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

کوویــد حریــف سرســختی اســت: مخفــی، گمراه کننــده، ســریع و بی رحم. قرنطینه هــا مفیداند امــا کافی نیســتند. در ایالات متحــده همچنان به 
آمــار مبتلایــان اضافــه می شــود. ایتالیــا بــا یک قرنطینه ی کشــوری ســرعت کمی در کاهــش تعداد بیمــاران دارد. اتریــش موفق تر عمــل کرده اما 
آنهــا زودتــر اقــدام کردنــد. همه چیز قبل از اینکه بهتر شــود اول بدتر میشــود ولی ما با پیش بینی شــرایط و اســتفاده ی تمامــی قوایمان می توانیم 
پیــروز ایــن میــدان باشــیم. زمانــی که اینطور عمــل کنیم می توانیم شــرایط را در 5 هفته متوقف ســازیم. پس از فقدان های ســخت و درس های 

مهمــی کــه آموختیــم می توانیــم بــه زندگی همیشــگی خود بازگردیــم. در این مقالــه توضیح می دهیم کــه چگونه این امر ممکن اســت:

همگــی را آگاه و آمــاده ســازیم: در تمامــی ســطوح و شــرایط دســتگاه اجرایــی، کمیته هــا، شــرکت ها، اشــخاص می بایســتی تمامــی هــم و . 	
غمشــان خنثــی کــردن بیمــاری باشــد. حتــی یــک نشــتی کوچک هم می توانــد قایق را غرق کنــد. همگی را آمــاده کنید تا در کاری کــه به آنها 
داده شــده متمرکــز، منطبــق و خــلاق باشــند تــا بتواننــد نهایت بهره وری را داشــته باشــند. این ویروس به مــا به صورت نمایــی حمله میکند 

ولــی مادامــی کــه ما دفــاع کنیــم می توانیم به همانصــورت جوابــش را بدهیم.
منــع رفــت و آمــد: فاصلــه ی افــراد را بــا هم افزایــش دهیم تــا از انتقال ویروس جلوگیری کنیم. مســئله نگه داشــتن مردم در خانه هایشــان . 	

نیســت، بلکــه هــدف دور نگــه  داشتنشــان از یکدیگــر اســت. بیرون از خانــه بودن موردی نــدارد اگر مردم به انــدازه ی کافــی از یکدیگر فاصله 
داشــته باشــند. حــدود 80% انتقــالات ویروســی بین افــراد یک خانواده صــورت می گیرد. اگر به صــورت موقتی فاصلــه لازم را در خانه رعایت 
کنیــم می توانیــم خطــر انتقــال بین افراد ســاکن زیر یک ســقف را کاهــش دهیم. قرنطینه می تواند در 5 هفته تمام شــود زیرا ســرعت افت 
تعــداد بیمــاران نیــز می تواند مانند ســرعت رشــد آن نمایی باشــد. دردناک خواهد بود اما از کاه کوه نســازیم: ما ایــن همه گیری را تا اوجش 

تحمــل کردیم و می توانیم باعث ســقوطش شــویم.
قرنطینــه: اماکنــی را بــرای بیمارانــی بــا علائــم متوســط و کم خطر ایجاد کنیــد تا نتوانند دیگــران و یا خانــواده ی خود را آلوده ســازند. خانه به . 	

خانه موارد می بایســتی بررســی شــوند تا تمامی بیماران را شناســایی کنیم. بیمارســتان ها را به دو دســته ی مختص به کووید و غیر کووید 
تقســیم کنیــد تــا خطــرات احتمالی و انتقال بین بیماران یک بیمارســتان کم شــود. 

در اماکــن عمومــی از ماســک اســتفاده کنیــد: ســرفه، عطســه، بــازدم همگــی ویــروس را پخش می کنــد. ماســک ها می توانند جلــوی انتقال . 	
ویروس در شــرایطی که مردم بایســتی در یک مکان حاضر باشــند را بگیرند. ســطوح را نیز تمیز کرده و از دســتکش و راه های دیگر اســتفاده 

کنیــد تــا از لمس آنهــا جلوگیری کنید.
محدودیت هــای مســافرتی: ایــن محدودیت هــا از شــیوع جدیــد ویــروس جلوگیــری می کنــد، رهیابــی آن را راحت تــر می کنــد و پیروزی هــای . 	

