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در طــی چنــد مــاه گذشــته زندگــی مــا از جهــات گوناگون دچار تغییرات عمیقی شــده اســت. بســکتبال بازی کردن با دوســتان، خرید از فروشــگاه 
مــواد غذایــی و حتــی قــدم زدن در راهــروی آپارتمــان تــا رســیدن بــه آسانســور همگــی مملو از خطــرات بالقوه اســت. احتمــال اینکــه بازیکن تیم 
حریــف، مشــتری قبلــی فروشــگاه یــا همســایه ای کــه دکمــه ی آسانســور را فشــار داده اســت بدون اینکــه بداند ناقــل کووید-19 باشــد و ویروس 
را بــه مــا ســرایت دهــد. ایــن موضــوع در مــورد هــر چیــزی که ایــن افراد لمــس می کنند و هر نفســی کــه در فضای مشــترک با ما می کشــند هر 
چنــد بــرای چنــد لحظــه نیــز پابرجاســت. هر چنــد ارتباطات نزدیــک انتقال را قدرت می بخشــد امــا از دیگر خطرات نیــز باید اجتناب کــرد. دویدن، 
دوچرخــه ســواری و مکالمــه ی ویدیویــی بــا دوســتان جایگزیــن هایــی نــه چنــدان خوب اما مناســبی بــرای تفریح کردن هســتند. امــا همه ی ما 
بایــد غــذا بخوریــم و حتــی هنگامــی کــه در خانــه پنــاه گرفتــه ایــم نیــز هــر از گاهی بایــد خانه را تــرک کنیــم. در چنین شــرایطی باید چــه کرد؟ ما 
در زمانــی هســتیم کــه سرشــار از تــرس و خطــر و عــدم قطعیــت اســت. در اینجا چندین دســتورالعمل بــرای ایمن تر کــردن فعالیت هــای زندگی 

روزمره آورده شــده اســت:

خانه های آپارتمانی
خانــه هایــی بــا ورودی مشــترک مــا را در معــرض خطــر مواجهــه با تمامــی افرادی که در ســاختمان مان زندگــی می کنند قرار مــی دهد برای 	 

مثــال دربخــش هــای مشــاعات، ورودی هــا، راهروهــا و حتــی گاهی هوایی که تنفس می کنیم از یک سیســتم تهویه ی مشــترک اســت.
تــا جــای ممکــن زمــان کمــی را در بخــش هــای مشــاعات و ورودی بمانید حتی اگر شــلوغ نیســت. کرونا ویــروس تا مدتی روی ســطوح و در 	 

هــوا باقی مــی ماند.
فــرض کنیــد تمامــی ســطوح از جملــه دســتگیره ی در، صنــدوق پســتی، دکمــه هــای آسانســور و غیــره آلوده اســت و مــی تواند کوویــد19 را 	 

ســرایت دهــد. قــرار دادن دســتکش، یــک تکــه پارچــه و حتــی یــک کاغــذ بیــن دســت تــان و ســطوح توصیه می شــود. خلاق باشــید.
در صورت امکان در هنگامی که در قســمت های مشــاعات هســتید از ماســک* ، روســری یا دســتمال دور دهان تان اســتفاده کنید. ماســک 	 

هایی با قابلیت اســتفاده مجدد و قابل شستشــو و همچنین دســتورالعمل های آســانی برای درســت کردن ماســک وجود دارند.
بــه محــض اینکــه بــه خانــه رســیدید پیــش از اینکــه جایــی را لمــس کنیــد دســت خــود را بــه خوبی بشــوئید )بــا صابــون و حداقل بــه مدت 	 

20ثانیــه(. هنگامــی کــه بیــرون از خانــه هســتید ضدعفونــی کننــده ی دســت بــه همــراه داشــته باشــید تا دســت خــود را تمیــز کنید.
در زیر آماده کردن بخشی برای تحویل گرفتن بسته را ببینید.	 
زمانــی کــه شــرایط جــوی مناســب اســت پنجــره های آپارتمان خــود را باز کنید. دســتگاه تصفیه کننده ی هــوا از نوع هپا مــی تواند به تهویه 	 

هــوای مرکــزی کمــک کنــد و در مواقعــی که نمی تــوان پنجره ها را بــاز کرد مورد اســتفاده قرار بگیرد.
از آنجایــی کــه تعــداد زیــادی از افــراد در طــول روز در فضــای کوچــک آسانســور رفــت و آمد دارند، فــرض را بر ایــن بگیرید که آسانســور آلوده 	 

اســت. همزمــان بــا افــراد دیگــر از آسانســور اســتفاده نکنیــد. در صــورت امــکان از پلــه ها اســتفاده کنید هــر چند به انــدازه ی بــازی کردن با 
دوســتان جالــب نیســت با این حــال تمرین خوبی اســت.

