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 مقدمه

 سفریزائرین،  برای حسینی اربعین ایام در کربلا شهدای سایر و (ع) حسین امام زیارت امیدواریم

 یطمح بهداشت و غذایی مواد بهداشت فردی، بهداشت رعایت عدم اوقات گاهی اما باشد؛ بابرکت بسیار

 در ؛می زند هم بر راایشان خانواده و زائرین آرامش و شده سفر طول در بیماری ایجاد باعث تواندمی

 دیگران به نسبتو افراد مبتلا به بیماری های مزمن   سالمندان ،کودکان زنان باردار، میان این

 با و ابدییم بیشتری ضرورت سفر طی در بهداشتی نکات رعایت بنابراین؛ هستند رتریپذبیآس

 .گیرد قرارموردتوجه  باید بیشتری حساسیت

 نکات اولیه:

بااا توجااه بااه آنکااه مساایر راه پیمااایی از خروجاای هااای کشااور شااروع شااده و تااا شااهرهای  

ماارزی عااراا ادامااه داشااته و ساالی مساایر اگاادی شااروع ماای گااردد کااه بااه عنااوان م ااال  

کیدااومتر  80حاادود  ماای باشااد کااه  ربلاکااشااهر نجاا  تااا   یکاای از ایاان مساایرها، مساایر 

مساایر از خروجاای  ایاان طااول طاای ماای شااود ) روز  3معمااو ا ایاان مسااافت در   بااوده و 

تااا  1 شااماره  از کااه اناادگااذاری شاادهتیرهااای اااراق برقاای شااماره بااا نجاا  تااا ورودی کااربلا

از هاام قاارار دارنااد(،  زم اساات بااا رعایاات مااوارد     متاار  50و بااا فاگااده تقریباای    1460

کوشااا باشاایم و بااا آمااادگی  بهداشااتی نساابت بااه حفااخ ساالامتی خااود و بقیااه زایاارین    

 سفر را آغاز کنیم. کیدومتری150تا  120 زم جهت پیمایش مسیری حدود 

کااه ممکاان اساات   یمختدفاا یهااایماااریدر خصااوب ب تاارخ خانااهشااروع ساافر و قبااا از 

اقاادامات پیشااگیرانه مااورد نیاااز    آن قاارار بگیریااد و هم نااین   در معاار   ساافرتاندر 

داروهااای مااورد نیاااز در طااول  مطماا ن شااوید. کنیاادمشااورت   زم اساات بااا پزشاا  خااود

بااه بیماااری هااای  ساافر را بااا خااود بااه همااراه داشااته باشااید )بااه خصااوب افاارادی کااه مبااتلا

ماازمن زمینااه ای هسااتند از قبیااا افااراد دارای بیماااری دیاباات، قدباای عروقاای، تنفساای،     

 کدیوی و ....(.
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 بهداشت فردی

 )ترجیحا با آب و صابون( هادست مرتب یوشوشست

وجااود در خاااخ، آ ، حیوانااات و مااردم    یاطااور گسااترده خطرناااخ بااه  زایعوامااا بیماااری 

. بنااابراین دنمنتقااا شااو  ییمااواد غااذا  و بااه حمااا شااوند  دساات باار روی توانناادیو ماا دارنااد

قبااا از گاارا غااذا، بعااد از بازگشاات از     همااواره دساات خااود را بعااد از اسااتفاده از توالاات،      

، تماااس بااا فاارد بیمااار، قبااا و بعااد از آماااده کااردن غااذا و بعااد از تماااس بااا  زیااارت اماااکن متبرکااه

 یهاااژل از اسااتفاده نداریااد، آ  بااه دسترساای کااهیدرگااورتمااواد غااذایی خااام بشااویید.    

 .باشندکننده کم  بسیار ندنتوایم ندارند آ  با شستشو به نیاز که یاکنندهیضدعفون

 

 مرحله: 9ها در روش درست شستن دست

 ها را گابونی کنید؛ها را خیی کرده و بعد آنابتدا دست .1

 ها را با هم بشویید؛دو ک  دست .2

 قسمت پشت دست بشویید؛بین انگشتان را در  .3

 رو بشویید؛بین انگشتان را از روبه .4

 خوبی بشویید؛نوخ انگشتان را درهم گره کرده و به .5

 شست دست را جداگانه و دقیق بشویید؛ .6

 خطوط ک  دست را  با نوخ انگشتان بشویید؛ .7

 شود! در آخر حتماا شسته شود.دور مچ معمو ا فراموش می .8

 دسااتمال و ببندیااد آ  را شاایر دسااتمال همااان بااا و کاارده خشاا  دسااتمال بااا را دساات .9

 .بیاندازید زباله سطا در را
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 توصیه های عمومی:

 کااهیدرگااورتنزنیااد و دساات گوشاات خااام ژهیااو، بااه مااواد غااذایی خااام بااهدر طااول مساایر

 بشویید.کاما و دقیق  خود را دستبلافاگده  حتماایی دست زدید غذاموادبه این 

  با حیوانات  و پرندگان زنده خودداری کنید.از دست زدن و تماس 

      از خااود درمااانی بلرهیزیااد. بااه خصااوب از مصاارا داروهااای آنتاای اسااید )قاارب

 های معده(بدون تجویز پزش  خودداری کنید.

       ،در طااول ساافر فقاااط از وسااایا شخصااای خااود مانناااد مسااواخ، خمیردنااادان

 فاده نمایید.حوله، وسایا اگلاح، گابون، شاملو، لیوان، پتوی مسافرتی است

  شخصی خود استفاده نمایید. اادرنمازاز سجاده، مهر، تسبیح و 

  مناسب به همراه داشته باشید. خوا سهیکحداقا ی  ملافه تمیز یا 

  استمصرا سیگار و قدیان در اماکن عمومی ممنوع. 

   از و  ی مخصااوب زبالااه بریزیااد هاااسااطای خااود را در هااازبالااهباقیمانااده غااذا و

 در جوی و نهرها جدا خودداری کنید.ریختن زباله 

          دهااان و بیناای خااود را هنگااام ساارفه و عطسااه بااا دسااتمال )ترجیحااا( و یااا

 قسمت با ی آستین بلوشانید.

      از روبوسااای، دسااات دادن و در آغاااوش گااارفتن افاااراد دارای علایااام بیمااااری

 تنفسی خودداری کنید.



7 
 

     2تااا  1ترجیحااا از فااردی کااه دارای علایاام تنفساای ماننااد ساارفه و عطسااه اساات 

گااورت از ماساا  باارای پیشااگیری اسااتفاده   متاار فاگااده بگیریااد و در غیاار ایاان  

 کنید.

          انان ااه علایاام شاابیه آنفدااوانزا )تااب، ساارفه و گدودرد(پیاادا نمودیااد ضاامن

رعایاات اگااول حفاراات فااردی )اسااتفاده از دسااتمال یااا ماساا ( بااه ماااموران       

 بهداشتی اطلاع دهید.

  ریااز ذرات ورود جدااوی تواننااد نماای دسااتمال و معمااولی کاغااذی هااای ماساا 

 نااوع از دار فیدتاار ماساا  هااای امااا بگیرنااد را تنفساای مااا سیسااتم بااه غبااار و گاارد

FFP2 باشد کم  کننده شرایط این در می تواند ها داروخانه در موجود. 

 ببندید را پنجره ها و بروید و درها بسته محیط های به بلافاگده. 

 ماساا  از اسااتفاده باارای دارنااد ریااوی قدباای و تنفساای مشااکلات کااه کسااانی 

  .مشورت نمایند خود پزش  با باید

  و کاردن  خای  خای  و سارفه  تانفی،  کوتااهی  مانناد  هاایی نشاانه  اگار 

 ساابقه بیمااری   اگار  خصاوب  کردیاد، باه   را  مشااهده  ساینه  قفساه  درد

 اگار  و کارده  دنباال  را آسام خاود   درماان همیشاگی   داریاد  آسام 

 مشورت کنید. با پزش  اولین فرگتدر  نشد برطرا هانشانه

        باارای جدااوگیری از آلااودگی مااواد غااذایی و آ  آشااامیدنی، اسااتفاده از پوشااش

 مناسب برای مواد غذایی آماده مصرا ضروری است.

 کنید کمی بیشتر از تعداد روزهایی که در سفر هستید دارو همراه اگر داروی خاگی مصرا می

 داشته باشید.
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 در رابطه با مجاز یا غیرمجاز بودن سفر با پزش  خود مشورت نمایید.اگر بیماری خاگی دارید ، 

 های خاب و ایام اربعین زمان مناسبی برای سفر به عراا در زنان باردار و افرادی که بیماری

 باشد.گعب العلاج دارند، نمی

 ر، سف روی اربعین  مصمم هستید، قبا از آغازاگر بیماری خاگی دارید و برای شرکت در پیاده

با پزش  خود مشورت کنید و احتیاطاتی که باید در طول سفر رعایت نمایید را از زبان او 

 طورکاما همراه خود داشته باشید.بشنوند. سوابق پزشکی خود را به

  توجه داشته باشید امکانات همودیالیز برای بیماران دیالیزی در ایام اربعین در عراا وجود ندارد

 شوند.های عراا پذیرش نمیها و درمانگاهران در بیمارستانو این دسته از بیما

 دار در کشور عراا ممنوع بوده و پدیی عراا با خاطیان به های کدئیناعتیاد و مصرا قرب

 کند.شدت برخورد می

  ،تزریق واکسن آنفو نزا ی  هفته قبا از شروع سفر به بیماران قدبی، افراد مبتلا به دیابت

 شود.سال توگیه می 65کدیوی و نارسایی کبدی و افراد با ی  هایآسم، بیماری

 ها با گابون مایع قبا از به خاطر داشته باشید مهمترین کار در رعایت بهداشت، شستن دست

 غذا خوردن و بعد از رفتن به سرویی بهداشتی است.

 .از آ  آشامیدنی سالم و بهداشتی استفاده نمایید 

  خام و  نلخته خودداری کنید؛ )دقت نمایید که در برخورد با از خوردن سا د و سبزیجات

خادمان حضرت اباعبدالله طوری رفتار نکنید که باعث ناراحتی و آزردگی خاطر آنان شود، در 

 واقع ضمن نخوردن سبزیجات خام، حرمت خادمین حضرت را حفخ نمایید(.

 ها قبا از مصرا حتماا خو  شسته شوند.میوه 

 رد و غبار بینی و دهان خود را با شال، افیه و یا ماس  بلوشانید.در مواقع بروز گ 

 های پاییزی بدلیا آلوده بودن هوای کشور عراا حتما در محیط مسق  و در مواقع بروز بارش

 سربسته قرار بگیرید و در زیر باران قرار نگیرید.

 های شفاا ی  بار مصرا خودداری نماییداز مصرا اای و آ  داق در لیوان. 

 گردد ولی بهتر است حتما ها توزیع میروی،مواد غذایی کافی توسط موکبدر طول مسیر پیاده

مقداری غذای غیرفاسد شدنی مانند بیسکویت و خشکباری از قبیا انجیر، بادام، میوه خش  

 و ..... همراه داشته باشید.
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 مان پی از زیارت، به کشور ترین زریزی نمایند که در کوتاهای برنامهبهتر است زائران به گونه

 دهد.ها را افزایش میبازگردند، زیرا توق  طو نی احتمال ابتلاء به بیماری

  آرامش داشته باشید و با دیدن و اندیشیدن به گحنه های زیبای حضور مسدمانان میهمان و

 روی، هرگونه استرسی را از خود دور کنید.میزبان در مسیر پیاده

  و سالمندان عزیز حتما با همراه در پیاده روی شرکت کنند.معدولین و جانبازان 

  همراه داشتن داروهای مصرفی، وسایا مصرفی کم  توانبخشی مانند پوش ، سوند، مواد

 ضروری می باشد.یا کننده، ...برای بیشتر از روزهای سفر استر

  یدخ همراه داشتن مدزومات کم  توانبخشی مانند  ستی  ته عصا، تدمبه کوا ، تیو 

 وید ر،...

 . تش  مواج برای معدولین ضایعه نخاعی ضروری می باشد 

 .از تحما فشار و استرس ما فوا توان جسمی به خود پرهیز نمایید 

  ساعت پیاده روی برای معدولین وید ری ضروری  4-3استراحت به گورت دراز کش پی از هر

 می باشد.

 ،زم و از ضروریات سفر می باشد .  همراه داشتن مشخصات فردی و آدرس و تدفن سرپرست  

 .تلاش نمایند از زخم شدن بدن جدوگیری بعما آید 

 .تلاش نمایند هر روز استحمام کنند 
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 .همراه داشتن یادداشتی که نوع بیماری و داروهای مصرفی بر روی آن نوشته شده باشد 

 . از کم  دیگران استقبال نمایند 

  نمایند .ناشنوایان حتما سمع  خود را ضد عفونی 

 . در گورت داشتن سوند از استفاده تکراری سوند خودداری نمایند 

 .در گورت داشتن پای مصنوعی و یا بریی حتما آنها را دستمال کشی نمایند 

  زائرین محترم جهت استراحت، استحمام و سرویی بهداشتی، از مکان های عمومی و برنامه

 ریزی شده در مسیر پیاده روی استفاده نمایید.

 .زائرین محترم از سلردن کودکان به افراد ناشناس جدا خودداری نمایند 

  زائرین محترم به کودکانتان آموزش دهید که در گورت جدا شدن از خانواده، سریعا به نیروهای

 انتظامی، هلال احمر، اورژانی و سایر واحد های رسمی مستقر در مسیر یا مقصد مراجعه نمایند.

  آموزش کودکان، مشخصات کودخ و شماره تدفن های ضروری را بر روی زائرین محترم ضمن

 کاغذی نوشته و در جیب آنها قرار دهید تا مس ولین در موقع لزوم بتوان از آنها استفاده نمایند.

 .زائرین محترم به شایعات و اعلام کم  از سوی افراد ناشناس توجه نکنید 

 و زنان و دختران مستقر شده  م  به کودکاناورژانی اجتماعی در مسیر پیاده روی برای ک

 است.



11 
 

  در هنگام  بحران های اجتماعی )حوادث احتمالی( از کارشناسان اورژانی اجتماعی مستقر در

بتدا از به خوا  رفتن کودکتان مطم ن شوید سلی . اکم  بگیرید 123مسیر یا تماس با خط 

 خودتان بخوابید.

  زائرین حرکت کنید و از فاگده گرفتن از مسیر پیاده روی دختران و زنان و کودکان همراه

 .خودداری نمایید

 .از ارائه اطلاعات شخصی و خانوادگی و محرمانه به افراد ناشناس خودداری نمایید 

  جهت پیشگیری از ابلا به بیماری های واگیر دار از وسایا شخصی جهت آشامیدن و خوردن

 غذا استفاده نمایید.

   ن به ازدحام های حادث شده اکیدا جدوگیری نمایید.از ورود کودکا 

 های حمایت های روانی اجتماعی برای زائران اربعین حسینی توصیه

 

  عزیز، ضمن آرزوی سلامتی برای شما و قبولی عبادات، در گورتی که به دنبال خستگی زائرین

هانتان از کاروان های مربوطه، انان ه داار افتادن، یا جدا شدن خود و همرا ناشی از راه و دور

نگرانی، تشویش و استرس ، یا هری  از علایم زیر را در خود تجربه کردید، به منظور پیشگیری 

از عوار  روانی آنها و دریافت کم  های فکری  و روانی به کارشناسان سلامت روان که در 

ه کنید. یاد آور می شود که علایم تیم های بهداشتی مستقر در مسیر ها حضور دارند مراجع

  :طبیعی و قابا کنترل است و خطری برای شما ندارد در شرایط فعدی زیر 
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  دلشوره ، بی قراری و کلافه بودن ، اضطرا  ، ترس ، شوکه شدن 

 کاهش اشتها ، بد خوابی یا کم خوابی 

  نگرانی و ترس از گم شدن و جدا شدن از کاروان 

 

در گورتیکه هری  از علائم و نشانه های فوا را در خود یا همراهان تان مشاهده کردید 

 اقدامات زیر را انجام دهید : 

 سعی کنید خود را به ی  مکان امن برسانید 

 تنها نمانید با افراد آشنا گفتگو کنید 

 بهتر است اند دقیقه بنشینید یا دراز بکشید 

 آرامی از دهان خارج کنید) ده بار تکرار کنید( اند نفی عمیق از بینی بکشید و به 

 اعضای بدن خود را شا و رها کنید 

 )....در ذهنتان به اتفاقات م بت و خوشایند فکر کنید م ا: )زیارت حرمین 

 )از تغذیه خود غفدت نکنید )با توجه به امکانات 

 ط رتبط با شرایسعی کنید راکت نباشید با گروه های خدمت رسان همکاری کنید، به ی  کار م

 فعدی بلردازید 

  در مورد موضعی که شما را نگران کرده یا استرس دارید با سایرین و اطرافیان خود حرا

 بزنید

  شما ) والدین یا افراد بزرکتر، پزشکان و کارشناسان بهداشتی( به کودکان اطمینان دهید

 خطری آنها را تهدید نمی کند

  است آنها سرزنش نکنید. واکنش افراد به ترس و نگرانی طبیعی 

  در گورتیکه علایمی م ا : بی قراری ، اضطرا  ، دلشوره ترس و... در شما ادامه داشت یا قادر

به تحما آن نبودید به کارشناسان سلامت روان  یا پزشکان مستقر در پایگاه های سلامت 

 مراجعه نمائید. 
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 :در حوزه سلامت روان توصیه های عمومی

 ت کنید.از خودتان مراقب 

 .از شرکت در مراسم اربعین بصورت انفرادی پرهیز کنید 

 .سعی کنید به همراه خانواده ، دوستان و یا همراه کاروانها سفر کنید 

 .حضور انفرادی در این ایام ممکن است باعث نگرانی خودتان ، خانواده و یا سایر عزیزان شود 

  قبا از سفر با پزش  خود مشورت در گورتیکه بیماری های خاب جسمی و یا روانی دارید

 کنید و با اجازه ایشان سفر کنید.

  داروهای مورد نیاز که توسط پزش  شما تجویز شده را به همراه نسخه مربوطه همراه خود

 داشته باشید.

  درگورتی که بیماری و یا مشکا خاگی دارید قبا از سفر مس ول کاروان و یا نزدیکترین

 قرار دهید.همسفر خود را در جریان 

  انان ه به هر دلیدی در هنگام سفر با مشکدی مواجه شدید که ادامه سفر برای شما سخت و

 یا آسیب زا بود، به کم  گروه های امدادگر و یا مس ولین کاروان برگردید.

  به توگیه های بهداشتی در خصوب تغذیه، بهداشت و سلامتی و حفخ شرایط ایمنی گوش

 ید.دهید و آنها را اجرا کن

  ممکن است در طول سفر اه داخا مرز و یا خارج مرز به هر دلیدی افرادی قصد سوء استفاده

های مالی، و یا احساسی عاطفی از شما را داشته باشند. مراقب باشید و به حرا ها یا وعده 

 های آنها اعتماد نکنید.

 جریان بزارید.     در انین مواردی حتما مس ولین کاروانها و یا گروه های امداد گر را در 
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 .از رفتن به مکان های ناشناس به گورت انفرادی به ویژه در خاخ عراا خود داری کنید 

  در گورتیکه نکات و توگیه های خود مراقبتی را رعایت کنید حتما ی  سفر خاطره انگیز و

 سرشار از معنویت را در کارنامه خود ثبت کرده اید.

 توصیه های تغذیه ای:

 بیماااری بااا را ساافر لااذت خااوردن، ناآگاهانااه در غااذا بااا یاا  انتخااا  نبایاادساافر  در حااین

 و سااالم غااذایی مااواد آگاهانااه انتخااا  .کناایم تداا  مااانهمراهااان و خااود کااام بااه

 وتااان خااانواده اعضااای دیگاار و شااما ساالامت در مهاام عامااا یاا  تواناادیماا بهداشااتی

 .باشد غذایی مواد دهیوسانتقال بهقابا یهایماریب خطرات کاهش

  از خوردن سا د و سبزیجات خام و  نلخته خودداری کنید؛ )دقت نمایید که در برخورد با

خادمان حضرت اباعبدالله طوری رفتار نکنید که باعث ناراحتی و آزردگی خاطر آنان شود، در 

 واقع ضمن نخوردن سبزیجات خام، حرمت خادمین حضرت را حفخ نمایید(.

