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 .میکن تیرعا یاجتماع یگذار فاصله ه باید برایک ینکات

 

 فاصله گذاری اجتماعی  

است  یافراد ریاس و خود نیب منیا یفضا حفظ یمعنا به شود، یم گفته زین "یکیزیف فاصله" آن به که یاجتماع فاصله

ابل ق یعفون یها یماریب وعیکاهش سرعت ش ایجهت متوقف کردن  یاجتماع یگذار فاصلهبا آنها در تعامل هستیم.  که

د افرا نیب ل تماسکاهش احتما ،یاجتماع ی. هدف از فاصله گذارشودی انجام م ریواگ های مارییب یدمیانتقال هنگام اپ

 ریمو مرگ و  عوارض ،یارمیانتقال ب آلوده کننده را کاهش داده و یهاتیموقعبتواند سالم است تا  ادعفونت و افر یدارا

 اند. را به حداقل برس

 وعیش کاهش یبرا روزمره رانهیشگیپ اقدامات ریسا با همراه دیبا یاجتماع یریگ فاصله* توجه داشته باشید که 

 رتبم شستن و نشده شسته یها دست با صورت لمس از یریجلوگ ماسک، از استفاده جمله از 19بیماری کووید 

 صورت گیرد. هیثان 20 حداقل مدت به صابون و آب با ها دست

 باید فاصله اجتماعی را رعایت کنیم؟ اچر

 2کمتر از ) ندهستبا یکدیگر  کینزد تماس در یطولان مدت یبرا که یافراد میان در عمده طور به 19بیماری کووید 

 صحبت ای عطسه سرفه، آلوده فرد که این ویروس زمانی گسترش می یابد. ابدی یم شیوع( متر با یکدیگر فاصله دارند

. متری او هستند 2ز ی شود که در کمتر اافراد ینیب ای دهان وارد و شده پرتاب هوا به او ینیب ای انده قطرات و کند

 ازبنابراین، . نددار نقش 19بیماری کووید  وعیش در زین متعلابودند  آلوده که یافراد دنده یم نشان ریاخ مطالعات

 انگرید از متر2 اصلهف حداقل که است مهم کنند، منتشر دبدون اطلاع از بیماری خو را روسیو توانند یم افراد کهییآنجا

 . یمباش نداشته بیماری را علائم – دیگران ای - ما خود اگر یحت ،را رعایت کنیم

 اصول کلی فاصله گذاری اجتماعی :

 متر فاصله را در هر شرایط در محیط بیرون رعایت کنید.  2حداقل   -1

 تاس 19کووید  به مبتلا که یکس با ای و دیدار رتبط با این بیماری رام یعلائم د،یهست مبتلا 19کووید  یماریب به اگر  -2

 .دیباش گرید افراد از دور به و خانه در که است مهم د،یا داشته کینزد ارتباط
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ه پایین متری، رو ب 2صحبت رو درو را تا حد امکان کاهش دهید. در حین صحبت رودررو با رعایت فاصله   -3

 یزقطره ها مستقیما به سمت فرد مقابل پرتاب نشود.صحبت کنید تا ر

 در راهرو ها و پیاده روها حداکثر فاصله را با دیگران داشته باشید.   -4

 از حضور در مکان های پر ازدحام خودداری کنید.  -5

 کارهای مربوط به خرید، امور بانکی و اداری را در ساعات شلوغ انجام ندهید.   -6

 انه بیرون نروید.تا آنجا که ممکن است از خ  -7

 

 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 یا اینترنت ،امکان تا حدخود را  ازیاقلام مورد ن  -2

 مپرازدحات ز ساعاا ریکار را در غ نیا ایی ها سعی کنیددر صورت اقدام به خرید از فروشگاه ها، مغازه ها، نانو  -3

  .دینکحفظ مشتریان و صاحبین مغازه همیشه  گریخود را با د یمتر 2فاصله حتی الامکان   .دیانجام ده

 بیا فررشما « هستم من که سالم» نکهیاحساس ا دی. نگذاردینبر پرازدحام یهامکان اها یفرزندانتان را به پارک   -4

 .دهد

  .دیکن یخوددارجدا  یو روبوس دنیز دست دادن، در آغوش کشا  -5

نزل یرون از مبمتری در مورد سالمندان و افراد دارای بیماری های مزمن چه در داخل منزل چه  2رعایت فاصله   -6

 الزامی است. 

 اگر بیماری در بیمارستان دارید از رفتن به ملاقات پرهیز کنید.  -7

 ناع کنید. از شرکت در هرگونه مراسم امت  -8

 .دیناستفاده ک نیآنلا یورزش یها از کلاس ایو  دیانجام دهورزش های مناسب کششی و هوازی در خانه   -9

ردن و ورزش ک پر ازدحام هنگام یها از مکاندر صورتی که تمایل به ورزش کردن در خارج از منزل داشته باشید  -10

 رعایت کنید.متری را با دیگران  2و همواره فاصله  دیزیبپره یرو ادهیپ
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درب منزل  و  دیسفارش ده دیآماده مصرف کن یغذا دیاگر مجبور هست .ترجیحا از غذاهای آماده استفاده نکنید  -11

 شما کاهش یدو ره یغذا را پشت در بگذارد تا خطر ابتلا برا دیکه غذا را آورده بخواه ی. از فرددیریبگ لیتحو

 .ابدی

 یسانسور موار آکه س یتعداد افرادای خانوده خود وارد آسانسور نشوید. در صورت امکان با افرادی غیر از اعض  -12

ه هم که پشت ب. رو در روی هم قرار نگیرید بلدیحفظ کندر داخل آسانسور فاصله را  .محدود باشد دیشوند با

 قرار بگیرید و با یکدیگر صحبت نکنید.

