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توصیه ھای عمومی محلی در مورد مسئولیت ھمه برای 
 19جلوگیری از انتشار عفونت کووید 

در محل، ما در آژانس بھداشت عمومی با   19در ھنگام شیوع بیماری کووید 
مشورت با پزشکان کنترل بیماری ھای عفونی منطقه، میتوانیم برای اعمال یک یا  

چند مورد از توصیه ھای عمومی زیر تصمیم گیری کنیم. این توصیه ھا در زمان  
د. لازم نیست ھمۀ  محدودی اعمال می شوند و در صورت لزوم تمدید می شون

توصیه ھا با ھم اعمال شوند. در مورد توصیه ھایی که در منطقۀ زندگی شما معتبر 
 است از سازمانھای محلی سوال کنید.  

 ما در اینجا در مورد توصیھ ھای عمومی در ھنگام شیوع بیماری توضیح می دھیم 
ر اساس قانون پیشگیری از انتشار این توصیھ ھا بدین معنی است کھ ھر کس بھ تنھایی موظف است کھ  ب 

لازم است   19بیماری ھای واگیردار، ھر کاری را کھ برای محافظت از دیگران در مقابل عفونت کووید 
 انجام دھند.

. از سفر با وسایل نقلیۀ عمومی یا سایر وسایل حمل و نقل مشترک  1
 مانند اتوبوس ھا و مترو خودداری کنید 

یی کھ ممکن است، از رفت و آمد با وسایل نقلیۀ عمومی اجتناب کند. در  ھدف این است کھ ھمھ ، تا جا
عوض بھتر است کھ بھ طور مثال دوچرخھ، اتومبیل شخصی و یا رفتن با پای پیاده را انتخاب کنند. سفر با 
ھمدیگر ھم میتواند برای کسانی کھ اغلب ھمدیگر را میبینند یا نزدیک ھستند نیز گزینۀ دیگری باشد. ھدف  

از این توصیھ ھا این نیست کھ انسانھا را از رفتن بھ سر کار، کلاسھای درس، سایر مشغولیت ھا یا  
مراقبتھای بھداشتی کھ باید در محل انجام شود منع کنیم. ولی حتی در این شرایط باید در صورت امکان از 

ر صورت ازدحام در  سفر در ساعات شلوغی اجتناب کنید و سفر خود را طوری برنامھ ریزی کنید کھ د
حمل و نقل عمومی خروجی دیگری را انتخاب کنید. در صورتی کھ مجبور بھ سفر ھستید باید فاصلۀ خود  

 را با دیگران رعایت کنید و مستقیماً کنار فرد دیگری ننشینید. 

. از سفر ھای غیر ضروری چه در داخل استان یا منطقۀ خود و چه در  2
 خارج آن اجتناب کنید.  

ای داخل استانی و یا بین استانی ممکن است باعث انتشار بیشتر عفونت شوند چون اغلب در این  سفر ھ
سفر ھا افراد تازه ای را ملاقات می کنیم کھ باعث می شود زنجیره ھای جدید از عفونت ایجاد شوند. بھ  

صیھ ھا نیز این ھمین دلیل باید تا جایی کھ ممکن است از چنین سفرھایی اجتناب کنید. ھدف از این تو
نیست کھ انسانھا را از رفتن بھ سر کار، کلاسھای درس، سایر مشغولیت ھا یا مراقبتھای بھداشتی کھ باید 

در محل انجام شود منع کنیم. در صورتی کھ ملزم بھ سفر ھستید باید تا حد امکان با فاصلھ گرفتن از  
 ری جلوگیری کنید.دیگران و اجتناب از دیدار با افراد جدید از انتشار بیما

. از دیدار با افرادی که جزو گروه ھای پر خطر ھستند و یا در خانه ھای 3
 سالمندان زندگی می کنند اجتناب کنید 

گروه ھای پر خطر و افرادی کھ در خانھ ھای سالمندان زندگی می کنند افرادی ھستند کھ در خطر ابتلای 
ھ ھا بدین معنی است کھ باید از دیدار با این افراد اجتناب  قرار دارند. توصی   19شدیدتری بھ بیماری کووید 
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کنیم. این توصیھ ھا بیشتر در مورد خانھ ھای مخصوص سالمندان صدق می کند. ولی باید ھمیشھ صرف  
نظر از نوع ملاقات، در دیدار با افرادی کھ در گروه ھای پر خطر ھستند و خطر بیماری شدید آنھا را 

 ود.تھدید می کند مراقب ب 

منظور از ملاقات عمدتاً روابط اجتماعی ھستند. این توصیھ ھا شامل خدمات پزشکی در خانھ، مراقبت  
 ھای در خانھ، دستیاران شخصی و یا سایرملاقات ھای ضروری نمیشود. 