 خو  شسته شوند. ها قبا از مصرا حتماامیوه 

 محدااای کاااره و شااایر  و پنیااار ویاااژه باااه غیرپاساااتوریزه لبنیاااات از مصااارا 

 . کنید خودداری غیرپاستوریزه

 20 اسااتفاده از قبااا بنااابراین نیسااتند؛ سااالم کاااملاا شااده کنساارو غااذایی مااواد 

 زده،زناا  بااادکرده، کنسااروهای ماننااد علائماای بااه و بجوشااانید را هاااآن دقیقااه

 توجااه دارنااد نااامطبوع بااوی آن داخااا مااواد کااه کنسااروهایی و شااده سااورا 

 .باشید داشته

 فاسااد تاارسااریع زیاارا کنیااد محاادود را( هاااخااورش انااواع) آبکاای غااذاهای مصاارا 

 تااریمناسااب محاایط مااایع، فضااای در هاااباااکتری و هااامیکاارو  اااون شااوندماای

 .دارند تک یر و رشد برای

 یکبار از بیشتر و شود نگهداری محیط دمای در ساعت دو از بیش نباید شده پخته غذاهای 

 شود گرم نباید

  پوساات حتمااا و دهیااد شستشااو سااالم آ  بااا دقاات بااا مصاارا از قبااا را هااا میااوه 

 .کنید جدا را آنها
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 بندی بسته پاستوریزه های دوق از زدگی گرما و مسمومیت از جدوگیری و هوا گرمی دلیا به 

 عفونی دض خاگیت پونه و نعنا)  باشید داشته همراه پونه و نعنا کمی خود با. کنید استفاده شده

 . نمایید میا و کرده مخدوط دوق با و(دارند را گوراش دستگاه کننده

 کااه غااذایی بااا همااراه لیمااوآ  یااا و لیمااوترش ،(پاسااتوریزه و ااار کاام) ماساات از 

 . .کنید استفاده کنیدمی میا

 بسااتهآ  ترجیحاااا) آ  مناساابی مقااادیر یبوساات و آباایکاام از جدااوگیری باارای 

میااوهآ  ، شااده  بناادی بسااته سااالم آ  هااایبطااری. باشااید داشااته همااراه( بناادی

 . باشد خطر بدون تواندمی پاستوریزه هاینوشیدنی و ها

 خاارد یااا نگهااداری زمااین روی و غیربهداشااتی شاارایط در کااه هااایییاا  مصاارا از 

 .کنید خودداری شوندمی

 آ  یااا و شااده بناادی بسااته آ  ماننااد سااالم آ  از بایااد زدن مسااواخ باارای 

 .کنید استفاده جوشیده

 در باقیمانااده آ . نکنیااد اسااتفاده آشااامیدن باارای رودخانااه نهاار، اشاامه، آ  از 

 .ندهید قرار خورشید نور تابش زیر و شیشه پشت در را هابطری

 خااودداری شاافاا بارمصاارایاا  هااایلیااوان در داق مایعااات و اااای نوشاایدن از 

 .کنید

  کشاامش ، نحااودای م ااا اجیااا مقااداری ، تاانقلات عنااوان بااه ، راه درطااول ، 

 و لیمااو تاارش   نماا  کاام وفناادا ،پسااته بااادام گااردو، ، خشاا  ،انجیاار خرمااا

 .باشید داشته بهمراه

 ااارا کنیااد خااودادری زیاااد نماا  حاااوی هااای غااذا مصاارا از هااوا گرماای دلیااا بااه 

 ماای باادن آ  دهاای دساات از و تشاانگی افاازایش باعااث زیاااد نماا  مصاارا کااه

 .کند زدگی گرما مستعد را شما تواند می و شود

 شاااربتی تخااام و خاکشااایر هاااای شاااربت از زدگااای گرماااا از پیشاااگیری بااارای 

 تهیااه را شااربت ایاان خانااه در دارد امکااان کااه جااایی تااا البتااه. کنیااد اسااتفاده

 مااوازین کااه هااایی موکااب از گااورت ایاان غیاار در. باشااید داشااته همااراه بااه و کاارده

 و تهیااه کننااد ماای توزیااع را شااربتها نااوع وایاان کننااد ماای رعایاات را بهداشااتی

 .کنید میا
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 تااا کاارده خااودداری شااور و پرااار  هااایغااذا مصاارا از امکااان حااد تااا زائااران 

 .نشوند گوارشی هایبیماری داار

 انجااام خااوبی بااه بایااد غااذایی مااواد رااروا سااایر و انگااال و قاشااق وشااویشساات 

 اسااتفاده مصاارا یکبااار هااایقاشااق از حتماااا افااراد امکااان گااورت در و شااود داده

 .کنند

 سااا د م ااا  ببرنااد خااود بااا را شااودماای فاسااد زود کااه غااذاهایی نبایااد زائااران 

 ساای یااا و ماااهی ، بادجااان کشاا  م ااا کشاا  حاااوی کبا ،غااذاهای الویااه،

 .است مواد دسته این از مایونز

 ااارا بنوشااند را آ  لیااوان 6 تااا روزانااه اساات بهتاار نیااز زائااران هااوا گرماای دلیااا بااه 

 توگاایه البتااه شااودماای کاسااته آنهااا باادن اماالاح تعریااق و رویپیاااده دلیااا بااه کااه

 .کنید استفاده شده بندی بسته هایآ   شود می

 احتمااال دلیااا بااه شااود ماای توزیااع مساایر در کااه هااایی آ   مصاارا از  زائاارین 

 هم نااین نکننااد فرامااوش نیااز را اااایی مصاارا.  کننااد دوری آلااودگی بااا ی

 مساایر طااول در باااز هااای میااوه آ  از آ ، جااای بااه عنااوان هاایچ بااه زائااران

 .نکنند استفاده

 

 :بهداشت آب 

پیش از استفاده از آ  آشامیدنی در پارخ ها،کنار جاده ها و تفرجگاه ها به تابدوهای هشدار  -1

 ید.دهنده آن دقت کن

 آ  را فقط از منابع مطم ن تهیه کرده و یا از آبهای بطری شده استفاده کنید.  -2

 از خوردن آ  بطری شده ی  زده خودداری کنید. -3

هایی که در شرایط غیر بهداشتی و روی ی  را از مراکز مطم ن تهیه نموده و از مصرا ی  -4

 شوند خودداری کنید.زمین نگهداری یا خرد می

و آ  مصرفی خود را از منابع ها خودداری کنید.ها و دریااه، اشمههای سطحیاز مصرا آ  -5

 .مطم ن و شبکه های آبرسانی تهیه کنید

  نباید از لیوان های یکبار مصرا و شفاا برای نوشیدنی های گرم استفاده شود.       -6

 . نمایید استفاده شده گندزدایی یا جوشیده یا کشی لوله آ  از همیشه -7

 . کنید خودداری بهداشتی غیر ی  مصرا از -8
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 . کنید خودداری عمومی شهرهای آ  در رروا و البسه شستن از -9

 . است بیماری انتقال عواما مهمترین از یکی آلوده آ  -10

 . دارد اهمیت نیز غذایی مواد تهیه برای است مهم نوشیدن برای که اندازه همان به سالم آ  -11

 . غذاست و آ  طریق از ای روده حاد بیماریهای از بسیاری بروز -12

 آزادسازی باعث کار این اون ندهید، قرار انجماد برای فریزر در را آ  پلاستیکی های بطری -13

  .شود می پلاستیکی رروا از دیوکسین سم

 

 منع مصرف دخانیات توصیه های 

 کشیدن سیگار اولین گامی است که در جاده اعتیاد می گذارید. -1

 قبا از آنکه سیگار جوان را بگیرد.بیایید سیگار را از دست جوان بگیریم  -2

 با دود سیگار، روح و جسم خود و فرزندانمان را نسوزانیم. -3

آیا می دانید: مصرا دود ثانویه سیگار برای افراد غیر سیگاری مضرتر از دود سیگار برای  -4

 سیگاری ها است؟

 عنصر سرطانزا دارد؟ 40ماده سمی و هزار  4آیا می دانید : سیگار  -5

نوع آن سرطان زا  70ماده شیمیایی در دود سیگار و قدیان وجود دارد که 7000: آیا میدانید -6

 ؟است

 نفر می شود؟میدیون  7آیا میدانید: دخانیات دومین عاما مرگ در جهان سا نه موجب مرگ  -7

انیات جان خود را از هزار نفر از مردم جهان سا نه در اثر مواجهه با دود دخ900آیا میدانید:   -8

 ند؟دست می ده

را کننده ایجاد سال در فرد مص 15آیا میدانید: تنباکوهای معطر حاوی بنزن است که ررا  -9

 سرطان خون می کند؟

البسه، دیوار، وسایا و لوازمی که با دود دخانیات در تماس هستند به مواد شیمیایی خطرناخ  -10

 آلوده می شوند که موجب مسمومیت کودکان در اثر تماس با سطوح آنها می شود.

کشیدن سیگار و قدیان در اماکن عمومی، تجاوز به حقوا دیگران است و از استعمال آن در  -11

 اماکن عمومی خود داری نمایید.
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 :پسماند

 آ  و خاخ موهبت الهی است، در حفخ آن کوشا باشیم. -1

 با تفکی  مواد و بازیافت آن زندگی زیباتری را تجربه کنیم. -2

 ا هم در این آلودگی ها غرا خواهیم شد.اگر زمین را از آلودگی ها حفخ نکنیم م -3

 از ریختن پسماند در معابر و اطراا منازل خودداری کنید. -4

 ساعت در خانه نگهداری شود. 24پسماند خانگی نباید بیشتر از  -5

 از ریختن پسماند در جوی و نهرها جدا خودداری کنید.  -6

را در هر کجا و در هر برای جدوگیری از نفوذ حشرات و جوندگان موذی: محا اقامت  خود  -7

 حال پاکیزه نگهدارید.

برای جدوگیری از نفوذ حشرات و جوندگان موذی: آشغال و پسماند را در رروا دربدار قابا  -8

 شستشو جمع آوری کنید.

از پرت کردن پسماند)زباله( در مسیر تردد و جوی و کنار جاده ها و محوطه موکب ها خود  -9

 داری نمایید.

 :بهداشت هوا

 برخودداری از هوای پاخ حق همه است. -1

 "در هنگام آلودگی ریز گردها در مناطق مرتبط خروج از محا اقامت به حداقا برسد و حتما -2

از ماس  مناسب استفاده شود. در گورت عدم وجود ماس  با دستمال یا افیه و یا موارد 

 مشابه جدوی دهان و بینی رو بگیرید.

 فضای باز و یا کنار موکب ها خود داری نمایید. از آتش زدن و سوزندان زباله در -3

به منظور عدم آلودگی هوای داخا محا اقامت و اسکان، قبا از ورود جورا  ها را از پا بیرون  -4

 آورده و پاها و جورا  ها را بشویید.

 خود داری نمایید. "از استعمال دخانیات )سیگار، قدیان و....( در محا اقامت و اسکان جدا -5

خا محا اسکان )اادر یا ساختمان( بطور مرتب بایستی گورت پذیرد به طوریکه تهویه دا -6

 همیشه داخا محا اقامت یا اسکان بوی مطبوح داشته باشیم.
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 بهداشت پرتوها و پرتو خورشیدی

 .می باشد  یرپوستی زودرس و کاتاراکتپرتوهای فرابفش خورشید عاما اول سرطان پوست، پ

 جدو گیری کنید. 14گبح لغایت  10با بدن  به ویژه از ساعت از برخورد مستقیم نورخورشید -1

درگد کاهش می یابد لذا اقدامات حفارتی فردی در  50در سایه،  تشعشعات نورخورشید تا  -2

 سایه هم  زم می باشد.

سانتی متر می باشد یا با هر 7از کلاه لبه دار که لبه های آن حداقا  "در فضای باز ترجیحا -3

 واند قسمت های لخت گورت و گردن را حفخ کند استفاده شود.وسیده دیگر که بت

از عین  آفتابی ) ضدپرتوهای فرابنفش خورشیدی با فاکتور حفارتی تا  "در فضای باز حتما -4

 نانو متر ( استفاده کنید.  400

به انعکاس تشعشعات ناشی از برخورد نور خورشید با زمین به ویژه ماسه ها ) ماسه های کنار  -5

 خصوب( توجه جدی نمایید.سواحا ب

 به سایه ابرها اعتماد نکنید. -6

 در ارتفاعات پرتوگیری بیشتر می شود لذا در هنگام حضور در ارتفاعات دقت بیشتر شود. -7

جهت حفارت پوست در مقابا پرتو خورشیدی از گرم های ضد آفتا  مناسب مجوز دار  -8

 استفاده شود( SPF 30کرم های ضد آفتا  با حداقا  "استفاده نمایید.) ترجیحا

 :پوست از حفاظت

 داشاات توجااه آن بااه بایااد ساافر طااول در کااه اساات مهماای مااوارد از یکاای پوساات حفاراات

 مهاام بساایار داریااد، را روی در طااول مساایر نجاا  تااا کااربلا  پیاااده قصااد اگاار بخصااوب

 کنید. محافظت آفتا  مقابا در خود پوست از که است

 ضااد هااایکاارم از گیاارد،ماای قاارار آفتااا  مقابااا در کااه باادنتان از سااطوحی روی باار 

 گاارفتن قاارار بااا تواناادماای پوساات بااه آفتااا  اشااعه آساایب. کنیااد اسااتفاده آفتااا 

 .بیافتد اتفاا دقیقه 15 عر  در آفتا  معر  در

 15 کنید استفاده آفتا  ضد هایکرم از رفتن بیرون از قبا دقیقه. 



20 
 

 خااود آفتااا  ضااد کاارم داریااد قاارار آفتااا  نااور معاار  در ساااعت دو از بیشااتر اگاار 

 .کنید تمدید را

 آفتااا   نااور از را هااااشاام و گااردن گااورت، تواناادماای پهاان هااایلبااه بااا کاالاه

 .کند محافظت

 از  را پوساات تواناادماای بدنااد شاادوار و بدناادآسااتین بااا محااافخ هااایلباااس پوشاایدن

 .کند محافظت UV اشعه

 نشااان  بیشااتری حساساایت آفتااا  نااور مقابااا در کودکااان حفاراات مااورد در

 بمالیااد هاااآن پوساات روی آفتااا  ضااد کاارم حتماااا کودکااان خااروج قبااا از. دهیااد

 .کنید استفاده هاآن برای عین  آفتابی از و

 مصاارا بااا تااوانماای را سااوختگیآفتااا  و گرمااازدگی جزیاای مشااکلات برخاای 

 پماااد از اسااتفاده و خناا  محاایط یاا  در گاارفتن قاارار اسااتراحت، آ  کااافی،

 و ساااوختگیآفتاااا  مشاااکا کاااه ماااواقعی در اماااا کااارد ضااادالتها  درماااان

 .کنید مراجعه پزش  به باشد باید شدید گرمازدگی

 پشتی استفاده کنید.توگیه می شود برای حما وسایا از کوله

 گااورت از  طااور کامااا روی دوش قاارار گیاارد. در غیاار ایاان  پشااتی بایااد بااه کولااه

 کنید.دار که تحما این مسافت را داشته باشند استفاده های ار ساخ

    توگاایه ماای شااود حااداقا وسااایا موردنیاااز را بااا خااود بااه همااراه داشااته باشااید و

پشااتی را بااه حااداقا برسااانید تااا بااه عضاالات شااانه و کماار توانیااد وزن کولااهتااا ماای

 شما فشار وارد نشود.
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   حالاات را بااه خااود گرفتااه و   تاارینمناسااببایااد  پشااتیکولااهفاارد هنگااام حمااا

 ر گیرند.باید در راستای بدن قرا هاشانه

  ،متاارسااانتیپاای از آویاازان کااردن بایااد حاادود سااه  پشااتیکولااهدر حالاات طبیعاای 

 دبا تر از خط گودی کمر قرار بگیر

  نشود وزناضافهجنی کوله باید از نوع سب  باشد که خود موجب. 

 را در نظر داشته باشید. رویمسیر پیادهبین  مدتکوتاه هایاستراحت 

 ن را حفااخ کنیااد. پشاات گاااا، شااکم را کماای تااو   روی حالاات بااددر هنگااام پیاااده

هااا را در هنگااام راه رفااتن در جهاات مخااال  یکاادیگر بااه جدااو و    و دساات کشاایده

 عقب حرکت دهید.

  ازحااد نیاوریااد و بااا ساارعتی حرکاات کنیااد کااه هنگااام راه    بااه خااود فشااار باایش

 راحتی بتوانید حرا بزنید.رفتن به

 پشااتی تااا حااد ممکاان آن را بااه خااود نزدیاا  کنیااد هنگااام بدنااد کااردن بااار و کولااه

، بااار را بدنااد کنیااد  کماار مسااتقیم و عضاالات شااکم محکاام ، بااا زانوهااای خمیااده و 

 ما وارد نشود.شآسیبی به تا 

 کمر خود را به اطراا ن رخانید. ،هنگام بدند کردن بار 

   و باارای حمااا بارهااای ساانگین   هرگااز فراتاار از توانااایی خااود باااری را بدنااد نکنیااد

 کم  بگیرید.
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 نحوه چیدمان وسایل و بستن کوله 

 ایی است که متناسبروی کوله است. کوله مناسب، کولهبهترین ساخ برای حما وسایا در ایام پیاده

د برای ها، ی  بنبا قد شما باشد، وزن مناسبی داشته باشد، دارای دو بند برای تنظیم کوله بر روی شانه

 بستن دور کمر و ی  بند برای بستن دور قفسه سینه باشد.

 نحوه چیدمان وسایل

  کدیه وسایدی را که قرار است داخا کوله بگذارید را آماده کنید و بعد اقدام به بستن کوله

 نمایید. 

  کدیه وسایدی را که در طول روز به آنها احتیاج ندارید را در قسمت انتهایی کوله قرار بدهید

له کنید را در قسمت با یی کوی مسافرتی. کدیه وسایدی را که مکرر از آنها استفاده میم ا پتو

 قرار بدهید.

  در ایدمان وسایا بر مبنای وزن آنها عما نمایید. وسایا سب  در انتهای کوله، وسایا سنگین

در قسمت وسط کوله نزدی  به ستون فقرات )در قسمت داخدی کوله( و باز هم وسایا سب  

کنار وسایا سنگین در قسمت خارجی کوله و در نهایت وسایا نیمه سنگین در سر کوله  در

 شوند.قرار داده می

 نحوه استفاده از کوله

  درگد وزن بدن فرد باشد. 25تا  20کوله پی از پرشدن نباید بیش از 

  محکم کوله را به دوش بیندازید و با بند کمری، کوله را درست بر روی استخوان لگن

 کنید.

  بندهای روی دو طرا شانه را به طور همزمان گرفته و به گورت هماهن  و موازی به

 ای آن را تن  کنید که بندهای آن درست روی شانه قرار گیرند.گونه

 ای ببندید که منجر به سختی در تنفی در آخر بند روی ناحیه قفسه سینه را به گونه

 نشود.

 ستون فقرات ثابت شود. کوله باید به طورکاما بر روی 
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  همواره برای استفاده از کوله از دو بند آن استفاده کنید و از انداختن کوله بر روی یکی از

 ها خودداری نمایید.شانه

 

 

 لیست وسایل مورد نیاز البته از نظر پزشکی 

 کنید.هر نوع دارویی که به طور مداوم به دلیا بیماری خاگی مصرا می 

  مسکّن، قرب سرماخوردگیاند عدد قرب 

 یدینر مشکلات گوارشی هستید قرب رانیتاگر داا 

 پنبه 

 باند 

 اسب 

 دستمال کاغذی 

 آلو خورشتی 

  نم 

 گابون مایع 

 



24 
 

 ژل ضدعفونی کننده دست 

 لیوان در دار 

 قاشق 

 دملایی 

 عسا 

 لیمو یا آ  لیمو 

 خاخ شیر 

 شکر 

 نبات 

  های احتمالیتاولپیشگیری از پماد زین  اکساید برای 

  های پاره شدهاد موپریسین برای تاوپمپماد تتراسایکدین و  یا 

 شدن سوز عرا از جدوگیری برای کا ندو  پماد یا  و تال  پودر 

 

 روی جهت آمادگی برای پیاده روی حداقا در بازه ی  ماه قبا از سفر هر روز مقداری پیاده

 روی نیاز به کفش و جورا  مناسب دارد. نمایید. پیاده

  نوخ آن پای شما را نزند و  -2سب  باشد،  -1روی کتانی است که مناسب برای پیادهکفش

هاس طبیعی پا باشدو ک  آن دارای قوس متناسب با قوس -3انگشتان در آن  فشرده نشوند، 

 حداقااسب باشد و نه تا مچ پا منارتفاع ک  کفش در قسمت پاش -4انعطاا کافی داشته باشد، 

باشد، تهویه  اطقی براینرویه کفش هم باید دارای م -5، لج داشته باشد سانتی متر ی  و نیم

 45 میزان به به راحتی بتوانید بطوریکه دباش داشته کافی پذیریانعطااکفش جدویقسمت  -6

ر خوردن تا از سُ دهای مناسبی داشته باشعاجقسمت زیر کفش  -7ید و نک خمآن را  درجه

 روی کند.پیادهشما هنگام 

 روی جورا  نخی است که وگده نداشته باشد.جورا  مناسب برای پیاده 
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 سفر ایمن برای افراد آسیب پذیر:

 زنان باردار

سفر کردن برای خانم باردار با تجویز پزش  یا ماما منعی ندارد. بنابراین خانم های باردار  زم است  -1

 ملاقات کنندقبا از سفر، با پزش  یا ماما 

ماه اول بارداری( ممکن است در معر  خطر سقط،  5هفته اول بارداری ) 20خانم های باردار در  -2

استفراق وخیم بارداری، لکه بینی یا خونریزی، حامدگی خارج از رحم قرار گیرند. خانم باردار  زم است 

 قبا از سفر، از نبود این عوار  و خطرات مطم ن شود.

ماه آخر بارداری( ممکن است در معر  خطر لکه بینی  4هفته دوم بارداری ) 20باردار در خانم های  -3

یا خونریزی، فشارخون با ، دردهای زودرس زایمان، پارگی کیسه آ  قرار گیرند. قبا از سفر، از نبود 

 این عوار  و خطرات مطم ن شوید.

ماهه اول بارداری، باید از مصرا هر گونه  خانم باردار  زم است در گورت ش  به بارداری و در سه -4

 دارو و انجام عکسبرداری بدون تجویز پزش  و ماما و استفاده از وسایا آرایشی خودداری کند.

خانم باردار  زم است داروهای مصرفی روزانه و مکمدهای دارویی )قرب اسید فولی ، آهن و مولتی  -5

 ویتامین( را همراه برده و مصرا نماید.
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تکرر ادرار، تهوع و استفراق بارداری، یبوست از عوار  شایع بارداری است. خانم باردار  زم است  -6

 به توگیه های پزش  یا ماما توجه کند. 

درمانی منطقه اقامت خود  -خانم باردار  زم است نزدیکترین واحد یا پایگاه ارائه خدمات بهداشتی -7

 نیاز سریعتر مراجعه کند. را شناسایی کند تا بتوانید در گورت

 خانم باردار  زم است قبا از نوشیدن آ  و خوردن مواد غذایی از سالم بودن آن مطم ن شود. -8

 خانم باردار  زم است بهداشت فردی را رعایت کند. -9

خانم باردار  زم است به علائم خطر بارداری و علائم زایمان توجه داشته باشد و در گورت وجود  -10

 درمانی مراجعه کند. -علامتی، سریعاا به مرکز ارایه خدمات بهداشتی هر

خانم باردار  زم است از قرار گرفتن در معر  تشعشعات، گزش حشرات و جانواران موذی، افراد  -11

 و عفونی، محیطهای آلوده و غیر بهداشتی خودداری کند. دارای بیماریهای تنفسی

 .تناسب فصا و وسایا بهداشتی مورد نیاز را همراه ببردخانم باردار  زم است لباس م -12

خانم باردار  زم است ی  کوله پشتی حاوی لوازم بهداشتی مورد نیاز و مواد غذایی خش  و  -13

 بطری آ  همراه داشته باشد. 

