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 .کنیم تیعار فاصله گذاری اجتماعیباید برای که  ینکات

 

 فاصله گذاری اجتماعی  

اقدامات جهت متوقف کردن  نی. اردیگ یمردم انجام م نیب یکاهش تعاملات اجتماع یاست که برا یشامل اقدامات یاجتماع یفاصله گذار

 ،یاجتماع ی. هدف از فاصله گذارشوندیانجام م ریواگ ماریهاییب یدمیقابل انتقال هنگام اپ یعفون یها یماریب وعیکاهش سرعت ش ای

را به حداقل برساند. درحال  ریعوارض و مرگ و م ،یماریسالم است تا انتقال ب ادافر ریعفونت و سا یافراد دارا نیکاهش احتمال تماس ب

  یها تیموقع شود یباعث م ی. حفظ فاصله اجتماعداردکشورها رشد بالا و تصاعدی  شتریدر ب روسیکروناوبیماری حاضر رشد و انتشار 

  .و امکان سرایت بیماری به حداقل برسد دیایب دیپد یکمترآلوده کننده 

 اصول کلی فاصله گذاری اجتماعی :

 متر فاصله را در هر شرایط در محیط بیرون رعایت کنید.  5/1حداقل  .1

 صحبت رو درو را تا حد امکان کاهش دهید.  .2

 رو با رعایت فاصله، رو به پایین صحبت کنید تا ریزقطره ها مستقیما به سمت فرد مقابل پرتاب نشود.ردر حین صحبت رود .3

 استفاده نکنید. مشترکتا حد امکان از وسایل  .4

 در راهرو ها و پیاده روها حداکثر فاصله را با دیگران داشته باشید.  .5

 از حضور در مکان های پر ازدحام خودداری کنید. .6

 کارهای مربوط به خرید، بانکی و اداری را در ساعات شلوغ انجام ندهید.  .7

 تا آنجا که ممکن است از خانه بیرون نروید. .8

 

 یعموم یدر مکان ها یاجتماع گذاری  فاصله تیرعا

 . دیدر خانه بمانو  دیمحدود کنتا حد امکان  دفعات خروج خود از خانه را  .1

 .دیسفارش ده از طریق تلفن ،امکان تا حدخود را  ازیاقلام مورد ن .2

حتی الامکان   .دیانجام ده پرازدحاماز ساعات  ریکار را در غ نیا ها سعی کنید ها ، مغازه ها، نانوایی در صورت اقدام به خرید از فروشگاه .3

  .دیحفظ کنمشتریان و صاحب مغازه همیشه  گریخود را با د یمتر 2تا  5/1فاصله 

شما « من که سالم هستم» نکهیاحساس ا دی. نگذاردیتجمع نبر یها مکان ایها را به پارک  شده است آن لیگر مدرسه فرزندانتان تعطا .4

 .دهد بیرا فر

  .دیکن یخوددار یو روبوس دنیاز دست دادن ، در آغوش کش .5

 رعایت کنید. ها هنگام صحبت کردن با آنافراد را با متر  2تا  5/1 یکیزیفاصله ف  .6

 .دیکن یشلوغ دور یو از مکان ها دیبرو رونیخلوت ب یدر زمان ها .7
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 های مزمن چه در داخل منزل چه بیرون از منزل الزامی است.  رعایت فاصله در مورد سالمندان و افراد دارای بیماری .8

 اگر بیماری در بیمارستان دارید از رفتن به ملاقات پرهیز کنید .9

 مراسم و شرایط حضور تعداد زیاد مردم امتناع کنید.  هرگونهاز شرکت در   .11

 متر انجام گیرد. 5/1هرگونه مراسم ضروری بایستی با حداقل تعداد افراد و با رعایت فاصله حداقل   .11

 .دیاستفاده کن نیآنلا یورزش یها از کلاس ایو  دیانجام دهورزش های مناسب کششی و هوازی در خانه   .12

 دیزیبپره یرو ادهیپر ازدحام هنگام ورزش کردن و پ یها از مکاندر صورتی که تمایل به ورزش کردن در خارج از منزل داشته باشید   .13

