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 مقدمه

 پس یتب اهل کاروان و)س( بیستم ماه صفر به عنوان اربعین حسینی مشهور است. اربعین روزی است که حضرت زینب 

علیه حسین  امام در این روز مسلمانان به یاد .شدند و برای شهدای این واقعه عظیم عزاداری نمودند کربلاوارد  ها مدت از

 . شدند، مراسم سوگواری برگزار می کنند شهیدتن از یارانش که در روز عاشورا به دست لشکریان یزید  72و  السلام

انتقال بیماری های واگیر، خطر احتمال  ،و گرمای هوا طولانی بودن مسافته به حسینی امسال با توجمراسم اربعین در 

لذا کتابچه آموزشی با محتوای درمانی برای برخی از زائرین عزیز وجود دارد. و مشکلات بهداشتی  بروز خطر گرمازدگی و

روان ها و مواکب و خادمین محترم علمی از ادارات تخصصی تهیه شده که برای آموزش به زائرین محترم، رابطان سلامت کا

 قابل استفاده است. 

 :در سایت دفتر آموزش و ارتقای سلامت تولید شده رسانه هایمحتوا و لینك 

http://zaya.io/9uz76 
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 توصیه های بهداشتی ویژه گروه های مختلف

 

 توصیه های عمومی

 ن، پیاده روی منظم داشته باشید.از چند روز قبل از اربعی 

 کنیداز عصا استفاده  رویپیاده برای سلامتی زانوهایتان، هنگام. 

 .از کفش راحت و مخصوص پیاده روی و دو جوراب یا جوراب حوله ای استفاده کنید 

  و از حمل بار اضافی و سنگین پرهیز کنید. کنیداز کوله پشتی مناسب استفاده 

 روز، چسب زخم، پودر  10ه: داروهای بیماری های زمینه ای برای لیست وسایل ضروری همراORS ،نمك ،

 آلوخشك و انجیرخشك)برای پیشگیری از یبوست(، قاشق و لیوان، دمپایی، صابون، چراغ قوه

 ،استراحت دهید خود به در فواصل زمانی منظم. 

 .از مواجه طولانی مدت با آفتاب خودداری کنید 

 فاده کنید، استو کرم ضد آفتاب دارلبه کلاهعینك آفتابی،  خورشید از تاب و نور شدیدبودن از آفبرای در امان. 

  کنیدلباس مناسب، گشاد و با الیاف نخی به تن. 

 .در طول پیاده روی مایعات کافی بنوشید 

 .هنگام عطسه و سرفه دهان و بینی خود را بپوشانید 

 به طور منظم دست های خود را با آب و صابون بشویید. 

 کنیداستفاده غذاهای پخته شده تازه و گرم، میوه پوست دار و شسته شده  فراوان،سالم و  از آب. 

 .از خوردن هرگونه سالاد و سبزیجات، ماهی، لبنیات غیر پاستوریزه و غذاهای دارای سس و کشك، خودداری کنید 

 باشید. پزشکی های مراقبت دنبال به فورا شدید؛ مواجه اسهال و استفراغ ،سرفه، ضایعات پوستی تب، با اگر 

 .برای پیشگیری از گزش عقرب قبل از پوشیدن کفش ها، داخل آن ها را بررسی کنید 

 .از کاروان و مسیر اصلی خارج نشوید 

  )در تمامی موارد به دقت به هشدارهای مقامات و مسئولین و کانال های معتبر)مانند صدا و سیما و مدیران کاروان

 توجه کنید.

 گزینه احتیاطی اقدامات اجرای عدم صورت در یا ضروری غیر موارد در خصوصاً شده ریزی برنامه رویداد یك لغو 

 .گیرد قرار توجه مورد همیشه باید که است ای

 .لازم است از شستشوی بدن با آب ناسالم پرهیز و بهداشت فردی را رعایت کنید 

 درمانی  -مرکز ارایه خدمات بهداشتی نیتركینزدبه  در صورت وجود علائم عفونت و خونریزی است زنان لازم

 مراجعه کنند.
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 جوانی جمعیت و سلامت خانواده توصیه های ویژه 

 قانون حمایت از خانواده و جوانی جمعیت

سرمایه انسانی از مولفه های اساسی توسعه جمعیت جوان به عنوان یکی از عوامل مهم اقتدار کشورها به شمار می رود و 

کشور ما سال ها از جمعیت جوان برخوردار بوده و همچنان لازم  ی و پویایی اقتصاد همه کشورها  محسوب می شود.یافتگ

سیاست های کلی جمعیت از سوی مقام معظم  1393بر این اساس در سال است این ثروت حیاتی حفظ و تقویت شود .

