
برای مطالعه‌ی سایر دستورالعمل‌ها و اطلاعات، به وبسایت www.endcoronavirus.org/farsi مراجعه کنید.

ایـــن راهنمـــا بـــرای افـــرادی اســـت که آزمایـــش کووید-۱۹ آن هـــا مثبت بوده امـــا علائم خفیفی داشـــته و یا هیـــچ علامتی ندارنـــد. علائم خفیف 
شـــامل ایـــن مـــوارد اســـت: تب پایین، خســـتگی خفیف و ســـرفه، بدون نشـــانه‌های وجود التهـــاب در ریـــه و همراهی بیماری‌های دیگر اســـت.

در اماکنـــی کـــه مراکـــز درمـــان محلی تحت فشـــار بوده و از پذیرش افرادی با علائم متوســـط یا حتـــی بدتر معذورند نیز این راهنمـــا می‌تواند ارائه 
شـــود. لطفا به خاطر داشـــته باشـــید توصیه‌های ارائه شـــده در این‌جا برای افراد بدون علائم/با علائم خفیف ارائه شـــده اســـت.

به محض رشد علائم، شامل سختی در تنفس و تب بالا، سریعا به مراکز درمانی مراجعه کنید.

برای عموم مردم
	1 بدانید که اکثر موارد به سلامتی کامل باز می‌گردند. قرنطینه یک ضرورت موقتی است، معمولا برای ۱۴ روز..
	2 شدیدا توصیه می‌شود تنها بمانید؛ دست‌کم در اتاقی جداگانه..

اگر تنها زندگی می‌کنید
	1 شـــرایط ســـامتی خـــود را بـــه دقـــت پیگیـــری کنیـــد. در محل مشـــخصی یک گـــزارش ســـامت با دســـت‌خط خوانا نگهـــداری کنیـــد. گزاش .

باید شـــامل این موارد باشـــد: تاریخ و ســـاعت ثبت، ضربان قلب، غلظت اکســـیژن خون )اندازه‌گیری شـــده توســـت اکســـی‌متر(، هرگونه 
علائـــم، وعده‌هـــای غذایی، داروی مصرفـــی و دوز آن.

	2 اطلاعـــات محلـــی جهـــت اقدامات لازم به هنگام گســـترش علائم را نزدیک خود داشـــته باشـــید. مخاطب‌های مهـــم را روی قابلیت »تماس .
ســـریع« تلفـــن خـــود ثبـــت کنید. با یکـــی از اعضای خانواده یا دوســـتان قرار بررســـی تنظیم کنید )حداقل یـــک بار در روز(. آن‌هـــا را از تمام 
اطلاعـــات تمـــاس ضـــروری خـــود آگاه کنیـــد. هم‌چنین اطلاعات لازم بـــرای ورود به منـــزل خود را برای شـــرایطی که از حال رفته باشـــید در 

اختیار آن‌ها قـــرار دهید.
	3 از ســـامت خـــود بـــا نوشـــیدن آب کافـــی، رعایـــت رژیم غذایـــی متعادل و ســـاعت خـــواب منظم، مراقبـــت کنید. بـــرای خـــود فعالیت‌های .

آموزشـــی و تفریحـــی مثـــل خوانـــدن، بازی‌هـــای فردی یـــا آنلایـــن و تعاملات آنلایـــن دیگر ایجـــاد کنید.
	4 دست‌هایتان را مکرر با صابون یا ضدعفونی کننده دست بشویید. هر بار برای ۲۰ ثانیه و نه کم‌تر..
	5 تهویه هوای مداوم محل زندگی، حیاتی است..
	6 رخت‌خواب، حوله و لباس‌های خودتان را از دیگران جدا کرده و آن‌ها را مکرر بشویید..
	7 از ارتبـــاط بـــا حیـــوان خانگـــی خـــود و دیگـــر حیوانـــات خـــودداری کنیـــد. اگر ایـــن امر برایتـــان مقدور نیســـت، مطمئن شـــوید که از ماســـک .

اســـتفاده می‌کنیـــد و قبـــل و بعـــد ارتبـــاط با حیوانـــات خانگی دســـت‌ها را بشـــویید.
	8 خودتـــان را از هرگونـــه ارتبـــاط جســـمی بـــا دیگران جـــدا کنید، اما با دوســـتان و خانواده توســـط پیام‌هـــای متنی، تلفن، تمـــاس تصویری یا .

ابزارهـــای الکترونیـــک دیگـــر در ارتبـــاط بمانید. این مســـاله به دلایـــل زیادی از جمله حفظ چشـــم‌انداز مثبت، مهم اســـت.
	9 اگـــر اخبـــار مربـــوط بـــه شـــیوع بیمـــاری باعـــث اضطراب شـــما می‌شـــوند، تلاش کنیـــد زیاد بـــر روی اخبـــار تمرکـــز نکنید تـــا از بـــار روانی آن .

