
HANDWASHING

GO TO THE DOCTOR

راهنمای سریع 
خرید ایمن در طول 

COVID-19 همه گیری

2 13

قبل از خرید
بـرای محافظـت از خود و دیگران دفعات خریـد را کاهش دهید. با 
هـر بـار خـروج از منزل، خود و دیگـران را در معرض خطر بالاتری 

قـرار می دهید.
موارد زیر را از خود بپرسید:

آیـا حـال عمومـی مـن بـه انـدازه کافـی خـوب هسـت کـه به 
خریـد بـروم؟ اگـر احسـاس بیمـاری مـی کنیـد، شـما نبایـد بیرون 

بروید.
آیـا مـن در گروهـی هسـتم که نیـاز بـه محافظت‏هـای خاص 

داشـته باشـد؟ اگـر بله، پس شـما نبایـد بیـرون بروید.
آیا امروز نیاز به خرید دارم؟

آیـا مـی توانم مـواردی از نیازهـا را خودم تأمین کنـم به عنوان 
مثـال، آیا مـی توانم نان راخـودم بپزم؟

آیا من آسـیب پذیر هسـتم و اگر چنین اسـت، آیا می توانم از 
شـخص دیگری درخواسـت کنم تا خرید را برای من انجام دهد؟

آیـا مـی توانـم بـه فروشـگاه هـای محلـی خلـوت تـر بـروم یا 
درخواسـت تحویـل اقلام درب منـزل نمایـم؟

آیا می توانم آنلاین خرید کنم؟
در صـورت امـکان از بـردن فرزندان خود به فروشـگاه‏ها خودداری 
کرده وبرای جلوگیری از ازدحام جمعیت، سـعی کنید در زمانهای 

خلوت‏تـر خرید کنید.
مناسـب اسـت کـه فروشـگاه‏ها بـرای کاهـش خطـرات، زمان‏های 
خاصی را برای خرید سـالمندان اختصاص دهنـد. معمولاً این زمان 
درصبـح اسـت امـا ممکـن اسـت زمـان دیگری هـم در نظـر گرفته 
شـود. ایـن موضـوع را با فروشـگاه محلی خـود در میـان بگذارید و 

از آنها سـؤال کنید. 
تمهیـدات ویژه ای بـرای کارکنان مراقبت‏های بهداشـتی نیز جهت 

تأمیـن مواد غذائی مـی تواند در نظر گرفته شـود.
موجـودی مـواد غذایـی و تاریـخ انقضـای آن‏هـا را چـک کنیـد، 
بنابرایـن مـی توانیـد از آنها به ترتیب تاریخ اسـتفاده کنیـد و از هدر 

رفتـن غـذا و پـول بـا جلوگیـری از خریـد اقلامـی کـه نیـاز ندارید، 
پیشـگیری کنید.

فهرسـتی از نیازهـای خـود تهیـه کنیـد و از مانـدگاری کافـی مـواد 
غذایـی تـا خرید بعدی اطمینـان حاصل کنیـد. از فریزر خـود برای 
ذخیـره مـواد قابـل فسـاد ماننـد نـان و گوشـت کـه عمر نگهـداری 

کمتـری دارنـد اسـتفاده کنید.
بهتـر اسـت خریدهـای خـود را بـه یکبـار در هفتـه محـدود کنیـد. 
 ایـن اقـدام خطـر ابتلا بـه بیماری یـا آلوده شـدن دیگـران را کاهش 

می دهد.
اقدامـات کنتـرل عفونـت را در فروشـگاه‏های محلی خـود ارزیابی 
کنیـد. برخـی بهتـر از دیگـران عمـل می‏کننـد. از فروشـگاه‏هایی 
کـه بیشـتر بـرای محافظت از کارکنان و مشـتریان تلاش می کنند، 

اسـتفاده نمایید.