. از بودن در محیط داخل ساختمانی که محل تجمع افراد است مانند  4
کتابخانه ھا، استخر و باشگاه ھای  فروشگاه ھا، مراکز خرید، موزه ھا، 

ورزشی اجتناب کنید. بازدید ھای ضروری مانند سوپر مارکت ھا و  
 داروخانه از این موضوع مستثنی ھستند. 

نباید بیش از حد لازم در محیط ھای داخل ساختمان و با افرادی کھ معمولاً دیدار نمی کنید زمان بگذرانید.  
این توصیھ ھا مستثنی ھستند. بازدیدھای ضروری شامل خرید مواد  دیدار در محیط خارج ساختمان از 

غذایی و یا دارو، یا ورزش کردن در استخر یا باشگاه ورزشی  بھ دلایل پزشکی ھم مشمول این توصیھ ھا 
نمیشوند. با این حال، بودن در این مکان ھا ھم باید زمانی باشد کھ کمترین ازدحام  را داشتھ باشند و در  

 زش کردن لازم نباشد از رخت کن استفاده کنید.صورت ور

. از شرکت در جلسات، کنسرت ھا، نمایشگاه ھا، تمرینات ورزشی،  5
بازیھای ورزشی و مسابقات خودداری کنید. ورزش کردن کودکان و  

 نوجوانان در مدرسه شامل این توصیه ھا نمیشود. 
ع می کنند صرف نظر از این کھ در داخل یا  باید از رویدادھایی کھ افراد زیادی ھمزمان در مکانی تجم

خارج از ساختمان برگزار می شوند خودداری کنید. بھ طور مثال میتوان بھ کنسرتھا،  تئاترھا، سینماھا و 
دیگر اجتماعات، رویدادھای مذھبی و جشن ھا اشاره کرد. خطر انتشار بیماری در این شرایط بیشتر می 

 یدادھایی نیز پرخطر است. شود و حتی رفت و آمد بھ چنین رو 

ورزش برای کودکان و نوجوانان مھم است. از آنجایی کھ تاثیر انتشار این عفونت برای کودکان کم است،  
آنھا می توانند بھ ورزش  ھای معمول خود ادامھ دھند. با این وجود بھتر است کھ از تماس ھای فیزیکی 

کردن ماسک یا سایر لوازم محافظتی با غیرضروری و خوردن آب از بطری ھای ھمدیگر یا عوض 
ھمدیگر اجتناب کنند. ھمچنین بھتر است بزرگسالانی کھ کودک را ھمراھی می کنند او را فقط بھ محل  

 ورزش بیاورند و بعد بردارند تا از تماسھای جدید با افراد جدید پیشگیری شود. 

ید انجام شوند چون اغلب این بازی ھای ورزشی و مسابقات چھ برای بزرگسالان و چھ کودکان نبا
 رویدادھا بھ معنی دیدار با افراد جدید است و معمولاً افراد با علائم بیماری ھم در آنھا شرکت می کنند.

 منظور از بازیھای ورزشی و مسابقات ھمچنین جام ھا، سری ھا و سایر رویدادھای ورزشی است. 

 مشمول این قوانین نمی شود. ورزش حرفھ ای، یعنی مثلاً ورزش یبھ عنوان شغل فرد 

. از حضور در غذاخوری ھا مانند بارھا، رستوران ھا و کافی شاپ ھا  6
 خودداری کنید. 

این توصیھ ھا شامل حال افراد می شود و نھ تشکیلات کاری. مسئولیت تشکیلات کاری غذاخوری ھا بھ 
 روش دیگری تنظیم می شود. 