 خانم باردار  زم است از گرسنه ماندن طو نی مدت پرهیز کند.

فر، از کاما بودن ایمن سازی )واکسیناسیون( و یا نیاز به انجام خانم باردار  زم است قبا از س  -14

 ایمن سازی جدید مطم ن شود.

 کند. استراحت روز ی ازدر ساعاتخانم باردار  زم است برای پرهیز از خستگی،  -15

 خانم باردار  زم است از ایستادن و نشستن طو نی مدت خودداری کند. -16

درمااانی  باااردای و دفتراااه بیمااه  پرونااده از کلاای یاا  اساات  زم باااردار خااانم   -17

  باشد. داشته همراه خود را

 سال و شیرخواران 5کودکان زیر 

 مطماا ن سااال خااود 5زیاار  کااودخ واکسیناساایون از ساافر، از خااانواده بایااد قبااا  .1

 . شود

 . بشوید مرتب را خود سال 5کودخ زیر  خانواده باید در طول سفر، دستان  .2

 آفتااا  ضااد کاارم از سااال خااود 5زیاار  کودکااان خااانواده بایااد در طااول ساافر، باارای .3

 .است بسیار حساس هاآن پوست زیرا کند؛ استفاده
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محااا اماان و دور از  سااال خااود را در   5خااانواده بایااد در طااول ساافر کااودخ زیاار     .4

  قرار دهد. حادثه

 سااال خااود 5کااودخ زیاار  بااه هرانااد ساااعت خااانواده بایااد در طااول ساافر  .5

 .استراحت دهد

 5خااانواده بایااد در طااول ساافر، قبااا از دادن آ  و مااواد غااذایی بااه کااودخ زیاار      .6

 سال، حتماا از سالم بودن آن مطم ن شود.

سااال  5در کااودخ زیاار  هااایماااریبخااانواده بایااد در طااول ساافر، بااه علائاام خطاار    .7

توجااه داشااته باشااد و در گااورت مشاااهده، کااودخ را بااه واحااد یااا پایگاااه ارایااه     

 درمانی منتقا کند. این علائم عبارتست از: -خدمات بهداشتی

  :ساارفه، تاانفی تنااد یااا تااو کشاایده شاادن قفسااه     علائاام خطاار عفوناات تنفساای

 یقراریبسینه، با  بودن دمای بدن، 

  :هااااشاامی، فاارو رفتگاای حااالیبااخااروج آبکاای ماادفوع،   علائاام خطاار اسااهال ،

 یقراریبتوانایی نوشیدن ندارد، 

 :درد گوش، خروج ترشحات ارکی از گوش علائم خطر عفونت گوش 

    یباادرد و سااوزش محااا گاازش،   جااانوران مااوذی: علائاام خطاار گاازش حشاارات و

 ی، خارش موضعی یا خارش عمومی بدنقرار

 :ی شکمیدردهااسهال، استفراق،  علائم خطر مسمومیت غذایی 

بیمار بودن کودخ،  گورت در. شود خودداری بیمار سال 5 زیر کودخ بردن از است بهتر  .8

ببرد و داروهای کودخ را به موقع به او باید داروهای مصرفی روزانه کودخ را همراه    خانواده 

 بدهد.

 سال را همراه ببرد. 5خانواده  زم است لباس متناسب فصا کودخ زیر    .9

در طول سفر، کودخ شیرخوار هم نان با شیر مادر تغذیه شود و تا حد امکان  شودیمتأکید    .10

 از تغذیه با شیر مصنوعی خودداری شود.

کودخ در معر  تشعشعات، دود سیگار، افراد مبتلا به  دادن قرارخانواده باید در طول سفر از  .11

موذی  جانورانی، گزش حشرات و ربهداشتیغی آلوده و هاطیمحی تنفسی و عفونی، هایماریب

 خودداری کند.

 ی دارویی کودخ را همراه ببرد.هامکماباید  خانواده .12
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، پوش  و وسایا مورد خانواده  زم است ی  ساخ دستی شاما لباس اضافه و مناسب فصا .13

نیاز تعویض آن، تنقلات مورد علاقه، داروها و مکمدها، اسبا  بازی، شیر مصنوعی و وسایا تهیه 

 سال خود در سفر همراه داشته باشد 5آن را  برای کودخ زیر 

 زنان

زنااان  زم اساات از شستشااوی باادن بااا آ  ناسااالم پرهیااز و بهداشاات فااردی را         -1

 رعایت کنند.

)نااوار  ازیاان مااوردلااوازم بهداشااتی   دارو هااای مصاارفی روزانااه و   زنااان  زم اساات  -2

 را همراه داشته باشند.بهداشتی، دستمال کاغذی و ... (

 نیتاار یاانزددر گااورت وجااود علائاام عفوناات و خااونریزی بااه      اساات  زم زنااان -3

 درمانی مراجعه کنند. -مرکز ارایه خدمات بهداشتی

پیشااگیری از بااارداری بااا پزشاا    زنااان  زم اساات در گااورت اسااتفاده از قرگااهای    -4

 یا ماما، مشورت کنند.

 

 سالمندان

سفر کردن برای سالمندان با تجویز پزش  منعی ندارد. بنابراین سالمندان  زم است قبا از سفر،  -1

 با پزش  ملاقات کنند.

 سالمندان  زم است قبا از نوشیدن آ  و خوردن مواد غذایی از سالم بودن آن مطم ن شوند. -2

سالمندان  زم است به علائم خطر بیماریها توجه داشته باشند و در گورت مشاهده، به واحد یا  -3

 درمانی مراجعه کنند. -پایگاه ارایه خدمات بهداشتی

 سالمندان  زم است مکمدهای دارویی وداروهای مصرفی روزانه را همراه داشته باشند.  -4

 همراه داشته باشند. سالمندان  زم است لباس متناسب فصا را -5

سالمندان  زم است از قرار گرفتن در معر  تشعشعات، دود سیگار، افراد دارای بیماریهای تنفسی  -6

 و عفونی، محیطهای آلوده و غیر بهداشتی، محیط شدیداا گرم یا سرد خودداری کنند.

ی مورد نیاز دریافت سالمندان  زم است قبا از سفر با پزش  مشورت و در گورت امکان واکسن ها -7

  کنند.

بعد از خارج  اگول بهداشت فردی خصوگاا شستشوی دست ها با گابون مایعسالمندان  زم است  -8

 کنند. رعایترا  از توالت و قبا از غذا خوردن شدن
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 استراحت کنند. روز ی ازدر ساعاتبرای پرهیز از خستگی، سالمندان  زم است  -9

 باشند. داشته همراه خود را پرونده درمانی و دفتراه بیمه از کلی سالمندان  زم است ی  -10

 

 در سفر اربعین و اقدامات لازم: واگیر  بیماری های شایع 

 

 آنفو نزا 

 آلرژی 

 )بیماری وبا )التور 

 اسهال مسافرین 

 کریمه کنگو 

 هلاتیت آ 

 آنفولانزا

شود. بعضی عواما، شایع میویروسی است که در فصا سرما  -آنفو نزا ی  بیماری حاد تنفسی 

های پرتراکم و عدم رعایت بهداشت، فصا و مکان از جمده ضع  عمومی، خستگی، محیط

های فصا زمستان و وضع بد تغذیه، امکان ابتلاء جغرافیایی، فراوانی ویروس آنفو نزا در طول ماه

وی اربعین به خودی خود ردهد. وجود کدیه این عواما در ایام پیادهبه این بیماری را افزایش می

 دهد.احتمال بروز و شیوع آنفو نزا را افزایش می

 علائم بالینی آنفو نزا در انسان

اما کشند. این علائم شعلائم آنفو نزا مشابه سرماخوردگی است اما شدیدتر بوده و بیشتر طول می

و استفراق، احساس اشتهایی، تهوع، اسهال درجه سانتیگراد، گدودرد، سرفه، بی 38تب با ی 

 باشد.کوفتگی )دردهای عضلانی و استخوانی(، لرز، سردرد می

گذارد. اک ر افراد روز اول شدید هستند و کم کم رو به بهبودی می 4تا  3علائم آنفو نزا معمو  در 

ود و شتر مییابند اما در برخی موارد آنفو نزا منجر به مشکلات جدیبدون هیچ مشکدی بهبود می
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یا  های خطرناخ وگیریتواند منجر به همههای باکتریایی ایجاد نماید. آنفو نزا میتواند عفونتیم

 های پرخطر گردد.حتی مرگ و میر در گروه

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 افراد در معرض خطر آنفولانزا:

 دیوی، کهای مزمن، م ا افراد دیابتی، مبتلایان به بیماران قدبی، ریوی، مبتلایان به بیماری

 بیماران سرطانی و افرادی که داار ضع  سیستم ایمنی هستند

 زنان باردار 

  سال 65سال و سالمندان با ی  5کودکان زیر 

 مهمترین راه انتقال بیماری

باشد. ذرات زا به ریه و استنشاا ذرات عفونی می، ورود عواما بیماریهای انتقال بیماریمهمترین راه

های آ  دهان و به طور غیرمستقیم مستقیم در اثر تماس و یا انتشار قطره توانند به طورعفونی می

وسیده دست و اشیایی که به تازگی آلوده به ترشحات بینی و گدوی شخص آلوده شده است منتقا به

 شوند.
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 های پیشگیری از آنفو نزا راه

 های خود را در طول روز اندین بار با آ  و گابون بشویید.دست 

  های آلوده با اشم، دهان و بینی خودداری کنید.دستاز تماس 

   در مواجهه با بیماران و افراد مبتلا از ماس  استفاده نمایید و سعی کنید فاگده حداقا ی

 متری از این بیماران را حفخ کنید.

 .در زمان شیوع بیماری آنفو نزا از دست دادن و روبوسی با کردن با دیگران خودداری کنید 

 

 ابتلاء به آنفو نزا و علائم سرماخوردگی اقدامات ذیا را انجام دهید: در گورت

 .از ماس  برای پوشش روی دهان و بینی خود استفاده کنید 

  حین عطسه و سرفه جدوی بینی و دهان خود را با دستمال نگه دارید و دستمال استفاده

را در سطا زباله  شده را داخا کیسه پلاستکی انداخته، در کیسه را ببندید و سلی آن

 بیندازید.

  در روزهای اول ابتلاء به بیماری، بیشتر استراحت کنید و سعی کنید از حضور در مواضع

 پرتراکم پرهیز نمایید.

 .از دست دادن و روبوسی با سایرین خودداری کنید 

 های خود را با آ  و گابون بشویید.مکرر دست 

 .مایعات گرم بیشتری مصرا نمایید 

 دهان و مجاری بینی خود را در طول روز بشویید.با آ  و نم   

              آلرژی یا حساسیت   

و ا ای را که معمشود که سیستم ایمنی مادهآلرژی واکنش سیستم ایمنی بدن است و هنگامی ایجاد می

عدیه آن وارد عما کند و بر آور شناسایی میای زیاناشتباهاا به عنوان مادهرا ضرر است برای بدن بی

ها از خود دفاع ها و باکتریشود. بدن انسان به طور معمول در مقابا عواما مضری مانند ویروسمی

 ی گیاهانها، یا گردهضرری مانند گرد و غبار، کل کند. اما گاهی اوقات این دفاع در مقابا مواد بیمی
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ن پادت وادی تحت عنوانش نشان داده و مگیرد. سیستم ایمنی بدن در مقابا این مواد واکنگورت می

  شود که یاین باعث میشود تا آنها را از بین ببرد. ور میای به آنها حمدهسازد. پادتن مانند اسدحهمی

کند که به طورکدی به آنها های التهابی در بدن ر  بدهد که علائمی را در بدن ایجاد میسری واکنش

 شود. های آلرژی  گفته میواکنش

 دهد؟واکنش آلرژی  کجا و ارا ر  می

ا، هی  واکنش آلرژی  ممکن است در هر نقطه از بدن اتفاا بیفتد؛ مانند پوست، اشم، دیواره اشم

اند ها واقع شدههای ایمنی در این قسمتها. در واقع سدولها، گدو، ریهی معده، بینی، سینوسدیواره

د گیرنشوند و یا در تماس با پوست قرار مییا بدع وارد میتا با عواما مهاجمی که از طریق استنشاا 

 مقابده کنند.

 علائم آلرژی موارد ذیا را شاما می شود:

 ها یا سق  دهانگرفتگی و احتقان بینی، عطسه، خارش بینی، ترشح از بینی، خارش گوش 

 شدن آنها دارها و  ترشح و خارششدن اشمهای اشم شاما قرمزی و مرطو التها   یه 

  دار شدنهای پوستی شاما خش  شدن پوست، قرمز شدن و خارشالتها 

 دار پوستکهیر، ضایعات خارش 

  بروز علائمی مشابه با آسم شاما کوتاه شدن تنفی، بروز سرفه و خی خی سینه 

 پیشگیری از ابتلاء به علائم آلرژی:

جا که فضای جوی کشور عراا پر از  بهترین راه مقابده با آلرژی دوری از ماده محرخ است؛ از آن

 ریزگردها بوده و با گرد و غبار همراه است، دوستانی که به این مواد حساسیت دارند حتماا از ماس 

های هوایی از ریزگردها استفاده از شال و یا ی  افیه استفاده نمایند. ی  راه مؤثر برای پوشاندن راه

 را با آن پوشاند.است که به طور کاما بتوان دهان و بینی 

 گردد.در مواجه با گرد و غبار، مصرا مایعات زیاد و شستشوی مکرر حدق و بینی توگیه می

 شود از ماس  فیدتردار استفاده نمایند.به افرادی که مبتلا به آلرژی های تنفسی هستند توگیه می

کند بسیار موثر ها و پوست را درگیر میهایی که اشمشستن دستها هم در پیشگیری از حساسیت

 است.            
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 وبا )اِلتور(

نوعی بیماری حاد اسهالی است که در اثر تولید و تجمع سم میکرو  وبا در روده باری  ایجاد  وبا

ای به نام التور در آفریقا پیدا شد، به این نام مشهور این بیماری اون اولین بار در منطقه شود.می

 باشد. می

ها )مواد معدنی موجود تواند باعث از دست دادن حجم زیادی از آ  و الکترولیتاون این بیماری می

تواند منجر به شوخ و در نهایت مرگ در فرد مبتلا شود. در بدن( شود، اگر به موقع درمان نشود می

 تر است.این عارضه در کودکان خردسال و سالمندان خطرناخ

 های انتقال بیماریراه

  و ی  آلودهاستفاده از آ ، غذا 

  های آلودهشستشوی رروا غذا در آ 

 تماس دست با مدفوع و استفراق فرد بیمار یا مواد و اشیای آلوده 

 دست دادن با دست آلوده فرد بیمار 

 های خامِ آلودهخوردن سبزیجات و میوه 

 های بیماریعلائم و نشانه

اسهال شخص ؛ شودم شدید میشخص مبتلا به وبا، اسهال خفی  بدون درد و بدون تب دارد که کم ک

یدا شده و بوی ماهی پ به شکا لعا  برنج بوده که بعد از اند بار دفع مدفوع آبکی شُا و مبتلا به وبا

استفراق و گاهی بدون استفراق است که به سرعت و در ررا سه الی  با بیماری وبا گاهی همراهکند. می

آ  و املاح بدن جبران نشود، سبب  اهار ساعت موجب کم آبی شدید بدن شده و در گورتی که سریعاا

  .شودمرگ فرد مبتلا می

 ؛اشدبمی دوره پنهان بیماری وبا از لحظه ورود میکرو  به بدن تا بروز بیماری از اند ساعت تا پنج روز

 شود.ولی به طور معمول در یکی دو روز بیماری وبا آشکار می

 

 های پیشگیری از بیماری وباراه
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 های خود را با آ  و گابون خو  بشوییدقبا از غذا خوردن و بعد از رفتن به توالت، دست. 

 نها استفاده نکنید مگر گابون مخصوب خودتاهای جامد همگانی برای شستن دستاز گابون 

 باشد.

  های مشکوخ خودداری کنید. )تذکر اخلاقی: به هوای رعایت بهداشت با خادماز خوردن آ-

سد رهایی که به نظر شما غیربهداشتی میهای حضرت اباعبدالله عدیه السلام که آ  رو تو لیوان

 کنند رفتار بدی نداشته باشید!!(تعارا می

 .از خوردن سا د و سبزیجات خام پرهیز نمایید 

 ها را قبا از مصرا خو  بشویید.میوه 

 های محدی پرهیز نمایید.از مصرا دوق و ماست 

 .از لیوان و قاشق شخصی استفاده نمایید 

  .در هنگام شیوع وبا از دست دادن پرهیز کنید 

را مطابق با دستورالعما نوشته   (ORSپودر ) بایستی مایعات فراوان ودر گورت مشاهده علائم وبا 

 شده بر روی آن مورد استفاده قرار دهید و سریعاا به نزدی ترین مرکز بهداشتی درمانی مراجعه کنید.

 

 اسهال مسافران

 رنااج آن از مسااافران کااه اساات هاااییبیماااری تاارینشااایع از یکاای مسااافران اسااهال

 ایجاااد آلااوده هااایآ  و غااذاها نوشاایدن و خااوردن اثاار در بیماااری ایاان. برناادماای

 یااا باشااند نشااده پختااه کامااا طااوربااه کااه غااذاهایی طریااق از بیماااری ایاان. شااودماای

 و باشااند نشااده داق کامااا طااوربااه مجاادد، کااردن گاارم در کااه ایشاادهپختااه غااذاهای

 .شودمی ایجاد شوند،می نگه داری اتاا دمای در که غذاهایی

 علائام  از یکای  باا  شاا  قاوام  باا  مادفوع  بیشاتر  یاا  باار  ساه  دفاع  شااما  بیمااری  ایان  علائم

 بااا هااای خفیاا فاارم کااه اساات خااونی شااکم و ماادفوع درد اسااتفراق، تهااوع، تااب، ماننااد
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 تاارشااایع هاااب ااه در مسااافران اسااهال. شااودماای راااهر روز در بااار 2 از کمتاار ماادفوع دفااع

 هستند. شدید بیماری برای بیشتری خطر معر  در کودکان و است بالغین از

کاااملاا برطاارا انااد روز عاار  در  و هسااتندشااونده  اک اار حماالات اسااهال خااود محاادود 

کنیااد. مطماا ن  جدااوگیریباادن آ   شاادن کاام از کااه هاام ایاان اساات . نکتااه مشااوندماای

باارای کودکااان بساایار  مااوردایاان نوشااید، ماایکااافی مایعااات  دارمقاابااه کااه همیشااه شااوید 

از تشاانگی  هااایینشااانهاساات و یااا  پااذیرتحریاا و یااا  قاارارباایمهاام اساات. اگاار کااودخ 

بااا کاااهش  شاادهخشاا یااا پوساات هااای گودرفتااه اشاامو یااا  دهاادمااینشااان  شاادید را

بااا کماا    فااوراا بایااد و  اساات باادنه پیشاارفت آباایکاام نشااانه ارتجاااعی دارد، قابدیاات

 رابطین بهداشتی در مسیر راه به اولین مرکز بهداشتی درمانی مراجعه کنید.

آ   ،، ماننااد آ  بطاارینوشاایدبمایعااات بیشااتر ، شااداسااهال شااروع  کااهنیاامحااض ابااه

مااایعی از نوشاایدن هرگونااه  سااالم. رناا ، سااوی و یااا سااایر مایعااات ، اااای کاامجوشاایده

یدنیازجمدااه قهااوه، نوشاا  ، اجتنااا  کنیااد،شااودیمااباعااث دفااع بیشااتر آ  از باادن  کااه 

 .شیرین، برخی از انواع اای دارویی ازحدشیب یها

 

 نوشیدن برای*  ORSمقدار مایعات و یا  سن

 تا نص  فنجان بعد از هر مدفوع شا سال 2کودکان کمتر از 

 فنجان بعد از هر مدفوع شا 1تا  سال 10-2کودکان 

 مقدار مجاز: نامحدود سا نبزرگو  تربزرگکودکان 
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شاااکر  یخاااوریقاشاااق ااااا  6، نباااود در دساااترس( ORSمحداااول او آر اس ) * اگااار

و کاارده نماا  در یاا  لیتاار آ  سااالم مخدااوط     یخااوریعاالاوه یاا  قاشااق اااا  بااه

 .وشیده شد، بنطور که در جدول نشان دادهمان

در معاار   یهاااباارای گااروه ، امااامهاام اساات یباارای هاار مسااافری ارائااه شااده هاااهیتوگاا

افااراد دارای خطاار یعناای نااوزادان و کودکااان خردسااال، زنااان باااردار، افااراد مساان و        

 قاارا دارنااد هااادر ایاان گااروه ی کااهافااراد برخااوردار اساات. یاژهیاااز اهمیاات و، نقااص ایمناای

 .از مواد غذایی حساس هستند ناشی یهایماریبه بی اژهیطور وبه

در گااورتی کااه در طااول مسااافرت مبااتلا بااه علایاام گوارشاای ماننااد دل درد، دل پی ااه،      

اسااهال شاادید، قبااا از هرگونااه خااود درمااانی )بااه ویااژه مصاارا آنتاای بیوتیاا ( در        

اسااارع وقااات باااه نزدیکتااارین درمانگااااه هااالال احمااار جمهاااوری اسااالامی ایاااران در  

بغااداد در کشااور عااراا و بااه کدیااه مراکااز بهداشااتی     شااهرهای نجاا ، کااربلا، کااارمین و 

درماااانی در شاااهرهای مختدااا  ایاااران و هم ناااین پایگااااه هاااای مراقبااات بهداشاااتی  

درمااانی در پایگاااه هااای ماارزی مراجعااه و خاادمات آزمایشااگاهی و درمااانی دریافاات         

 نمایید.