فروشگاه مواد غذایی/داروخانه/دیگر موارد ضروری
فراهــم کــردن ضروریــات در زمــان بحــران توجــه زیادی می طلبد. بســیاری از فروشــگاه های مواد غذایــی راه هایی برای ایمن نگه داشــتن خرید 
بــرای کارکنــان و خریــداران ارائــه مــی کننــد. فروشــگاه هایی کــه در اطرافتان هســتند و ایمنی را جدی می گیرنــد پیدا کنید و از آنها اســتفاده کند 

و مــوارد زیــر را به آنها پیشــنهاد دهید:
قــرار دادن ضدعفونــی کننــده ی دســت و دســتمال مرطــوب ضدعفونــی کننــده در ورودی فروشــگاه، داخــل فروشــگاه و در صنــدوق بــرای 	 

صندوقــداران و مســئولان بســته بنــدی و همچنیــن خریــداران.
کارکنانی که به خریداران تذکر دهند که فاصله ی ایمن را رعایت کنند.	 

ترجمه از حانیه محرمّ نژاد

زندگی روزمره با کووید-۱۹
Naomi Bar-Yam1, Derrick Van Gennep 2, Chen Shen2 and Yaneer Bar-Yam2

1. Mothers’ Milk Bank Northeast,  Harvard University, 2. New England Complex Systems Institute | March 24, 2020

* اســتفاده از ماســک جــای بحــث دارد. توجــه داشــته باشــید کــه: 1( هــر فــردی که کوچکتریــن علائمی دارد بایــد از تماس با دیگــران اجتناب کنــد و در زمانی که در ارتبــاط ضروری با 
دیگــران چــه بــه صــورت عمومــی چه به صورت فردی اســت از ماســک اســتفاده کند. 2( باید اســتفاده از ماســک در محیــط عمومی مورد پذیرش واقع شــود تا افرادی کــه دچار تردید 
هســتند یا از پوشــیدن ماســک شــرم دارند نیز اســتفاده کنند. 3( هر چند که ماســک ها ایمنی و ســلامت افراد را تضمین نمی کنند و میزان در دســترس بودن شــان نیز به خاطر 
اولویــت بــالای کادر درمــان محــدود اســت، اســتفاده از ماســک در جایــی کــه نزدیکــی بــه افرادی که ممکن اســت ناقل باشــند اجتناب ناپذیر اســت به مقــدار قابل توجهــی خطر ابتلا 
را کاهــش مــی دهــد. 4( بــرای افــراد بــالای 50 ســال، افــراد بــا ســابقه ی بیمــاری زمینــه ای و همچنین افرادی کــه در نواحی با خطر بالا هســتند به دلیــل افزایش نرخ شــیوع باید از 

ماسک اســتفاده شود.

https://www.endcoronavirus.org/farsi


برای مطالعه ی سایر دستورالعمل ها و اطلاعات، به وبسایت www.endcoronavirus.org/farsi مراجعه کنید.

کارکنانــی کــه بــا اســتفاده از دماســنج دیجیتــال بدون تماس مــادون قرمز دمای خارجی بــدن را چک کنند تا اطمینان حاصل شــود هیچ یک 	 
از افرادی که وارد فروشــگاه می شــوند علائمی نداشــته باشند.

سفارش آنلاینی که در خانه، پارکینگ و... بدون هیچ تماسی تحویل داده شود.	 
افزایش ساعت کار به منظور جلوگیری از ازدحام.	 
شروع کار زودتر برای دسترسی سالمندان و دیگر خریداران آسیب پذیر.	 
محدود کردن تعداد افراد حاضر در فروشگاه در تمامی ساعات.	 
برخی از داروخانه ها نسخه ی شما را تحویل می دهند.	 
خریداران، کارکنان فروشگاه و مدیران فروشگاه باید با یکدیگر در تعامل باشند تا تجربه ی خرید با تاکید بر ایمنی تعامل بهبود یابد.	 

