
COVID-19 در رابطه با ویروس کرونا و یا 

 نکات مهم راجه  به خود انزوایی

 

مهم ترین راهی که ساکنین آلبرتا میتوانند از ابتلا به یروس کرونا جلوگیری کنند 

رعایت فاصله  ,در زمانی که در مراکز عمومی قرار دارید. رعایت بهداشت است

  .از شیوع این بیماری در محیط اطرافتان کمک کندهم میتواند به جلوگیری فردی 

 
 
 
 
 

 

چیست؟( اجتماعی)رعایت فاصله ی فردی   
 

رعایت فاصله ی فردی یعنی به کمترین حد رساندن شرکت در دورهمی های  •

.گروهی و ارتباط کمتر بین شما و دیگران  

خود مثل )صورت تمام وقت در خانه بمانید  عنی نیست که شما بهاین به این م •

.این معناست که  شما باید فاصله خود را با دیگران رعایت کنید به بلکه( انزوایی  

ما شما را به رفتن به پارک ها و قدم زدن در این شرایط تشویق میکنیم اما شما  •

.ردی خود با دیگران باشیدفباید مراقب فاصله ی   

سعی کنید  ,ستیداگر مجبور به خروج از خانه برای خرید مواد غذایی یا دارویی ه •

. با دیگران را حتما رعایت کنید( فوت 6)فاصله ی دو متری   

خروج از خانه را به  , ابتلای شما به ویروس کرونا خطربرای به حداقل رساندن  •

.دیحد ممکن برسان نیکمتر  

 
 آداب استفاده از آسانسور

در صورت نیاز از پله ها استفاده  واز ایجاد ازدحام در آسانسورها خودداری کنید  •

. کرده یا منتظر آسانسور بعدی بمانید  

 هنگام سرفه کردن جلوی دهان خود را بگیرید •

 از لمس کردن صورت خود بعد از فشار دادن دکمه های آسانسور خودداری کنید •

 سعی کنید تعداد اشخاص داخل آسانسور بین دو تا سه نفر باشد •

.ر دست خود را با صابون شسته یا ضدعفونی کنیدبعد از خروجتان از آسانسو •  

 خرید مواد غذایی

دهید و از پیک استفاده کنید سعی کنید خریدهای خود را به صورت آنلاین انجام •  

سعی کنید در زمان های خلوت به فروشگاه ها رفته .اگر مقدور به این کار نیستید •

(.مثل صبح زود یا آخر شب)و خرید خود را انجام دهید   

دسته های چرخ خرید و سبد ها را ضدعفونی کرده و دستان . ستگیره های دربد •

.خود را قبل از رود و بعد از خروج از فروشگاه شسته و ضدعفونی کنید  

  خودکار استفاده کنیداز پرداخت های  •

 وسایل نقلیه عمومی

.بگیرید سرفه کردن جلوی دهان خود را هنگام •  

فشار دادن دکمه های وسیله نقلیه خودداری از لمس کردن صورت خود بعد از  •
.کنید  

ی خود را با دیگر مسافرین رعایت کنید تا حد ممکن فاصله •  

 زمان خروج دستان خود را ضدعفونی کنید •

 
 

 گردهمایی های گروهی کوچک

یا به صورت مجازی و  موکول کرده دیدار با خانواده یا دوستان را به آینده •

.کنید برگذار  

دیدار خود را با اعضای مسن و سالخورده یا آنهایی که از لحاظ سلامت در   •

در عوض سعی کنید . را لغوکنید هستندخطر بیشتری در ابتلا به ویروس کرونا 

به صورت آنلاین ومجازی حمایت خود را به آن عزیزان که در خانه ماندن را 

.انتخاب کرده اند نشان دهید  

حتی  , دداری کنیدونید از رفتن به گردهمایی ها خاگر تب دارید یا سرفه می ک •

.  ه باشدیم شما شبیه به یک سرماخوردگی ساداگر علا  

 

:در یک گردهمایی هستید اگر مجبور به برگذاری  

 ورد از آنبرای مهمانان مواد ضدعفونی کننده دست فراهم کنید که به محض  •

.استفاده کنند  

کلیدهای . مواد شوینده دستگیره های درببا دستمال های ضدعفونی کننده و دیگر  •

.غیره را قبل و بعد از حضور مهمانان ضدعفونی کنید و ها شیر آبّ. برق  

 برای پذیرایی از ظروف یک بار مصرف استفاده کنید •

 

غذا فروشی ها و بار ها/ کافی شاپ ها / رستوران ها   

.ازرفتن به مراکز عمومی خودداری کنید  

:م این کار هستیداما اگر مجبور به انجا  

شیدنی ها و خوردن غذا نواز ضدعفونی کننده ی دست قبل و بعد از نوشیدن  •

.استفاده کنید  

از خوردن غذا با دست و مصرف ساندویچ ها )تفاده کنید اساز قاشق و چنگال  •

(.خودداری کنید  

.فاصله ی دو متری خود را با دیگر مشتری ها رعایت کنید  •  

فلفل و کتچاپ یا دیگر سس ها استفاده .استفاده از نمکاز دستمال کاغذی موقع  •

.کنید  

.داری کنیداشتراک گذاری نوشیدنی و ظروف های خود با دیگران خود از به •  

 از مصرف مواد غذایی بدون بسته بندی مانند بادام زمینی یا آبنبات خودداری کنید •

اتوموبیلتان سعی کنید تا حد ممکن از پیک غذایی یا پنجره های خرید از داخل  •



.استفاده کنید  
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