 

 CCHFکریمه کنگو 

 (Crimean Congo Haemorrhagic Fever) یا ( CCHF) تب خونریزی دهنده ویروسی کریمه کنگو

ی  بیماری خونریزی دهنده تب دار حاد است که بوسیده کنه منتقا می شود و در آسیا ، اروپا و افریقا 

 وجود دارد
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 : علائم بالینی چهار مرحله دارد

ی  تا ” بستگی به راه ورود ویروس دارد . پی از گزش کنه ، دوره کمون معمو  دوره کمون : -1

  . روز می رسد 9روز است و حداک ر به سه 

روز ( ، بیمار  3روز طول می کشد ) متوسط  7تا  1شروع علائم ناگهانی حدود  قبا از خونریزی : -2

خصوب در پشت و پاهها ( ، گیجی ، درد و سفتی ب) عضلانی درد لرز، ، تب ، شدید  داار سردرد

د . ممکن است حالت تهوع ، استفراق گردن ، درداشم ، ترس از نور )حساسیت به نور( می گرد

بدون ارتباط با غذا خوردن و گدودرد و احتقان مدتحمه در اوایا بیماری وجود داشته باشد که 

 . گاهی با اسهال و درد شکم و کاهش اشتها همراه می شود

 3مرحده کوتاهی است که به سرعت ایجاد می شود و معمو ا در روز  مرحده خونریزی دهنده : -3

روز ( طول می کشد . خونریزی در  4روز ) بطور متوسط  10تا  1بیماری شروع می شود و  5تا 

مخاطها و پتشی در پوست بخصوب در قسمت با ی بدن و در طول خط زیربغدی و زیر پستان 

در خانمها دیده می شود و در محدهای تزریق و تحت فشار)محا بستن تورنیکه و غیره( ممکن 

 . است ایجاد شود

بیماران از روز دهم وقتی ضایعات پوستی کم رن  می شود ، بتدریج بهبودی   :دوره نقاهت -4

پیدا می کنند. اغدب بیماران در هفته های سوم تا ششم بعد از شروع بیماری وقتی شاخصهای 

خونی و آزمایش ادرار طبیعی شد از بیماااارستان مرخص می شوند . مشخصه دوره نقاهت 

می باشد که ممکن است برای ی  ماااه یا بیشتر  (Asthenia) همراه ضع  طو نی بودن آن به

” ماه ترمیم می شود ( بهبودی معمو  5تا  4باقی بماند. گاهی موها کاما می ریزد ) که پی از 

  بدون عارضه است

 شود؟چگونه این بیماری منتقل می

اند و یا آلوده خونخواری کردههایی که از دام این بیماری به گورت معمول از طریق گزش کنه

-های آلوده در زمان کشتار دام، به انسان منتقا میهای داماز طریق تماس مجروح با بافت

  .شود
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 کرونا ویروس

کند و به تدریج این به عنوان عاما این بیماری به سیستم تنفسی حمده می« کرونا»ویروس

توان به سرفه، تب شدید که به التها  ریه ری میاندازد و از علائم این بیماسیستم را از کار می

شود، اشاره کرد ،اما تاکنون واکسنی برای جدوگیری از ابتلای به آن و نارسایی کدیه منجر می

 .ساخته نشده است

 علائم آن چیست؟

ها علائم آن ممکن است شاما آبریزش بینی، سرفه، گدودرد و تب باشد. گاهی اوقات این ویروس

الریه شود. این بیماری در های شبکه تنفسی تحتانی مانند ذاتمنجر به بیماریممکن است 

 تر استهای ایمنی ضعی  دارند و افراد مسن شایعافرادی که عارضه قدبی یا سیستم

 توانیم در برابر این بیماری از خود محافظت کنیم؟چگونه می

ه ویروس انسانی کرونا وجود ندارد. در حال حاضر واکسنی برای حفارت از شما در برابر ابتلا ب

توانید از طرا زیر، خطر ابتلای خود را کاهش دهید: دستها را اندین بار در طول روز با آ  و می

ها، بینی و دهانتان دست نزنید، از تماس نزدی  با افراد مبتلا خودداری گابون بشویید، به اشم

 ازماس  گورت استفاده نمایید  کنید

 هپاتیت:

شااود. عوامااا مختدفاای منجاار بااه ایجاااد التهااا   تهااا  و ورم کبااد هلاتیاات گفتااه ماایبااه ال

 است. Aشود که ی  نوع آن ویروس هلاتیت در کبد می

 علائم ابتلا به هپاتیت

علائم، در تمامی انواع هلاتیت، مشابه است؛ به این گورت که اول، علائم عمومی م ا 

و درد مبهم در قسمت فوقانی و راست شکم بروز  اشتهایی، ضع ، خستگی، تهوع، استفراقبی

کند کند. گاهی در این مرحده تب هم وجود دارد. بعد از این مرحده زردی پیش رونده بروز میمی
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طور که متوجه شدید اگر همانن علائم معمولشود. ایها و پوست بدن زرد میکه مدتحمه، مخاط

تلا شود، قاعدتاا هیچ کدام از علائم با  را در خدای نکرده کسی در حین سفر به این بیماری مب

  هفته بعد بروز پیدا خواهند کرد. 6تا  4طی سفر تجربه نخواهد کرد و  علائم 

 را معرفی کنیم!؟   Aارا قصد داریم هلاتیت 

اول به خاطر راه انتقال این بیماری است که بسیار ممکن است در طول سفر پیش بیاید؛ زیرا 

ترین انتقال آن از طریق مدفوعی های نزدی  قابا انتقال است. عمدهبیماری از طریق تماساین 

باشد؛ یعنی در مناطقی که بهداشت رعایت نشده و پی از استفاده از دستشویی، دهانی می -

شود، این ویروس به شود و با همان دست غذا خورده میها با آ  و گابون شسته نمیدست

 شود. یابد. هم نین در اثر خوردن گوشت نلخته ماهی منتقا مییراحتی انتقال م

دوم به خاطر پیشگیری از ابتلاء به این بیماری است که به راحتی با رعایت اگول بهداشتی 

 رسد.توسط شما احتمال ابتلاء به بیماری به گفر می

 :Aپیشگیری از هپاتیت 

شود، بهترین راه برای پیشگیری منتقا می دهانی - از طریق مدفوعی Aاز آن جا که هلاتیت 

در  Aاز آن، شاما رعایت نکات بهداشتی  و جدا کردن وسایا شخصی بیمار مبتلا به هلاتیت 

دوران بیماری است. مورد اول که بسیار راحت است البته اگر و مهمترین بخش آن هم شستن 

 تربه بیماری است، عاقلانه دانید که اه کسی مبتلاهاست و اما مورد دوم اون شما نمیدست

-کنیم یکی از ملاخاین است که خودتان ررا مخصوب به خودتان داشته باشید. ما توگیه می

شود که ی  لیوان در های انتخا  در گرا غذا، مسائا بهداشتی باشد. هم نین توگیه می

 دار و ی  قاشق مخصوب خودتان داشته باشید.

 گام سفر اربعینهای شایع غیر واگیر در هنبیماری

  یبوست 

 سوء هاضمه 

 گرما زدگی 

 گرفتگی عضلانی 
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 تاول پا 

 سردردهای میگرنی 

 دندان درد 

  عفونت ادراری 

 

یبوست     

در  ،است که به موجب آن مواد دفعی دستگاه گوارشای در یبوست یا خشکی مزاج عارضه

برای  دیگر، به عبارت .شودشوند و دفع آنها با درد و سختی همراه میسفت می بزرگی روده

های زیر را نشانه حداقا دو مورد ازت، باید ه اسآن که بگوییم شخصی مبتلا به یبوست شد

 :ماه داشته باشد 3حداقا به مدت 

  مزاجزور زدن بیش از حد در حین اجابت 

 مدفوع سفت و خش   

 احساس تخدیه ناکاما بعد از اجابت مزاج 

 دو بار یا کمتر عما دفع در هفته  

ان توشوند که اقدامات زیادی برای رفع آن میبرخی از افراد در سفر داار یبوست مسافرتی می

 کنیم که در این سفر در دسترس شما هستند.انجام داد. ما به مواردی اشاره می

 لیوان آ  ی  بار ی  ساعت ی  هر م لاا ؛لیوان مایعات مصرا کنید 8-10روزانه

 .بخورید

  همراه خودتان مقداری آلوی خورشتی بیاورید و در گورت بروز مشکا، آن را در

 مقداری آ  بخیسانید و هم آ  و هم آلوی آن را مصرا نمایید.

 .در گورتی که یبوست دارید سیب و موز نخورید 

 آن هم از نوع غدیط که اتفاقاا در عراا شایع است نخورید.زیاد اایی ، 

 .در مدتی که یبوست دارید ماست نخورید 

http://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%AF%D8%B3%D8%AA%DA%AF%D8%A7%D9%87_%DA%AF%D9%88%D8%A7%D8%B1%D8%B4
http://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%AF%D8%B3%D8%AA%DA%AF%D8%A7%D9%87_%DA%AF%D9%88%D8%A7%D8%B1%D8%B4
http://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B1%D9%88%D8%AF%D9%87_%D8%A8%D8%B2%D8%B1%DA%AF
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 شود.قهوه مصرا نکنید زیرا به دلیا این که دارای کاف ین زیاد است باعث یبوست می 

 .کمتر برنج بخورید 

 برقراری نظم برای دفع داشته باشید و به محض احساس دفع، اجابت مزاج داشته 

 باشید.

     هاضمه ءسو                                                                                                                           

 عدت بدون یا شکم سینه در قفسه بهم م ناراحتی احساس نوع از ی  است عبارت هاضمه سوء

تواند می که دهدمی  ر  از آن پی کمی فاگده یا به یا آشامیدن خوردن هنگام به که مشخص ساختاری

هایی شود که به زخم گوارشی شباهت دارند، مانند درد یا ناراحتی در قسمت با یی باعث علائم و نشانه

ترین عدت آن، برگشت اسید معده به شایعد و شوآروق و حالت تهوع همراه میشکم که اغدب با نف ، 

 مری است. 

، سوزش سردل، درد در قسمت فوقانی شکم، احساس خفی  تهوععلائم و نشانه های بیماری شاما 

 باشد.پری معده، ترش کردن و نف  می

 

 

 کند:های زیر در کنترل بیماری به شما کم  میانجام توگیه

 اید با بدن شما سازگار نیست، اجتنا  کنیددریافته از مصرا غذاهایی که به تجربه.  
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 کنید، بدکه به دفعات بیشتر اما هر بار با حجمی اندخ غذا نغذا  هی گاه معده خود را پر از

  .بخورید

  تواند سبب دردهای مبهم برخی مواقع میدر معده خالی  ؛دیهای غذایی پرهیز کناز حذا وعده

  .شکمی گردد

 گذاردعصبانیت بر روی کارکرد عضلات معده اثر می اضطرا  و؛ اون بخورید با آرامش غذا . 

  و غذا را خو  بجوید بخوریدبه حالت نشسته و به طور آهسته غذا. 

 بگیریددر نظر  بهتر است برای مصرا سه وعده غذای اگدی گبحانه، ناهار و شام ساعت معینی 

 شوند. نمیاشتها  که موجب سدبکنید هایی استفاده ا از خوراکیو در فاگده بین دو غذ

 پی از گرا وعده غذایی دراز نکشید.ساعت  تا دو 

  کاهش نف  اجتنا  نمایید که در نهایت منجر به  دریافت بیش از حد هوا از طریق دهاناز

سیگار کشیدن، با سرعت  ، شاماگرددهایی که منجر به بدعیدن هوای مازاد میفعالیت شود.می

 شود.می های گازدارمصرا نوشابهو  غذا خوردن، جویدن آدامی، نوشیدن از طریق نی

  اجتنا  نمایید. قبا از خوا  ،از خوردن میان وعده استفاده کنید و رژیم های کم ار  از 

 قرمز غذایی سالم استفاده کنید. از غذاهای سر  کردنی، پنیر، ایلی و گوشت  از ی  رژیم

استفاده  ها، مرق یا ماهی کبا  شده و سیب زمینی آ  پزاستفاده نمایید و بیشتر از میوه کمتر

 .نمایید

 های تند، نم  به میزان زیاد و سرکه خودداری نمایید. ادویه از مصرا 

 نمایید کاف ین که در قهوه، اای و نوشابه های گازدار وجود دارد کمتر استفاده از. 
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 گرمازدگی 

توانند دمای بدن خود را توسط اتلاا انسان و سایر پستانداران عدی رغم تغییرات شدید محیط، می  

دارند؛ اما گرمازدگی زمانی ر  می دهد که افزایش دمای بدن از یا ایجاد گرما در محدوده ثابتی نگه

ین تطبیق دهد که در امکانیسم دفع حرارتی پیشی بگیرد و بدن نتواند خود را با افزایش دمای محیط 

 دهد.حالت دمای بدن افزایش پیدا کرده و گرمازدگی ر  می

 

 

 های ناشی از گرما شامل:بیماری

عرا سوز، گرفتگی عضلات ناشی از گرما، سنکوی گرمایی، ضع  و خستگی مفرط حاگا از گرما 

 تواندان است، میو گرمازدگی. ضمن این که این بیماری به راحتی  و سرعت قابا تشخیص و درم

 کند: خطرناخ و کشنده نیز باشد. گرمازدگی سیر زیر را دنبال می

 کندیم تعریق شروع به خود دمای حفخ برای بدن مرطو ، و گرم یا گرم هوای در فعالیت با (1

اقدام  »املاح بدون آ  «مصرا با شود. ما معمو امی بدن از املاح و آ  رفتن دست از باعث که

شود. می عضلانی دردهای بروز و بدن املاح در اختلال کنیم که باعثمی آن کردن جایگزین به

 (گرما از ناشی های عضلانیگرفتگی)

 یابدمی اندکی افزایش بدن دمای و کندمی بروز هم آ  کمبود کم کم تعریق، شدن شدیدتر با (2

غش،  تهوع، حالت اشتهایی،بی سرگیجه، سردرد، منجر به  که شده داار آبی کم به بدن و

 .شودسانتیگراد می درجه 39 تا دما افزایش و پوست پریدگی رن  قدب، ضربان افزایش

  (گرمایی خستگی)

 مای)دبدن  شدید دمای افزایش به منجر بدن آ  شدید کمبود کند، پیدا ادامه روند این اگر (3

 بدن، هایدستگاه کارکرد اختلال وق  تعریق و، تپوست شدن خش  و رم، گدرجه( 40 با ی

 (گرمایی حمده)شود. یمرگ م گاه و هوشیاری در اختلال
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 دمای محیط، دما با تبادل با تافرستد  می پوست به بیشتری خون بدن ،مراحا این تمام در (4

کاهش  و مغز رسانی خون باعث کاهش ایهلحظ طور به است ممکن این و بیاورد پایین را خود

 (گرما از ناشی سنکوی یا غش). شودناگهانی سطح هوشیاری می

 علائم مهم گرمازدگی:

علائم شاما تب، افزایش ضربان قدب، منگی، گیجی، هذیان، تشنج، توهم، ناهماهنگی حرکتی، 

رعشه، تکدم ناهماهن ، حرکات سریع کره اشم، افزایش تعداد تنفی، درد و گرفتگی عضلانی، 

 باشد.کاهش میزان ادرار یا تغییر رن  ادرار می

انگاری بیمار یا اطرافیان بیمار، اشتباه در تشخیص و شروع تأخیری در گرمازدگی در گورت سها

درگد مرگ و میر در افراد مسن را به دنبال  70درگد مرگ و میر در جوانان و  20تواند درمان، می

 داشته باشد.

 در مواجهه با چنین موقعیتی باید موارد زیر را انجام داد:

   ساندن فرد بیمار به مراکز درمانی     شروع ستقرار کاما بیماری و یا ر سریع درمان قبا از ا

 اند.که در بین راه تعبیه شده

   ستراحت و پناده دادن از گرما )برای این کار صدوم ا قرار خن   و سایه  محیط ی  در را م

 دهید که از تابش نور آفتا  و گرما دور باشد(.

     شت ضعیت به پ اید، درجه با  آورده 20خوابیده، در حالی که پاهای بیمار را بیمار را در و

 قرار بدهید.

   درجه  20تا  15کاستن دمای بدن، برای این کار بیمار را لخت کرده و روی بدن بیمار آ

های ران و زیر های ی  در کشالهتوان از کیسهبریزید )ترجیحاا به وسیده ی  اسلری(، می

 کنید.بغا و گردن نیز استفاده 

 خن  حین بیمار اگر و انجام شود آهستگی به باید کردن خن  توجه داشته باشید که 

 .بدهید  ادامه آرامی به و بعد دنیمتوق  ک را کردن خن  باید شد لرز داار کردن
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  در زمانی که هوا بسیار گرم است:

 ا بدن، اگطکاخ بهای تن  در اثر ایجاد سعی کنید لباس خن  و نسبتاا گشاد بلوشید. لباس

 نمایند. ها و کشاله ران ایجاد مینواحی عرا سوز را در بدن به ویژه در زیر بغا

 های شود لباسکنند، توگیه میهای تیره استفاده میها که از اادر و لباسدر مورد خانم

 زیر خود را از نوع خن  و نخی استفاده نمایند.

 .به اندازه کافی مایعات مصرا کنید 

 ر مصرا مایعات بیشتر، مصرا نم  همراه با میوه، مصرا کمی آجیا شور و یا دوق در کنا

 گردد. برای جبران نم  از دست رفته توگیه می

 .در فواگا مناسب استراحت داشته باشید 

  ی  معجون خو  هم برای این وضعیت و پیشگیری از ابتلا به گرمازدگی همان خاخ شیر

تهیه کنید، خو  آن را بشویید و بگذارید خش  شود؛  است که لط  بفرمایید قبا از سفر

 توانید ی  شربت معجزه آسا درست کنید.با کمی شکر و آ  لیمو می

 هایی که هوا به شدت گرم است، م ا وسط رهر، بیشتر استراحت کنید سعی کنید در زمان

 روی نمایید.شود، پیاده و در گبح زود و زمان عصر که از دمای هوا کاسته می

 های ضدآفتا  برای محافظت پوست خود از و کرم، دستکش، پوشیه از عین  آفتابی، کلاه

 تابش مستقیم آفتا  بهره بگیرید. 

 شوند مانند زیر بغا و کشاله ران را در طول روز اندین  نواحی که بیشترداار عرا سوز می

 بار با دستمال مرطو  تمیز نمایید.

 گرفتگی عضلات

است. این انقبا  عضلانی معمو ا دردناخ و  ماهی هحالت انقبا  دردناخ و ممتد عضلات  گرفتگی

 زباشد و به جعارضه جادی نمی ؛بطول انجامداند روز ممکن است از اند ثانیه تا که  ناخوشایند است

  .گرددپی از مدت کاوتاهی برطرا می ،در موارد خاب

 عدا بروز گرفتگی عضلانی:
 

http://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%A7%D9%87%DB%8C%DA%86%D9%87
http://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%A7%D9%87%DB%8C%DA%86%D9%87
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 انجام دادن تمرینات بدنی شدید و خستگی عضلات 

 کم آبی بدن 

 قرار گرفتن عضلات در ی  وضعیت ثابت به مدت طو نی 

 انجام ندادن حرکات کششی و گرم نکردن بدن پیش از اقدام به فعالیتهای بدنی 

 های بدنها و الکترولیتخوردن تعادل مایعات، هورمونهمهب 

 شدن عضلات از عناگر منیزیم، کدسیم و پتاسیم که برای انقبا  مناسب عضلات  خالی

 هستند ضروری

 توانید اقدامات زیر را انجام بدهید:برای پیشگیری از بروز گرفتگی عضلانی می

 قبا از اینکه احساس تشنگی کنید آ  بنوشید. 

 د.بیش از نیاز خود آ  بنوشی همیشه 

  همراه  با افزایش مصرا مایعات، از موادی که نم  بیشتری دارند م ا آجیا شور یا دوق

 استفاده نمایید، و یا کمی به آ  نم  اضافه کنید و یا همراه میوه نم  بخورید.

 کنید و یا در گورتی که بیش از حد معمول عرامی فعالیت در گورتی که در محیط گرم 

 میزان مصرا مایعات را افزایش دهید.کنید، می

 زیاد از عضلات خود کار نکشید. 

 بدن خود را گرم کرده و حرکات کششی انجام دهید پیش از فعالیت بدنی ابتدا حتماا. 

  در زمانی که قصد استراحت دارید به طور ناگهانی توق  نکنید؛ به تدریج از سرعت خود

 عضلات خود را ماساژ بدهید.کم کنید و در زمان استراحت هم 

 در صورت بروز گرفتگی عضلانی موارد زیر را مورد توجه قرار دهید:

 عضده مصدوم را به آرامی بکشید؛ زیرا کشیدن  انجام حرکات کششی عضلات درگیر(

نماید. توجه داشته باشید محکم کشیدن تدریجی عضلات به رفع کوفتگی آن کم  می

 تشدید کند.(عضلات ممکن است گرفتگی را 

   م استفاده کنیدگر یا آ  و ی  کی  یا کیسه حاویاز. 

 .روزانه به مقدار مناسب آ  بنوشید 

 .موضع درد را به آهستگی ماساژ بدهید 
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  تاول

 خون یا ارخ ی حاویگاه است  و یکحاوی مایع آبمتورم که  ایاست. کیسه تاول نوعی ضایعه پوستی

 شود. در پوست میی  منطقه دردناخ و متورم بوده و باعث ایجاد در داخا یا زیر پوست  است که

 ارا و اگونه پای شما تاول می زند!؟

مهمترین عدت تاول، اگطکاخ و سایش نامناسب بین پوست و کفش و یا هر ایزی است که با پا در 

جدا شود. با شود  یه رویی پوست از  یه زیرین تماس است. این تماس و سایش مکرر موجب می

آید. تاول بیشتر در جداشدن این دو  یه از یکدیگر، بین آنها مایع جمع شده و تاول به وجود می

کند که برای پای فرد اندازه نیست. در آید که فرد از کفش جدیدی استفاده میمواقعی به وجود می

شود. هم نین در هوای ده میدوند تاول پا بیشتر دیروند و یا میهای زیادی راه میکسانی که مسافت

 شود.گرم و مرطو  به دنبال تعریق بیشتر احتمال تاول زدن پوست پا بیشتر می

 های پیشگیری از بروز تاول پوستیراه

  کفش مناسب بلوشید. کفش مناسب کفشی است که در زمان عصر تهیه شده باشد که پا در

 و خیدی رها نباشد. بزرگترین اندازه خود بوده باشد و پا در آن خیدی تن 

  سفر، جای نو کردن کفش نیست. بنابراین در گورت تهیه کفش جدید، حداقا دو هفته قبا از

 روی کنید.سفر این کار را انجام دهید و در طول این دو هفته مکرر با کفش جدید پیاده

 .جورا  نخی بلوشید 

 ی خود را خارج کنید و پاهای هاها و جورا روی م لاا هر دو تا سه ساعت کفشدر فواگا پیاده

خود را به ویژه نقاطی را که احتمال فشار در آن نواحی بیشتر است را به آرامی ماساژ بدهید و 

 با کمی روغن ار  کنید.
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 راه های بهبود تاول پوستی:

  در واقع خود تاول های پوستی خودداری کنیداز ترکاندن تاولتاول را دستکاری نکنید و جداا .