در هنگامی که می خواهید تصمیم بگیرید به خرید بروید یا خیر:
افــرادی کــه شــک دارنــد مبتلا به کووید19 هســتند یا علائمی شــبیه آنفولانزا نشــان می دهند نبایــد به خرید بروند. این افــراد باید در صورت 	 

امــکان بــه دنبــال راه های جایگزینی که نیازی به ارتباط با افراد دیگر نیســت باشــند.
بــه طــور مشــابه افــراد بالای 50 ســال یا افرادی که ســابقه ی بیمــاری زمینه ای دارند باید راهــی جایگزین خرید رفتن پیــدا کنند. در غیر این 	 

صورت از ســاعات اولیه ی فروشــگاه هایی که شــرایط مخصوص این افراد را دارند اســتفاده کنند. 
راه های جایگزین خرید حضوری شــامل موارد زیر می شــوند اما به این موارد محدود نمی شــوند: خرید آنلاین، اپلیکیشــن ها و وبســایت 	 

هــای تحویــل، کمــک گرفتن از دوســت یا بســتگان برای خرید و درخواســت از فروشــگاه بــرای تحویل خرید در صورت امــکان. خرید از طریق 
تحویل گرفتن، بســتگان و دوســتان و هر راهی باید بدون تماس انجام شــود.

خرید کردن باید تا جای ممکن به ندرت انجام شود.	 
زمــان خریــد را محــدود کنیــد. اگر ممکن اســت فقط یکی از اعضــای هر خانه خرید کردن را به عهده بگیرد. اگر این کار برای یک نفر ســنگین 	 

باشــد طوری برنامه ریزی کنید که هر نفر بخشــی از خرید را انجام دهد تا خرید در کمترین زمان ممکن انجام شــود.
بــرای کاهــش فشــار بــر زنجیــره ی تامیــن و بــرای اطمینان از اینکه همه بــه منابعی که نیاز دارند دسترســی پیدا کنند پیشــنهاد می کنیم هر 	 

فــرد در هــر بــار بــه میــزان مــورد نیــاز بــرای دو هفته غــذا و کالا خریــداری کند و خریــد بیش از انــداره ی محصــولات را به هیچ وجــه توصیه 
کنیم. نمی 

پیش از اینکه به فروشگاه بروید:
یک دســت لباس و کفش مخصوص برای خرید رفتن داشــته باشــید. پیش و پس از خرید این لباس ها را در ماشــین لباسشــویی بیندازید 	 

یــا بــه خوبــی ضدعفونی کنید و آنها را از لباس و کفــش روزمره ی خود جدا کنید.
دستکش و ماسک)یا روسری و پارچه( استفاده کنید به طوری که کل دهان و بینی شما را بپوشاند.	 
اگــر کیســه ی مخصــوص خریــد داریــد آن هــا را ببریــد و قبل و پــس از خرید آنها را ضدعفونی کنید و این کیســه ها را جدا از وســایل روزمره 	 

نگهدارید. وقتی نیاز به پیاده روی طولانی اســت اســتفاده از چرخ خرید گزینه ی مناســبی اســت.
ضدعفونــی کننــده ی دســت، دســتمال مرطــوب ضدعفونــی کننده، صابون یــا دیگر مواد ضدعفونی کننــده را با خود به فروشــگاه ببرید تا در 	 

صــورت لــزوم خودتان یا دیگران اســتفاده کنند.
پیــش از رفتــن بــه فروشــگاه لیســت خریــدی از مــوارد ضــروری شــامل مقدار مــورد نیاز تهیــه کنید. اگر با چیدمان فروشــگاه آشــنا هســتید 	 

لیســت خریــد را طــوری بنویســید کــه از یک نقطه ی فروشــگاه شــروع به خریــد کنید و تا انتها برویــد بدون اینکه لازم باشــد دوباره به عقب 
برگردیــد. در صــورت امــکان در لیســت مــوارد جایگزیــن را بنویســید تا اگر فروشــگاه محصــول خاصی را نداشــت جایگزیــن آن را بخرید. یک 

لیســت خــوب از تمــاس غیرضــروری بــا خانــه و اســتفاده ی بی مــورد از تلفن همراه در فروشــگاه جلوگیــری می کند. 
در صــورت امــکان محلــی بــرای قــرار دادن پــس از خریــد در پارکینگ، ایــوان یا ورودی خانــه درنظر بگیرید کــه بتوانید کالاهای فاسدنشــدنی 	 

را بــه مــدت 2 تــا 3 روز کنــار بگذاریــد تــا در ایــن مــدت ویــروس های احتمالی دیگــر فعال نباشــند. اگر باید کالاهــا را به داخل خانــه بیاورید 
بخــش مشــخصی نزدیــک ورودی برای آنها در نظــر بگیرید.

برخی کالاهایی که بهتر است به لیست خرید خود اضافه کنید:
اگر ماسک تنفسی N95 و در غیر این صورت ماسک جراحی موجود است.	 
ضدعفونی کننده شامل ضدعفونی کننده ی دست، صابون دست، پودر لباسشویی و مایع ظرفشویی.	 
دستکش، کت و کاور برای کفش.	 
تجهیزات پزشکی شامل دما سنج، داروهای سرماخوردگی و داروهای تجویز شده.	 
غذای فاسدنشدنی.	 