میشود بلکھ منظور این است کھ از حضور طولانی مدت در این توصیھ ھا شامل رستوران ھای بیرون بر ن 
 این مکانھا اجتناب کنید. 
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. از تماس فیزیکی با افراد دیگر ، به غیر از افرادی که با آنھا زندگی می  7
 کنید اجتناب کنید. 

این توصیھ ھا بھ معنی تشدید ضرورت حفظ فاصلھ ھا از سایر افرادی است کھ با آنھا زندگی نمی کنید.  
متری آنھاست، و جایی کھ خود ملاقات   1.5تا  1نظور از تماس فیزیکی دیدار با افارد و بودن در فاصلۀ م

 دقیقھ طول می کشد. از چنین ملاقات ھایی باید اجتناب شود.  15(تماس) بیشتر از 

فعالیت از تمام رویدادھای دیگری نیز کھ بدون تماس فیزیکی ممکن نیست باید اجتناب کرد. بھ طور مثال 
ھای ورزشی در ورزشھایی کھ افراد در آن تماس فیزیکی نزدیکی دارند مانند کشتی، ھاکی روی یخ و  

بسکتبال، مھمانی ھای خصوصی مانند عروسی ھا، جشن ھای تولد، مھمانی ھای شام و بیرون رفتن ھای 
مانند ماساژ، مراقبت از بعد از کار با ھمکاران، مراقبت ھای بھداشتی و زیبایی کھ دلایل پزشکی ندارند 

 ناخن ھای پا، آرایشگاه و یا سالن ھای زیبایی.

حتی تشکلات کاری نیز در صورت شیوع شدید در منطقھ باید عکس العمل ھای لازم را  
 انجام دھند. 

 7تا   1در یک منطقھ حتی تشکیلات اداری نیز ( مواردی کھ در نکات   19در صورت  شیوع شدید کووید 
ست) و یا محیط ھای کاری در استان یا منطقۀ مورد نظر باید تمھیدات لازم را برای  در بالا آمده ا

جلوگیری از انتشار عفونت انجام دھند. توصیھ ھای عمومی محلی کھ برای تشکیلات کاری و محل کار در 
ی کند و نظر گرفتھ میشوند بھ طور مثال شامل اقداماتی است کھ فاصلھ گرفتن افراد از یکدیگر را آسانتر م

جلوی شیوع عفونت را میگیرد. نوع اقداماتی کھ مورد استفاده قرار می گیرد از طرف سازمانھای مسئول  
 تعیین میشوند.

 در اینجا مثال ھایی از ای نوع اقدامات را می آوریم:  

یک تشکیلات اداری ممکن است از طریق افزایش یا تغییر ساعات کاری خطر شیوع بیماری ھا را  •
 .کاھش دھد

ممکن است سیستمی در تشکیلات کاری وجود داشتھ باشد کھ ساعات پر ازدحام را نشان دھد تا در   •
 این ساعات از بازدید از آنجا خودداری کنید و از شیوع عفونت پیشگیری کنید. 

ھمۀ تشکیلات اداری می توانند در مورد تعداد افرادی کھ میتوانند ھمزمان در در محل حضور داشتھ   •
 لاع رسانی کنند.باشند اط

ادارات و تشکیلات کاری می توانند زمان بازدید افراد را تنظیم کنند و یا از روشھای دیجیتال برای   •
 برگزاری جلسات استفاده کنند.  

ادارات و تشکیلات کاری باید زمانھایی را کھ برای بازدید ھای غیرضروری  خانواده ھا یا گروه   •
ند.  میتوان برای کودکان ھمراه نیز فعالیت ھای بیرون از  ھای دیگر نامناسب است را اعلام کن 

 ساختمان در نظر گرفت. 

محل ھای کار بھ طور ویژه مورد توجھ توصیھ ھای عمومی قرار گرفتھ اند چون بخش عمده ای از کسانی 
مبتلا میشوند، در محل کار آلوده شده اند. مھم ترین اقدامات در مورد کار، کار کردن از   19کھ بھ کووید 

ر کردن در ساعات  منزل و یا امکان کار کردن در ساعات کاری انعطاف پذیر برای پیشگیری از سف 
 شلوغی ترافیک و زمانھایی است کھ توصیھ ھای عمومی باید رعایت شوند.  

 توجھ کنید کھ مدارس بھ روشھای دیگری با این شرایط منطبق می شوند.
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