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اگـر سـفر شـما ضـروری نیسـت بهتـر اسـت از سـفر پرهیـز کنیـد. 
اگر ناگزیر به سـفر هسـتید، با رعایت توصیه های بهداشـتی از شـیوع و 

ابتـای به کرونا پیشـگیری کنید.

توصیه های کلی
مرتبـاً دسـتها را بـا اسـتفاده از آب و صابـون و یـا محلـول هـای 

ضدعفونـی کننـده بـر پایـه الـکل تمیـز کنیـد.
هنـگام سـرفه و عطسـه ، دهان و بینـی را با آرنج خمیده یا دسـتمال 

بپوشـانید - بافاصله دسـتمال را دور ریخته و دسـت ها را بشویید.
از تماس نزدیک با هر کسـی که تب و سـرفه دارد خودداری کنید.

از تماس دسـت نشسـته یا دسـتکش با دهان ، چشـم ها و بینی خود 
خودداری کنید.

از دست دادن و رو بوسی کردن با یکدیگر پرهیز کنید.
تا حد ممکن از پرداخت های آناین استفاده کنید.

اگـر از دسـتکش یکبـار مصـرف اسـتفاده مـی کنیـد و پـس از هر 
بـار مصـرف دسـتکش های خود را در سـطل زبالـه بیندازیـد و بافاصله 

دسـتهای خـود را بـا آب و صابون بشـویید.
حتمـا پیـش و پـس از خـوردن مـواد غذایـی دسـت های خـود را با 
آب و صابـون و یـا با محلـول ضدعفونی کننده الکلی، ضدعفونی کنید. 
بـرای تمـاس با دکمه های آسانسـور، از دسـتمال کاغذی اسـتفاده 

کنیـد و پس از اسـتفاده دسـتمال را در سـطل زبالـه در دار بیندازید.

توصیه های مربوط به حضور در اماکن و محل اقامت
ممکـن  حـد  تـا  شـلوغ  اماکـن  در  ضـروری  غیـر  ترددهـای  از 

کنیـد. خـودداری 
هنـگام بازدیـد از بازارهای حیوانات زنـده و یا باغ وحش، از تماس 

مسـتقیم حیوانات زنده و سـطوح در تماس با حیوانات خودداری کنید.
به اشیایی که در مکان های عمومی وجود دارند دست نزنید.

هنـگام بـاز و بسـته کـردن درب سـرویس بهداشـتی قطـار، هواپیما 
و یـا محـل اقامـت از یـک حولـه و یا دسـتمال کاغـذی اسـتفاده کنید و 

سـپس دسـتمال را دور بیندازید.
در محل اقامت خود همه جای اتاق از جمله سـرویس بهداشـتی و 

حمام و ظـروف غذا را ضدعفونی نمایید. 
در نمازخانه ها از مهر و سجاده شخصی استفاده کنید.

بـرای اطمینـان بیشـتر ملحفه هـای هتـل و محـل اقامـت خـود را بـا 
ملحفه هـای شـخصی خـود جـا بـه جـا کنید.

ساپیبا
سامانه سلامتی و پیشگیری بالینی



توصیه های مربوط به خوردن و آشامیدن
اجتنـاب  پختـه  نیـم  یـا  خـام  دامـی  هـای  فـرآورده  مصـرف  از 

کنید. 
هنـگام صـرف غـذا در هواپیمـا، قطـار یـا رسـتوران بیـن مسـیر 
ندهیـد.  قـرار  میـز  روی  و  نکنیـد  خـارج  اصلـی  ظـرف  از  را  غـذا 
 همچنیـن از یـک دسـتمال و یـا کاغـذ تمیـز بـر روی میزهـا اسـتفاده 

کنید.
بـرای مصـرف غـذا در رسـتوران های بین راهی توقـف نکنید. بهتر 
اسـت از جاهـای مطمئـن غـذا تهیـه کنید و تـا جایی کـه امـکان دارد از 

غـذای خانگی اسـتفاده کنید.
حتما آب آشـامیدنی تصفیه شـده همراه خودتان داشـته باشـید و یا 

از آبهای آشـامیدنی پلمپ اسـتفاده کنید.
درب بطـری آب را بـدون تمـاس دسـت بـه لبـه هـای بطـری بار و 

بسـته کنید.
میوه هـا و سـبزیجات تـازه را بـه خوبی ضدعفونـی کـرده و روزانه 

مصـرف کنید.
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توصیه های مربوطه به مشاهده علائم بیماری 
اگر تب، سـرفه و مشـکل در تنفس دارید، سـریعاً به دنبال مراقبت 

باشید. پزشکی 
ســـابقه ســـفر قبلـــی را بـــا مراقـــب ســـامت خـــود مطـــرح 

کنید.
اگـر هنـگام مسـافرت عائـم بیمـاری تنفسـی یـا بیمـاری دیگـری 
ایجـاد شـد، مهم اسـت کـه در صورت امـکان از سـایر مسـافرین فاصله 

بگیرید.
در صـورت داشـتن عائم تنفسـی،»به اتـاق انتظار نرویـد تا بیماری 

را به سـایر افـراد منتقل نکنید«.

گروه پزشکی اجتماعی دانشگاه علوم پزشکی اصفهان
انجمن علمی پزشکی اجتماعی ایران

پایگاه خبری پیشگیری و سامتی بالینی »ساپیبا«

توصیـه هـای مربـوط بـه طـی مسـیر حرکـت بـه مقصد و 
بازگشـت

هنـگام رسـیدن بـه شـهر مقصد تـا حـد امـکان آدرس چنـد مرکز 
بهداشـتی درمانـی را شناسـایی کنید.

در صورت مسـافرت به خارج از کشـور آخرین اطاعات بیماری 
در کشـور مقصد را از مرکز مدیریت بیماری ها به شـماره 190 اسـتعام 

کنید.
بعـد از اسـتفاده از وسـایل نقلیـه عمومی دسـت های خـود را با آب 

و صابون مایع بشـویید.
در وسـایل نقلیـه عمومی نظیـر اتوبوس و متـرو و هواپیما از دسـت 

زدن بـه میله هـا و سـطوح دیگـر حتی المقـدور خـودداری کنید.
هنـگام نشسـتن بـر روی صندلی هـای هواپیمـا، دسـته ها و کمربنـد 
ایمنـی صندلـی خـود را بـا محلـول و یـا پـد ضدعفونـی کننـده الکلـی 

کنید. ضدعفونـی 
حتـی المقـدور در طـول سـفر، در داخـل انوموبیل، قطـار، اتوبوس 
و هواپیمـا از خـوردن و آشـامیدن اجتنـاب کنیـد. تا جای ممکن از سـفر 
بـا وسـایل حمـل و نقـل عمومـی بپرهیزیـد و اگـر می توانیـد خـودروی 

شـخصی خـود را جایگزین آنهـا کنید.