اما اگر اندازه تاول زیاد بزرگ بود یا موجب  پانسمان خودش است پی پانسمان را پاره نکنید!!

توانید تحت نظر پزش  آن را تخدیه کنید. پزش  این کار را شود، میبروز درد و ناراحتی می

  د.دهوسیده ی  سرن  استریا انجام می با کشیدن مایع درون تاول به

  را پاره کرد، پوست را بر روی آن برگردانید تا از زخم آن محافظت  پوست روی تاولاگر ایزی

مالید بر روی آن ب از جمده موپرسین و یا تتراسایکدین کننده کند. سلی کمی پماد ضدعفونی

و آن را با پاراه تمیز، نه با مواد نایدونی یا پلاستیکی، باندپی ی کنید. وسایا مخصوب 

 اادرهای هلال احمر در بین راه تهیه بفرمایید.از توانید ها را میباندپی ی تاول

 .محا تاول را خش  و تمیز نگه دارید 

 مگر در گورتی که در معر  سایش با ایزی م ا کفش باشد. در  هرگز روی تاول را نلوشانید

عویض ت بانداژ شا روی آن را ببندید که البته باید بانداژ را مرتباا پنبه یا توانید بااین گورت می
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ها و یا حسینیه محا استقرار بنابراین در طول راه بانداژ باشد و در مواقعی که در موکب .کنید

 هستید، روی آن را باز بگذارید.

 کند نلوشید؛ در این مواقع بهتر است از دملایی هایی که منطقه تاول را تحری  میکفش

 استفاده کنید.

 ته، ؛ این نکشار، به پاهایتان استراحت دهیدآزادکردن نقاط تحت ف و با استراحت کردن به موقع

 تر تاولی که ایجاد شده است.هم پیشگیری از تاول و هم بهبود سریع

 هایتان را خو  با آ  و گابون بشویید.همیشه قبا از دست زدن به تاول دست 

 .های پا، گذاشتن بهترین کار برای دور کردن فشار از روی تاول روی تاول را فشار ندهید

به دور آن است. ناحیه تاول را  توانید از کمی پنبه استفاده کنید()می شت  اسفنجیبال

 ها را عو  کنید. باندپی ی کرده و برای جدوگیری از مالش آن، کفش

 چه وقت به پزشک مراجعه کنیم:

 هایی که در زیر بستر ناخن قرار دارند.تاول 

 شوندکی، قرمز، داق یا دردناخ مییابند یا ارها بعد از یکی دو روز بهبود نمیتاول. 

 د.انمتر پیدا شدهسانتی ر از پنجتهایی با قطر بزرگتاول 

 سردردهای میگرنی:                                                                                                             

ای از ی  بار تا دو بار در سال  است که با حملات دوره ای میگرن ی  اختلال پزشکی و علامت پی یده 

و در برخی افراد تا اندین بار در ماه مشخص می شود که سردرد مهمترین مشخصه آن است و ممکن   

است با سایر علائمی اون تهوع و استفراق و حساسیت به نور و گدا هم همراه باشد. عدت میگرن به         

ست اما می       شده ا شناخته ن ستی  سردرد به طور اولیه ی  نوع اختلال عروقی  توادر ن گفت این نوع 

                                                                                                                                                    است.

 آیا میگرن قابا پیشگیری است!؟

 نیست و ممکن است در هر زمانی ر  دهد. اما عواما محرخ و ایجاد  میگرن غیر قابا پیشگیری

-کننده آن قابا کنترل است بنابراین برای کنترل این عواما محرخ اقدامات زیر پیشنهاد می

 شود:
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 هم نین  ا جزء این مواد محرخ هستند که لیست آنها در جدول ی  آمده است.برخی از غذاه

به تأخیر افتادن وعده غذایی، دریافت وعده غذایی ناکافی، دریافت کم مایعات نیز جزء عواما 

ترین محرخ حملات میگرنی گرسنگی و دریافت محرخ هستند. توجه داشته باشید که رایج

 ناکافی مواد غذایی است. 

 کنید با داشتن تحرختواند جزء عواما محرخ حملات میگرنی باشد سعی از آنجا که یبوست می 

و رژیم غذایی مناسب و مصرا کافی مایعات از یبوست و در نهایت از بروز حملات میگرنی 

 جدوگیری کنید. 

 تر خوابیدن باعت تحری  شروع تغییر در الگوی خوا ، محرومیت از خوا  و حتی طو نی

 نظر بگیرید. شود. بنابراین زمان مناسبی را برای خوا  و استراحت درحمده میگرنی می

 روی از ورزش و فعالیت سنگین خودداری کنید بنابراین در فواگا مناسب در مسیر پیاده

 استراحت کنید.

  های فدورسانت میشوند، نور خورشید،  مپزن که مدام خاموش و روشن مینورهای اشم-

ی آفتابی هاتوانید از عین ها میتوانند باعث شروع سردرد شوند که برای محافظت از اشم

 در نور خورشید و از اشم بند حین خوا  استفاده نمایید. 

 توانید استفاه نمایید؟اه داروهایی را می

روند. منتهی آن ه مهم است دریافت درست و به اندازه داروهای متفاوتی در حمده میگرنی به کار می

اما توجه شما را به رعایت  کنیم؛دارو است. ما از نام بردن داروهای مصرفی در میگرن خودداری می

 کنیم:نکات مهمی جدب می

  توجه داشته باشید که همواره داروهایی را که پزش  برای میگرن شما تجویز کرده است را

همراه داشته باشید و هر گاه احساس کردید که در شروع حمده میگرنی هستید از آنها استفاده 

ثرتر است زیرا در طول حمده میگرنی معده کنید. زیرا مصرا دارو تا قبا از شروع حمده مو

کمتر فعال است و دارو در این مرحده به خوبی جذ  نمی شود. هم نین در این مرحده اگر 

 توانید، ایزی بخورید و یا مایعات شیرین بنوشید.می
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 های داروی تجویزشده پیروی کنید؛ برخی داروها برای کاهش علائم دقیقاا از دستورالعما

خی داروها به منظور پیشگیری از بروز حملات و یا کاهش شدت و میزان آن تجویز میگرن و بر

 اند؛ بنابراین داروهایتان را طبق دستور و به موقع مصرا نمایید.شده

 

 

. لیست غذاهایی که محرخ بیماری میگرن هستند و شما 1جدول

 تان حذا نمایید:باید سعی کنید آنها را از رژیم غذایی

 )قهوه، اای، نوشابه، شکلات(کاف ین  -1

 مواد لبنیاتی -2

 پنیر کهنه و قوی -3

 بسیاری از غذاهای کنسرو شده و حاوی مواد نگهدارنده -4

گوشت دودی شده و در نم  خوابانده شده و عصاره گوشت،  -5

 سوسیی و کالباس

 محصو ت مخمر م ا کی  و شیرینی تازه -6

 دار، سیغذاهای ار  و ادویه -7

 اآجی -8

 پیاز و ترشیجات به ویژه ترشی کدم. -9

 

                                                                                                                                                         ددردندان 

وجود دارد قبا از سفر با مراجعه به دندان هایتان از آن جا که سفر طو نی است اگر مشکدی در دندان 

توانید گونه خدمات تخصصی دندان پزشکی را در شرایط سفر نمیپزش  آن را برطرا نمایید هیچ

 دریافت کنید. 

 در گورت بروز دندان درد موارد زیر را رعایت نمایید:

  کنید.از خوردن غذا و نوشیدن مایعات گرم در هنگام دندان درد به شدت پرهیز 

 کند.استفاده از کملرس سرد بر روی گورت در ناحیه درد، درد دندان را بهتر می 
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 . شست و شوی داخا دهان با آ  و نم 

 فون.ی ضد التها  م ا ژلوفن و استامینوهااستفاده از مسکن 

 به  رسانیهنگام خوابیدن هم زیر سرتان بدندتر باشد؛ زیرا اگر بالشت کاملاا تخت باشد، خون

 گردد.بیشتر شده و دندان درد تشدید میسر 

 عفونت ادراری و تناسلی

زا مانند باکتری در کدیه، عفونت ادراری ی  اگطلاح عام است برای جایگزینی و رشد عاما بیماری

 سوزش ادرار، تکرر ،ولی علائم شایع ؛علائم بالینی بستگی به عضو درگیر دارد. م انهو مجاری ادرار 

های شایع در های ادراری از بیمارییعفونتاست.  ادرار، احساس فوریت در دفع ادرار و گاه تب و درد

 . میان زنان است

آبی بدن است و با خوردن اند لیوان آ  برطرا هم نین در بسیاری از موارد، سوزش ادرار به دلیا کم

علائم همراه بود و یا با افزایش آ  مصرفی برطرا نشد به شود؛ در گورتی که سوزش ادرار با سایر می

 فکر عفونت ادراری باشید.

های درمانی گحبت کنیم؛ اون این، کار شما نیست؛ بنابراین برای در این جا قصد نداریم در مورد روش

 های ادراری نشوید موارد زیر را رعایت نمایید:اینکه داار دردسر ابتلاء به علائم عفونت

  بهداشت فردیحفخ 

 .هر روز مقدار کافی مایعات بنوشید 

  خود را بطور کاما خالی نمایید. م انه، موقع ادرار کردنسعی کنید 

 .از نگه داشتن ادرار در داخا م انه خودداری نمایید 

 ای از افراد به دلیا وسواس زیاد نسبت به فضاهای سرویی بهداشتی در طول سفر، عده

های بهداشتی استفاده نمایند، کنند تا کمتر از سروییی نمیم انه خود را به موقع خال

 دهد.های ادراری را افزایش میاین کار ابتلاء به عفونت

 ها به علائم بیماری داار شدید، توجه داشته باشید حا  اگر با وجود همه این مراقبت

بر  آ  گرمکه باید به پزش  مراجعه کنید؛ در این مواقع حین تخدیه م انه، با ریختن 

توانید قدری درد و سوزش را تسکین دهید؛ هم نین توجه روی ناحیه تناسدی می
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های گازدار و غذاهای تند و پر ادویه داشته باشید، در این شرایط از مصرا نوشیدنی

 اجتنا  نمایید

 

 

 بیماری های مزمن و پیاده روی اربعین

اربعین میزان خدمات پزشکی و  بهداشتی در دسترس از آن  جا که به دلیا تراکم  زیاد جمعیت در ایام 

زائران با محدودیت هایی رو به رو است، بطورکدی توگیه میشود که افراد داار بیماری های مزمنی 

اون دیابت، فشارخون، قدبی و عروقی، تنفسی و گرع و تشنج که دارای شرایط خاب هستند و  نیاز 

ت در پیاده روی اربعین خودداری نمایند و برای تشرا به به مراقبت های پزشکی خاگی دارند از شرک

عتبات عالیات زمانی غیر از اربعین را انتخا  نمایند، اما اگر این افراد قصد سفر به عتبات عالیات را در 

 این ایام را دارند نکاتی که بیان می شود را مورد توجه جدی قرار دهند:

ه نمایند و شرایط جسمانی خود را برای این سفر مورد .قبا از از سفر حتما به پزش  خود مراجع1

 بررسی قرار داده و  به توگیه های پزش  خود گوش دهند.

 . هر نوع داروی خاگی که مصرا می کنند را بیش از تعداد روزهای سفر همراه خود داشته باشند.2

ا در کی  دستی و مقداری . در بستن کوله و ساخ، همه داروهای خود را ی  جا قرار ندهند و مقداری ر3

 را در کوله و یا ساخ خود قرار دهند.

. از تنهایی مسافرت کردن پرهیز نمایند و در قالب کاروان و یا در گروه های اند نفری با اعضای 4

 خانواده مسافرت نمایند.

 . همراهان خود را از بیماری و نوع داروهایی که مصرا می نمایند مطدع گردانند.5

خود، بیماری و داروهایی را که مصرا می نمایند را روی یه کارت نوشته و آن را توسط . مشخصات 6

 کردن به گردن دارد همراه خود داشته باشند. کارتهایی که بندی برای آویزان

 . متناسب با توان خود پیاده روی نمایند و از آوردن فشار بیش از حد به خود اجتنا  نمایند.7
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شی عمومی هر اه سریع تر قبا از این که بیماری شما حادتر بشود به مراکز . در گورت احساس ناخو8

 ارائه خدمات درمانی که در طول مسیر پیاده روی قرار دارند مراجعه نمایید.

هفته قبا از سفر اقدام به تزریق  3تا  2. افرادی که سابقه بیماری های قدبی و عروقی و تنفسی دارند 9

 ر مجاز نمایند.واکسن آنفو نزا در مراک

. افرادی که سابقه بیماری های قدبی و عروقی و تنفسی دارند از ماسکهای فیدتر دار برای پیشگیری 10

 از ابتلاء به بیماری های منتقده از راه تنفسی استفاده نمایند.

 . و اما بیماران دیابتی برای مراقبت از پاهای خود11

  دو هفته قبا از سفر هر روز با آن پیاده روی کفش مناسب برای سفر تهیه نمایید و حداقا

 نمایند.

 .حتما از جورا  با جنی نخی استفاده نمایند 

 .از دملایی برای پیاده روی استفاده ننمایند تا از آسیب های احتمالی دور بمانند 

  در فواگا مناسب استراحت کنند و پاهای خود را از داخا کفش خارج کرده، جورا  ها را در

 و پاهای خود را به خوبی وارسی نمانید و ک  پاهای خود را ار  نمانید.بیاورند 

  بروز هر گونه تاول و  زخم  را جدی بگیرند و هر اه سریع تر به مراکز درمانی بین راه مراجعه

 نمانید.
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 تشنج

تشنج به فعالیت های غیرطبیعی در حی و حرکت فرد است که به دنبال تخدیه ناگهانی و بیش از حد 

بار الکتریکی در سدول های عصبی مغز ر  میدهد. علائم ان می تواند از ی  حرکت پرشی ساده تا ی  

تشنج کاما که در آن کدیه اعضای بدن داار تکان های شدید می شوند متغیر باشد به گونه ای که 

 حتی فرد هوشیاری خود را از دست بدهد.

ان شده، کا بدن سفت می شود، بی اختیاری در تشنج های بزرگ بدن فرد مصدوم به شدت داار تک

ادرار و مدفوع ر  میدهد، سطح هوشیاری کاهش مییابد و حتی ممکن است زبان جویده شود، بنابراین 

 فرد متوجه اتفاقات اطراا خود نخواهد بود. 

ی ادر برخی از مبتلایان به تشنج، قبا از شروع تشنج پیش درآمدهایی از بروز علائم  ر  میدهد که بر

خودشان و  اطرافیان قابا درخ خواهد بود از جمده سرگیجه، احساس بوهای ناخوشایند، غیر قابا فهم 

گحبت کردن، اختلال در شناخت، پرش دست یا پرش لب. در این شرایط  بهتر است به محدی خدوت 

 و آرام برود که از دید دیگران دور باشد.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  تشنج شده است، در حین تشنج اقدامات ذیر را انجام بدهید:در مواجه به فردی که داار 

 .اطراا بیمار را خدوت کنید و و او را از دید افراد کنجکاو دور نگه دارید 

  سر بیمار ا با ی  بالشت و یا ی  وسیده نرمی محافظت کنید تا حین تکانها آسیبی به سر وارد

 نشود
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  را باز و یا گشاد نماییدلباسهای تن  که به بدن فشار وارد می آورند 

 هر نوع اسبا  و وسیده ای که ممکن است به بیمار آسیب برساند را از اطراا بیمار دور کنید 

 .جهت باز کردن ف  قفا شده  اقدامی انجام ندهید 

 حرکات بیمار را مهار نکنید 

 تا زبان به  خم کنید در گورت امکان قرار دادن بیمار را به پهدو قرار بدهید و سر وی را به جدو

 جدو متمایا شود و تخدیه بزاا انجام گیرید.

 

 

 بعد از اتمام تشنج اقدامات زیر را انجام بدهید:

  بیمار را در وضعیت بهبودی قرار بدهید، برای این کار دست نزدی  بیمار به خود  را به طرا

ید. پای دور با  خم کنید. دست مقابا بیمار به سمت خود بیارید و زیر سر بیمار قرار ده

 بیمار را گرفته و بیمار را به پهدو ب رخانید. 
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 بعد از هوشیار شدن بیمار، وی را نسبت به موقعیت زمانی ومکانی آگاه نمایید 

  از باز بودن راه هوایی بیمار اطمینان حاگا کنید، این کار را با نزدی  کردن سر خود به

 وی انجام دهید.دهان بیمار و گوش دادن به گدای تنفی 

 .سعی کنید در کنار بیمار مانید و به وی آرامش بدهید 

 

 

 افزایش فشار خون

شار خون بالا، زمانی ایجاد می شود که فشار ف

رگ ها بیش از حد معمول بالا خون دردیواره 

گاهی اوقات تاثیرات مخرب آن در مرور  رود.

زمان افزایش می یابد. و حتی ممکن است تا 

به بالا ترین حد ممکن نرسیده باشد، زمانی که 

 مشخص نشود.

 

 

 علائم:

تا زمانی که صدمات ایجاد شده توسط فشار خون در بدن نمایان نشده اند، هیچ نشانه یا علامتی برای 

آن وجود ندارد. در مراحل جدی تر فشار خون بالا بیمار دچار سردرد، تهوع و استفراغ و اختلالات 

 .بینایی می شود

این عارضه ممکن است باعث مسدود، باریک و ضعیف  مدت زمان زیاد همراه فشار خون بالا،در طول 

تر کردن رگ ها شود. این مسئله باعث لخته شدن خون می شود که ممکن است به قلب و رگ ها، کلیه 

 .کند وارد صدمه ها و شبکه چشم
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 اقدامات:

 به بیمار استراحت بدهید.

 از اورژانس کمک بخواهید.

 بیمار را در وضعیت نیمه نشسته و پاها آویزان یا دراز کشیده قرار دهید.

 هم سطح و کنار بیمار بنشینید و به او آرامش دهید.

 اگر محیط پر تنش است تلاش کنید محیط آرام شود. 

 در صورت فراموشی در مصرف داروهای بیمار، به وی کمک کنید

 

 کاهش قند خون

دیابت بیماری است که تولید یا اثربخشی انسولین با 

و باعث اختلال در سوخت و ساز مشکل مواجه می شود 

این بیماران  قند، چربی و پروتئین در بدن می شود.

معمولا با رژیم غذایی، مصرف قرص یا تزریق انسولین 

درمان میشوند اما عواملی مانند عدم رعایت رژیم غذایی 

ریق اشتباهی انسولین و یا فعالیت مناسب، عفونت، تز

شدید می تواند به کاهش قند خون و عوارض شدید منجر 

 گردد.

افزایش قند خون هم به دلیل عدم رعایت رژیم غذایی یا 

ناکافی بودن داروها اتفاق می افتد اما شروع آن بصورت 

 تدریجی بوده و اندازه کاهش قند خون خطرناک نیست.
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 علائم:

 و مرطوب( تعریق)پوست سرد 

 سردرد 

 تحریک پذیری 

 لرز 

 سرگیجه 

 خستگی بیش از حد 

 گیجی و عدم تعادل 

 از دست دادن هوشیاری 

 درد شکم 

 اقدامات:

 اگر بیمار هنوز هوشیار است وی را بنشانید و مایعات شیرین)آب قند( بدهید 

 بعد از اینکه کاملا هوشیار شد یک وعده غذایی به وی بدهید 

  منتقل کنیدبیمار را به مرکز پزشکی 

 وی را به پهلو قرار دهید و سریعا از اورژانس کمک بخواهید اگر بیمار بیهوش می باشد 

 از افت قند خون یریجلوگ

کار  به از افت قند خون یریجلوگ یرا برا یمختلف یهاروش دیتوانیم د،یمبتلا هست ابتیبه د اگر

 :دیببر

 

 دیداشته باش یمنظم ییغذا یبرنامه 

 دیداشته باش وعدهانیاندازه و مهم ییغذا یوعده ۳ کمدست 

 دیساعت فاصله نگذار ۵تا  ۴از  شیب ییغذا یهاوعده نیب 
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 و پس از آن  شی. قند خون را پدیساعت ورزش کن کیتا  مین ییغذا یاز صرف وعده پس

 .دیتان صحبت کنبا پزشک دیکن جادیا دیتوانیکه م یراتییتغ یو درباره دیریاندازه بگ

 دیرا دوباره چک کن تانیقند خون، دوز مصرف یو داروها نیاز مصرف انسول شیپ 

 د،یمقدار دارو را بدان نیشتریمصرف ب زمان 

 د،یریتان را اندازه بگو هماهنگ با دستور پزشک قند خون وستهیپ 

 دیهست ابتیکه نشان بدهد شما مبتلا به د دیهمراه داشته باش یاژهیکارت و ایگردنبند  دستبند،

 توصیه های لازم برای بیماران دیابتی 

 مراقبت از پاها در بیماران دیابتی         

 .برود راه پابرهنه گاه هیچ نباید دیابتی فرد که است این نکته ترین مهم

 

 .کنید استفاده مناسب کفش از حتما 

 تا بگیرید افقی کاملا و مستقیم شکا به و دارید نگه کوتاه را ها ناخن 

 .نروند فرو گوشت داخا

 .کنید بررسی تورم و قرمزی و زخم تاول، نظر از را پاها مرتب طور به 

 .کنید مراجعه پزش  به سریعا باید مشکدی هر ایجاد گورت در 

 

 مشخصات کفش مناسب برای افراد دیابتی

 در احتیر پا به انگشتان تا باشند داشته پهنی پنجه و بوده پا اندازه کاملا باید ها فشک 

 .گیرند قرار آن

 ازهاج و خود گرفته به را پا شکا کاملا اراکه هستند، مناسبی گزینه ارمی های کفش 

 .هستند هم مناسب کتان جنی از های کفش. بکشد نفی شما پای دهند می

 بین دارای تسمه های راحتی های کفش و دملایی گندل، جدوباز، های کفش پوشیدن از 

 .کنید خودداری انگشتی
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 شتپ پینه انگشت اکشی، گاا، پای ک  م ا پا در بدشکدی گونه هر وجود گورت در 

 .یید نما مخصوب استفاده یا طبی های کفش از است بهتر...  و پا

 نمود تنظیم را آن اندازه بتوان تا باشد دار بند کفش که است بهتر. 

