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ازدحام از جمله مغازه ها و مراکز وجود دارد که خطر  یداخل یها طیدر مح حضور داشتناز  دیهمه با •

انجام می توان خانه ها را واو د ییمواد غذا یفروشگاه ها مراجعه به طور مثال کنند.  یخوددار دیخر

 داد.

از  یریجلوگ ی. برادیکن یدارند خوددار حضوردر آن  یادیکه همزمان افراد ز ییها و مکانها طیمح از

را در  یگرید یها نهی، گزشنا سالونو یورزش یها ون، سالیازدحام، به عنوان مثال در اماکن ورزش

 .دیرینظر بگ

 

 یهر هفته ملاقات م ای دیکن یم یکه با آنها زندگ یاز افراد ریغ گریاز معاشرت با افراد د دیهمه با •

 کنند. یخوددار ، دیکن

. ملاقات با مردم دیکن یخوددار یخصوص یبرنامه ها ریها و سا یشرکت در مهمان ایدادن  بیترت از

 شی، خطر ابتلا را افزادیکن یبه طور منظم با آنها ملاقات م ای دیکن یم یکه با آنها زندگیکسان به غیر از

 دهد. یم

 

 شهیکنند. هم یخوددار یحمل و نقل عموم لیوسا ریسا ای یعموم هینقل لیاز مسافرت با وسا دیهمه با •

 یها ملاقات ای کتبتوان از آنها اجتناب کرد، مانند سفر به محل کار، م یرا که نم ییتوان سفرها یم

 را انجام داد. صحی

به مسافرت دارند و  ضرورتکه یتا کسان دیکمک کن یحمل و نقل عموم لیکاهش ازدحام در وسا به

 دیو بگذار کنید، توجه دیراحت سفر کنند. فاصله خود را حفظ کن الیندارند بتوانند با خ یگرید نهیگز

 شوند. ادهیپ می شوید سوار اینکه شما قبل از گرانید

 

کنند. استثنائات  یخوددار یورزش یتهایشود که از انواع فعال یم هیسال توص 15 یبه همه افراد بالا •

 وجود دارد. یورزش ی لیسهها مکتبو دانش آموزان در  یورزشکاران حرفه ا یفقط برا

تعدادی که  یورزش یشود که در مسابقات و جام ها ینم هیهمه افراد، صرف نظر از سن، توص به

 یبرا یئات. استثنامی کنند حضور داشته باشیدآنجا سفر به کنند و  یبا هم ملاقات م زیادی در آنجا

 .در نظر گرفته می شود یورزشکاران حرفه ا

 

کنندگان به طور همزمان،  مراجعهبه حداقل رساندن تعداد  یرا برا ییگام ها دیبا کسب و کار هاهمه  •

 بردارند. یتالیجید یها نهیساعات کار و ارائه گز میتنظ

 یشود خوددار یم یادیکه باعث تجمع افراد ز ییها تیفعال لینشود. از تشک جادیتا ازدحام ا دیکن کمک

 یدنسو صحت یعموم اداره ی، مقررات و مشاوره عمومت ها و جاهای سرو غذارستوران ی. برادیکن

انجام  قمجدد اتا نظیمو ت فاصله گرفتن یعلامت گذار دیاز ازدحام با یریجلوگ یشود. برا یاعمال م

 شود.

 

کنند. از  کنند تا در صورت امکان از خانه کار قیفراهم کنند و کارکنان را تشو طیشرا دیبا صاحبان کار •

 شود. یخوددار دیبا یکیزیجلسات ف ری، کنفرانس ها و سایکار یسفرها

 یافراد در آن جمع م تعداد زیادکه  یکیزی. از جلسات فدیکارمندان را آسان تر کن یبرارا خانه  از کار

 .دیکن یشوند خوددار

 



 مراجعه کنندگاندر مورد حداکثر سقف  منطقه یادار یشورا میتصم

 یدادهایو رو یتوانند در اجتماعات عموم ینفر م 50گرفته است که فقط  میتصم منطقه اسکونه یادار یشورا •

 شرکت کنند. ونهدر اسک یعموم

 

را  نمایش هاتوان کنسرت و انواع مختلف  یم اداره عمومی صحت یعموم یها هیو توص 50 تیمحدود تیرعا با

 .نوامبر معتبر است 30تا  میتصم نیکرد. ا ءاجرا

 

 

 

 

 

 

 


