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 آماده باشید (کووید-19)
 برنامھ ریزی قبلی داشتھ باشید 

 با راھکارھای ساده و کاربردی می توانید در صورت بیمار شدن خودتان یا افراد خانواده یا شیوع کووید-19 در جامعھ تان آماده شوید. 

 برنامھ ای طرح ریزی کنید کھ شامل موارد زیر باشد: 
ffاقلام ضروری (برای چند ھفتھ) تھیھ کنید تا در صورت بیماری مجبور بھ ترک خانھ نشوید. از خرید ھیجانی خودداری کنید. در ھر بار خرید، اقلام 

اضافی در سبد خریدتان قرار دھید. این کار فشار کمتری بر عرضھ کنندگان وارد می کند و می تواند بھ کاھش فشار مالی شما نیز کمک کند. 
 داروھای تجویزشده خود را تجدید کنید و دوباره بخرید. 

ffاقدامات دیگر در شرایط بیماری خود یا شرایطی کھ باید از عضو بیمار در خانواده مراقبت کنید. بھ عنوان مثال: برای شرایط بیماری خود یا 

مراقبتان، پرستار کودک پشتیبان داشتھ باشید. 
 اگر از افراد وابستھ مراقبت می کنید، مراقب پشتیبان داشتھ باشید. 
 با کارفرمای خود درباره امکان دورکاری از منزل صحبت کنید. 

ffدر صورت شیوع کووید-19، حضور در مکان ھای شلوغ را کمتر کنید. بھ عنوان مثال: خرید و استفاده از حمل ونقل عمومی را در ساعات خلوت 

انجام دھید 
 بھ جای باشگاه بدن سازی سربستھ در فضاھای روباز ورزش کنید 

برقراری ارتباط 

ffبرنامھ خود را در اختیار خانواده، دوستان و ھمسایھ ھا قرار دھید.  

ffسیستم ارتباطی راه اندازی کنید تا در زمان نیاز از طریق تلفن، ایمیل یا پیام رسانی با یکدیگر در ارتباط باشید.  



 آگاه بمانید 

ffعلائم بیماری کووید-19، نحوه انتشار آن و نحوه پیشگیری از بیماری را یاد بگیرید.  

ffاطلاعات خود را از منابع موثق مانند سازمان بھداشت عمومی کانادا و مراجع بھداشت عمومی استانی، منطقھ ای و شھری دریافت کنید.  

ffاگر رسانھ ھای خبری باعث مضطرب شدن شما می شود، از پیگیری اخبار آن ھا خودداری کنید.  

 فھرست خرید 
 غذا 
 برنج و پاستای خشک -

 سس پاستا -

 کنسرو لوبیا، سبزیجات و سوپ -

 غذای حیوانات -

 بھداشت 
 دستمال توالت -
 وسایل بھداشتی زنانھ -
 پوشک -
 دستمال کاغذی -
 صابون -

 ضدعفونی کننده دست بر پایھ الکل-



 مراقبت بھداشتی 
 دماسنج -

 داروھای تب بر (استامینوفن یا ایبوپروفن برای بزرگسالان و کودکان) -

 تمیز کردن 
 حولھ کاغذی -
 کیسھ زبالھ پلاستیکی -
 ظرف سوپ -
 مایع لباسشویی -
 مایع سفیدکننده -

 محصولات تمیزکننده خانگی-

 جھت کسب اطلاعات بیشتر در مورد ویروس کرونا:


