
 توصیه های بهداشتی

 

 
قرار در معرض ویروس کرونا و افرادی که  مبتلا شده اند کرونا   کسانی که به  برای

. گرفته اند   
 

: )یا بیمار(  فرد مبتلا : فردِ در معرض    

 

بیمار به کسی گفته می شود که 

توسط  ابتلای او یه ویروس کرونا

تأئید شده  متخصص درمان  کادر 

 است. 

 

ایط معرض در فردِ   به کسی گفته می شود که با افراد مبتلا به کرونا تحت شر

 ذیل در تماس بوده است: 

ی قرار داشته اند، و- افراد مبتلا در مرحلۀ واگیر  

ی فردِ مبتلا قرار - به مدت دستکم پانزده دقیقه در فاصلۀ کمیر از دو میر

. داشته باشد   

قرار گرفته اید. ابتلا به بیماری در معرض در این صورت شما   

 
 

)ویروس کرونا( 19-داطلاعات عمومی در باره بیماری کووی  

          چیست؟ 19-کووید                       
    عفونتیست که توسط ویروسی از خانوادۀ ویروس های کرونا ایجاد می شود.   19-کووید                          

    چیست؟  19-علائم کووید
روز پس از انتقال ویروس ظاهر نشوند.                               14ممکن است تا   19-علائم ابتلا به کووید  

چشانی و بویانی  های علائم اصلی عبارتند از تب، شفه، سخت نفس کشیدن و از دست دادن حس   

،  شدید سایر علائم از این قرارند: گلو درد، تهوع، استفراغ، شدرد، دردهای عضلان 
ی

اسهال و احساس خستگ  

 خفیف مواجه  اصلا ممکن است 
ی

هیچ علامتر وجود نداشته باشد یا صرفا با علائمی شبیه یک شماخوردگ

 شوید. 

 امکان بروز علائم شدیدتر مانند عوارض شبیه عفونت ریه بر اثر سل نیر  وجود دارد.  

احتمال مرگ در افراد مسن و کسان  که به بیماری های مزمن  در موارد نادر، بیماری می تواند مرگبار باشد. 

مانند دیابت و بیماری های قلتی یا تنفسی مبتلا هستند و همچنیر  اشخاص دارای سیستم ایمت  بسیار 

  ضعیف بالاتر است. 

 

 

؟                                            وجود دارد 19-یا درمانی برای کوویدآ  

       .در حال حاضر هیچ واکسسن  یا درمانی برای این بیماری یافت نشده است
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چگونه منتقل می شود؟ 19-کووید   
 و توسط قطرات کوچک از فردِ مبتلا در حیر  صحبت، شفه یا عطسه منتقل می شود. از راه هوا  19-کووید

انتقال بیماری از طریق مدفوع نیر  وجود دارد. احتمال   

فرد مبتلا به ویروس کرونا می تواند حتر دو روز پیش از بروز علائم بیماری، آن را به دیگران منتقل کند و پس از  

متمادی به آلوده کردن سایر افراد ادامه دهد.    بروز علائم نیر  روزهای  

ه به ویروس کرونا و سپس لمس کردن صورت، بیت  یا چشمانتان  شما نیر  در صورت تماس با سطوح یا اشیاء آلود

مبتلا شوید.   19-ممکن است به کووید  

 افرادی که به ویروس دچار شده اند اما هیچ علائمی در آنها ظاهر نمی شود می توانند ناقل بیماری باشند.  

 

 

ویروس قرار گرفته اند  افرادی که در معرض ابتلا بهو افراد مبتلا به ویروس کرونا )یا بیمار(  ادارۀ بهداشت از 

ی از انتقال کووید- 19 به سایرین به توصیه های ذیل عمل کنن د:   درخواست می کند که  برای جلوگیر

 

 

   در خانه بمانید

 

)مانند فروشگاه ها، داروخانه ها، مدارس یا  به اماکن عمومی نروید 

 مهدهای کودک( 

و و قطار استفاده نکنید. نقلیۀ  از وسایط  - عمومی مانند اتوبوس، میر  

از دوستان یا اعضای خانواده بخواهید اقلام مورد نیازتان مانند مواد 

ون در قرار دهند، یا از    غذانی یا دارو را برایتان خرید کنند و خریدها را بیر

ل استفاده کنید.   خدمات تحویل کالا درب می  

با دیگران ملاقات نکنید و   کسی را  به خانه راه ندهید )اعم از اعضای  
 خانواده، والدین و دوستان(. 