محلــی در مقابــل ویــروس را بــرای یــک اثــر رچت زنده نگــه می دارد. اثر رچــت وقتی اتفاق می افتد که ما با جلوگیری از پســروی ها پیشــروی 
کنیــم. در غیــر اینصــورت مســئله ماننــد آب در هاون کوبیدن بی انتها خواهد بود. کشــورها و اســتان ها می بایســتی قرنطینــه ا ی دو هفته ای 
بــر مســافرین اعمــال کــرده و مناطــق مختلف اســتان ها را نیــز از هم جدا کنند. حمــل و انتقالات اساســی کالا و افراد بایســتی بدون تماس 

درون مناطــق و بیــن این مناطق صــورت بگیرد.
خدمات اساســی بایســتی امن باشــند: شــرکت هایی که خدمات اساســی ارائه می دهند بایســتی همچنان به تحویل دهی بســته های خود . 	

بــه صــورت بــدون تماس و ســایر روش های مشــابه ادامه دهنــد تا خطر را برای کارمندان و مشــتریان خــود کاهش دهند.
آزمایــش، آزمایــش، آزمایــش: تــلاش کنیــد بــا چیزی بــا چیری بجنگید که آن را نمی بینید. اگر آگاه شــویم که چه کســی به کرونا مبتلا شــده . 	

می توانیــم فقــط او را جداســازی کنیــم و نــه هرکــس دیگــری که نشــانه های ســرماخوردگی دارد. افراد قبــل و بعد نشــان دادن علائم ممکن 
اســت ویــروس را منتقــل کننــد و آزمایــش کــردن می توانــد این موضــوع را برای ما روشــن کند. با آزمایش کــردن افراد یک منطقــه میتوانیم 
بــه روی مناطقــی کــه لازم اســت تمرکــز کــرده و محدودیت هــای مناطــق دیگــر را کاهش دهیم. نکتــه: اگر مســافرین بتوانند بیمــاری را بین 

مناطــق جابجــا کننــد ایــن امــر امکان پذیــر نخواهد بود پــس محدودیت های مســافرتی لازمه ی این مورد اســت.
دســتورالعمل های بهداشــتی: تــلاش کنیــد مــردم را ســالم نگه داریــد تــا مــوارد محــدود بیمــاری تبدیــل به مــوارد خطرناک و شــدید نشــوند. . 	

دســتگاه ایمنــی بــدن را بــا نوشــیدن کافــی آب، خــواب و خوراک مناســب، ورزش، و استنشــاق هوای تازه یا تهویه شــده تقویــت کنید. برای 
تــب و لــرز معمولــی 38 درجــه یــا اندکــی بیشــتر اجــازه دهیــد بدنتــان با کمک تــب به نبرد بــا بیماری بــرود. برای تــب بــالای 39.5 درجه از 

داروهــای تب بــر اســتفاده کنیــد و به نزد پزشــک برویــد. )منبع(
کادر درمــان و قشــر پزشــکی را حمایــت کنیــد: بیمارســتان ها و کادر درمــان تحــت فشــارند و ایــن فشــار تا وقتی کارهــای ما به پایــان انتقال . 	

کرونــا نیانجامــد بیشــتر هــم می شــود. بــه قشــر پزشــکی ابزاری کــه نیازمند آن هســتند را بدهید تــا بتوانند کارشــان را به نحو احســن انجام 
دهند و جان مردم را نجات دهند: اماکن، وســایل پزشــکی، وســایل محافظت شــخصی )PPEs(، اجناس ضروری روزمره. پیشروی هایشــان 

را ارج بنهیــم و از آنهــا حمایــت کنیــم تا از چالش پیش رو ســربلند بیــرون بیایند.
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