نمایید. جلوگیـــری 
.	10 یک برنامه نسبتا ثابت روزانه تهیه کنید. اگر ممکن است، فعالیت بدنی متوسط یا حتی کمی داشته باشید.
.	11 راه‌هـــای تحویـــل گرفتـــن مـــواد ضروری مثـــل وعده‌هـــای غذایی را با خانواده، دوســـتان یـــا مقامات محلـــی هماهنگ کنید. گـــوش به زنگ 

باشـــید هـــر یـــک از مواد ضـــروری چه زمانـــی تمام می‌شـــود و دیگـــران را در جریان بگذاریـــد. هنگام تحویل گرفتن بســـته‌ها لازم اســـت از 
ماســـک و دست‌کش اســـتفاده شود.

.	12 بـــا مقامـــات محلـــی و کادر درمانـــی درباره شـــرایط و زمان پایان جداســـازی فردی مشـــورت کنید. قبـــل از خروج، به صورت منظم شتشـــوی 
لوازم و البســـه را انجام دهید. حتی بعد از جداســـازی شـــخصی، هشـــیار باشـــید.

.	13 در مناطـــق حومـــه و حاشـــیه‌ای که خروج و بازگشـــت بـــه خانه بدون ارتباط بـــا دیگران یا فضاهای مشـــترک ممکن اســـت، می‌توانید دور از 
دیگـــران قـــدم بزنیـــد. در عیـــن حال فراموش نکنید شـــما در قرنطینه هســـتید؛ با دیگران ارتباطی نداشـــته باشـــید و به اماکنـــی که دیگران 

نیـــز رفت و آمد دارنـــد، نروید.

اگر با دیگران در یک محل زندگی می‌کنید
	1 افـــرادی کـــه با شـــما زندگی می‌کنند »بســـتگان نزدیک« محســـوب می‌شـــوند و باید دســـتورالعمل‌های مربوطه، شـــامل خـــودداری از ارتباط .

غیرضـــروری با دیگـــران را رعایت کنند.

ترجمه از آرمین محمدی اصل

چن شن و یانیر بار-یام، موسسه سیستم‌های پیچیده نیوانگلند، 15 مارس 2020

راهنمای جداسازی فردی
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	2 دیگـــر ســـاکنین محـــل زندگـــی باید از ملاقات بـــا بقیه مخصوصا افراد آســـیب پذیـــر )مثل ســـالمندان و افرادی بـــا بیماری زمینـــه‌ای( پرهیز .
کننـــد. حضـــور فـــردی در قرنطینه خانگـــی باید به اطلاع هـــر ملاقات کننده‌ای برســـد.

	3 مناطـــق مختلـــف خانـــه را بـــه وضوح مشـــخص کنید. اگـــر می‌توانید بـــا راهنماهـــای بصری. اتاق خواب و امکانات اســـتفاده شـــده توســـط .
بیمـــار، منطقـــه قرمـــز بـــه حســـاب می‌آینـــد. مناطق مرتبط بـــا منطقه قرمـــز، مثلا اتـــاق پذیرایـــی، منطقه زرد حســـاب می‌شـــوند. اتاق‌های 

جدای دیگر مناطق ســـبز هســـتند.
	4 بیمـــار بـــرای عطســـه بایـــد موکـــداً از دســـتمال‌های یک‌بـــار مصرف که بعد از اســـتفاده بـــا دقت از بیـــن می‌روند اســـتفاده کند یا در آســـتین .

لباس خود عطســـه کند. لباس باید ســـریعا شســـته شـــود.
	5 راه ارتباطی مناسبی تنظیم کنید تا بیمار بتواند به اطلاع دیگران برساند چه زمانی نیاز به خروج از اتاق خود دارد..
	6 بیمار باید مرتب مناطق قرمز را ضد عفونی کند. دیگران مناطق زرد و ترجیحا مناطق سبز را به صورت مرتب ضد عفونی می‌کنند..
	7 بیمـــار بایـــد خـــود را به منطقـــه قرمز محدود کنـــد، ورود به منطقه زرد را به حداقل برســـاند و از مناطق ســـبز کاملا دور بماند. وســـایل بیمار .

نیـــز بایـــد ازایـــن قاعده پیـــروی کنند. خارج از منطقه قرمز بیمار باید از ماســـک و دســـت‌کش اســـتفاده کند.
	8 ایـــن مـــوارد بایـــد حداقـــل روزی یک بار ضدعفونی شـــوند: مســـیرهای رفـــت و آمد احتمالی، آشـــپزخانه، دستشـــویی مشـــترک و امثال آن. .

وســـائل مشـــترک خانه: حوله، لیوان‌ها، ظروف و امثال آن. غذای مشـــترک، نوشـــیدنی‌ها و امثال آن. ســـطوح لمس شـــده: دســـتگیره در، 
ســـطح میز، کنتـــرل از راه دور، کلید چـــراغ و امثال آن. 

	9 بیمار باید بعد از استفاده از امکانات مشترک، به خصوص سرویس بهداشتی، آن‌ها را ضدعفونی کند..
.	10 بیمار باید سطل زباله جداگانه‌ای برای دستکش‌ها، ماسک‌ها، دستمال‌ها و غیره داشته باشد.
.	11 اگـــر ممکـــن اســـت هم‌خانه‌هـــا باید وســـایل و بســـته‌بندی‌ها را جهـــت به حداقل رســـاندن نیاز بیمـــار به خـــروج از منطقه قرمز، تـــا در اتاق 

برای بیمـــار جابجا کنند


