو ند.و

3. نندفید ا  جاا  و ،خا ااش ا

 حر  س نف جز و  را ایر ح  ند ود

 اش ن یمیا و ار ا ت نار ند.

نندفید.در صر تیا ا اد ا

4. یز ا د م  نندفید  ا تفا

ییو او( دعی  ر رر(  آ ر ود

یآ ا  د ا ندنا دتهد ر ا

.ر

5. ی نندفید  تفا   هی رر و ا د

: ر

-ی ،ا  تفار ین  تک  آ د ند

 یو یدارر  ش  ظحا.و

-وحح  نندفید امو وخ نا هو ا ا

تفا .ر 

- جز  ا ر آ( ر وخ ر آ ا ند یدن ف

 د ریپو ااآد  آ  ر)دما

- فید ر انند اگا ندو و ار مر

ا  آ ا ر ر تنا  ن ا اود

 اطر یمیا .ونگا  م اا ثا نو

فید ر وخ و اند ید ندو و ا نند

میز ر تفا و ر وید ،وا   ر

 .ر  ر ا ر  ا د وو  تد  ز و

تفا  ب  ماید تفا ندوفید ر نند

شوید. آ ا ال ،ند



هد عا

ود ا با  ا نما-19ا )ر تما(را ذا  حی لاز اا
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نندفید ز  و و طوا   رد

 د د.ند

فید- ر .ر و اد ش ا ما  ش  نند

د  اد ال ر15ز  ا  تس آ ا یق

.ر شو 

یفید- نند ر ید و و عر  ت شد یر

 آ م افید رنا نندماد؛ ن کا  اد ا

ود.  ر او تر    وید و   

- جز ا  ذ ا د ریپو مینا ر و

 آ خشرفیدنندیدو یر  امو در د

.ر و د  ی یر   

فید-  یر وح نید تفا  ی نند  د

ی ا سر آ  ر  مو هی ا و ید ا

وحهی ا عد  تفا  ل د24 ا و رزد.

یر و آعافید دنند طوا تد رنا ،ر

میز د ا آ و  ت شآا ا ند   ب   د

ر.فید آ و  ا نند 

یفید- نند  ید و و   اد  دکا و

 یر ر .ر گهد او تر    



هد عا

ود ا با  ا نما-19ا )ر تما(را ذا  حی لاز اا
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د1-د ریپو صر  ظغ نما

:ی وحوح مدد ریپو ا گا نندفید ا5دعاPPM) 

50000تر ا ر )

ی و وح:دوح1:100د ریپو 5د  ی و تفا  و1سم 

 نند99فیدو ر آ سموح( ش1:100)طو ند ر

نید نظی  آ  نندفید سب  ،د ریپو  نا ظ  تیا  ر. نو

ثااآ ر ،نندفید اا ا5/2 د ،د ریپو یشتر رر  

عن( نید تفا نندفید2 نندفید سم98)آ سم

ی  عد تر ا اا:ر نندفید ر5وح  د ریپو د

1:100د  تر ا ر ا05/0، و500د ود   

وحافیدظ ا نندتف قار ا د ریپو  گر اد وند هی اا

و ر ا ظر

:تفا ارا ر ما ا

 یر طو:ختخ یو یق  سا ا ریشتر

 و ر  ند:ل رما ا30 یق یوِ ر( و،ا

)آ ظار  تک ،با ،تما

میز )اند ر میز آ و  اد طو :کتعاا گر ا و ،حار ،تفر ،ود ر

و ا ند  ب د)

د2-ند و هی نما

یاز و غلظ گندزترر آ  گندز سب

تر ا 500ر

ا  05/0د

 5آ( 50000د 

) تر ا ر 

1ند ر99د آ د



 

یو5ر را  یشگیر  ه کا :

  یداآ  و  بو ا

د د   ا ا 20آ ا یا

و  شوید ا وا د 

فود و  ا آ  نندتر

ک ا ماید؛ر تفا

 
 ند ست ر  ر ا ما 

نید و.  و ا 

ا( پریزد گر ر1ا2ر  تر

ف یما؛)و    

 
 کش  یما را  تما و

تفاند؛ما

  ین ،ش  ا

ونید؛

 
 
 و ین  ا ،ر  س ط نگا

 تما   اید پو ذا تما  ا 

یندد؛ ا ط 

 

 نز  د وار ل ر

نید؛ تر

 رتقا ش  ر و  ا

رور حی و اد  د ر

گ؛و ت

 ستید آ ا کر ما   طو

ماید؛ ند 

 من تیس و یو رص ا

ا جابزیدما قو؛

 یار ید؛ وآ و