بر این مهم تاکید  "حمایت از خانواده و جوانی جمعیت" ( با ابلاغ قانون24/8/1400) 1400رهبری ابلاغ گردید و در سال 

ماده  73با و افزایش رشد جمعیت  در راستای تحکیم بنیان خانوادهجوانی جمعیت حمایت از خانواده و قانون شده است. 

عددی این قانون با مشوق های مت. است وریفرزندآ ودر مورد تسهیل در ازدواج کشور تبصره از مهمترین قوانین  81و 

، اعطای خودرو بدون نوبت، تامین مسکن و زمین برای خانواده های دارای  بانکیتسهیلات  اعطاء وامها وهمراه است که 

رایگان ،ماهه زایمان همراه با حقوق و مزایا  9مرخصی ، اعطای وام ودیعه مسکن به دانشجویان متاهلسه فرزند و بیشتر، 

پوشش رایگان بیمه مادر باردار و شیرده و رایگان شدن درمان مان ناباروری و پوشش بیمه ای در ،نمودن زایمان طبیعی

سالگی جهت حفظ سلامت مادر و کودک و نیز تسهیلات ویژه مادران شاغل  7)خدمات بستری و سرپایی( کودکان تا پایان 

 .از جمله این مشوق هاستو دانشجو 

 فرهنگ سازی ازدواج آسان و بهنگام و پایدار 

ر تحولات رشدی خویش، با آغاز دوره جوانی هماهنگ با نظام زوجیت در جهان هستی خود را نیازمند نیمه انسان د

آورد. ازدواج برای همسران کارکردهای ارزشمندی همچون تکامل شخصیت، یابد و از این رو به ازدواج رو میمکمل خود می

مندی از نشاط، کامل شدن ایمان و کسب اعتبار بهره ایجاد آرامش روانی، پاسخ صحیح به نیازهای جنسی و در نتیجه

اجتماعی دارد.  آنچه به تکامل زن و مرد در نظام خانواده سرعت می بخشد مودّت و محبت بین زوجین است که پایه و 

 اساس اصلی تشکیل خانواده است. کارکرد اجتماعی ازدواج نیز فراوان است از جمله: توسعه امنیت اجتماعی در راستای

تنظیم رفتارهای جنسی، پیشرفت اقتصادی به دلیل تقویت انگیزه متأهلان برای اشتغال، بهبود روابط اجتماعی به جهت 

های اخلاقی و تر از همه آنکه خانواده کانونی است که در آن ارزشپذیری افراد در کانون خانواده و مهمگسترش جامعه

 یابد و تمدن آن جامعه رشد و تکامل پیدا می کند.فرهنگی جامعه از نسلی به نسل دیگر انتقال می

خواهند ازدواج کنند الف( بخشی از علتهای تجرد به عدم امکان ازدواج و سختی ازدواج مربوط است؛ یعنی برخی جوانان می

حمایت کند.  های آن را متقبل شوند. این مسئولیت جامعه اسلامی است که باید از آنهاتوانند هزینهولی فکر می کنند، نمی

های مالی از ازدواج را مورد توجه قرار داده است: افزایش در قانون حمایت خانواده و جوانی جمعیت بیش از سابق حمایت

یابد، پرداخت وام ودیعه مسکن برای وام قرض الحسنه ازدواج که در صورت جوانتر بودن زوجین مبلغ آن افزایش می

ر برخورداری منازل سازمانی یا خوابگاههای متاهلین  ، اعطای جایزه ملی جمعیت دانشجویان و طلاب متاهل ، اولویت د

یابد.  سپرده گذاری به نام هر فرزند در بدو ،پیش بینی وام قرض الحسنه تولد فرزند که به تناسب تعداد اولاد افزایش می

له مندی و حق اولاد  از جمله تسهیلاتی است تولد ، اعطای پاداش ازدواج یا تولد فرزند  به کارکنان دولت  پرداخت حق عائ

 یابد. که در این قانون مورد حکم قرار گرفته و ارقام آن نیز در قوانین بودجه هر سال افزایش می