 متر سانتی 5از  بدندتر پاشنه دارای های کفش پوشیدن. باشد معمولی باید کفش پاشنه 

 .شود نمی توگیه

 کنید امتحان ایستاده حالت در را کفش دو هر کفش، خرید هنگام. 

 خود پای بار ساعت ی  4 -3 هر و کنید خودداری طو نی زمان برای کفش پوشیدن از 

 .دهید استراحت آن به و کرده خارج کفش از را

 نلوشید کفش جورا  بدون هرگز. 

 کفی خرده های یا و ریزه سن  تا کنید بررسی را آن داخا کفش، پوشیدن از قبا 

 دهش مالیده تان ک  پای به مرتبا رفتن راه هنگام است ممکن زیرا نباشد، آن در کفش

 .شود زخم یا و تاول باعث و

 کنید عو  روز هر را خود بهای جورا. 

 جوراب مناسب بیماران مبتلا به دیابت

 برای بیماران دیابتی مناسبندیا کتانی با کش مناسب و رن  سفید یا روشن،  جورا  نخی. 

  مناسبند باشند، پاها انگشتان ترین بزرگ از بدندتر متر سانتی کی که هایی جورا. 

 هستند، مناسب سفت و کشی ههای لب دارای که هایی جورا  و نایدونی کشی، بهای جورا 

 .نیستند

  هستند نامناسب دارند، درز شان داخا که هایی جورا. 

 وسایل مورد نیاز بیماران دیابتی در طول سفر

 .دارو های مصرفی خود را برای مدتی بیش از مدت سفر تهیه نموده و همراه داشته باشید 

  .داروهای مصرفی را در کی  دستی خود حما نمایید 

 نان، میوه، بیسکویت و ...( همراه داشته باشید. میان وعده های مناسب برای اند روز( 

 .آ  معدنی به مقدار کافی همراه داشته و به مقدار کافی آ  بنوشید 

  اشیدهمراه داشته ب و آ  میوه برای درمان کاهش خون احتمالی قند حبه ای، نبات  (

 مانند میوه، ساندویچ های کوا (

http://www.tebyan.net/newindex.aspx?pid=224493
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 رعایت رژیم غذایی و فعالیت بدنی مناسب در سفر                

 .رژیم غذایی طراحی شده برای بیمار باید در سفر هم رعایت شود 

  .فعالیت بدنی در سفر نباید کم شود 

 ،پیشگیری از افت قند فعالیت بدنی بیشتر از حد معمول شد، باید برای  در گورتی که، در سفر

 خون، ی  وعده میان وعده بیشتر استفاده شود.

 .مصرا داروهای تجویز شده باید طبق دستور پزش  در مدت سفر هم استفاده شود 

 .مصرا مقدار کافی آ  فراموش نشود 

 در سفر اربعین و اقدامات لازم  شیمیایی -زیستی و تهدیدات حوادث

 تهدیدات بیولوژیکی

بیولوژیکی ، میکروارگانیسم ها یا سمومی هستند که میتوانند باعث کشته شدن ویا ایجاد عواما 

 ناتوانی ومصدومیت درافراد ، احشام ویا حتی آسیب درمحصو ت کشاورزی شوند .

عواما بیولوژیکی تحت عنوان تسدیحات ویروسی ، باکتریایی ویا سمی مورد استفاده قرارمیگیرند . 

ر عواما بیولوژیکی بسیاردشوار میباشد .اک ر آنها بواسطه قرارگرفتن درمعر  رشد ونگهداری بیشت

نورخورشید یا سایر عواما زیست محیطی به سرعت تجزیه میشوند ، حال آنکه برخی دیگر نظیر 

میکر  سیاه زخم ) آنتراکی ( عمرطو نی دارند .عواما بیولوژیکی با پاشیدن وافشاندن در هوا ، 

 .ت آلوده به انسان ونیز آ  وغذای آلوده منتشر میشوند سرایت از حیوانا

 

 روشهای انتشار وسرایت موادبیولوژیکی عبارتست از : 

( : عواما بیولوژیکی درهواپخش شده وبه شکا غبار رقیقی درمی aerosolذرات معدق درهوا ) .1

آیند که تاکیدومترها حرکت میکنند .استنشاا این مواد باعث ایجاد بیماری درانسان وحیوان 

 میشود 
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حیوانات : برخی بیماری ها توسط حشرات وحیوانات م ا ک  ، مگی ، موش ، پشه ویا حیوانات  .2

 اهدی منتشر میشوند 

آلوده : برخی سموم وارگانیسم های بیماریزا ) پاتوژنی  ( درذخایر آ  وغذا می  آ  وغذای .3

مانند .بیشتر میکر  ها ممکن است بواسطه پختن غذا یا جوشاندن آ  ازبین بروند . با 

جوشاندن آ  به مدت ی  دقیقه میتوان بیشتر میکر  ها راازبین برد اما برخی دیگر ممکن 

 داشته باشند است مدت زمان بیشتری نیاز

انسان به انسان : انسان همواره منبع مساعدعفونت برای انتقال بیماریهایی اون آبده ، طاعون  .4

 وویروس  سا *می باشند 

 اقدامات قبل ازانتشار عوامل بیولوژیک 

  نصب ی  فیدتر جاذ  ذرات با کیفیت با  درساختمان 

 خورد گوش کنید به دقت به هشدارهای مقامات ومس ولین درمورد نحوه بر 

 آمادگی قبل ازبروز مشکل : 

برای اطمینان بیشتر درتمامی موارد وایمن سازی  زم است باپزش  خود گحبت کنید وتمام موارد را 

 بررسی کنید .ب ه ها وافرادبزرگسال دربرابر عواما بیولوژیکی بسیار آسیب پذیرند .

ی  فیدتر هوای مخصوب )هلا ( درمجرای دستگاه گرمازای خودنصب کنید .این فیدترها ذرات راازاندازه 

میکرونی را دفع می کند وبیشتر عواما بیولوژیکی که ممکن است وارد خانه شوند رافیدتر  10تا  0/ 3
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وان را میتمیکند .اگرسیستم مرکزی گرمایشی وسرمایشی ندارید ی  فیدتر جاذ  ذرات قابا حما 

 بکاربرد 

 اقدامات حین انتشار عوامل بیولوژیک 

           ضروری سریع اطلاعات  ست نتوانند خیدی  شت ودرمان ممکن ا س ول درامر بهدا مقامات م

به علائم بیماری ، حوزه ومحدوده خطر وتوزیع دارو        رافراهم کنند ، برای کسااب اخبارمربوط 

شید     سن گوش به زن  اخبار رادیو وتدویزیون با گورت بیماری به دنبال مراقبت های  وواک ودر

 پزشکی باشید

  دستگاه گرمایشی وسرمایشی مرکزی همراه با فیدتر جاذ  ذرات دارید ،      اگردرمحا اقامتتان

ستگاه           صورت د ستم رادرحالت گردش داخدی قراردهید درغیراین سی ست  شن ا گورتی که رو در

 راخاموش کنید

 باشااد که شااما متوجه علایم بیماری درزمان  اولین گواه وشاااهد ی  حمده ممکن اساات زمانی

شید اما         شکوخ با شانه بیماری م سبت به هرعلامت یا ن شوید . ن درمعر  قرارگرفتن آن عاما 

فکر نکنید که هربیماری بواسااطه ی  عاما بیولوژیکی بوجود می آید . ازدانش وآموخته های            

 خود بهره بگیرید وپاس  مناسب ودرمان بهینه رابکاربرید .

 رمواد معمول ومشکوخ درنزدیکی خود مشاهده کردید :اگ 

 سریعا ازمحا دورشوید  -1

 خودرابا آ  وگابون ، تمیزبشویید  -2

 با مقامات تماس بگیرید  -3

 برای کسب تکدی  وراهنمایی گوش به زن  رادیو وتدویزیون باشید  -4

 اگر علائم بیماری رامشاهده کردید درگدد درمان برآیید  -5
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های مشکوخ باشید اراکه ممکن است حاوی مواد منفجره ، شیمیایی مراقب بسته ها ونامه 

 محتاط باشیدژه درمورد محا اقامتتان وبیولوژیکی باشند .بوی

 اگردرمعرض مواد بیولوژیکی قرارگرفتید: 

  لباس ها را ازتن درآورده وهمراه با لوازم شخصی داخا ی  کیسه قراردهید . درمورد استفاده

 راهنمایی های مس ولین بهره گیرید ومصرا لوازم آلوده از

  خودتان را با آ  وگابون تمیز بشویید ولباسهای تمیز بلوشید 

  به دنبال درمان باشید ممکن است ازشما بخواهند ازدیگران دور بمانید یا حتی برای مدتی

 قرنطینه شوید 

  ازفیدترهای جاذ  ذرات استفاده کنید ) هراند فیدترهای جاذ  ذرات قادر به تصفیه عواما

 شیمیایی نمی باشند 

 

 :اقداماتی که باید بعداز وقوع حملات وتهدیدات بیولوژیکی انجام داد 

به دستورالعما های مقامات ومس ولین دربرخی موارد همانند نامه های ارسالی آغشته به میکر  

فرستاده شد ، درمورد ابتلا به بیماری یا آلودگی باید به افراد هشدار داد  2001زخم که درسیاه 

.دراین حالت به دقت به هشدارها وراهنمایی های مقامات ومس ولین درمورد نحوه برخورد گوش 

کنید . برای حوادث بیولوژیکی ، ارایه خدمات پزشکی ممکن است به خاطر پاسخگویی به تقاضاهای 

 د به سختی گورت گیرد .زیا

دستورالعما های بهداشت وسلامت همگانی وپروتکا های پزشکی اولیه برای بررسی درمورد نحوه 

برخورد با افراد درمعر  عواما بیولوژیکی مشابه سایر عواما بیماریهای عفونی است . به 

شدار اضطراری دستورالعما های مقامات ومس ولین که ازطریق رادیو ، تدویزیون وسیستم های ه

 نشر وپخش میشود با دقت کاما توجه کنید .
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   نسبت به هرعلامت یا نشانه بیماری مشکوخ باشید اما فکرنکنید که هربیماری بواسطه ی

عاما بیولوژیکی بوجود می آید ازدانش وآموخته های خودبهره بگیرید ودرمان بهینه 

 رابکاربرید 

 شخصی آلوده داخا ی  کیسه قراردهید .درمورد  لباس ها راازتن درآورده وهمراه با لوازم

 استفاده ومصرا لوازم آلوده ازراهنمایی های مس ولین بهره بگیرید 

  خودتان رابا آ  وگابون تمیز بشویید 

  به دنبال درمان باشید ممکن است ازشما بخواهند ازدیگران دوربمانید یا حتی برای مدتی

 قرنطینه شوید 

  با دقت کاما توجه کنید ازطریق رادیو وتدویزیون 

 تهدیدات شیمیایی

، هاباشند که بر روی انسانها، مایعات و جامدات سمی میواما شیمیایی شاما بخارات، آئروساع

گذاری یا انتشار توسط گذارند. این مواد از طریق بمبحیوانات و گیاهان عواقب ناگواری برجای می

ها را به گورت مایع مورد استفاده قرار داد توان آنشوند. میمیهواپیما، قایق و خودرو در محیط آزاد 

که برای سلامت انسان و محیط زیست خطرناخ هستند. برخی از این مواد بدون بو و رن  هستند. 

گذارند. هر اند ساعت( بر جای می 48تا  2اند ثانیه تا اند دقیقه( یا آثار تأخیری )ها آثار فوری )این

ها در حدی که کشنده باشند، کار اندان ایی بالقوه کشنده هستند، اما امکان انتشار آنترکیبات شیمی

ای نیست، زیرا به محض پخش شدن در فضای بیرون سریعاا پراکنده خواهند شد. تولید ترکیبات ساده

 .شیمیایی نیز کار بسیار سختی است

م ناشی از انتشار ماده شیمیایی حمده شیمیایی ممکن است بدون هیچ هشدار قبدی روی بدهد. علای

، ، احساس سوختگی در داخا بینی، تهوع، از دست دادن تعادل، سوزش اشمعبارتند از: تنفی مشکا

ای تواند دال بر انتشار مادهها. مشاهده تعداد زیادی از حشرات و پرندگان مرده نیز میگدو و ریه

 .شیمیایی باشد
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 هنگام حمله شیمیایی

  ها را رعایت کندای آلوده یا مجاور آن است، باید این توگیهدر ناحیهاگر کسی: 

 شود دور آلودگی منبع خلاا جهت در آلوده منطقه از فوراا. 

 تر پناهگاهی پیدا کندهر اه سریع 

 

 پس از حضور در پناهگاه:

  های تهویه موجود در ساختمان خاموش شوندها را بسته و تمام سیستمها و پنجرهدر. 

  به اتاا پناهگاه بردکی  نجات را باید. 

 به کم  اسب و نایدون اتاا پناهگاه درزگیری شود. 

 برای کسب اطلاعات و اخبار به رادیو گوش داد. 

 بعد از حمله شیمیایی

 زدایی در عر  رساندن عواقب نامطدو  روی سلامتی انجام فرآیند آلودگیبه منظور به حداقا

 ، مگر آنکهپناهگاه امن را نباید به بهانه کم  به دیگران ترخ کرداند دقیقه ضرورت دارد. 

 .مقامات اعلام وضعیت عادی کرده باشند

  اگر فردی در معر  ی  ماده شیمیایی قرار گرفته باشد، باید توسط فردی با گلاحیت مورد

 از اامراقبت فوری پزشکی قرار بگیرد. اگر امکانات پزشکی فوری در دسترس نباشد، باید فور

 .زدایی دیگران نیز کم  کندو به روند آلودگیزدایی کرده آلودگیخود 
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 زداییآلودگی اصول

 اند، جانب احتیاط کاملاا رعایت درکم  به افرادی که در معر  مواد شیمیایی قرار گرفته

 .شود

 که به طور هایی باید از تن درآورد. لباسها و هر آن ه که با بدن تماس دارد را تمام لباس

، بینی و شوند را برای جدوگیری از آلوده شدن اشمعادی از ناحیه سر بیرون آورده می

ای پلاستیکی قرار داده ها و سایر اشیای آلوده را باید در کیسهدهان باید قی ی نمود. لباس

. عین  و زدایی شوندآلودگیباید ها و محکم در آن را بست. به کم  آ  و گابون دست

را با استفاده از کاسه حاوی ماده سفیدکننده  توان عین مینزهای تماسی را باید برداشت ل

 .را آبکشی و خش  کرد زدایی کرده و بعد آنخانگی آلودگی

 با آ  تمیز شستشو دادها را باید اشم. 

 بهتر است ناحیه گورت و موهای سر را با آ  و گابون شستشو داد. 

  توان با زدایی کرد. میاحتمال آلوده شدن دارند را نیز باید آلودگیسایر نواحی بدن که

 .پاراه آغشته به آ  و گابون این نواحی را پاخ نموده و متعاقباا آبکشی کرد

 های موجود در کمد لباس احتما ا آلوده نیستندهای تمیز پوشید. لباسباید لباس. 

 رمانگاه یا بیمارستان مراجعه کردباید برای بررسی و مراقبت پزشکی  زم است به د. 

 

 حملات تروریستی

با توجه حضور گسترده عاشقان امام حسین در اربعین و خشم دشمنان اسلام احتمال حملات 

ی و توگیه ها تروریستی را باید جدی گرفت و برای آن آمادگی پیدا کرد. در این رابطه باید نکات

مهم در خصوب این حوادث را بیاموزیم و تلاش کنیم با آگاهی دادن به دیگران در این باره، ایشان 

 را در حفخ جانشان در گورت قرار گرفتن در بطن انین حوادثی یاری دهیم
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 ذهنتان را آماده کنید

است، ایزی که با  کند گدای ایزی دیگرکسی که انتظار شنیدن گدای گدوله را ندارد، فر  می

 .خوانی دارد م ا گدای خالی کردن تیرآهن از تریدی یا ترقهانتظارش هم

 سریع واکنش نشان بدهید

 

کسى که سریع و قاطع تصمیم بگیرد، بیشتر ممکن است نجات پیدا کند. اما طبیعت انسان طورى 

دهند تا اکنش نشان مىکنند. آنها که تنها هستند بیشتر وکند ببیند بقیه اه مىاست که گبر مى

 .آنها که فردی همراهشان است

 

 کنجکاوی نکنید

 

از جمده عادات آسیب رسانی که ما ایرانیان به آن مبتلا هستیم و با بروز حوادث مختد  خودنمایی 

کند، تلاش برای سرخ کشیدن به حوادث مختد  است. ایزی شبیه کنجکاوی بیش از حد که می

مسیر خودروهای امدادی قرار گرفته و مانع از حضور به موقع و موثر شود برخی در گاه موجب می

ایشان در محا حادثه ای مانند آتش سوزی ی  برج شوند و گاه موجب جمع شدن جمعیتی قابا 

 !شودتوجه در اطراا محا حادثه تروریستی می

 

 خودتان را از تیررس دور کنید

 

را بزنند. بنابراین اولین قدم این است که سر راه توانند شما اگر مهاجمان شما را نبینند، نمی

ترین گزینه این است که خودتان را روى زمین بیندازید، اما اگر نباشید، کمتر دیده شوید. بدیهى

 .بشود، بهتر است پشت ایزى که محکم باشد پناه بگیرید، م لا ی  دیوار بتنى

 

 پرهیز از در افتادن با مهاجمان

 

فقیت در درگیری با مهاجمان ثبت شده اما اگو  بهتر است کسی که آموزش هراند مواردی از مو

نفره نیست و گروهی است. ها ت ندیده با فرد مهاجم در نیفتد. از یاد نباید برد که بسیاری از حمده
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 .شان باشدها ممکن است جدیقه ضدگدوله به تن داشته باشند، یا مواد منفجره همراهبعضی

 

 مراقب باشیدبعد از فرار هم 

 

ترین وسختتوانید از محا واقعه دور شوید. پشت سفتهم نان هشیار باشید. تا جایی که می

های بزرگ توانید پنهان شوید و از پدیی یا مأموران امنیتی کم  بخواهید. در گروهایزی که می

  گدای ونقا عمومی نشوید. حتی پی از وقوع انفجار یا توقحرکت نکنید و سوار وسایا حما

 .تیراندازی نیز به محا حادثه نروید اراکه ممکن است حملات موج دیگری نیز داشته باشند

 

 به هم کمک کنید

 

وپا نماند، راهی جز این خواهیم همه جدوی خروجی اضطراری گیر نکنند و کسی زیر دستاگر می

قاعدتا به هم کم   ها حتی در شرایط بسیار حاد هم. بیشتر آدمکه به فکر کم  هم باشید نیست

 .می کنند

 

 مراقب انفجار بمب شایعات باشید

 

زاست، در حوادث تروریستی، هراند انتشار شایعات پی از بروز هر حادثه ای، مخر  و آسیب

توان شایعات را بهترین یار و یاور تروریست یابد. آنقدر که میها بسیار افزایش میشدت این آسیب

کند و حتی ش وحشت در جامعه به تحقق اهداا تروریست ها کم  میها خواند. یاری که با گستر

ممکن است زمینه ساز بروز فاجعه های دیگری هم ون زیر دست و پا ماندن افراد در حال گریز 

 .شود

 

 شماره تلفن های ضروری را به یاد داشته باشید

 

(، 125( و آتش نشانی)115(، اورژانی)110های اضطراری مانند شماره پدیی)علاوه بر شماره تدفن

( و 114(، حفارت اطلاعات سلاه پاسداران)113های ستاد خبری وزارت اطلاعات)شماره تدفن

( نیز در دسترس شما قرار دارند و اطلاع تحرکات یا موارد 116حفارت اطلاعات نیروی انتظامی)
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ماس با نیروهای هم نین روش ت .مشکوخ به ایشان، کم  بزرگی به مقابده با مهاجمان خواهد کرد

امنیتی در کشور عراا را نیز بلرسید و به خاطر داشته باشید و هر مورد مشکوخ را سریعا اطلاع 

 دهید.