فروشـگاه به انـدازه کافـی اقدامات پیشـگیرانه را انجام 
مـی دهد

مواردی که باید در نظر داشته باشید شامل موارد زیر است:
منظورمحـدود کـردن  بـه  کنتـرل ورود و خـروج مشـتریان 

جمعیـت. ازدحـام 
تمیـز کـردن و ضـد عفونـی کـردن چرخ دسـتیها و سـبدهای 

خریـد پـس از هـر بار اسـتفاده.
وجود دسـتگاه یـا محلول ضد عفونی کننده دسـت )با حداقل 

مقـدار الـکل 60%( در ورودی‏ها و خروج‏ها.
علامـت گـذاری در کفها برای کمک به مشـتریان در حفظ و 

فاصله‏گذاری. رعایت 
وجـود پیـام از طریـق پوسـترها و سیسـتم‏های یـادآوری بـرای 

مشـتریان و کارکنـان بـرای حفـظ فاصله‏گـذاری اجتماعی.
تمیـز و ضـد عفونـی کـردن نواحی پر تمـاس بـرای کارمندان 
صـورت  بـه  پرداخـت  هـای  دسـتگاه‏  و  نمایـش  صفحـه   ماننـد 

دوره‏ای.

هیـچ مـوردی از ابتلا بـه COVID-19 در اثـر مـواد غذایی آلـوده تا 
کنـون گـزارش نشـده اسـت. خطـر اصلـی تمـاس با فـرد آلـوده و 

سـطوح آلـوده در زمـان خرید اسـت.
هـر چنداحتمـال انتقال بیماری از سـطوح کمتر از سـایر روش‏های 
انتقـال تخمیـن زده شـده اسـت ولـی شـما بایـد مرتبـاً دسـتان خود 
را بشـویید، دسـتورات بهداشـتی را رعایـت کنیـد و تماس بـا افراد 

خـارج از خانـه خـود را به حداقل برسـانید.
ایـن راهنمـا کمـک می کند تا هنـگام خریدهای ضـروری از خود 

و از دیگـران محافظت کنید. 

ساپیبا
سامانه سلامتی 
و پیشگیری بالینی



پوشـاندن اجنـاس پختـه شـده ماننـد نـان بـرای محافظـت از 
آلودگـی توسـط عطسـه و سـرفه.

اسـتفاده از شیلد و پوشـش‏های مخصوص به منظور محافظت 
از کارمنـدان در محل خدمت.

تشـویق مشـتریان بـه و تسـهیل پرداخـت الکترونیکـی به جای 
پرداخـت با پـول نقد.

تخصیـص زمـان خرید جداگانه برای افراد آسـیب پذیر، مانند 
سالمندان.

تسـهیل رونـد حرکـت یک طرفـه بـرای خریـداران براسـاس 
چیدمـان قفسـه‏ها در فروشـگاه‏ها، بـه دلیـل عـدم امـکان رعایـت 
فاصله‏گـذاری اجتماعـی در راهروهـای بسـیاری از فروشـگاه هـا و 

سـوپرمارکت‏ها.
در صـورت امـکان اسـتفاده از کیـف هـای خریـد شـخصی و 
قرار دادن مسـتقیم کالاها و قرار دادن مستقیم کالا درون کیف‏های 

شـخصی و اجتنـاب از تمـاس اجناس با سـبد یا چرخ‏دسـتی‏ها.
اسـتفاده از کیسـه‏های یکبـار مصـرف بـه دلیل احتمـال ایمنی 

بیشـتر در ایـن دوران.

در طی خرید
سـعی کنیـد در زمان‏های شـلوغ از خـروج از منـزل و از خرید 
خـودداری کنیـد، گرچـه ممکـن اسـت تعیین اینکـه این زمـان چه 

موقع اسـت دشـوار باشد.
فاصلـه اجتماعـی امـن دو متـر از همـه شـامل خریـداران و 
کارمنـدان دیگـر اسـت. ایـن فاصلـه را حفـظ کنیـد. ایـن مـورد در 

مسـیرهای ورودی بـه داخـل و بـه خـارج هـم ضـروری اسـت. 
اگـر دیگـران ایـن فاصلـه اجتماعـی را رعایـت نمی‏کننـد از 
آنهـا بـا آرامـش، دوسـتانه و مودبانه بخواهیـد که این فاصلـه امن را 

رعایـت کنند.
اگـر نیـاز بـه سـبد خریـد داریـد سـوال کنیـد کـه آیـا بعـد از 
آخریـن اسـتفاده ضـد عفونـی شـده اسـت. اگر پاسـخ منفی بـود با 
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هنگام بازگشت به خانه، فوراً دستان خود را بشویید.
در مـورد مدیریـت اقلام خریـد شـده در داخـل منـزل و ضـد 