در صورت نیاز به مراجعه به مراکز درمانی برای 

 معالجه و معاینه: 
-قبل از ترک خانه، به کلینیک یا بیمارستان اطلاع دهید که به کووید-

مبتلا شده اید یا در معرض آن قرار گرفته اید.   91  

نقلیۀ شخصی استفاده کنید.  وسیلۀ)حتر الامکان( از  -  

وقت    ،  از بیمارستان یا کلینیکبه جز موارد اورژانسی، قبل از حرکت-

ید.   بگیر

ایط، به هنگام تماس با - یا به محض   911در صورت اورژانسی بودن شر

را اطلاع   19- ورود به اورژانس ابتلا یا احتمال ابتلای خود به کووید

 دهید.  

ر دارید حتر یک لحظه نیر  ماسک را از صورتتان هنگامی که در جمع قرا -

 برندارید.  

ید.  6میر یا   2دستکم  - فوت از دیگران فاصله بگیر  

 

 

 

 

از کسانی که با شما زندگی می کنند  

 محافظت کنید 

 
تماس هایتان را با اعضای خانواده به حداقلِ  

 ممکن برسانید.

به ویژه از تماس با سالمندان یا افراد مبتلا به  -

 بیماری های مزمن پرهیز کنید. 

تا جایی که ممکن است خودتان را درون یکی  -

کنید و فقط در همان   قرنطینه از اتاق های خانه  

 اتاق غذا بخورید و استراحت کنید.

دِر این اتاق را بسته نگاه دارید. -  

در صورتیکه ناچار به همزیستی با فرد دیگری  -

صورت  در اتاق هستید، از ماسک یا پوشش  

 استفاده کنید و بینی و دهانتان را بپوشانید. 

اگر ماسک ندارید، از دیگران حداقل دو متر یا  -

 شش فوت فاصله بگیرید.  

 

 

 



ی از شیوع ویروس توصیه های لازم برای  جلوگیر  

 دستانتان را بشویید

 

ثانیه با آب و صابون بشویید.  20دستانتان را مرتب به مدت دستکم -  
غذا و بعد از توالت، دستانتان را بشویید. قبل از -  
سی ندارید از مادۀ ضدعفون  کنندۀ دارای الکل استفاده - اگر به آب و صابون دسیر

 کنید. 

 بهداشت تنفس 

 

 

به هنگام شفه، عطسه یا فیر  کردن از دستمال کاغذی استفاده کنید. -  
دستانتان را بشویید. دستمالِ استفاده شده را به سطل آشغال بیندازید و سپس   

اگر دستمال کاغذی ندارید، میانِ بازویتان شفه یا عطسه کنید. -  

 
کِی و چگونه از  
ماسک یا پوشش  
صورت استفاده  

 کنید 
 

 
:از ماسک یا تکه ای پارچه برای پوشاندن بینی یا دهانتان استفاده کنید اگر  

فاصله تان با دیگران کمتر فردِ دیگری در اتاقی که شما هستید حضور دارد، یا -
 از دو متر )شش فوت( است، 

یا اگر به دلایل پزشکی ناچار به ترک خانه اید.-  
 

 چگونه ماسک بزنید یا صورتتان را بپوشانید
قبل و بعد از ماسک زدن یا پوشاندن صورتتان، دستانتان را بشویید.-  
ن بچسبد و ماسک یا پوشش صورت را طوری تنظیم کنید که کاملا به صورتتا-