 دیگران رعایت کنید. متری را با 2تا  5/1 و همواره فاصله 

. از دیریبگ لیو در درب منزل تحو دیسفارش ده دیآماده مصرف کن یغذا دیاگر مجبور هست .ترجیحا از غذاهای آماده استفاده نکنید   .14

 .ابدیشما کاهش  یهردو یهمان پشت در غذا را بگذارد تا خطر ابتلا برا دیکه غذا را آورده بخواه یفرد

. رو در روی هم قرار نگیرید بلکه دیحفظ کندر داخل آسانسورفاصله را  .محدود باشد  دیشوند با یکه در آسانسور سوار م یتعداد افراد  .15

 پشت به هم قرار بگیرید و صحبت نکنید.

 .فتدیب قیبه تعو تیزیکه در صورت امکان قرار و دیبخواه شانیا ازاگر از قبل، نوبت ویزیت پزشک یا دندانپزشک دارید    .16

  .دیخلوت از اتوبوس استفاده کن یها در زمان گران،یمدت با د یو طولان کیاز تماس نزد زیپره یبرا  .17

 حفظ کنید دیگر مسافرانحتی الامکان فاصله مناسب را با  در داخل اتوبوس سعی کنید  .18

 .دیپنجره را باز کن و دینیعقب بششوید.  زمانی که می خواهید سوار تاکسی شوید سعی کنید سوار تاکسی بدون مسافر  .19

 تا حد امکان از مسافرت های غیر ضروری بپرهیزید.   .21

 

 بروید:ه سفر شدید بو مجبور  دیموکول کن یگریکار را به زمان د دیاگر نتوانست

 .دیاستفاده نکن یونقل عموم حمل لیبهتر است از وسا .1

 تا حد امکان از خودرو شخصی استفاده کنید. .2

 بزند. نیبنز گاه،یجا یمتصد دیبگذار حایترج د،یبزن نیبنز دیخواه یاگر م .3

 .دیکن هیغذا ته یراه نیب یها از رستوران دیتا مجبور نباش دیگرم به همراه داشته باش یاسرد  یبا خود غذا دیکن یسع .4

 یونقل عموم حمل لیسفر با وسا   

 هیدر سالن انتظار فاصله خود را با بق د،یرو یفرودگاه م ایقطار  ستگاهیا نال،یبه ترم مایهواپ ایسوار شدن به اتوبوس، قطار  یبرا یوقت .1

 .دیفاصله داشته باش هیبا بق متر 2تا  5/1 دی. حداقل بادیحفظ کن

متری را با دیگران و  2تا  5/1 در این هنگام فاصله دیها مراجعه کن به باجه دیمجبور هست مایهواپ تیچک کردن بل ای تیگرفتن بل یبرا .2

 متصدی رعایت کنید.

 اتوبوس ها بایستی تعداد کمی  بلیط بفروشند و با رعایت فاصله تعیین صندلی گردند. .3

 هواپیماها بایستی تعداد کمی بلیط بفروشند و با رعایت فاصله تعیین صندلی گردند. .4

 ها بایستی تعداد کمی بلیط بفروشند و با رعایت فاصله تعیین صندلی گردند.قطار .5
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 است : ریشامل موارد ز منزلدر  یحفظ فاصله اجتماع

 اری کنید.خودد در داخل منزل شانیاز تجمع با دوستان و خو .1

 ها را به حداقل برسانید.دیو بازد دید .2

     نکهیمگر ا ،یساختمان یکارها ای راتیمانند تعم ردیانجام گ دیخانواده نبا یزندگ نیروت یها تیخارج از فعال تیفعال چیدر منازل، ه .3

موارد هم  نی. در ایاضطرار یلوله کش لیخانوار داشته باشد . از قب یمنیا یرا برا یمیباشد که در صورت عدم اقدام، خطر مستق یمورد