ب( واقعیت این است که علت عدم علاقه به تشکیل خانواده فقط دلایل اقتصادی نیست و  دلایل فرهنگی و اجتماعی و 
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ل گرایش به تجرد، به طور خلاصه گاه به فرار از مسئولیت پذیری و عدم پایبندی به وظایف خانوادگی اخلاقی زیادی دارد. عل

و گاه ارضای غریزه جنسی به طور موقت و بدون تشکیل خانواده و بعضا ًبه بیکاری و نا امیدی نسبت به آینده، نگرانی از 

 شود.طلاق و عدم شناخت همسر مناسب مربوط می

دانند هرچند ازدواج تعهد آور است اما حقوق دایمی را به دنبال دارد که موجب رسیدن به آرامش و شادی در جوانان باید ب

کند و هر چه در سنین پایین تر واقع شود سریعتر شود و نگرانی از ابتلای به امراض جنسی را برطرف میمحیط خانواده می

صله و پختگی و مطالعه بیشتر برخوردار باشد، خطر طلاق و جدایی شود و اگر رفتار زوجین از حوبه انس و الفت مبدل می

شود. همه چیز در موفقیت ازدواج به رفتار طرفین بستگی دارد. خوشبختی با نهایت تلاش و گذشت و مدارا به کمتر می

 آید و امری اتفاقی نیست .دست می

باشد. چنانچه خداوند در آیه شریفه دت و رحمت میبر مو هدف از ازدواج ، تشکیل خانواده است و روابط زوجیت مبتنی

و از آیات خداوند « »و من آیاته أن خلق لکم من أنفسکم أزواجا لتسکنوا الیها و جعل بینکم مودة و رحمه»فرماید: اشاره می

حمت این است که برای شما از جنس خودتان همسرانی آفرید تا به آن سکینه و آرامش بیابید و بین شما مودت و ر

 «قرارداد.

ازدواج تامین کننده نیاز انسان به عشق ورزیدن و مهربانی است. ازدواج تمرین از خود گذشتن است. هر چند که حقوق 

باشد. زندگی مشترک، دریایی بیکران و عمیق از دوستی برعدالت و نفی ستم از زن و شوهر و فرزندان میخانواده مبتنی

 شوند.زن و شوهر با آن مواجه میهمراه با سختی و آسانی است که 

این زندگی باید موجب امیدواری و رشد هر دو و مانع یاس، ناتوانی و ظلم و ستم باشد. چنانچه در روایت از پیامبر اکرم 

کند و او اولین زن یا شوهری که به همسر خود آزار برساند خداوند نماز و اعمال نیك او را قبول نمی»)ص( آمده که فرمود: 

اش انسان در خلال برآوردن نیازهای منزل و خانواده»اند: و نیز امام صادق )ع( فرموده« شود.دی است که وارد جهنم میفر

 «باشدبه سه چیز نیازمند است حتی اگر آن چیزها با طبع او سازگار نباشد که یکی از آنها معاشرت نیکو می

رفته از آیات و روایات متعدد مانند تاکید قرآن بر: معاشرت نیکو سفارش به رعایت حقوق زن در خانواده، منطقی است برگ

فامسکوهن بمعروف او فارقوهن »، یا نگهداری زنان به نیکی یا طلاق دادن به نیکویی « عاشروهن بالمعروف»با زنان 

 «فامساک بمعروف او تسریح باحسان.»، یا «بمعروف

زیدن زن به همسر خود و توصیه به رعایت حقوق مادی و معنوی در عین حال سفارش به همراهی زن با شوهر و عشق ور

اند که بدین مردان به زنان در اسلام بسیار وجود دارد. پیامبر اکرم)ص( جهاد زن را خوب شوهرداری کردن او ذکر کرده

 وسیله زن اجر و ثواب مجاهدین در راه خدا را خواهد داشت.

 : فرزندآوری و فواید آن

جد نقش پدر و مادر شدن، یك ضرورت و بخشی از مراحل تکامل جسمی و روانی انسان به شمار می رود. داشتن فرزند و وا

 این مرحله نیز مانند سایر مراحل، در صورتی که به درستی طی نشود آسیب هایی را به دنبال خواهد داشت.