حمل و نقل:
اگــر امــکان دارد از حمــل و نقــل عمومــی اجتنــاب کنید. در صورت ضرورت اســتفاده از آنها، موارد احتیاط مانند اســتفاده از ماســک را رعایت 	 

کنیــد. خــودروی شــخصی نــه تنهــا باعث کاهش قرار گرفتن در معرض بیماری می شــود بلکه بــرای آوردن خریدها به خانــه نیز کمک کننده 
است.

اســتفاده از تاکســی هــای اینترنتــی گزینــه ی بهتری نســبت بــه حمل و نقل عمومی اســت اما همچنان خطر دارند. اســتفاده از دســتکش و 	 
ماســک ضروری است.

اگر اتومبیل ندارید اما توانایی رانندگی کردن دارید در صورت امکان برای چند هفته ی پیش رو خودرویی اجاره کنید.	 

https://www.endcoronavirus.org/farsi


برای مطالعه ی سایر دستورالعمل ها و اطلاعات، به وبسایت www.endcoronavirus.org/farsi مراجعه کنید.

وقتی در فروشگاه هستید:
پروتکل های فاصله گذاری شامل حفظ حداقل فاصله ی 2متری از اطرافیان در همه حال باید رعایت شود.	 
چرخ یا سبد خرید خود را پیش از استفاده ضدعفونی کنید و کیسه ی خرید خود را داخل آن قرار دهید.	 
از دســتکش یا کیســه ی پلاســتیکی برای برداشــتن کالاها از قفســه و قرار دادن آنها در چرخ خرید اســتفاده کنید. از آنجایی که دســتکش 	 

مــی توانــد بــا لمــس کــردن هر چیزی در فروشــگاه آلوده شــود بهتر اســت در صورت امکان از دســتکش و کیســه ی پلاســتیکی یکبار مصرف 
به طور همزمان اســتفاده شــود.

از لمس کردن غیرضروری اشیا داخل فروشگاه و به خصوص لمس کردن صورت خود در محیط عمومی اجتناب کنید.	 
کالاهــای مــورد نظــر خــود را از میــان کالاهایــی کــه در قســمت های عقب تر قفســه قــرار دارنــد بردارید تا امکان لمس شــدن توســط تعداد 	 

کمتری از خریداران را داشــته باشــد.
حســاب کــردن و پرداخــت بایــد بــا کمتریــن تماس انجام شــود. اســتفاده از پرداخــت الکترونیکی و جابجایــی کالا در صندوق توســط خریدار 	 

پیشــنهاد می شود.
از صندوقدار و مسئول بسته بندی خواهید هنگام بررسی خرید شما از دستکش یا ضدعفونی کننده ی دست استفاده کنند.	 

هنگام رسیدن به خانه:
بــه محــض اینکــه بــه خانــه رســیدید تمامی محصولات خریداری شــده را در بخشــی که قبل از خرید مشــخص کــرده بودید قــرار دهید تا به 	 

مــدت 2 تــا 3 روز باقــی بماننــد. )به قســمت " پیش از اینکه به فروشــگاه بروید" رجوع شــود( 
یادآوری: وقتی کارتان تمام شد بلافاصله دست خود را بشویید.	 
کالاهای فاسدشدنی یا کالاهایی را که به آنها نیاز دارید پیش از استفاده با صابون و به دقت بشویید.	 
بعد از بازگشت به خانه حتی اگر فاصله گذاری را رعایت کرده اید لباس های خود را بشویید و سپس دوش بگیرید.	 

بسته بندی و کالای پستی
کرونــا ویــروس مــی توانــد تــا یــک روز روی کاغذ و کارتن و بســته به شــرایط بین 3 تا 4 روز روی پلاســتیک واجناس دیگر باقی بماند. بســته 	 

بندی ها پیش از اینکه به خانه ی شــما برســند بین افراد زیادی دســت به دســت شــده اند.
در صــورت امــکان بســته را بــدون اینکــه بــاز کنیــد در بخــش مخصوص نگهــداری خرید)در پارکینــگ، ایوان یا موارد مشــابه( به مــدت 2 تا 4 	 

روز قــرار دهید.
اگــر لازم اســت بســته را بلافاصلــه بــاز کنیــد یــا محلی بــرای نگهداری آنها ندارید بســته را بــا آب و صابون بشــویید یــا آن را ضدعفونی کنید. 	 

کالا را بــه دقــت از بســته بیــرون بیاورید و بســته بندی خارجــی را دوربیاندازید.
یادآوری: وقتی کارتان تمام شد بلافاصله دست خود را بشویید.	 

https://www.endcoronavirus.org/farsi

