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Coronavirus disease
(COVID-19)

راھنمای فاصلھ گیری اجتماعی

می » عمومیھای توصیھ برای گردھمایی «و » راھنمای قرنطینھ«،»آنچھ باید بدانید«بھ ھمراه صفحات اطلاعاتی ین اطلاعاتا
پیدا کنید.resources-www.health.gov.au/covid19در آنھامی توانیدکھ،خوانده شوندبایست 

فاصلھ گیری اجتماعی چیست و چرا مھم است؟

و کمتر بین شما ی عفونی است. این بھ معنای تماسفاصلھ گیری اجتماعی شامل راھھایی برای متوقف کردن یا کند کردن بیماریھا
سایر افراد است.

راھھای زیر منتقل می شود:از فرد بھ فرد از،بھ احتمال زیادCOVID-19فاصلھ گیری اجتماعی بھ این دلیل مھم است کھ 

ساعت قبل از ظھور علائمش٢۴طول مدتی کھ واگیردار بوده و یا در طولفرد دریک نزدیک مستقیم با تماس

یا،سرفھ یا عطسھ می کنداست وواگیردار بودن او تایید شدهتماس نزدیک با فردی کھ

تایید شده و بیماری اشدر اثر سرفھ یا عطسھ فردی کھ (مانند دستگیره در یا میز)شده تماس اشیاء یا سطوح آلوده
سپس دست زدن بھ دھان و صورت خود.

شیوع ویروس سخت تر خواھد بود.،بنابراین ھرچھ فاصلھ بین شما و دیگران بیشتر باشد

من چھ کار می توانم انجام دھم؟

این مھمترین کاریست کھ می توانید انجام دھید.-از دیگران فاصلھ بگیرید،اگر مریض ھستید

شستشوی دست را بھ کار ببرید:ھ/عطسھ کردن وشما باید روش بھداشتی سرف

قبل و بعد از خوردن غذا و بعد از دستشویی رفتن بشویید.،دستھای خود را مرتب با آب و صابون
از ضدعفونی کننده ھای الکی برای دست استفاده ،دستمالھای کاغذی را دور بیاندازید،سرفھ و عطسھ خود را بپوشانید

کنید.
متر از دیگران فاصلھ بگیرید)١�۵از تماس با دیگران بپرھیزید (،اگر حالتان خوب نیست

آغاز کنید.شتی کم ھزینھ رابھدااقدامات فاصلھ گیری اجتماعی وطیفی ازھم اکنونشما می توانید،اینعلاوه بر
خطر را نسبت بھ شما و دیگران کاھش می دھند. آنھا بھ کاھش شیوع ویروس در جامعھ کمک می ،این اقدامات ساده و منطقی

استفاده کنید.از آنھا،بین عموم ھستیدومدرسھ و زمانی کھ بیرون،محل کار،روز در خانھھرشما می توانیدو –کنند 

فاصلھ گیری اجتماعی در منزل

درخانھ

آلودگی:بھ منظور کاھش شیوع

را رعایت کنیدکردنسرفھ/عطسھشستشوی دست وبھداشت صحیح،ھمانطور کھ اشاره شد

از دست دادن و بوسیدن بپرھیزید

 آشپزخانھ و دستگیره ھای در را ضدعفونی کنیدسکوی ،میزمانند پر تماس مرتب سطوح

افزایش دھیدتھویھ را در خانھ،با باز کردن پنجره ھا و تنظیم کولر

آنلاین انجام دھیدبیشتر بھ صورتخرید کالا و خدمات رازه ھا خرید کنید وکمتر از مغا

عاقلانھ یا ضروری است،و یا خانوادگیچھ بھ صورت فردی،کردنکھ آیا بیرون رفتن یا سفرفکر کنید
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(علاوه بر اقدامات بالا)*زمانیکھ افراد مریض ھستندودرخانھ

 مراقبت کنیداز مریضیک اتاق یک نفرهدردر صورت امکان

تعداد مراقبت کنندگان را بھ حداقل برسانید

در اتاق مریض را ببندید و در صورت امکان پنجره را باز کنید

ماسک جراحی بپوشند،اتاق ھستندھم مریض و ھم مراقبت کننده در یکزمانی کھدر

و در صورت باشید،ل یا کسانی کھ بیماری مزمن دارندسا۶۵از جملھ افراد بالای ،افراد آسیب پذیر خانواده مراقب
امکان محل اسکان دیگری برایشان پیدا کنید

فاصلھ گیری اجتماعی در محل کار

کاھش شیوع بیماری در محل کار:برای 

اگر مریض ھستید در خانھ بمانید

 بپرھیزیداز دست دادن بھ عنوان خوش آمدگویی

جلسھ ھا را از طرق کنفرانس ویدیویی و تلفنی برگزار کنید

ھ ھای بزرگ را بھ تاخیر بیاندازیدجلس

جلسھ ھای ضروری را در صورت امکان در فضای باز برگزار کنید

 ژلھای ضدعفونی دست را در اختیار تمام کارمندان و عطسھ/سرفھ را رعایت کنید و ،شستشوی دستصحیحبھداشت
کارکنان قرار دھید

ناھار خود را سرمیز خود یا بیرون بخورید.،بھ جای سالن غذاخوری

 را مرتب تمیز و ضدعفونی کنیدپر تماس سطوح

 قرار دھیدبیشتر مدنظرباز کردن پنجره و تنظیم کولر را برای تھویھ.