 به هیچ شی مشکوکی دست نزنید

 

فراموش نکنید در گورت مواجه شدن با بسته ها یا ساخ های دستی و حتی خودروهای مشکوخ 

بگذارید. مراقب باشید که به هیچ شی مشکوکی دست های خود را با مأموران در جریان نیز دیده

نزده و برای جابجایی آن اقدام نکنید. در گورت مواجه شدن با این موارد مشکوخ، تنها مأموران را 

 .در جریان بگذارید و تلاش کنید مردم را از آن اشیا دور نگه دارید

 ما باید :اگرشماوخانواده تان دریک جای مخروبه ازانفجارگیرافتاده اید ش

  ازنورفلاش )اراق قوه ( اگرممکن است  برای علامت دادن ودرخواست کم  استفاده کنید 

  ازحرکت غیرضروری اجتنا  کنیدزیرا باعث گردوخاخ میشود 

  بینی ودهانتان رابا اند یه پاراه اگردرنزدیکیتان وجوددارد بلوشانید وازطریق آن تنفی

ه رامرطو  کنید تامانندی  فیدتربرای گردوغبارعما کنید واگرامکان داردقبا ازتنفی پارا

 کند 

 برای نجات واینکه دیگران بشنوند که شما کجا هستید به دیوارضربه بزنید 

  بعنوان علامت نجات اگرممکن است سوت بزنید 

  اندبارفریادبزنید ،البته به خاطرداشته باشید که فریادزدن باعث فروبردن گردوخاخ وذرات

 ریه ها میشود خطرناخ به داخا

 اگرخانواده شما نزدیک صحنه انفجاراست شما باید :

  اگراشیاء اطراا شما درحال افتادن هستند زیری  میزمحکم قراربگیرید 

 محا راترخ کنید  "سریعا وقتی که افتادن اشیاء ولرزشها متوق  شد 

 رده ریزه ها برای معدوم شدن کاهش لرزشها ورفتن به راهروها گوش به زن  باشید ،افتادن خ

 رادرنظرداشته باشید 



72 
 

  ازآسانسوراستفاده نکنید 

  برای پی گرفتن اموالتان یا تدفن زدن یا فرستادن پیام درکنارمحا انفجارتوق  نکنید 

  به گحنه برنگردید زیرا شما ریس  خطررابرای کارگران امدادونجات افزایش میدهید 

  ازازدحام وتجمع اجتنا  کنید زیرا تجمع جمعیت ممکن است هدا حمده بعدی باشد 

  ازرهاکردن ماشینتان ومعامده کردن اجتنا  کنید زیرااین بسته ها ممکن است حاوی

 موادمنفجره باشد 

  جدوی پنجره ها ودربهای شیشه ای ومناطق خطرناخ وساختمانهای معیو  نایستید 

 ی معیو  فاگده بگیرید هنگام حرکت ازساختمانها 

  ازدستورات پدیی یا آتش نشانی یا پرسنا اورژانی ، یا پرسنا ارتش یا سوپروایزرمدرسه یا

 سوپروایزرمحا کاراطاعت کنید 

 اگرقادرهستید به دیگرانی که گدمه دیدند یا نیاز به کم  دارند کم  کنید 

 ، به تنهایی برای مدیریت  اگرافرادی رامی بینید که به شدت گدمه دید ند کم  بخواهید

 وضعیت آنان اقدام نکنید 

  به رادیو وتدویزیون برای شنیدن اخبار وآموزش وراهنمایی گوش بدهید. 

 حوادث ترافیکی

بسیار کمی از قربانیان تصادفات  تعداد

در محا حادثه جان خود را از دست 

 نای درگد با یی ازمتاسفانه  .میدهند

 کم  آگاهی نا عدت به قربانیان

کنندگان و خارج کردن نا گحیح 

مصدوم از خودرو و حما نا گحیح 

مصدوم به بیمارستان جان خود را از 

  یا داار نقص عضو می شوند..دست میدهند
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 :انجام می دهید  ات بایدکارهایی که شما در هنگام مواجهه با تصادف

 تقاضای کمک کنید

ا یهنگام مشاهده تصادفات رانندگی ابتدا باید با اورژانی  

. در هنگام تماس یریدگبتماس تیم های امدادی در دسترس 

 ٫ حادثه نوع ٫با اورژانی همه موارد از قبیا آدرس دقیق 

 وضعیت و مصدوم افراد سن و جنسیت ٫ مصدومین تعداد

 .دهید اطلاع را آنرا عمومی

؛ آن را گزارش کنیداید، شده مواجه مصدوم گر با اندینا 

 اطلاع آمبو نی دارای مرکز نزدیکترین به مرکز کنترل 

 مطم ن خود مکانی موقعیت مورد در اگر. داد خواهد

را  محا جغرافیایی موقعیت کنید از افراد محدی و اطرافیان ندهید. سعی خود راه به هراس نیستید،

 کنید تا بتوانید تمام خود را حفخ کنید خونسردی سعی اورژانی با مرکز خدمات در تماس  .جویا شوید

  .کنید را ارایه اورژانی موردنیاز مرکز خدمات اطلاعات

 ر را در اختیار اورژانی قرار دهید:هنگام تماس، اطلاعات زی

 

 هایکم  کنندهارایه ی  عنوان خود به ررفیت اندازه به کنید و ذکر کنید که بیان خود را درست نام  -

  :هستند زیر ضروری هستید. جزییات فعالیت به ، مشغولاولیه

  تدفن خودتان شماره  -

 حادثه دقیق محا  -

  .دیگرا را ذکر کنید یا نشانه تقاطع را بدهید. هرگونه جاده یا شماره ، نامامکان در گورت

حادثه رانندگی دو ماشین جاده مسدود شده و سه »نوع و سنگینی مورد اورژانی ، به عنوان م ال   -

 « نفر گیر افتاده است

 م ال عنواندانید؛ بهآنها می ضعیتدر مورد و که و هر ایزی مصدومان تقریبی و سن تعداد، جنی  -

 «قدبی ، ایستقدبی حمده به ، مشکوخو اند ساله مرد، پنجاه»
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 و هوا  آ  نیرو یا وضع خطوط ، گدمهگاز، مواد سمی خطر م ا هر نوع جزییات - 

 ستا مصدوم اینگر اطلاعی از نحوه کمکهای اولیه ندارید مطم ن باشید بهترین خدمت و کم  به ا 

که اجازه ندهید افراد نا آگاه به مصدوم دست بزنند و منتظر آمبو نی و افراد متخصص ماندن بهترین 

  .کم  برای مصدوم است

 

 خاموش کردن آتش سوزی خودرو

کار در هنگام آتش سوزی خارج کردن سرنشینها از خوردو به شکدی گحیح و بدون گدمه زدن  اولین

  .به آنهاست

معمو  آتش . هنگام مواجهه با ی  خودروی آتش گرفته نیز میتوانید وارد عما شده و کم  کنیددر 

 به هیچ وجه برای خاموش کردن موتور کاپوت را با  نزنیدسوزی از قسمت موتور شروع میشود پی 

  .اون اینکار باعث رسیدن هوا به آتش و تشدید آتش سوزی میشود

را از وسط گدگیر و  ستی  و یا از جدو پنجره و یا جای دیگر که به ه جای اینکار سعی کنید آتش ب

  .موتور راه دارد توسط کلسول خاموش کنید

اگر اند نفر برای کم  اقدام کرده اند سریع تقسیم کار نموده و در حالی که فردی مشغول خاموش 

  .کردن آتش است افراد دیگر به سرنشینها رسیدگی کنند

 

افراد داار مصدومیت گردن و مهره ها میشوند در این موارد باید بسیار با دقت عما در اک ر تصادفات 

 کرد

 صحبت کنید

انند حرفهایی م . پی از معرفی خود به عنوان ی  امدادگر اولیه،سعی کنید با فرد مصدوم گحبت کنید

ه ه ایجاد روحیعلاوه بر اینکه میتواند مانع بی هوشی شود برای به حادثه دید "اسمت ایه؟ ای شد؟"

 میکند و هم نین تا رسیدن آمبو نی میتوانید از بعضی اطلاعات مهم آگاه شوید.
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و  برای جدوگری از فدج شدن اقدامات،در هنگام انجام این به دلیا احتمال آسیب به ستون فقرات 

و یا با دست سر و گردن مصدوم را نگه  باید بر گردن مصدوم آتا یا حائا بسته باشید آسیب بیشتر

.اگر فرد زخمی به سوالهای شما جوابهای منطقی میدهد از او در داشته تا حرکتش باعث آسیب نشوید 

رابطه با گدمات بدنی سوال کرده و هنگام رسیدن گروه امداد با مطدع کردن آنها باعث تسریع و بهبود 

 امداد رسانی شوید.

جان مصدوم در خطر باشد  -1ی را به هیچ عنوان جابجا نکنید مگر اینکه : مصدومین حوادث ترافیک 

مصدوم نیاز  -3تماس با اورژانی یا وجود آمبو نی در دسترس نباشد  -2)مانند آتش سوزی خودرو( 

به اقدامات ویژه )مانند احیای قدبی ریوی( داشته باشد که فقط با خارج سازی میتوان جان وی را نجات 

 داد

 سر آسیب

یکی از علل مراجعه ی بیماران به اورژانس، ضربه به سر است. غالبا بیماران با ترس از خون ریزی 

 .شوندمغزی به اورژانس منتقل می 

برای آشنایی با ضربه سر باید بدانیم که مغز از یک بافت نرم تشکیل شده است و در یک چارچوب 

رساننده و مایعی است که حفرات عروق خون استخوانی بنام جمجمه محافظت می شود.درون جمجمه 

اگر یکی از این اجزا شروع به افزایش کند، مانند تورم بافت مغز به دنبال  .کند درون مغز را پرُ می

رود و اختلال ناشی از فشار  ضربه یا خونریزی از عروق، در این صورت فشار بر دیگر اجزا بالا می

 .کندغیر طبیعی، بروز می 

ربه به سر معادل آسیب به عناصر داخل جمجمه نیست. برای شک به آسیب باید به دنبال اما هر ض

 های ضربه سر باشیم. علائم و نشانه

 علائم:

 تغییر وضعیت هوشیاری که ممکن است با گذشت زمان بدتر شود

 ازدست دادن حافظه کوتاه مدت) بطور مثال حادثه را به یاد ندارد(

 تاری دید و یا دوبینی
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 گینی شدید سر یا سردرد کوبندهسن

 تهوع یا استفراغ

 از دست دادن تعادل

 ت اندام فوقانیتغییر در حس و حرک

 نشت مایع یا خون از بینی یا گوش

 ممکن است علائم در کودکان کمی متفاوت بوده و شامل موارد زیر شود:

 سالان )که بالاتر به آن اشاره شد(هر یک از علائم بزرگ •

 گریه مداوم •

 امتناع از خوردن •

 برآمدگی در بخش نرم جلوی سر )ملاج( در نوزادان •

 استفراغ مکرر •

 اقدامات:

 وضعیت هوشیاری را بررسی کنید 

 با اورژانس تماس بگیرید 

 سر و گردن را با دست حمایت کنید و در راستای تنه نگه  تا رسیدن نیروهای اورژانس

 دارید
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  راه هوایی، بیمار را با حفظ سر و گردن)سر و در صورت وجود خون و ترشحات در

 گردن همزمان با تنه( به پهلو بچرخانید تا ترشحات خارج گردد.

 هر گونه زخم یا خونریزی را پانسمان کنید 

  در صورت وجود هر گونه ترشح از گوش و بینی آن را با پانسمان بپوشانید اما پک

 نکنید 

 مصدوم را مرتبا بررسی کنید 

  وضعیت آب و هوا بیمار را بپوشانید و گرم نگه داریدبا توجه به 

 

 توقف خونریزی

 هر گونه خونریزی قابا مشاهده را سریعا متوق  کنید 

زخم باز به هرگونه شکاا و برش پوستی گفته می شود. میزان خونریزی به نوع و عمق زخم بستگی 

فضاهای داخدی بدن گفته میشود که دارد. خونریزی داخدی به انواع خونریزی در داخا بافتها و 

 خطرناکتر از خونریزی خارجی میباشد، اون کنترل خونریزی داخدی سخت است و قابا دیدن نمیباشد.

 

  علائم خونریزی خارجی:

 خونریزی واضح از محا

 کبودی

 درد

 انواع خونریزی خارجی:

 شریانی) خونریزی از سرخرگ (

 از سیاه رگ(وریدی ) خونریزی 

 شریانی

 وریدی
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 خونریزی از مویرگ( _مویرگی 

 

 علائم خونریزی داخلی:

 خروج خون قرمز ک  دار با سرفه از ریه ها

 ادرار قرمز رن 

 استفراق همراه با خون قرمز یا یخته های خونی

 مدفوع سیاه قیری رن 

 بیحالی و تنفی های سریع

 پوست مرطو 

 

 اقدامات:

 از اورژانی کم  بخواهید 

  اگر جسم خارجی در زخم وجود ندارد محا خونریزی را با گاز استریا یا پاراه تمیز محکم

 فشار دهید و با تر نگه دارید.

  در گورت عدم توق  خونریزی گاز یا پاراه قبدی را برندارید و پاراه یا گاز جدید را روی قبدی

 بگذارید

 انتقال عفونت جدوگیری شود. ترجیها از دستکش و وسایا حفارتی استفاده نمایید تا از 

  اگر ی  جسم خارجی در زخم وجود دارد آن را خارج نکنید و با استفاده از گاز یا پاراه در دور

 جسم، آن را فیکی نمایید.

 مویرگی
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 مصدوم را در حالت استراحت کاما قرار دهید 

  پهن هنگام مواجهه با عضو قطع شده و عدم کنترل خونریزی، قسمت با تر را با ی  پاراه

 محکم ببندید و با ی  میده بلی انید تا کاملا خونریزی قطع گردد

  عضو قطع شده را درون ی   یه پاراه و سلی درون پلاستی  قرار داده، در  پلاستی  را

 محکم ببندید و در ی  ررا حاوی آ  سرد و اندین قطعه ی  قرار دهید

 کنید و با ی  پتو، گرم نگه دارید اگر مشکوخ به خونریزی داخدی هستید حتما بیمار را پایش 

 .ترجیها مصدوم را جاجا نکنید 

 آسیب های قفسه سینه

آسیب دیواره قفسه سینه ممکن است باعث شکستگی دنده 

ها شود و همچنین به دو عضو مهم ریه یا قلب آسیب برساند. 

اگر یک زخم باز در قفسه سینه ایجاد گردد، به دلیل اختلاف 

قفسه سینه، هوا به سرعت به داخل فشار داخل و بیرون 

 کشیده میشود و باعث جمع شدن ریه ها روی هم میگردد.

همچنین اگر چند دنده از بیش از دو جا دچار شکستگی شود 

یک قطعه استخوان دنده آزاد می وشد که قفسه سینه شناور 

 نامیده می شود.

 علائم:

 درد قفسه سینه یا پشت که با سرفه بدتر می شود

 شکل به ویژه در دمتنفس م

 سرفه کف دار یا آغشته به خون
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 خروج حباب و کف اطراف زخم باز قفسه سینه

 کبود شدن لب ها، دهان و انتهای انگشتان

 تغییر و بدتر شدن هوشیاری مصدوم

 اقدامات گام به گام

 مصدوم را در وضعیت راحت قرار دهید .1

i.  نشسته یا نیمه نشسته به مصدوم را در وضعیت راحت قرار دهید ) معمولا وضعیت

 دلیل راحتی در تنفس های بیمار(

ii. در فضای باز پشت بیمار زانو بزنید و لباس های تنگ را شل نمایید 

 برای یافتن زخم قفسه سینه و بستن آن بررسی لازم را انجام دهید .2

i.  قفسه سینه را کاملا بررسی کنید، خصوصا اگر آسیب به وسیله چاقو یا اسلحه ایجاد

 دشده باش

ii.  اگر زخمی دیده شد بلافاصله با دست یا ترجیها با یک پد حجیم یا تکه ای از لباس به

 عنوان مانع استفاده کنید

 از یگ پانسمان استریل یا تمیز روی زخم استفاده کنید .۳

i.  بلافاصله زخم را از سه طرف بسته و لبه تحتانی آن را باز نگه دارید تا اجازه دهد

یک جسم خارجی مانند چاقو در زخم وجود دارد آن  هوای تحت فشار خارج شوداگر

را خارج نکنید. زیرا خود جسم از  ورود و خروج  هوا به داخل ریه ها جلوگیری میکند 

 و احتمال افزایش خونریزی را هم زیاد میکند.

 مصدوم را زیر نظر بگیرید .۴

i.  بررسی کنیددر حالی که منتظر آمبولانس  هستید، کنار بیمار بمانید و مداوم اون را 

ii. به هرگونه تغییر سطح هوشیاری دقت نمایید 

iii. از دادن هرگونه غذا و مایعات به بیمار اجتناب کنید 
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 گزش ها

گاز گرفتگی به وسیده ف  یا بخش هایی از دهان حیواناتی مانند س ، عنکبوت، مار، عقر  و ... ایجاد 

 می شود و برخی از این حیوانات سم نیز تزریق میکنند.

 سعی کنید حیوان عاما گزش یا گازگرفتگی را بشناسیدهمیشه 

 

 عقرب گزیدگی

گونه عقر  در جهان وجود دارد که  650بیش از 

 .گونه آنها برای انسان خطرناخ می باشند 50تنها 

خطرناکترین عقربیدر ایران وجود دارد در استان 

 .خوزستان و با نام محدی گاردیم یا گادیم می باشد

 علائم:

 ناحیه گزش تورم در .1

 ساعت  6تا  4بی حسی و سوزن سوزن در ناحیه گزش برای حدود  .2

 درد متوسط تا شدید در ناحیه گزش .3

 انقباضات مداوم عضلانی .4

 ختلال در عمدکرد اعصا تلش قدب و  .5

در کودکان ممکن است متعاقب درد در ناحیه گزش، بی قراری، حرکات غیر ارادی اشمها و ترشح 

 و هم نین افزایش دمای بدن مشاهده شود بزاا

 درمان:

 با اورژانی تماس بگیرید .1
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 جهت جدوگیری از گزش مجدد، محا را به دقت ارزیابی کنید .2

 در گورت بروز واکنش حساسیتی به درمان واکنش های حساسیتی مراجعه کنید .3

 محا نیش را با آ  و گابون بشویید .4

 از برش و مکش محا زخم خودداری کنید .5

 ا جهت کاهش جذ  سم بی حرکت کنیدعضو ر .6

 وسایا زینتی و جواهرات مانند انگشتر را بیرون آورید .7

 کنیدآرامش و خونسردی دعوت  را بهفرد  .8

 مار گزیدگی

ویژگی های مارهای سمی عبارت اند از: دندان 

های نیش بدند، مردم  باری  دراز، سر م د ی 

شکا، لکه رنگی میان اشم و دهان، فرو رفتگی 

 میان دو اشم

مارهای سمی ایران معمو  از نوع کبری، جعفری 

و افعی هستند که سم کمتری در خود دارند و 

 پادزهرشان موجود است.

  علائم:

 و تورم  درد

 ایجاد خونریزی در ناحیه گزش

ایجاد اختلا ت عصبی مانند مشکلات بینایی، 

 حسی، حرکتی، کلامی و ...
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 اقدامات گام به گام

 مصدوم را در حالت استراحت و خوابیده قرار دهید .1

 اندام را بی حرکت کنید و هم سطح بدن قرار دهید .2

 از کملرس سرد استفاده نکنید .3

 مصدوم را مرتبا از نظر علائم حیاتی و سطح هوشیاری بررسی نمایید .4

 

 نیش زنبور

زنبور ها دارای نیش و نیش آنها دارای خارهایی است که 

ماندن نیش روی بدن می شود.  خطر اگدی موجب باقی 

گزش زنبور ایجاد واکنش حساسیتی شدید و هم نین در 

گورت گزش اطراا دهان، گدو یا گورت که میتواند با تورم 

 شدید باعث انسداد راه هوایی گردد.

 

 اقدامات گام به گام

 ابتدا خار نیش را با استفاده از ی  کارت بردارید.  .1

  پاخ کنید و از کشیدن یا نیش را از کنار

فشار دادن نیش خودداری کنید تا زهر 

 باقیمانده وارد بدن نشود.

 از کملرس سرد استفاده کنید .2

  محا گزش را با استفاده از کیسه ی  به

 دقیقه نگه دارید. 10مدت 

 محا گزش را جهت جدوگیری از التها ، با تر نگه دارید .3

نمایید)تغییر سطح هوشیاری، نوع تنفی، رن  پوست هرگونه تغییر در وضعیت بیمار را گزارش  .4

 و ...(
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در گورت گزش در ناحیه گورت، دهان یا گدو و هم نین در گورت ایجاد علائم حساسیت  .5

مانند ب ورات رری  پوستی، خی خی ، سرفه و تورم زبان، گدو بلافاگده با اورژانی تماس 

 بگیرید

 

 

 گاز گرفتگی توسط حیوانات

حیوانات بسیار شایع است و  گازگرفتگی توسط

شود. اما ها ایجاد میها و گربهاک راا توسط س 

تواند جدی باشد؛ اراکه جای دندان نیش می

 .ها را به عمق زخم وارد کندتواند باکتریمی

 

 اقدامات گام به گام

 .شو دهیدوزخم را کاملاا با آ  و گابون شست .1

از یا پاراه تمیز روی زخم، خونریزی را متوق  در گورت ایجاد خونریزی با قرار دادن ی  گ .2

 کنید.

