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، که به موجب آن نمایدای با حمایت علمی و متخصصان بهداشت عمومی اتخاذ می داره بهداشت عمومی شهرستان لس آنجلس رویکردی مرحله ا

بر این اساس، شهرستان لس آنجلس در حال  کاهش یابد، استفاده نمایند. 19-ای که خطر ابتلا به کوویددوباره بتوانند از اماکن عمومی بگونه افراد 
تن داش های تفریحی ساکنان در فضای باز را افزایش دهد.های پیاده روی کوهستانی یا جنگلی است تا گزینههای پیاده روی و مسیربازگشایی مسیر 

تواند روش های پیاده روی تفریحی و چند منظوره می استفاده از مسیر  های حفظ سلامت ذهن و بدن شماست.تحرک فیزیکی یکی از بهترین روش
گیر  در طول بیماری همه ، تحرک داشتن و برقراری ارتباطی ایمن با طبیعت است.Dمهمی برای رفع استرس، دریافت مقداری هوای تازه و ویتامین 

ای استفاده کنید که سلامت شما و دیگران حفظ های پیاده روی به گونهزیر را رعایت نمایید تا از مسیر های ، مهم است که بایدها و نباید 19-وویدک
 شود. 

 
 بایدها 

 پیاده روی آماده شوید. پیش از مراجعه به مسیر  .1
a.  های تنقلات( و آنچه  باز هستند، )مانند امکانات حمام و غرفهاز قبل با پارک چک کنید تا مطمئن شوید کدام مناطق یا خدمات

های پیاده روی محلی، ایالتی و فدرال در شهرستان لس آنجلس در  مایل از مسیر 600اطلاعات مربوط به  را که نیاز دارید با خود بیاورید.
های پیاده روی استاندارد و  های صحیح استفاده از مسیر رفتار قابل دسترسی است.  y.gov/https://trails.lacountنشانی 

علاوه بر این، ما به شما  مشاهده نمایید. https://trails.lacounty.gov/Prepareتوانید در های ایمنی را میدستورالعمل
های پیاده روی منطقه خود، به وب سایت حوزه قضایی محلی  کنیم جهت کسب اطلاعات تکمیلی در مورد مسیر پیشنهاد می 

  مراجعه نمایید.
 های پیاده روی یا قوانین حفظ طبیعت و هرگونه محدودیت دسترسی اطلاع رسانی شده، پیروی نمایید . از کلیه قوانین پارک، مسیر  .2
این کار ممکن است باعث شود تا برخی  وتی از سایر افرادی که عضو خانواده شما نیستند، بایستید.( ف6همواره، به فاصله حداقل شش ) .3

همه افراد به پوشش صورت   از مناطق پر جمعیت پرهیز کنید. ها، برای استفاده بهتر از سایرین باشند.های پیاده روی و راهمناطق باز، مسیر 
  های دیگری از افراد در نزدیکی آن هستند، نیاز دارند.ها و در هر مسیری که گروهجنگلی/پارکینگ های پیاده روی کوهستانی یا در مسیر 

  ی مستثنآن   دنی از پوش زیصورت نپوشند ن یاپارچهبه آنان دستور داده شده که پوشش  یکه توسط ارائه دهنده خدمات پزشک یافراد
 هستند. 

، پیش از غذا خوردن، و بعد  سرویس بهداشتیثانیه بشویید مخصوصاً پس از استفاده از  20ل ها را مرتب با آب و صابون به مدت حداقدست .4
 از تخلیه بینی، سرفه، یا عطسه. 

 ها را بسته بندی کنید. همه آشغال .5
 ها )الزامی نیست(: توصیه 

  های پیاده روی هوشیار بوده و مراقب محیط اطراف باشید.حین استفاده از مسیر  .1

 های پیاده روی زیر، آشنا شوید: های عبور از مسیر پروتکلبا  .2

a.  .به دست آوردن و حفظ ارتباط چشمی 

b.  .هنگام عبور از دیگران فاصله گذاری فیزیکی کافی را رعایت نمایید  

c. .در صورت لزوم، از مسیر پیاده روی خارج شوید تا اجازه دهید دیگران با اطمینان از آنجا عبور کنند  

d.  ،کنند فرصتی برای انتقال به یک مکان امن )در  قصد خود را اعلام کنید تا به کسانی که کندتر در مسیر حرکت میقبل از عبور
 صورت امکان خارج از مسیر( داده شود.