 بینی و دهانتان را بپوشاند.
پس از آن که ماسک یا پوشش صورت را تنظیم کردید دیگر به آن دست نزنید.-  
به چشمانتان دست نزنید.-  
به محض این که ماسک مرطوب، کثیف یا پاره شد آن را عوض کنید.-  
ماسک را پس از هر بار استفاده دور بیندازید یا اگر یک بار مصرف نیست -
شویید.ب  
پس از برداشتن ماسک یا پوشش صورت، دستانتان را بشویید.-  
ماسک یا پوششِ استفاده شده را به دیگران ندهید.-  
 

 توالت و دستشون  

 

 

 

 

در صورت امکان، یک دستشونی را صرفا به خودتان اختصاص دهید. در غیر این -
سطوح و وسایلی را که پس صورت، از حولۀ اختصاصی خودتان استفاده کنید و تمام 

ه ها، کلید برق، ا  به دستشونی با آنها تماس داشته اید مانند دستگیر
ز هربار رفیر 

 صندلی توالت و شیر آب را ضد عفون  کنید. 
قبل از کشیدن سیفون، درب توالت را ببندید و سپس دستانتان را بشویید. -  

ک از   استفادۀ مشیر
 وسایل ممنوع! 

 

 

 

اک ، بشقاب- لوازم شخصی، لیوان، حوله و لباس هایتان را با دیگران یه اشیر
 نگذارید. 



 

 

به نظافت و شستشو می پردازند توصیه هان  برای افرادی که   
 

شستشوی 
لباس ها و 
 ظروف

 

 

اگر مسؤولیت شستشو با شخص دیگریست، آن شخص باید بلافاصله پس از تماس با 
ویروس یا در معرض ابتلا، دستان خود را با آب و لباس ها یا ظروف شخص دارای 

 صابون بشوید. 
باید لباس ها و ظروف فردِ مبتلا یا در معرضِ ابتلا را با آبِ داغ و مایع تمیر کننده -

 شست. 
نیازی به شستشوی چداگانه و مجزا از سایر اعضای خانواده نیست.  -  
لباس های کثیف را نتکانید. -  

های افراد مبتلا به ویروس یا در معرض ابتلا از مایع برای شستشوی ظروف و لباس 
 تمیر کنندۀ همیشگیتان و آب معمولی استفاده کنید. 

 
 

 
 

 زباله 

 

 

ل دور بریزید. - زباله های افراد مبتلا به ویروس یا در معرض ابتلا را همراه با زباله های می    
 در کیسه های زباله را محکم گره بزنید. 

 نظافت 

 

صورنر که هوا مناسب بود، پنجره های خانه و اتاق افراد مبتلا به ویروس یا در معرض در -

 بیماری را باز کنید تا هوای تازه به جریان بیفتد. 

دستکم روزی یک بار سطوح و لوازم ذیل را تمیر  یا ضدعفون  کنید: -  

ند سطوحی که مکرر توسط فرد مبتلا یا در معرض ابتلا مورد استفاده قرار می  - مانند  گیر

ه ها، آباژور، لبه های تخت و سایر اشیاء اتاق خواب، به علاوۀ دستشونی و توالت.   دستگیر

در صورت امکان، بهیر است افراد  مبتلا یا در معرض ابتلا خودشان اتاق اختصاصیشان را -

اشیاء و پس از تماس با فرد مبتلا یا در معرض ابتلا یا با نظافت کنند. در غیر این صورت، 

ه، دستانتان را به طور متناوب بشویید. سطوح مورد  استفادۀ او مانند آباژور، ظروف و غیر  

ی کردن  برای از آب و صابون یا محصولات تمیر کنندۀ متداول استفاده کنید. تمیر  

 کردن برای 
ی
 خودتان ضدعفون

ی
استفاده کنید یا محلول ضد از ضدعفون  کننده های همیشگ

ه برابر آب )به عنوان مثال، یک فنجان  عفون  کننده را با 
ُ
ترکیبِ یک برابر مایع سفیدکننده و ن

ه فنجان آب( تهیه کنید. 
ُ
 وایتکس و ن

 



 

 

 سلامتتان را هر روز چک کنید 

 