 مزایای فرزندآوری:

نیز جزئی از مسیر خلقت بوده و هماهنگی واجد نقش والد شدن یا به عبارتی  فرزندآوریهماهنگی با فطرت و نظام خلقت: -1

کامل با فطرت انسان دارد و هیچ انسانی نیست که ذاتاً تمایل به پدر یا مادر شدن نداشته باشد و چنانچه فردی تمایل به 

منجر به بازگشت  ،آن های مرتبط باداشتن فرزند نداشته باشد حتماً دلایلی خواهد داشت که بررسی این دلایل و رفع آسیب

 . فرد به شرایط فطری خود و تمایل به داشتن فرزند خواهد شد
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یکی از لذت بخش ترین و دوست داشتنی ترین لحظات است که موجب می شود  ،آوریفرزند: لذت پدر و مادر شدن-2

 نشاط وصف ناپذیری برای والدین به ارمغان بیاورد.

 دهد. شیاعتماد به نفس زنان را افزا تواندیبچه دار شدن م که دهدینشان م دیجد قاتیتحق افزایش اعتماد به نفس:-3

 دهد. شینفس زنان را افزا اعتماد بهحس  تواندیکوچك به مادرشان م یهابچه ازیمعتقدند نپژوهشگران 

ه ها, سلامت روان گرو گریبا د سهیدر مقا ،نابارور فاقد فرزند نیزوج ارتقای سلامت روان: پژوهش ها  نشان داده است-4

 بیدر آس رگذاریتاث املفقدان فرزند از جمله عو . در نتیجهداشتند یشتریب یریپذ بیآس یداشته و از نظر روان یتر نییپا

 باشد. یم نیزوج یروان یریپذ

اس نشاط و شادکامی پایدار: مواردی مانند احساس خوشحالی، امید و خوشبینی، انگیزه مند شدن نسبت به اهداف، احس-5

مفید بودن، رشد شخصی و باور نسبت به توانمندی های فردی، از جمله پرتکرار ترین مواردی است که زوج ها با صاحب 

 فرزند شدن آن را تجربه می کنند. 

 فرزند بدون که آنهایی از تر طولانی عموماً فرزند دارای افزایش طول عمر :نتایج به دست آمده نشان می دهد که افراد-6

افزایش طول عمر  .بیشتری را تجربه کرده اند عمر طول و یا بیشتر دارند فرزند دو که حتی والدینی. کنند می مرع هستند

به واسطه داشتن فرزند را می توان حاصل اثربخشی متقابل سلامت جسم و سلامت روان دانست. سلامت جسم منجر به 

ت جسمی خواهد انجامید و در نهایت ارتقای این دو مؤلفه، ارتقای سلامت روان می انجامد و سلامت روان به بهبود سلام

 نقش مهمی در افزایش طول عمر خواهند داشت.

 مغز ساختار در مدتطولانی تغییرات باعث بارداری که دهدمی نشان جدید مطالعات رشد، تکامل و افزایش قدرت مغز:-7

  .است مرتبط کودک با تعامل و حافظتم برای مادر توانایی بهبود به تغییرات این احتمالاً. شودمی

قید و شرطی. بدیهی است که  هیچ بدون فرد هست، آنچه پذیرفتن یعنی خود واقعی افزایش پذیرش خود: پذیرش-8

پذیرش خود، مانعی برای رفع نواقص و رشد فردی نبوده بلکه نقطه شروع تغییر، پذیرش خود واقعی در مقابل فرار از آن 

 موارد در مورد زنان بارور بالاتر می باشد. می باشد. تمام این 

 کمك سالمند افراد به حیاتی حمایتی منبع یك عنوان به خانواده کیفیت روانی و رفاهی زندگی در دوره سالمندی:-9

 یاجتماع انزوای تنهایی، احساس مانند مسائلی مقابل در را هاآن و بخشند تداوم و حفظ را خود اجتماعی تعاملات تا کندمی

 نسبت سالمندان مثبت نگرش و احساس تقویت در خانواده اعضای کنار در زندگی این، بر علاوه. . کند محافظت افسردگی و

 .کندمی ایفا مهمی نقش نیز زندگی به

 معایب تک فرزندی: 

عمو و نه دایی! فرزند را مجسم کنید. کودک آنها نه خاله خواهد داشت و نه عمه، نه ای ازدواج یك دختر و پسر تكلحظه

اند، بلکه فرزندشان در خلاء ناخواستۀ محروم بودن چنین زوجی نه تنها خودشان از نعمت داشتن خواهر و برادر محروم بوده

توان از تك زندگی خواهد نمود. پدر و مادر این زوج نیز باید بدانند که در این دنیای ماشینی نمی ،از بستگان درجه یك