دیگران های دوچرخه استفاده نمایید، و هنگام عبور از های پیاده روی، سرعت مطمئنه را حفظ کنید، از زنگ هنگام دوچرخه سواری در مسیر .3
  های فهرست شده در بالا پیروی کرده باشید.سرعت را کم کنید و/یا توقف کنید تا از توصیه 

 در صورت امکان، در زمان استراحت ایستاده مختصر در طول مسیر، کنار بایستید.  .4

  ضدعفونی نمایید. ها را مرتباًهای مرطوب ضدعفونی کننده همراه داشته باشید تا دستآب و ضدعفونی کننده دست یا دستمال .5

 

 اند( )تغییرات با رنگ زرد مشخص شده  :های اخیر بروز رسانی 
 بند مربوط به پوشش صورت کمی تغییر کرد  :7/18/20
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 ها نباید 
فوت از کسانی که جزء خانوار شما نیستند، فاصله   6توانید اگر نمی دانید شلوغ است، استفاده نکنید.از مسیرهایی پیاده روی که می  .1

 بگیرید، مسیر متفاوتی را انتخاب کنید. 

a. .اگر در مسیر بودید و متوجه جمعیتی شدید که جلوتر از شماست، بازگردید  

b. ای صورت خود را بپوشید و برای گفتگو یا  پارچه چنانچه عبور از گروه دیگر قابل اجتناب نیست، حتماً هنگام عبور از آنها پوشش
 تجمع با گروه دیگر، توقف نکنید. 

 اگر تب یا علائم تنفسی دارید یا در حال حاضر تحت انزوا یا قرنطینه هستید، خانه خود را ترک نکنید.  .2

  ها تجمع نکنید یا در هیچ مکانی نمانید.های کوتاه، در گروهحتجز برای استرا .3

 هستید، غذا یا آب به اشتراک نگذراید. زمانی که در مسیر  .4

 
  بدانید که اطلاعات موثق را از کجا دریافت کنید 

اطلاعات دقیق، از جمله اعلام تعداد موارد جدید   در خصوص کلاهبرداری، اخبار اشتباه، و جو فریبکارانه پیرامون ویروس کرونا جدید، هوشیار باشید.
وب سایت  شود.های اجتماعی و وب سایت ما منتشر می ابتلا در شهرستان لس آنجلس، همواره توسط اداره بهداشت عمومی از طریق مطبوعات، رسانه 

ابله با استرس، و همچنین نکاتی در مورد شستشوی  از جمله سؤالات متداول، اینفوگرافی و راهنمای مق 19-حاوی اطلاعات بیشتری در مورد کووید
  باشدها میدست

 ، شهرستان(  LACDPHاداره بهداشت عمومی شهرستان لس آنجلس ) •
o http://publichealth.lacounty.gov/media/Coronavirus/ 
o :شبکه اجتماعی @lapublichealth  

 سایر منابع قابل اطمینان برای کسب اطلاعات درباره ویروس کرونا جدید عبارتند از: 
 ، ایالت(  CDPHاداره بهداشت عمومی کالیفرنیا ) •

o https://www.cdph.ca.gov/Programs/CID/DCDC/Pages/Immunization/nCOV2019.aspx 
  ، ملی( CDCمرکز کنترل و پیشگیری بیماری ) •

o 2019.html-coronavirus-http://www.cdc.gov/coronavirus/novel 
 

 24با خط اطلاعاتی شهرستان لس آنجلس که به صورت   2-1-1خواهید با فرد مسئولی صحبت نمایید از طریق شماره چنانچه سؤالی دارید و می 
 فرمایید. باشد، تماس حاصل ساعته آماده پاسخگویی می 
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	چنانچه سؤالی دارید و میخواهید با فرد مسئولی صحبت نمایید از طریق شماره 1-1-2 با خط اطلاعاتی شهرستان لس آنجلس که به صورت 24 ساعته آماده پاسخگویی میباشد، تماس حاصل فرمایید.