 است. یالزام یبهداشت یدستورالعمل ها تیو رعا یمتر 2تا  5/1 ه فاصل تیرعا

 : دیبا  است ، شما ماریب  در خانه شما یگر شخصا

 .کنید مراقبت جدا اتاق یک در بیمار شخص از امکان صورت در .1

 .برسانید حداقل به را کنندگان مراقبت تعداد .2

 هستند اتاق در دیگر افراد که زمانی باید نیز بیمار فرد حداکثر فاصله را رعایت کنید.و  بزنید ماسک ، هستید بیمار اتاق در که زمانی .3

 .بزند ماسک

 سال 65 بالای افراد شامل خطر معرض در افراد. کنید محافظت ها آن از ، بیمار فرد از خانواده خطر معرض در افراد داشتن نگه دور با .4

 . هستند مزمن بیماری دارای افراد یا

 

 در محل کار یفاصله اجتماعحفظ 

در  دی. شما بادیبه محل کار خود برو دی، نبا دیهست ماریو ب دیدر خانه کار کن دیتوان ی. اگر نمدور کاری از خانه انجام دهید،  دیتوان یگر ما

 .دیدور باش گرانیو از د دیخانه بمان

 : باشند می زیر موارد شامل کار محل در اجتماعی فاصله حفظ موارد

 .کنید اجتناب دیگران دادن با دست از .1

 از صحبت های غیر ضرور و غیر کاری امتناع کنید. .2

 .کنید لغو را ضروری غیر جلسات .3

 .کنید برگزار تلفنی تماس یا ویدیویی کنفرانس طریق از را جلسات نیاز صورت در  .4

 .کنید موکول دیرتر های تاریخ به سمینار ها را و  همایش ها .5

 .کنید را از طریق اسکایپ برگزار ضروری جلسات ، امکان صورت در .6

 .کنید میل غذاخوری سالن جای به خود میز به تنهایی  و بر روی را خود غذای .7

 .کنید تنظیم بیشتر تهویه روی بر را هوا تهویه دستگاه یا کنید باز را ها پنجره .8

 .کنید خودداری ضروری کاری غیر های مسافرت از .9

 نفر در یک اتاق کار نکنید. سعی کنید بیش از دو .11

 متر الزامی می باشد.2تا  5/1 هنگام برخورد و تعامل با همکاران، رعایت فاصله  .11

 درصد  همیشه به همراه خود داشته باشید. 71ماسک دستکش و محلول حاوی الکل  .12
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 مدرسه در گذاری اجتماعی فاصله

 .دارید نگه دیگران از دور و خانه در را وی باید شما. برود کودک مهد یا مدرسه به نباید ، است بیمار شما فرزند اگر

 : مدارس در ویروس انتقال کاهش برای

 .کنید دانش آموزان می شوند متوقفتجمع  به منجر را که هایی در مدرسه، فعالیت .1

 .کنید اجتناب صف ایجاد از .2

 .کنید تنظیم بیشتر تهویه روی بر را تهویه یا دستگاه کنید باز های کلاس را پنجره بیشتر، تهویه برای .3

 .دانش آموزان را حتی الامکان با فاصله مناسب در کلاس از هم قرار دهید .4

 نزدیک با هم پرهیز کنند و زنگ تفریح هم فاصله مناسب را از همدیگر رعایت کنند.به دانش آموزان تاکید کنید که از تماس  .5

 در صورت داشتن اتومبیل شخصی ،سعی کنید به جای سرویس خودتان فرزند خود را به مدرسه ببرید. .6

 وجود داشته باشد.دانش آموز درصد  همیشه در کیف مدرسه  71ماسک، دستکش و محلول حاوی الکل  .7

 

 گرانیحفظ ارتباط با د و یماعفاصله اجت

 : دیحفظ کن دیکه دوستشان دار یارتباط خود را با افراد دیتوانی، هنوز هم م دیکنیم تیرا رعا یکه فاصله اجتماع نیا نیح شما

 .دیاستفاده کن ییویدیو یهاگو از گفت و .1

 .دیبرقرار کن ی، تماس تلفنارتباط بوده ایدها در  با آن که معمولا یبا افراد .2

 .دیتعامل استفاده کن یبرا نیآنلا یگروهها از .3

 .دیگفت و گو کن یمتر 2تا  5/1خود با حفظ فاصله  یها هیبا همسا .4