 مرهمی برای تنهایی زودهنگام والدین خود باشد، به عبارتی تنهایی در تنهایی!  فرزند انتظار داشت که
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بیش از حد نسبت به مخاطرات متفاوتی که  توانند هیچ روزی را بدون دلواپسی  که یك فرزند دارند، می یآیا پدر و مادر

شتری از سوی پدر و مادر خود حفاظت فرزند با احتمال بیکند، سپری کنند؟ آیا کودکان تكفرزند آنان را تهدید میتك

ایم؟ آیا هنگامی که شوند؟ آیا به دلیل نداشتن خواهر و برادر هم سن و سال، آنها را از بچگی کردن محروم نکردهنمی

 کنیم؟کند، احساس گناه نمیفرزندمان درخواست خواهر و برادر از ما میتك

و از آنجاییکه کودک  تك،  یابد.وامع امکان رخداد آن افزایش میای است که به دنبال صنعتی شدن جفرزندی پدیدهتك

کند، بیماری های جسمی و روانی متعددی در کمین او در دوران زندگی خواهند خواه ناخواه شرایط طبیعی را تجربه نمی

 بود. 

 فرزند روحیاتی متفاوت از دیگران دارند؟چرا معمولاً افراد تك

کنند. و مادرشان با آنها به شیوه متفاوتی، در مقایسه با شرایطی که چند فرزند داشتند، رفتار می به دو دلیل؛ اول اینکه پدر

های اقوام و مهدکودک هیچگاه جای خواهر و برادر را اند. بچهدوم آنکه از تجربه عملی داشتن خواهر و برادر محروم بوده

 گیرند. نمی

 شوند، کدامند؟دها در حق آنان مرتکب میفرزنخطای رایج که معمولاً مادر و پدر تک 9

کنند، در اصل سعی دارند در وهلۀ بازی میاغلب والدینی که پول زیادی صرف خرید اسباب:کردنتوجه افراطی و لوس-1

اول به خودشان و بعد تنها فرزندشان به خاطر نداشتن برادر یا خواهر احساس خوبی بدهند. اگر تصمیم به داشتن یك بچۀ 

قیمت را دارند، بازی گرانکردند، اما حالا که استطاعت خرید اسبابنمی عذاب وجدانقدر احساس گرفتند، اینمیدیگر 

تواند برای مغز والدین سم باشد. آمارها این شعاری است که می !«کنند چرا نخرند؟ ما که فقط یك بچه داریمفکر می»

 کنند!تر برای بچۀ خود خرج میای دو یا سه فرزند، بیشفرزند از والدین دارنشان داده است که والدین تك

فرزند پذیر، از فرزندان خود مراقبت کنند، اما والدین تكطبیعی است که تمامی والدین  مسئولیتازحد: یشمحافظت ب-2

تمام آرزوهای که ی فرزنددارند، تكکنند، زیرا فقط یك بچهفرزند خود محافظت میتری از تنها فشانی بیشبا تلاش و جان

ها است، اما آن زیچای که همهدارند که به آن فکر کنند، بچهفرزند فقط یك بچهوالدین تك شود.والدین در او خلاصه می

را  اینکه به کودک این فرصت یجاوالدین به والدین سه فرزند ممکن است چیزهای زیادی برای فکر کردن داشته باشند.

شکست و عدم موفقیت  فرزندشاندهند که بازنموده و اجازه نمیسیر را ، سریعاً مرا حل کند شبدهند که خودش مشکلات

 . را تجربه نماید

که روی مبل حالیغذا را جمع کند، در یا سفره اید که میزفرزند خود خواستهچند بار از تكکوتاهی در تربیت و انضباط: -3

دعوا و  همهنیا یجاکند؟ ممکن است به این نتیجه برسید که بهشا میا روی زمین دراز کشیده و کارتون تمایداده لم

فرزند برای تك ادب کردن یا ایجاد محدودیت !خواهد بودخواهش کردن، اگر خودتان سفره را جمع کنید دردسرش کمتر 
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شته باشید و بساط دا بچهچند اگر  !تر ناراحت شویمکردن خودمان باشد، یعنی خودمان بیش هیمنزله تنبممکن است به

 گذرید.نمی یراحتباشد، احتمالًا از این مسئله به ختهیرهمشام شلوغ و به

در   ند،کنفرزند خود نگاه میبه تك کهیفرزند در بسیاری مواقع هنگامن تكیوالدجبران افراطی ناشی از احساس گناه:-4

، و برای او انواع وسایل است دست به بیش جبرانی زنندکنند و برای فرار از این احساس گناه ممکن خود احساس گناه می