  .دینکخلوت از اتوبوس استفاده  یها در زمان گران،یمدت با د یو طولان کیاز تماس نزد زیپره یبرا  -13

 در داخل اتوبوس سعی کنید حتی الامکان فاصله مناسب را با دیگر مسافران حفظ کنید.  -14

ا باز رنجره پ و دینیعقب بشزمانی که می خواهید سوار تاکسی شوید سعی کنید سوار تاکسی بدون مسافر شوید.   -15

 .دیکن

 پرهیزید. تا حد امکان از مسافرت های غیر ضروری ب  -16

 

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

 .دیاستفاده نکن یونقل عمومحمل لیبهتر است از وسا -1

 تا حد امکان از خودرو شخصی استفاده کنید. -2

 بزند. نیبنز گاه،یجا یمتصد دیبگذار حایترج د،یبزن نیبنز دیخواهیاگر م -3

 .دیکن هیغذا ته یراهنیب یهااز رستوران دیتا مجبور نباش دیگرم به همراه داشته باشیا سرد  یغذابا خود  دیکن یسع -4

 

 یونقل عمومحمل لیسفر با وسا 

و  رالن انتظاسدر  د،یرویفرودگاه م ایقطار  ستگاهیا نال،یبه ترم مایهواپ ایسوار شدن به اتوبوس، قطار  یبرا یوقت  -1

 .دیفاصله داشته باش هیبا بق متر 2 دی. حداقل بادیحفظ کن هیرا با بقفاصله خود  ایستگاه اتوبوس

ا رمتری  2 له، در این هنگام فاصدیها مراجعه کنبه باجه دیمجبور هست مایهواپ تیچک کردن بل ای تیگرفتن بل یبرا  -2

 با دیگران و متصدی رعایت کنید.

 د.ی گردنشند و با رعایت فاصله تعیین صندلاتوبوس ها، هواپیما و قطارها بایستی تعداد کمی بلیط بفرو  -3
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 است : ریشامل موارد ز منزلدر  یحفظ فاصله اجتماع

 خودداری کنید. در داخل منزل شانیاز تجمع با دوستان و خو  -1

 از برگزاری مراسم عروسی، عزاداری و هرگونه مراسم دیگری خودداری کنید.  -2

جام ان دینبا یختمانسا یکارها ای راتیخانواده مانند تعم یزندگ نیروت یها تیخارج از فعال تیفعال چیدر منازل، ه  -3

له لو لیز قباباشد.  خانوار داشته یمنیا یرا برا یمیباشد که در صورت عدم اقدام، خطر مستق یمورد هنکیمگر ا ، ردیگ

 .است یالزام یبهداشت یدستورالعمل ها تیو رعا یمتر 2 هفاصل تیموارد هم رعا نی. در ایاضطرار یکش

 

 : دیبا  است ، شما ماریب  در خانه شما یگر شخصا

 .کنید مراقبت جدای دارای تهویه مناسب اتاق یک در بیمار شخص از امکان صورت در  -1

 .برسانید حداقل به از بیمار را کنندگان مراقبت تعداد  -2

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

 .بزند ماسک هستند اتاق در

 افراد شامل خطر عرضم در افراد. کنید محافظت آنها از بیمار، فرد از خانواده خطر معرض در افراد داشتن نگه دور با -4

 . هستند مزمن بیماری دارای افراد یا سال 65 بالای

 

 در محل کار یفاصله اجتماعحفظ 

حل کار خود به م دیبا، ندیهست ماریو ب دیدر خانه کار کن دیتوان ی. اگر نمکار خود را در خانه انجام دهید، دیتوان یگر ما

 .دیدور باش گرانیو از د دیدر خانه بمان دی. شما بادیبرو

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

 .کنید اجتناب دیگران دادن با دست از  -1

 روری است.متری ض 2صحبت های غیر ضروری و غیر کاری امتناع کنید. در صورت لزوم رعایت فاصله حداقل  از  -2

 .کنید لغو را ضروری غیر جلسات  -3

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



 سرویاز کرونا و یریشگیپ یکات آموزشن

 تماعیدر فاصله گذاری اج

 (1/34 )دستورالعمل شماره 
 

5 

 

 

 .یا بصورت مجازی برگزار کنیدکنید و  موکول دیرتر های تاریخ به همایش ها و سمینار ها را  -5

 .کنید میل غذاخوری سالن جای به خود میز به تنهایی و بر روی را خود غذای  -6

 .کنید تنظیم بیشتر تهویه روی بر را هوا تهویه دستگاه یا کنید باز را ها پنجره  -7

 .کنید خودداری ضروری کاری غیر های مسافرت از  -8

 نکنید. سعی کنید بیش از دو نفر در یک اتاق کار  -9

 متری الزامی می باشد. 2هنگام برخورد و تعامل با همکاران، رعایت فاصله  -10

 

 گرانیحفظ ارتباط با د و یفاصله اجتماع

حفظ  دیستشان داره دوک یارتباط خود را با افراد دیتوانی، هنوز هم م دیکنیم تیرا رعا یکه فاصله اجتماع نیا نیح شما

 : دیکن

 .دیتفاده کناس ییویدیو یاز گفت و گوها  -1

 .دیبرقرار کن ی، تماس تلفنارتباط بوده ایدکه معمولا با آنها در  یبا افراد  -2

 .دیتعامل استفاده کن یبرا نیآنلا یها از گروه  -3

 .دیگفت و گو کن یمتر 2خود با حفظ فاصله  یها هیبا همسا  -4

 

 

 