ید.  - رأس یک زمان ثابت-دمای بدنتان را هر روز  اندازه بگیر  

ید. ساعت صیی کنید و  4در صورتیکه تب بُر مصرف می کنید، حداقل  سپس دمای بدنتان را اندازه بگیر  

 

در صورت بروز علائم بیماری راهکارهای پیشنهادی   

 

 در صورت بروز علائم شدید: 

دشواری شدید به هنگام تنفس )مثلا اگر نتوانید دو کلمه را در یک نفس بر زبان بیاورید(-  

درد شدید قفسۀ سینه-  

ِ مفرط در طول روز )بیش از حد  -
ی

معمول( خواب آلودگ  

معمول )عدم تمرکز بر افکار(- ِ غیر گیجی  

بیهوش شدن-  

مات اورژانس به هر دلیل دیگری: دیا در صورت نیاز به خ   

ید  911با   -1 تماس بگیر  

قرار گرفته اید.   آنمبتلا شده اید یا در معرض  19- بگویید که به کووید 911به -2  

ویروس: شخصِ در معرضِ   شخصِ مبتلا به ویروس )یا بیمار(:   

 
در صورتیکه علائم شما در حال تشدید 

 باشد: 
 

به کمک شخصی که بتواند انگلیسی یا  
 فرانسه صحبت کند

 
یا   5146444545با شمارۀ  -1

ید.   پزشکتان تماس بگیر
به آنها اطلاع دهید که به  -2

مبتلا شده اید.  19-کووید  

  
کنید: در صورتیکه هر یک از علائم زیر را در خود مشاهده می    

 
درجۀ فارنهایت( 100درحه سانتر گراد یا  38تب )بیشیر  از -  
شفه یا شفه های تشدید شونده-  

 سخت نفس کشیدن
گلو درد -  
اسهال یا استفراغ-  

 بیت  یا از  
ی

-از دست دادن ناگهان  حس بویانی بدون گرفتگ
 دست دادن ناگهان  حس چشانی 

 
فرانسه صحبت کندبه کمک شخصی که بتواند انگلیسی یا   

 
ید.  5146444545با شمارۀ  -1 یا پزشکتان تماس بگیر  
قرار   19-به آنها اطلاع دهید که در معرض ابتلا یه کووید-2

 گرفته اید. 
 



 

سی به خدمات درمانی ویژۀ کووید 19-دسیر  

ایط مهاجرنر بیمار یا نوع بیمۀ  رایگان  19-مان کوویدسنجش، مراقبت و در   ندارد. است و به شر
ی

درمان  او بستگ  

 

 چه مدت باید در قرنطینه بمانم؟ 

باید با محل کار خود تماس بگیرید. در صورتیکه از اعضای کادر درمانی هستید  

 در صورتیکه از اعضای کادر درمانی نیستید:

با  انگلیسی یا فرانسه صحیت کند،به کمک شخصی که بتواند در صورت داشتن هرگونه سؤال در خصوص زمان پایان قرنطینه، 
تماس بگیرید و به توصیه هایی که  از کارشناسان دریافت می کنید عمل کنید. 5146444545شمارۀ   

 

 شخصِ در معرضِ ویروس:   شخصِ مبتلا به ویروس )یا بیمار(: 

 

ی نشده اید  و   درصورتیکه در بخش مراقبت های ویژه بسیر

نگرفته اید: تحت درمان ویژه قرار   

 

روز پس از بروز علائم بیماری و دو روز   14قرنطینه می تواند -

 پس از رفع علائم بیماری پایان یابد. 

 

ی شده اید و   درصورتیکه در بخش مراقبت های ویژه بسیر

 تحت درمان ویژه قرار گرفته اید: 

 

روز پس از بروز علائم بیماری ادامه دهید.  21قرنطینه را تا -  

 

ی شده اید یا در   هشدار! در صورتیکه در بیمارستان بسیر

پس از پایان قرنطینه، از   حال درمان ویژه به سر می برید: 

تماس با افراد آسیب پذیرتر مانند سالمندان و سایر افراد  

روز قبلی(   21روز دیگر )علاوه بر  7تحت درمان ویژه تا 

 خودداری کنید. 
 