 فرزند بسیار دشوار است.بازی و زندگی را تهیه کنند، چرا که نه گفتن به تك

نام کردن فرزند و ثبت یافراط یبندتواند خود را به شکل زمانیجبران افراطی مافراطی:  بندیزمان و نامیثبت بیش-5

به خاطر  فرزندشان دند به منتقدان خود نشان دهنخواهمی والدین ( بروز دهد.ینامش ثبتیمتعدد )ب یهادر کلاس

 های مختلف از جملهاو را در کلاس . برای همینبااستعداد استبرعکس بسیار توانمند و ، بلکه مشکلی نداردفرزند بودن تك

 کنند.نام میی و ... ثبتنقاش ،موسیقی، ورزش، زبان انگلیسی، المپیاد

دارند. داشتن  «بدون نقص بودن»فرزند از فرزند خود توقع والدین تكگرایی و توقعات غیرمنطقی :بسیاری از اوقات مالک-6

شود، و این به یشود که در والدین چند فرزندی دیده نممی یانانهیبرواقعیو غ یرمنطقیمنجر به توقعات غ یفرزند گاهتك

ك بچه دارند و اگر بچه یها فقط شود.آنیم خلاصهك فرزند یها در وجود آن دیاین خاطر است که کل عشق و آرزو و ام

کی به یطور نزدها در نقش یك پدر یا مادر، بها شکست آنیت یگری وجود ندارد. موفقی، شانس ددیایخوب از آب درن

 خورده است. ا شکست بچه گرهیت یموفق

تر عیای نیست که هرچه سراست که باید چشیده شود، مسابقه دوران بچگی فرآیندیمحروم کردن او از کودکی کردن:-7

 وةیرا با روال طبیعی و به ش ین شود، تا سفر زندگیتضم یفرزندهر  ین سفر برایان برسد و لذا باید حق گذر از ایبه پا

خلق  .گیرددوران کودکی را از فرزندمان می اریعفرصت تجربه نمودن تمام خودیخودفرزندی بهکند. تك یخودش ط

ا سه یهای دارای دو در خانه کهیك بچه وجود دارد، تقریباً غیرممکن است،درحالیکه فقط  ییه درجاـای کودکانهــخان

 شود. تر نمیها بیشبچه، هرگز تعداد بالغین از بچه

شوند، زیرا یر نمیسد کودک خود ین و تمجیسادگی از تحسفرزند بهن تكیاری از والدیبسازحد:تحسین افراطی و بیش-8

انگیزترین مخلوق جهان است، حتی اگر کودکشان عملکرد متوسطی داشته باشد. ترین، بهترین و شگفتفرزند جالباین تك

ها کودکانی هستند که اینها بگوید که بچه شما نابغه است!.خصوص اگر خاله مهدکودک یا معلم مدرسه به آنبه

 .دهندمی توجه کمتری نشانشوند و به عواطف و احساسات دیگران یادی خودشیفته مسالی افردر بزرگ ادیزاحتمالبه

در در اوجود خواهر و بر «تکامل اجتماعی دوران کودکی» محروم کردن کودک از تجربه داشتن خواهر و برادر:در کتاب-9

گیرند چگونه با یاد میکودکان  ،در این آزمایشگاه .خانواده به یك آزمایشگاه طبیعی و عملی تشبیه شده است

های خود ارتباط برقرار کنند، چگونه از پس اختلافات برآیند و چگونه احساسات و افکار دیگران را بفهمند و وسالسنهم

 گیرد.های مهمی را از انسان میگذر از این آزمایشگاه طبیعی، فرصتسالی بدونورود به مرحله بزرگ درک کنند.

 ی سالم و پیشگیری از ناباروری:توصیه ها جهت فرزند آور
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باروری یا توانایی داشتن فرزند و موفقیت در فرزند آوری، یکی از مهمترین اتفاقات زندگی مشترک برای همه زوجین است 

، همواره پیامدهای متعدد و اغلب نا خوشایندی را برای  لو نقطه مقابل ان یعنی ناباروری با ایجاد اختلال در تولید مث

در واقع  .از علل زنانه دانست یرا فقط ناش یتوان نابارور یباشد و نم یمشکل زن و شوهر م ینابارورجاد میکند. زوجین ای

. عوامل رندیلازم قرار گ شیو آزما نهیو معا یمورد بررس دیشوند هر دو با یمواجه م یبا مشکل نابارور نیکه زوج یوقت

