
به نام خدا



کرونا ویروس

تهیه شده در کمیته آموزش فدراسیون پزشکی ورزشی





کرونا ویروس چیست؟

خانواده بزرگی از ویروس ها و از زیر •
مجموعۀ کروناویریده ها هستند که از 
ویروس سرماخوردگی معمولی تا عامل 
بیماری های شدیدتری همچون سارس، 

یا همان کرونا ویروس ۱۹مرس و کووید 
.جدید را شامل می شود



تاریحچه بیماری های مهم کرونا ویروس

کرونای جدید یا •

۱۹کووید •

•(COVID-19)

علت بیماری کرونا ویروس •

• SARS-CoV-2
• Severe acute respiratory syndrome coronavirus 2



راه های انتقال بیماری

وعطسهازشدهپخشذراتتنفس1.
سرفه

چشممخاططریقازتنفسیذراتورود2.
دهانو

دماننآلودهمشترکوسایلازاستفاده3.
بشقابولیوانقاشق،

هاندوبینیچشم،باآلودهدستتماس4.



راه های انتقال بیماری

ردنداعلامتیهیچکهفردیازابتلاخطر•
.استپایینبسیار

ردخصوصبهبیمارانایناززیادیتعداد•
جربهتخفیفیعلائمبیماری،اولیهمراحل
.میکنند

ازاربیماریانسانکهداردوجودامکاناین•
سرفهفقطنمونهعنوانبهکهبگیردفردی
بدحالیاحساساماداردملایمهای

.نمیکند



میزان پخش ذرات در هر سرفه

ه تا قطرات تنفسی ناشی از سرفه و عطس•
متر پخش می شوند۲حدود 

ت متری با افراد بسیار اهمی۲رعایت فاصله •
.دارد

متر از سرفه ۲احتمال آلوده شدن سطوح تا •
.بیمار وجود دارد



مدت زنده ماندن ویروس روی سطوح

ورطوبتجملهازمتعددعواملبهبسته•
.داردعواملسایروسطحجنس،هوادمای

سطوحرویویروساینمتوسططوربه•
ولیماندمیزندهروزدوتاساعتچند
رویویروسبودنفعالنیزروز۹تاحتی

.استشدهگزارشفلزیسطوح



آیا با دست دادن یا دست زدن به سطوح آلوده ویروس منتقل می شود؟

آلودهسطوحیافرددستصورتیکهدر•
وودشمیمنتقلمادستبهویروسباشند

باایدهان،وبینیچشم،بادستتماسبا
.دیابمیسرایتویروسغذاییموادخوردن



آیا از طریق مدفوع بیماری منتقل می شود

طریقازسرایتخطررسدمینظربه•
نایباولیاستپایینآلودهفردمدفوع
یبهداشتسرویسازاستفادهازبعدوجود
شوندشستهبایدحتماهادست



دوره کمون 

روز۱4تاروز۱ازبیماریکموندوره•
بیشترهرچند(روز5متوسططوربه)است
.باشداستممکنهم

روسویبهشدنآلودهازبعددیگرعبارتبه•
رابالینیعلائمفردروز۱4تایکبین

دهدمینشان



آیا در دوره کمون بیماری منتقل می شود 

استشدهدیدهکموندورهدرانتقالموارد•
نمیسرفهدورهایندربیمارچونولی
استکمانتقالامکاننماید



علائم بیماری کرونا

(علامتترینشایع)تب•

دردگلو•

خشکسرفه•

خستگیودردبدن•

عشای)تهوعواسهالمانندگوارشیعلائم•
(نیست

(علامتمهمترین)نفستنگی•



شدت تظاهرات بالینی

تاسمتفاوتبسیاربیماریتظاهرشدت•
بیماریتظاهراتافراددرصد80درمعمولا
حتیواستخفیفسرماخوردگییکشبیه
.باشندنداشتههمعلائمیاستممکن

رایدشدعلائمبیمارانششمیکتقریبا•
میافراداینازدرصد5کهدهندمینشان
بروندریویشدیدمشکلاتسمتبهتوانند



