
 

 

 همه افراد خانواده  یبرا

 . دیرفتن را محدود کن  رونیآلوده، ب  یدر روزها •

 .دیهوا استفاده کن  ه یدر خانه از دستگاه تصف •

 . دیو منابع دود داخل خانه را حذف کن  انیقل  گار، یس •

 . دیمصرف کن  ی مغزها و آب کاف  ،یسبز   وه، یم  •

 .دیاستفاده کن  FFP2 / N95خروج از منزل حتماً از ماسک    ی برا •

 یوی و ر یقلب مارانبی و سالمندان

 .دیرا به حداقل برسان  رونیب  تیفعال •

 .دیخود را مرتب مصرف کن  یداروها •

 .دیبا پزشک مشورت کن  ع یعلائم، سر  دیدر صورت تشد •

 باردار  هایخانم

 .دیاز منزل خارج نشو  یاوج آلودگ  یهادر ساعت •

 در امان بمانند.   ن یتا هم خود و هم جن  دیاز ماسک استاندارد استفاده کن  •

 . دیکن  یباز خوددار  یدر فضا   یبدن  دیشد  تیاز فعال •

 آموزاندانش و کودکان 

 آلوده در خانه بمانند.  یدر روزها •

 باز را محدود کنند.  ی در فضا  یورزش و باز •

 ماسک مناسب صورت خود استفاده کنند.  •

 کنند.  ز یفود و تنقلات ناسالم پرهاز خوردن فست •

 رانندگان 

 .دیها را بسته نگه دارپنجره  کیدر تراف •

 .دیکن  یاز روشن نگه داشتن خودرو در حالت درجا خوددار •

 .دیخودرو را انجام ده  ی ادوره  سیسرو •

 

 

 معاونت بهداشت دانشگاه علوم پزشکی تبریز

 آلوده یدر هوا یخودمراقبت یراهنما



 باز  فضای شاغلان  و کارگران 

 محدود شود.   رونیکار در ب  د، یشد  یدر آلودگ •

 حتماً از ماسک استاندارد استفاده کنند. •

 بسته و پاک بروند.   یدر زمان استراحت به فضا  •

 داشته باشند. یسالم و استراحت کاف  هیتغذ •

 یکل هتوصی

 . دیکن  یریگی( را پAQIهوا )  تیفیشاخص ک  تیوضع •

 .دیریتماس بگ  یبا مراکز بهداشت  ، یبه مشاوره پزشک  ازیدر صورت ن •

 سلامت  ارتقای و  آموزش دفتر  – : معاونت بهداشت  منبع

 iec.behdasht.gov.ir:  تیساوب

 

 