 یها شرفتیبگذارند. خوشبختانه با پ ریاشکال در باردار شدن تاث هر دو ممکن است بر ای، نیاز زوج كیبه هر  مربوط

خوشبختانه در قانون .دچار ترس و دلهره گردند  دینابارور نبا نیباشند و زوج یقابل درمان م ،یاغلب موارد نابارور ،یعلم

 ی لحاظ شده است.نابارور مهیب یدرصد 90پوشش حمایت از خانواده و جوانی جمعیت 

سال به معنای باردار نشدن پس از یك سال تلاش برای بارداری است که برای  35ناباروری برای یك زن زیر به طور کلی 

ماه کاهش پیدا میکند. همانطور که گفته شد علل ناباروری می تواند مربوط  6سال و بالاتر این مدت به  35زنان در سنین 

 ین مشاهده می شود.درصد زوج 15-10به زن، مرد یا هر دو باشد و معمولا در 

 توصیه های کلی برای کاهش احتمال ناباروری به شرح زیر است:

 ازدواج به موقع و به هنگام و پرهیز از به تاخیر انداختن فرزند آوری پس از ازدواج -

و درمان هر چه سریعتر اختلالات مرتبط با ناباروری در دوران قبل از ازدواج یا اوایل ازدواج )نظیر تنبلی تخمدان  -

 اندومتریوز در زنان، واریکوسل در مردان و ..(

 کنترل وزن در محدوده نرمال بعلت تحت تاثیر قرارگرفتن تخمك گذاری در وزن خیلی بالا و وزن خیلی پائین -

و  میو کلس كیفول دیاس ،یرو وم،ی، سلنE نیتامی، و C نیتامی، و یاملاح، مواد معدنرعایت رژیم غذایی سرشار از  -

 مصرف بیش از حد کافئین )قهوه، چای و ..( و چربی های ترانس اشباعخودداری از 

ورزش منظم ، انجام تمرینات بدنی منظم، پرهیز از نشستن های طولانی مدت و در عین حال پرهیز از ورزش  -

 های خیلی سخت و سنگین

 خواب منظم و برخورداری از خواب کافی شبانه -

 ع مواد مخدر محرک پرهیز از مصرف سیگار، قلیان، الکل، انوا -

 پرهیز از مصرف خودسرانه انواع دارو -

پرهیز از استفاده افراطی از مواد آرایشی و بهداشتی حاوی فلزات سنگین نظیر سرب و شوینده های حاوی کلر و  -

 آفت کشها 

لبی پرهیز از اضطراب و استرس و به کار گیری روش های بهبود سلامت روان ) این سفر مذهبی با ایجاد آرامش ق -

 میتواند تا حد زیادی در کاهش استرس و اضطراب مفید واقع گردد(
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 توصیه های ویژه کودکان

 به کمتر و ساله پنج به کودکان انتقال خطر تا گیرند قرار اولویت در باید اجتماعی و عمومی بهداشت اقدامات 

 شود.دست توصیه می  مکرر بهداشت انجام برای کودکان آموزش همچنین. برسد حداقل

 بنابراین باید از آنها بیشتر آسیب پذیرتر هستند،  نسبت به سایر افراد کودکان و خردسالان در برابر ریزگردها

 مراقبت کرد.

 .خانواده باید قبل از سفر، استحمام و بهداشت دهان و دندان کودک را رعایت نماید 

 بسیار حساس هاآن پوست زیرا کند؛ استفاده آفتاب ضد کرمکلاه و  کودک خود از خانواده باید در طول سفر، برای 

 .است

 قرار دهد. خانواده باید در طول سفر کودک خود را در محل امن و دور از حادثه  

 استراحت دهد کودک خود به هرچند ساعت خانواده باید در طول سفر. 