میزان مرگ

هایویروسسایربهنسبتمرگمیزان•
درصد۲حدودواستترپایینخانوادهاین
دهندمیدستازراخودجانافراد



افراد در خطر

مسنافراد•
خونفشاریپردارایوقلبیبیماران•
ریویبیماران•
دیالیزیبیماران•
نکورتمصرفیاوایمنیضعفبابیماران•
پیوندیبیماران•
باردارهایخانم•
دیابتیبیماران•
چاقبسیارافراد•



راه های پیشگیری

باهایمحیطدرقرارگیریصورتدر•
هاستفادماسکازمترومانندبالاتراکم
.کنیم

کماسازمشکوکفردبابرخوردصورتدر•
.نماییماستفاده

دخوچشمبهبیمارترشحاتشدنپرتاز•
کنیمجلوگیری



راه های پیشگیری

جلویراخودآرنجحتماسرفهصورتدر•
.بگیریددهان



راه های پیشگیری

حداقلصابونوآببامداومراخودهایدست•
راهنمهمتری).دهیدشستشوثانیه۲0مدتبه

(پیشگیری

.یدببینآموزشراشستندستصحیحروش•
مدتبهالکلپایهباهایاسپریوالکلاز•

فادهاستویروسبردنبینازجهتدقیقهیک
.نمایید

مشترکصورتبهحولهمانندوسایلیاز•
نکنیداستفاده



راه های پیشگیری

جایتاوشوداستفادهگرمهایغذاااز•
.نکنیدصرفغذابیروندرممکن

نوعهریاغذاصرفقبلراخودهایدست•
.نماییدتمیزغذاییماده

شودپختهخوبیبهغذاییمواد•



راه های پیشگیری

:استاینتوصیهمهمترین•
دبمانیمنزلدرداریدسرماخوردگیاگر•

رانفستنگیوسرفهتب،کهکسانی•
.کنندعهمراجپزشکبهبایدمیکنندتجربه



ضد عفونی کننده های مناسب

همراهبه(درصد۹0تا70)درصد80اتانولازاستفاده•
درصد،هزارم۱۲5پراکسیدهیدروژن

ناسبمالکلمیزاندارایالکلیهایکنندهعفونیضد•
وذاغسازماندررسیدهثبتبهمحصولاتمبنایبر)

(میگرددتوصیهدارو

میزانبهکلرحاویهایکنندهسفید•
هک(درصدیکسدیمهیپوکلریت)500PPMحدود•

:شودمیتهیهزیرصورتبه
زممیپنجسدیمهیپوکلریتحجمیک+آبحجم۹۹•

(تکسوایهمانیادرصدپنجبلیچ)درصدپنجوبیست



ضد عفونی کننده های مناسب

پایینهایالکلمیزاندارایکهمواردی•
کاراییویروسبردنبینازدرهستند
هآغشتمرطوبهایدستمالمانند.ندارند

پاییندرصدباالکلبه



نکات مهم

فضایوهاپارکدرهمگانیورزشکاران•
بایمترنیمویکفاصلهحداقلبایدباز

.کنندرعایترایکدیگر

یتفعالافزایشبهتوجهباایمنفاصله•
کاریورزشهربینمتردوحداقلبهتنفسی

ند،کمیتمرینبدنسازیسالنداخلکه
.یابدافزایش

یآموزشبنروپوسترورزشیاماکنهمهدر•
.گیردقرارهمگاندیدمعرضدرونصب



نکات مهم

ه هر دستگاه های ورزشی باید برای استفاد•
.ندفرد و روزانه حداقل دو بار ضدعفونی شو

وجودایبرباشگاهمدیرتوسطمرتبکنترل•
درشویندهموادکننده،ضدعفونیمواد

وپوسترهاوجودوبهداشتیهایسرویس
صورتهشداردهندهوآموزشیبنرهای
.پذیرد



نکات مهم

تهویه سالن ها به طور مرتب و بر اساس•
راهبردهای دستورالعمل کشوری کنترل
ح شده و در صورت خرابی تا تعمیر و اصلا
.رددآن، فعالیت ورزشی در باشگاه متوقف گ