دست زدن بھ غذا و شریک شدن غذا را در محل کار محدود کنید

ضروری تجدیدنظر کنید در مورد سفرھای کاری غیر

 ی کھ با آن ھا در تماس نزدیک ھستند را مدنظر قرار کارمندان تھیھ غذا (کانتین) و افرادبینبھداشت رعایت سختگیرانھ
دھید. 

گردھمایی ھای بزرگ کنسل کردن و یازمانیتغییر

فاصلھ گیری اجتماعی در مدرسھ:

1برای کاھش شیوع بیماری در مدرسھ: 

او را بھ مدرسھ (یا مھدکودک) نفرستید،اگر فرزندتان مریض است

ضدعفونی کنیدورود بھ مدرسھ و بھ طور منظم دستھایتان را موقع

می شوند را کنسل کنیدھ باعت مختلط شدن کلاسھا و سالھاکفعالیتھایی

از صف کشیدن بپرھیزید و اجتماعات مدرسھ را کنسل کنید

را ارتقا دھیدبرنامھ شستن مرتب دست

 را مرتب تمیز و ضدعفونی کنیدپر تماس سطوح

می تواند  تعداد و شدت موردھا را COVID-19فاصلھ گیری اجتماعی و دست شدن بیشتر قبل از انتقال محلی برگرفتھ از دالتون و ال.  1١

کاھش دھد. 
***iiiکھ ھنوز تحت بررسی برای �فرد بھ معنای شخصی  بدون بیماری تنفسی تشخیص داده شده استCOVID-19 نیست ولی می تواند یک

برحسب موردی و COVID-19ن می تواند ھزینھ بر باشد مگراینکھ عاقلانھ تا زمان انتظار مستثنی کردن ای**مورد تشخیص نداده شده باشد. 
معرفی شده احتمال انتقال محلی آن مورد استفاده قرار بگیرد.

سایتھایی مانند ***١بقای ویروسھای کورونا مانند سارس را افزایش می دھد. �شواھدی کھ دمای پایین و رطوبت درھوای محیطھای تھویھ شده

می تواند مفید باشد. CDCسایت ارزیابی خطر سفر مانند 
ncov/travel/index.html-https://www.cdc.gov/coronavirus/2019
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کلاسھا را بیرون برگزار کنید،کاندر صورت ام

.باز کردن پنجره و تنظیم کولر را برای تھویھ بیشتر مدنظر بگیرید

 ی کھ با آن ھا در تماس نزدیک ھستند را مدنظر قرار کارمندان تھیھ غذا (کانتین) و افرادبینبھداشت رعایت سختگیرانھ
دھید. 

یعموممکانھایفاصلھ گیری اجتماعی در
:برای کاھش شیوع بیماری

از جملھ زمان وارد شدن و خارج شدن از ساختمانھا،دستھای خود را ھرجا کھ امکان دارد ضدعفونی کنید

بھ جای استفاده از پول از پرداخت با کارت استفاده کنید

سعی کنید در زمانھای خلوت رفت و آمد کنید و از جاھای شلوغ بپرھیزید

را تمیز و راننده ھای وسایل نقلیھ عمومی می بایست تاجایی کھ امکان دارد پنجره ھا را باز کنند و مرتب سطوح

ضدعفونی کنند. 

عمومی باید درنظر گرفتھنگام برنامھ ریزی گردھمایی ھاینکاتی را کھ

. اگر درحال برنامھ ریزی یک خطر انتقال ویروس افزایش می یابد،حضور دارندمناسبتھایی کھ افراد زیادی در یک محل در 
تعداد آن را کاھش دھید و یا آن مناسبت را کنسل ،آن را کوچک ،فکر کنید کھ آیا می توانید آن را بھ تعویق بیاندازید،گردھمایی ھستید

را کھ موجب افزایش خطر انتقال می یباید ریسکھا را بررسی کنید و جنبھ ھای،رفتید کھ با برنامھ خود پیش برویدکنید. اگر تصمیم گ
رار دھید.شوند را مورد تجدید نظر ق

د؛ و جلسات ننفر محدود شو۵٠٠گردھماییھای غیرضروری باید بھ کمتر از ،دولت استرالیا اعلام کرد،مارس١۶از روز دوشنبھ 
د.نغیرضروری نیروی کاری حیاتی مانند کارکنان مراقبتھای بھداشتی و اورژانسی می بایست محدود شو

ت در مورد گردھمایی عمومی بھ بھ اطلاعا،برای اطلاعات بیشتر درمورد گردھمایی عمومی
resources-www.health.gov.au/covid19.مراجعھ نمایید

اطلاعات بیشتر
بھدر محل کارCOVID-19برای کسب اطلاعات بیشتر در مورد کاھش 

pdf-19-covid-for-ready-workplace-source/coronavirus/getting-https://www.who.int/docs/default
مراجعھ کنید.

مراجعھ کنید.www.health.gov.auاطلاعات و منابع بھ،وصیھ ھابرای دریافت جدیدترین ت

ساعتھ و ھفت روز ھفتھ کار ٢۴تماس بگیرید. این خط ٠٨٠٠٢٠١٨٠٠با خط ملی اطلاعات بھداشتی ویروس کورونا بھ شماره 
تماس بگیرید.۴۵٠١٣١می کند. اگر بھ خدمات ترجمھ نیاز دارید با شماره 

شماره تلفن دفتر بھداشت عمومی استان یا قلمرو شما در سایت زیر موجود می باشد

contacts-territory-www.health.gov.au/state

با پزشک خود صحبت نمایید. ،اگر در مورد سلامتی خود نگران ھستید