  جهت دریافت واکسن هاری و اقدامات درمانی بلافاگده به مراکز بهداشتی مراجعه نمایید. .3

 

 

 

 

 



85 
 

 آتش گرفتن لباس

هنگام وقوع حریق ممکن است به علت 

شرایط حاکم، لباس افراد احتیاطی یا بی

دچار سوختگی شود که در این خصوص 

دیدگان سه مرحله مهم برای کمک به حادثه

 .وجود دارد

 

 

 اقدامات گام به گام

 یاهشعله شیافزا سبب دنیدو که چرا ستد،یبا و کرده زیپره دنیدو ازباید  دهید حادثه فرد .1

 .شودیم یدگیدبیآس زانیم شیافزا آن دنبال به و آتش

 دو با انداختند، نیزم یرو را خود آنکه از پسو  اندازندیب نیزم یرو را خود دیبا افراد .2

 یریجلوگ لباسشان به آتش گسترش از تا بزنند غلت و پوشانده را خود صورت دست

 شود

 گرفته آتش که یفرد یرو آتش یهاشعله کردن خفه ای کردن خاموش یبرا لهیوس نیهترب .3

 .است سیخ ای مقاوم یپتوها از استفاده است،

 برق گرفتگی

 :علت 

کار(: میتواندمنجر به  هایو محا در منازل برا خانگی )جریان با ولتاژ پایین برا منابع با تماس-۱

 .آسیبهای جدی یا مرگ شود

از دویدن 

 اجتناب کنید

روی زمین دراز 

 بکشید و بغلطید

http://www.enejat.com/?p=235
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( : زمین روی نیرو وکابا های پر فشار افتاده انتقال خطوط )م ا ولتاژ با با  برا منابع با تماس -2

 ایآسیبه ماندن زنده گورت  غالبا باعث مرگ فوری میشوند. البته بدلیا پرت شدن بیمار حتی در

 .میشود ایجاد جدی

 :لایمع

 بیهوشی-1

 ایست قدبی تنفسی-2

سوختگی شدید پوست و سایر بافت های بدن و سوختگی در محا ورود وخروج برا از بدن یا -3

 احشاء

 .گرفتگی عضلانی,که گاهی باعث میشود جدا کردن مصدوم از منبع برا امکان پذیر نباشد-4

 آسیبهای ناشی از ضربه بدنبال پرت شدن مصدوم )شکستگی و دررفتگی استخوان ها و مفاگا(-5

 تشنج -7

  مرگ-8

 :اقدامات

جریان برا را قطع کنید )قطع کردن فیوز یا -,( ودرخواست کم 115)ضمن تماس فوری با اورژانی 

 .کشیدن دو شاخه از پریز( ودر گورت آتش گرفتن لباسهای بیمار آن را خاموش کنید

بدن مصدوم را از اتصال به لوازم برقی جدا کنید و تا وقتی که جریان برا به مصدوم متصا  -1

 . است نباید به مصدوم دست نزنید

 

زمین  شناسایی و قطع سریع منبع برا وجود نداشته باشد , بخصوب اگر گر امکان -2

است, دملایی  ستیکی به پا کنید,روی زمین مقداری روز نامه یا پاراه بیندازید تا  خیی

خش  تر شده و سلی با او  یا هر وسیده غیر رسانا مصدوم را از محدی که برا در آن 

 وجود دارد دور کنید
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را کنترل کنید ودر گورت نداشتن نبض ویا تنفی بلافاگده ماساژ قدبی ضربان قدب و تنفی  -3

 )مراجعه به قسمت احیای قدبی ریوی(.وتنفی مصنوعی را شروع کنید

 

بهداشت فردی کارکنان مراکز تهیه، تولید، توزیع، نگهداری، حمل و نقل و فروش مواد خوردنی، 

 آشامیدنی

 

با توجه به اهمیت رعایت بهداشت فردی در ارخه تهیه و عرضه مواد غذایی بویژه مواد غذایی که 

بهداشت فردی اجرایی دستور عما  لذا، فرآوری می شوند در کنترل بیماری های مرتبط با غذا 

ه دبه شرح ذیا آورکارکنان مراکز تهیه، تولید، توزیع، نگهداری، حما و نقا و فروش مواد خوردنی، 

بهداشت فردی کارکنان مراکز تهیه، تولید، توزیع، نظارت بر  . انتظار می رود در زمینهشده است

بر اساس این دستور عما و در دستور کار  نگهداری، حما و نقا و فروش مواد خوردنی، آشامیدنی

 تیم اعزامی بهداشت محیط قرار گیرد.

 مطالب آموزشی برای دست اندرکاران موکب ها در ایام سوگواری سرور شهیدان حضرت 

 ابا عبدا... 

 

با توجه به برگزاری مراسم عزاداری سا ر شهیدان در ایام محرم و گفر به ویژه اربعین  در جا         

به ویژه در استان های غر  و جنو  غربی کشور که در مسیر حرکت زائران جای ایران اسلامی عزیز 

و اهمیت سلامت عزاداران این را می طدبد که مدیریت کنترلی و پیشگیری به کربلای معدی قرار دارند 

ویژه  کنترل عواما محیطی در راستای حفخ و ارتقای سلامت عزاداران  با برنامه ریزی منسجم و مدون 

 د.گورت پذیر

از طرفی عدم رعایت موازین بهداشتی در توزیع نذورات در مراسم عزاداری، درمساجد، تکایا و    

ژه بیماری های هی ت ها و موکب ها می تواند احتمال بروز بیماری های مرتبط با آ  و غذا به وی

 عفونی روده ای را افزایش دهد.
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لذا نکات ضروری در اطعام دهی در مراسم عزاداری محرم و گفر و اربعین که بایستی توسط افراد  

درگیر موضوع به ویژه مس ولین هی ت ها و هی ت امنای مساجد و تکایا و مس ولین موکب ها و 

 ایستگاه های گدواتی رعایت کنند به شرح ذیا می باشد.

 شرایط بهداشتی گورت پذیرد .هرگونه پخت وپز باید در مکان هایی با  .1

کدیه افراد درگیر در توزیع آ ، اای و غذا باید دارای کارت بهداشت معتبر بوده و رعایت  .2

 بهداشت فردی در هنگام ارائه خدمت ضروری است.

به رن  روشن با کلاه و دستکش یکبار مصرا و  "استفاده از لباس مخصوب کار تمیز ترجیحا .3

 هیه و عرضه مواد غذایی برای خادمان ضروری می باشد.هم نین ماس   در هنگام  ت

در هنگام توزیع غذا تحت هیچ شرایطی دست خادمان بدون استفاده از دستکش یا انبرخ و یا  .4

 هر وسیده متناسب با نوع کار به غذای آماده به مصرا ارتباط داشته باشد.

ه، لباس کار به رن  روشن و کلا "کدیه افرادی که در پخت غذا در موکب ها دخالت دارند حتما .5

 تمیز و اکمه متناسب با نوع کار و ماس  و پیش بند در هنگام کار استفاده کنند.

کدیه تجهیزات آماده سازی و پخت از جمده خمیرگیر، ار  گوشت، ساطور،  کارت و ااقو و  .6

ی زدایرروا و قابدمه و ... همیشه بعد از پایان کار در قسمت خود تمیز و سلی شستشو و گند

 گردند.

 کدیه مواد غذایی آماده مصرا جزء در هنگام توزیع تحت هیچ شرایط نبایستی روباز باشند. .7

مصرفی باید سالم و بهداشتی باشد و توگیه می گردد از مواد غذایی مشمول بسته مواد خام  .8

 بندی که مورد تایید وزارت متبوع است استفاده شود .

از فراورده های خام دامی با کشتار مجاز و یا بسته بندی شده که مورد تایید وزارت متبوع و  .9

 سازمان داملزشکی است استفاده شود .

 ده برای ذبح و قربانی از مراکز مجاز مورد تایید داملزشکی تهیه گردد.احشام مورد استفا .10

از نمکهای بسته بندی ید دار تصفیه شده دارای مجوز ساخت از سازمان غذا ودارو در تهیه و  .11

 پخت غذا، برنج و مصرا روی سفره ها استفاده شود .

داروبا ترانی پایین استفاده شود در تهیه غذا از روغن های دارای مجوز ساخت ازسازمان غذا و  .12

. 
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 از رروا مناسب در آشلزی استفاده شود. .13

 در هنگام توزیع غذا، از راه رفتن افراد توزیع کننده غذا بر روی سفره ها خودداری گردد . .14

از نگهداری مواد غذایی پخته شده در دمای محیط به مدت طو نی )حداک ر دو ساعت(  .15

به نگهداری بیشتر از دو ساعت، باید مواد غذایی پخته در زیر خودداری گردد. در گورت الزام 

درجه سانتی گراد )روی شمع  گاز(نگهداری تا درجه حرارت 63درجه سانتی گراد یا در با ی 4

 درجه نرسد.63ماده غذایی به زیر 

هی ت ها و نذر  "از بسته بندی غذا بیش از دو ساعت قبا از مصرا خود داری شود. ) بعضا .16

ها غذا را اند ساعت قبا از مصرا عزاداران به اشتباه بسته بندی می کنند که اینکار  دهنده

 باعث به خطر افتادن سلامت عزاداران می شود.(

مراقبت از نگهداری غذای پخته شده آماده مصرا توسط زائرین در محا های اسکان و موکب  .17

 ها 

ار مصرا در حد زیاد در طول مراسم نظر به اهمیت موضوع و توزیع غذا در رروا یکب          .18

عزاداری و هم نین حفخ سلامت مصرا کنندگان جهت توزیع موادغذایی و نوشیدنی  خصوگاا 

موادغذایی و نوشیدنی گرم وداق توگیه می گردد که از رروا یکبار مصرا پدی استایرینی و 

کبار مصرا پی وی سی شفاا و رن  روشن استفاده نگردد. در گورت استفاده از رروا ی

از توزیع هرگونه مواد غذایی و نوشیدنی داق در رروا یکبار مصرا پلاستیکی "ضرورتا

خودداری نمایند و نسبت به جایگزینی آن با رروا یکبار مصرا به ترتیب اولویت با پایه 

 گیاهی، سدولزی)کاغذی( و آلومینیومی جهت توزیع غذا و نوشیدنی اقدام نمایند .

ذایی خام و پخته شده در مجاورت هم در داخا یخ ال و یا سردخانه از نگهداری مواد غ .19

 خودداری شود 

از فرو بردن گوشت )گوشت دام و طیور( ی  زده در آ  و یا نگهداری در فضای محیط محا  .20

 طب  به منظوز ی  زدایی خود داری شود.

سردخانه زیر  ساعت قبا از 24به منظور ی  زدایی گوشت و مرق و ماهی و مشابه فریز شده ،  .21

درجه و یا یخ ال معمولی نگهداری تا  8گفر و یا فریزر خارج کرده ودر سردخانه با ی گفر تا 

 ی  زدگی اگولی گورت اذیرد و از آلودگی ثانویه جدوگیری به عما آید.
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از نگهداری بطری های نوشیدنی اهم از آ  و نوشابه ها در مقابا نور آفتا  و مجاورت گرما و  .22

 داری شود. شعده خود

 خود داری شود. "از ی  زدن بطری های حاوی آ  و انواع نوشیدنی جدا .23

در گورت توزیع سبزی و سا د،  رعایت مراحا اهارگانه سالم سازی سبزی و میوه الزامی  .24

است و توگیه می شود از سا د و سبزی بسته بندی شده با پروانه ساخت از وزارت بهداشت 

 استفاده شود.

استفاده از آ  سیستم ها یا شبکه های آبرسانی  دنی سالم استفاده گردد.از آ  آشامی .25

موردتایید مقامات بهداشتی محا برای کدیه مصارا . استفاده از آ  تانکرهای سیار و ثابت 

مورد تأیید مقامات بهداشتی محا برای کدیه مصارا باست نای مصرا شر  که در گورد عدم 

 بسته بندی شده دارای مجوزهای قانونی استفاده گردد. از آ  "وجود شبکه آبرسانی حتما

سعی شود  آ ، شربت و یا شیر در بین دسته های عزاداری و یا در مراسم به گورت بسته بندی  .26

 شده توزیع گردد.

 از فرو بردن لیوان و پارچ به داخا رروفی که آ  و شربت داخا آن است، جدوگیری شود.  .27

اندبار مصرا که برای توزیع آ ، اای و مواد غذایی شستشو و گندزدایی مستمر رروا  .28

 استفاده می شود، گورت پذیرد.

در گورت استفاده از رروا یکبار مصرا برای توزیع اای و مواد غذایی گرم از رروا  .29

رروا یکبارمصرا گیاهی ، سدولزی و آلومینیومی استفاده شود. "یکبارمصرا مناسب ترجیحا

پدی استایرینی برای موادغذایی و نوشیدنی گرم وداق  )استفاده از رروا یکبار مصرا

 درجه سانتی گراد (مناسب نمی باشد.(65)با ی

ضمن رعایت نظافت، شستشو و گندزدایی مستمر )روزانه( سرویی های بهداشتی نسبت به  .30

نصب سیستم لوله کشی مایع دستشویی و یا نصب جای مایع محتوی مایع دستشویی اقدام 

 گردد.

ی تولید شده به گورت بهداشتی جمع آوری، انتقال و دفع گردد.بویژه درکنار پسماند ها .31

هرایستگاه گدواتی سطا یا کیسه جهت جمع آوری مرتب رروا ولیوان های یکبار مصرا 
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استفاده شده نگهداری شود. از پراکندگی پسماندهای )زباله های( تولیدی به ویژه پسماندها و 

 و اطراا محا موکب خود داری گردد. باقیمانده مواد غذایی در محیط

 از دفع فاضلا  تولیدی به گورت روباز و یا در جوی و انهار خود داری شود.  .32

فاضلا  تولیدی در گورت دسترسی به شبکه های جمع آوری فاضلا ، متصا به شبکه  .33

گشته و دفع گردد. یا به ااه جاذ  موجود در محا و یا نزدیکی محا متصا و دفع گردد. روش 

دیگر اینکه منهول و یا ترانشه های متناسب با حجم فاضلا  و نوع زمین حفر و با پوشش روی 

آن ها فاضلا  به داخا ترانشه ها دفع گردد. ضمن اینکه در گورت امکان هم حوض ه های 

 سلتی  متناسب با حجم فاضلا  تولید تعبیه گردد.

دمین، انبار وسایا و تجهیزات و نظافت مستمر محا موکب )محوطه، محا اسکان زائرین و خا .34

 موادغذایی( با مشخص بودن مس ول بایستی گورت پذیرد.

تهویه طبیعی محا اسکان زائرین بایستی بطور مرتب انجام شود بطوری که در هیچ  .35

 زمانی دارای هوای سنگین و بوی نامطبوح نباشد.

محا اسکان آسان  روش خوابیدن زائرین بایستی منظم تعری  شده بطوریکه رفت و آمد در .36

 باشد و ک  پاهای طرفین مقابا هم قرارگیرد.

با نصب تابدوهای مرتبط از استعمال دخانیات در محا های اسکان، محا های پخت و  .37

 هر محیط مسق  مرتبط با موکب و هی ت جدوگیری به عما آید.

رخارندن، در هنگام کار به ویژه آماده سازی و طب  غذا از هرگونه رفتار غیر بهداشتی )س .38

دست به گوش و بینی زدن، استعمال دخانیات، آ  دهان در فضای باز ریختن، عطسه یا سرفه بدون 

 ماس  و...( خود داری نمایند.

از کم  گرفتن افراد فاقد کارت بهداشت در آماده سازی، و طب  و توزیع غذا جدوگیری به عما  .39

 آید.

 خود داری شود. "ع غذا جداتوزیاز کم  گرفتن اتباع خارجی در آماده سازی و طب   .40
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 سلامت کارکنان 

کدیه کارکنان مواد غذایی اعم از دائم ، موقت ، پاره وقت  و فصدی و یا افرادی که تازه استخدام  -1

ت و بهداششده اند باید با قوانین بهداشتی کار با مواد غذایی آشنایی داشته باشند و دارای کارت 

باشند .) البته خادمین موکب ها و شاغدین هتا ها که از ایران اعزام می  نیز گواهی نامه آموزشی

 شوند باید دارای کارت بهداشت باشند.(

 باشند: گذرانده را آموزش های دوره زیر موادر خصوب در باید غذایی مواد کارکنان -2

 غذا از منتقده بیماریهای  

 غذا از منتقده بیماریهای و غذایی مواد کارکنان فردی بهداشت بین رابطه 

 غذا از منتقده بیماریهای و محیط بهداشت بین رابطه 

     دهی گزارش نحوه و بیماری های نشانه و علائم  

 

 توسط تواند می بیماری این و باشند می انتقال قابا و مسری بیماری ی  به مبتلا که افرادی -3

سلامت از پزش  می توانند علائم و با گواهی  رفع و درمان از موادغذایی منتقا گردد فقط  پی

 مشغول به کار شوند .

 تخدیه باعث باشند می مزمن بینی آبریزش یا سرفه، ، عطسه داار که غذایی مواد کارکنان -4

 تجهیزات غذایی، مواد با تماس معر  در نباید افراد این. شوند می دهان یا بینی ازاشم، ترشحات

مصرا و یا سطوحی که به طور  یکبار رروا و غذایی مواد روباز رروا یا ها رروا،پاراه تمیز،

 .گیرند مستقیم با مواد غذایی در ارتباط است قرار

 گرفته نظر در احتیاطی اقدامات باید گرد مشاهده زیر علائم غذایی مواد کارکنان در انان ه -5

 شود:

 علائم پایان از پی ساعت 24 تا کار محیط ترخ و کار توق :  استفراق و اسهال  

 باشد می معتمد پزش  گواهی به نیاز کار مجدد شروع برای و استراحت و کار توق :   زردی  

 نحوی به شود گرفته نظر در  غذایی مواد با کار محدودیت نظر مورد فرد برای:  گدودرد و تب 

 متوق  است ارتباط در آن با غذایی مواد که سطوحی یا و  غذایی مواد با مستقیم ارتباط که

 در فرد انان ه ولی. باشد می معتمد پزش  گواهی به نیاز کار مجد شروع برای و گردد
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  سالمندان ،خانه ها مهدکودخ ، بیمارستانها مانند دارد وجود حساس افراد که محدهایی

 طور  به وکار شود گرفته نظر در غذایی مواد با کار ممنوعیت فرد برای است کار به مشغول

 . دارد پزش  گواهی به نیاز کار به شروع و گردد متوق  کاما

 سوختگی دست برروی انان ه: ها مچ و دست برروی سوختگی یا و  باز زخم یا و جوش ، 

 نیست دستکش با آن کاما پوشش امکان که دارد وجود یازخم و جوش مانند ارکین ضایعات

 گردد متوق  کار

 لباس کار  

 روشن  متناسب با نوع کار استفاده نمایندهنگام کار با مواد غذایی باید از روپوش تمیز با رن   -1

 لباس کار باید بدون ل  و پارگی باشد و به طور منظم شسته شود   -2

پی از تغییر فعالیت مانند اتمام  کار با مواد خام از قبیا حما وخرد کردن و شستن  انواع   -3

گوشت،      پاخ کردن سبزیجات و فعالیت در بخش مواد غذایی که آماده خوردن  است باید 

 لباس کار خود را تعویض نمایند 

تفاده از توالت روپوش خود کارکنان مواد غذایی هنگام توق  فعالیت و در زمان استراحت و اس   -4

 را تعویض نمایند 

استفاده از کلاه در کارکنانی که به طور مستقیم در محا آماده سازی مواد غذایی مشغول   -5

فعالیت هستند و یا با سطوحی که مواد غذایی به طور مستقیم با آن در ارتباط است و نیز حما 

 مواد غذایی الزامی است و نقا و توزیع مواد غذایی بدون پوشش هنگام کار با 

 رفتار بهداشتی    

 پرهیز از تماس های غیر ضرروری با غذاهای یی که پخته شده و آماده خوردن است  -5

خوردن و آشامیدن در محا آماده سازی مواد غذایی یا سطوحی که مواد غذایی به طور مستقیم  -6

 با آن در ارتباط است  ممنوع می باشد 

دن در کنار مواد غذایی که بدون پوشش است و یا سطوحی که به عطسه ، سرفه و نیز فوت کر -7

 طور مستقیم با مواد غذایی در ارتباط است ممنوع می باشد 

 انداختن آ  دهان در محا آماده سازی حما و نقا و سرو مواد غذایی ممنوع است   -8
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توزیع ممنوع  مصرا سیگار و قدیان و نیز آماده سازی آن  در کدیه مراکز تهیه و حما و نقا و  -9

 است 

 محا استراحت و نگهداری وسایا شخصی افراد باید جدا از مواد غذایی باشد  -10

استفاده از  خ ، ناخن مصنوعی کارکنانی که به طور مستقیم در محا آماده سازی مواد غذایی،  -11

مشغول فعالیت هستند  و یا با سطوحی که مواد غذایی به طور مستقیم با آن در ارتباط است و 

 یز حما و نقا و توزیع مواد غذایی بدون پوشش ممنوع می باشد ن

استفاده از جواهر ات و زیورآ ت  در کارکنانی که به طور مستقیم در محا آماده سازی مواد   -12

غذایی مشغول فعالیت هستند و یا با سطوحی که مواد غذایی به طور مستقیم با آن در ارتباط 

د غذایی بدون پوشش ممنوع است  ولی حدقه ساده ازدواج است و نیز حما و نقا و توزیع موا

 مست نی است 

درگورتی که محا های قابا رویت بدن از جمده دست ها  آرنج دارای بریدگی و یا زخم باشد -13

باید با ی  باند ضد آ  کاملا پوشیده شود و نوار زخم و یا باند به رن  روشن باشد به طوری که 

 قابا رویت باشد اگر از دست خارج شد کاملا 

اگر زخم و یا بردیگی برروی  دست و یا مچ باشد باید بای  نوار یا باند ضد آی کاملا پوشیده  -14

 شود و از دستکش یکبار مصرا استفاده گردد

انان ه روی دست بریدی  سوختگی تاول و یا جوش های ارکین وجود دارد و امکان پوشیدن  -15

تهیه حما و سرو کردن و نیز سطحی که مواد غذایی جود ندارد بایدکار در  قسمت وکاما آن  

 به طور مستقیم با ان در ارتباط است متوق  گرد

موی سر کارکنانی که به طور مستقیم در محا آماده سازی مواد غذایی مشغول فعالیت هستند  -16

و یا با سطوحی که مواد غذایی به طور مستقیم با آن در ارتباط است و نیز حما و نقا و توزیع 

مواد غذایی بدون پوشش  ترجیحا کوتاه باشد ودر غیر اینصورت باید در پشت سربسته و کاملا 

 در زیر کلاه پوشیده گردد هم نین موها باید به طور مرتب شسته شود 

 شستشوی دستها  

کارکنان موادغذایی باید دستها را به طور مرتب با آ  و گابون کاملا بشویند و مواردی که نیاز       

 است دستها شسته شود عبارتند از:
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 هنگامی که آلودگی در روی دست قابا رویت است   -1 

 ک ی ؛ رروا یا تجهیزات به زدن ازدست پی -2

 قبا از شروع کار با مواد غذایی  -3

 ز دست زدن به مواد غذایی خام از قبیا گوشت و مرق و ماهی  سبزیجات...بعدا  -4

      به آماده غذاهای با کردن کار و حیوانی منشاء با خام غذایی مواد با کردن کار بین زمان -5

 خوردن؛

سطوح و     کردن در گورت وقفه و انجام فعالیت دیگر نظیر پاخ غذا سازی آماده طی در -6

 تماس باآلودگی 

 بعد از خوردن و آشامیدن  -  7

 توالت؛ از استفاده از پی بلافاگده آشلزخانه به برگشت هنگام -8

 بعداز عطسه و سرفه و استفاده از دستمال یکبار مصرا -9

 دست زدن به بینی ، گوش دها ن موها و یاسایر قسمتهای بدن  -10

 بعد از استراحت ومصرا  سیگار و قدیان و یا موارد مشابه   -11

 بعد از حما زباله  - 12

 قبا از پوشیدن دستکش و هنگام تعویض دستکشها -17

 

 

 

 