فرد کفپوش ها و تشک ها برای استفاده هر•
و حداقل روزی دو بار تمیز و ضدعفونی 

.شوند



نکات مهم

(  مت)هر ورزشکار تا جای ممکن از تشچکه •
.اختصاصی خود استفاده کند

هایکمدآسانسور،ها،دربدستگیره•
معرضدرکهسطوحیکلیهوهارختکن
ورزشکارانومراجعینمستقیمتماس
اربدوروزیحداقلومرتبطوربههستند
.شوندعفونیضدوتمیز



نکات مهم

پستجمعاتبرگزاریضرورتصورتدر•
ویکفاصلهرعایتستاد،ازمجوزاخذاز

کننده،شرکتهربینمترینیم

،آسانسور)مختلفسطوحباتماسعدم•
نندهکضدعفونیمایعوجود،(...ودستگیره

محلدر

تشرککنترلآموزشی،هایپوستروجود•
تبوتجمعدرشرکتازقبلکنندگان
.گرددلحاظتماسیغیرسنجی



نکات مهم مسابقات

.رددگبرگزارتماشاچیبدونمسابقاتکلیه•

وبرخوردیازاعمضروریمسابقاتهمهدر•
اندرکاراندستوورزشکارانبرخوردیغیر
مایدوشوندغربالگریمسابقهشروعازقبل
.شودکنترلنوریسنجتبباآنهابدن

یبرخوردمسابقاتوآبیمحیطدرمسابقات•
دوبینمستقیمتماسامکانانهادرکه

زمانبهامکانصورتدرداردوجودورزشکار
.شوندموکولدیگری



نکات مهم اردوها

تبآموزشی،بنرهایوپوسترهااردوها،در•
ضدعفونیمواد،(غیرتماسی)نوریسنج

ریغربالگهاینامهپرسشماسک،کننده،
دسترسدربهداشتیهایدستورالعملو

رابطعنوانبهنفریکحتما  وباشند
باشددیدهراالزمهایآموزشبهداشتی



نکات مهم اردو ها

هکورزشکارانیضروری،داخلیاردوهایدر•
اکرونبالایشیوعبا)پرخطرشهرهایاز
راغربالگریمراحلکنندمیمراجعه)

لودهآفردباتماسصورتدروکنندسپری
.بمانندباقیقرنطینهدرروز۱4حداقل

شوندلغوغیرضروریاردوهای•



نکات مهم اعزام ورزشکاران

.شودپرهیزضروریغیرهایاعزاماز•

شیوعکهکشورهاییبهاعزامصورتدر•
پروتکلازاست،شدهمحرزآنهادرکرونا
ومربوطهجهانیفدراسیونهای

.رددگتبعیتالمللیبیناستانداردهای

یاورزشیهایتیمبازگشتصورتدر.•
کشورهایازاندرکاراندستوورزشکاران
تبوغربالگری،کروناشیوعبهمشکوک
.گیردصورتسنجی



جهت شرکت در امتحان و کسب گواهی شرکت بر روی لینک زیر کلیک فرمایید •
• https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSf3qylEtrBCQZdHnM-

zoELnWL1yjOyhTdtv4PJM1h4C8RRkFw/viewform?usp=sf_link
:زیر مراجعه نماییدیا به سایت فدراسیون به آدرس های•

• http://amouzesh.ifsm.ir/StaticPage/1065/%DA%A9%D8%B1%D9%88%D
9%86%D8%A7

• http://amouzesh.ifsm.ir/
• های آموزش یا امتحانات قسمت دوره 

با تشکر•

https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSf3qylEtrBCQZdHnM-zoELnWL1yjOyhTdtv4PJM1h4C8RRkFw/viewform?usp=sf_link
http://amouzesh.ifsm.ir/StaticPage/1065/%DA%A9%D8%B1%D9%88%D9%86%D8%A7
http://amouzesh.ifsm.ir/