هستید: در صورتیکه فاقد علائم بیماری    

 

روز از آخرین تماس با فرد   14قرنطینه می تواند پس از -

 آلوده پایان یابد. 

 

نتوانسته اید خودتان را از فرد آلوده دور نگه  در صورتیکه 

ی حال فاقد علائم بیماری هستید: ، دارید و در عیر  

روز پس از بهبودی فرد مبتلا به   14قرنطینه می تواند -

 بیماری پایان یابد. 

 

 در صورتیکه دارای علائم بیماری هستید : 

  2روز از زمان بروز علائم بیماری و  14صیی کنید تا دستکم  -

 روز از زمان برطرف شدن علائم بیماری بگذرد. 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 



به کمک نیاز دارید در صورتیکه برای انجام کارهای روزانه تان   

ل(غذا )مانند  خوردن، دستشونی و حمام رفیر  و جابجا شدن در می    

ید.   در صورت امکان همواره از یک نفر به طور ثابت کمک بگیر
سال، سالم و بدون بیماری های مزمن )مانند دیابت( باشد و نباید از داروهای متعدد استفاده کند.    65باید زیر    د این فر -  
صورتتان هستید. هر دو موظف به زدن ماسک یا پوشاندن در تمام مدت زمان  که با این فرد به ش می برید،  -  

 

 

 

در صورت امکان از دستکش -3

 یک بار مصرف استفاده کند. 

 

 

 

 

 

ماسک بزند-2  

  

 

 

دستانش را بشوید -1  

 

کمک کردن به   از  یشپ

 شما، فرد باید: 

 

 

 

دستانش را بشوید-5  

 

 

 

 

دستکش هایش را در بیاورد و آنها را در یک سطل زبالۀ در دار و -4

س   کودکان بیندازد. دور از دسیر  

ردن به  ک     کمک از   پس

: شما، فرد باید   

 

 

 

دستانش را دوباره بشوید-7  

 

 

 

 

زبالۀ در دار و دور از       و آن را در یک سطل       ماسکش را دربیاورد -6

س کودکان بیندازد، یا اگر یک بار مصرف نباشد آن را بشوید.   دسیر

 

 

باشید! مراقب نشانه های اضطراب   
لتان خارج شد، کمک بخواهید:   هرگاه هر یک از واکنش های احساسی و عاطف  ذیل تشدید یا از کنیر

س، اضطراب - اسیر  
ه(- واکنش های عاطف  ای که بیش از حد معمول به طول بینجامند )مانند اندوه عمیق، گریه کردن مکرر، زودرنجی و غیر  
احساس هراس ناگهان  -  
سید. پرسه زدن مدام - افکار در ذهنتان تا حدی که به ستوه بیایید و بیر  
)مانند بیکار شدن و مشکلات مالی( 19-عواقب اجتماعی کووید -  

 

  811  شمارۀ  با کند صحبت فرانسه یا  انگلیسی  بتواند  که کسی کمک به
  (شماست  پاسخگوی هفته   روز هفت  و روز شبانه ساعات تمام در  خط این)

ید تماس . بگیر  
 

. مشاورۀ کادر درمان  حرفه ای برخوردار شویداز   

 گزینۀ  Info-Social را انتخاب کنید
 

 اگر در خصوص سلامتر خود یا عزیزانتان سؤالات دیگری دارید

   گزینۀ  Info- Santéرا انتخاب کنید 
 

برای کسب اطلاع از خدمات محله ای و اجتماعی به بیش از 200  
ید یا به وب سایت  زیر مر اجعه کنید:   زبان با شمارۀ 211 تماس بگیر

https://www.211qc.ca 

بسیاری از سازمان ها به ارائۀ این خدمات مشغولند )مانند کمک  
های غذایی، خدمت رسانی به سالمندان و خانواده ها و غیره(. با  
شمارۀ  211 تماس بگیرید و از خدماتی که در همسایگی شماست  

 مطلع شوید. 
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