عفونـی کـردن آنهـا برنامه ریـزی کنید.
یـک محـل تمیـز و ضـد عفونـی شـده را بـرای مرتـب کردن 

اقلام خریـداری شـده تعییـن کنید.
قفسـه های یخچال و فریـزر را با یک ضدعفونی کننده و یک 

حوله کاغذی ضد عفونی کرده و سـپس آن را دور بیندازید.
ویـروس کرونـا مـی توانـد در سـطوح سـخت تـا مدتهـا زنده 
بمانـد، بنابراین قسـمت خارجی کالاهای بسـته بندی شده/کنسـرو 
شـده را بـا یـک حولـه کاغـذی یـا آب صابـون گـرم، یا مـواد ضد 

عفونـی کننـده بـا پیـروی از راهنماهـا ضد عفونـی کنید.
از طـرف دیگـر می توانید غذاهای فاسـد نشـدنی را در مکانی 
امـن بـه مدت 72 سـاعت جهـت اطمینـان قرار دهیـد و بعـد آنها را 

کنید. جابجا 
پوشـش بیرونـی مـواد غذایـی را بـا احتیـاط خـارج کـرده و 

مراقـب باشـید مـواد داخلـی آلـوده نگـردد.
دسـتگیره یخچـال و کابینـت هـا را با مـواد ضـد عفونی کننده 
و یـک دسـتمال کاغـذی ضد عفونی کرده و دسـتمال را در سـطل 

زبالـه درب دار بیاندازید.
بعد از اتمام جابجایی و جمع آوری سـبد خرید مجدداً دسـتان 

خود را بشویید.

منبع:
A quick guide to safe shopping during the coronavi-
rus – CIEH, https://www.cieh.org

مـواد ضـد عفونـی کننده شـخصی یا عمومـی اقدام به ضـد عفونی 
کـردن سـبد نمایید.

هنگام ورود به فروشگاه، دستان خود را ضد عفونی کنید. 
تا حد امکان از تماس با سطوح خودداری کنید.

هنگام خرید با گپ زدن با همسـایه‏ها، دوسـتان و یا کارمندان 
زمـان خرید را طولانی نکنید.

اگـر قـرار هسـت به مـدت طولانـی در خانـه بمانیـد از موادی 
کـه مـدت ماندگاری بالایی دارند مانند کنسـروها و یـا مواد غذایی 

خشـک خرید کنید. 
اطمینان حاصل کنید که آنچه را که دوسـت دارید و اسـتفاده 

خواهید کـرد، خریداری می‏کنید.
سـعی کنیـد فقـط از یـک دسـت و دسـت غیـر غالـب بـرای 
برداشـتن اجسـام و قـرار دادن آنهـا در سـبد خریـد اسـتفاده کنیـد. 
از لمـس دهان، بینی و چشـم خودداری کنیـد. این دلیل اصلی 
اسـت که توصیه می‏شـود از دسـت غیر غالب برای برداشتن اجسام 

استفاده شود.
در صورت امکان سـعی شـود تماس مسـتقیم دسـت با غذا به 

حداقل برسـد و از انبر و یا سـایر وسـایل موجود اسـتفاده شـود. 
مناسـب‏ترین رویکـرد اسـتفاده از محصـولات به خوبی بسـته بندی 

شـده است.
از پرداخت الکترونیک استفاده کنید و فاصله فیزیکی خود را 

در تمامی مراحل با مشـتریان و کارمندان حفظ کنید.
در هنگام خروج از فروشگاه دست‏های خود را ضدعفونی کنید. 
در صـورت سـوار شـدن بـه اتومبیـل بعـد از ورود بـه اتومبیـل 

دوبـاره دسـتان خـود را ضـد عفونـی کنید.

بعد از خرید
اگـر بـرای یـک فـرد آسـیب پذیـر خرید می‏کنیـد، خریـد را 
پشـت درب گذاشـته و زنگ بزنیـد یا به آنها تلفن کنیـد و در زمان 

تحویل دورتر بایسـتید.

انجمن علمی پزشکی اجتماعی ایران
گروه پزشکی اجتماعی و خانواده دانشگاه علوم پزشکی مشهد

پایگاه خبری پیشگیری و سلامتی بالینی »ساپیبا«