 بودن آن مطمئن شود. و تازه خانواده باید در طول سفر، قبل از دادن آب و مواد غذایی به کودک ، حتماً از سالم 

  در کودک توجه داشته باشد و در صورت مشاهده، کودک را به واحد  یماریبخانواده باید در طول سفر، به علائم

 یا پایگاه ارایه دهنده خدمات بهداشتی و درمانی منتقل کند. این علائم عبارتست از:

 یقراریبن قفسه سینه، بالا بودن دمای بدن، علائم خطر عفونت تنفسی: سرفه، تنفس تند یا تو کشیده شد 

  ،دل درد یقراریب، عدم توانایی نوشیدن، هاچشمی، فرو رفتگی حالیبعلائم خطر اسهال: خروج آبکی مدفوع ،

 و دلپیچه، تورم شکم

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

 ی، خارش موضعی یا خارش قراریبوزش محل گزش، علائم خطر گزش حشرات و جانوران موذی: درد و س

 ، تنگی نفس ، متورم شدن و قرمز شدن چشمها و صورت و اندامهاعمومی بدن

  ،ی شکمیدردهاعلائم خطر مسمومیت غذایی: اسهال، استفراغ 

  .زانه بیمار بودن کودک، خانواده باید داروهای مصرفی رو صورت دربهتر است از بردن کودک بیمار خودداری شود

 کودک را همراه ببرد و داروهای کودک را به موقع به او بدهد.

 در فصل تابستان لباس نخی و رنگ روشن(خانواده لازم است لباس متناسب فصل برای کودک را همراه ببرد(. 

  در طول سفر، کودک شیرخوار همچنان با شیر مادر تغذیه شود و تا حد امکان از تغذیه با شیر  شودیمتأکید

 وعی خودداری شود.مصن

 .خانواده باید قبل از تهیه غذا و تغذیه شیرخوار، شستشوی دست ها با آب و صابون را انجام دهد 

  در صورتیکه کودک قبلا از شیر مصنوعی استفاده میکرده نحوه تهیه شیر خشك را به طور کامل رعایت نماید و

ند و به جای آن از فنجان برای تغذیه شیرخوار تا حد امکان از شیشه شیر و پستانك برای تغذیه استفاده نک

استفاده شود. شستشوی وسایل تهیه شیر مصنوعی در هر بار استفاده، نگهداری شیر خشك در طی مسیر دور از 

 رطوبت، نور و گرمای زیاد توصیه میگردد.

 مادر دارای کودک شیرخوار باید از مایعات به میزان کافی و تغذیه مناسب استفاده نماید . 
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  مادر دارای کودک شیرخوار باید شماره تماس مشاورین شیردهی را به همراه داشته یا امکان دسترسی به شبکه

 مجازی داشته و در صورت وجود مشکل شیردهی با آنان در تماس باشد. 

  ی تنفسی هایماریبکودک در معرض تشعشعات، دود سیگار، افراد مبتلا به  دادن قرارخانواده باید در طول سفر از

 موذی خودداری کند. جانورانی، گزش حشرات و ربهداشتیغی آلوده و هاطیمحو عفونی، 

  ی دارویی کودک را همراه ببرد و دور از گرما و نور قرار دهد.هامکملخانواده باید 

  ،خانواده لازم است یك ساک دستی شامل لباس اضافه و مناسب فصل، پوشك و وسایل مورد نیاز تعویض آن

 لات مورد علاقه، داروها و مکمل ها، اسباب بازی برای کودک خود در سفر همراه داشته باشد.تنق

  .لازم است کودکان واکسن های ضروری و ایمن را دریافت کنند 

 

 توصیه هایی برای والدین نوزادان

 دنشیر مادر تغذیه کن مکرر نوزاد را با ،برای جلوگیری ازکم آبی. 

 شود شیردهی شبانه حتما انجام. 

 دنبرای جلوگیری از گرمازدگی نوزاد از سایبان، کلاه و لباس نخی و خنك استفاده کن. 

 دنزم کافی برای مراقبت از نوزاد شامل پوشك، دستمال مرطوب و.... همراه داشته باشالو. 

  کنند.از قراردادن نوزاد جلوی نور مستقیم خورشید در ساعات گرم روز خودداری 

  کنند.در مکان های شلوغ خودداری دادن نوزاد از قرار 

 مادر حتما دست های خود را بشوید نوزاد، قبل از شیردهی. 

 دهندصورت امکان پاهای نوزاد را با آّب تمیز شستشو  و در دنمواظب عرق سوز شدن پاهای نوزاد باش. 

  به نوزاد  علایم بیحالی،خوب شیرنخوردن یا کم شدن دفع ادرار و تغییر وضعیت تنفسمشاهده در صورت

 .کنندنزدیکترین مرکز درمانی مراجعه 
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 توصیه های ویژه سالمندان

 .بیماری های مزمن و داروهای مصرفی را به مدیران کاروان اعلام کنید 

 .تجهیزات مانند گلوکومتر برای سالمندان دیابتی و سمعك برای سالمندان نیازمند به همراه داشته باشند 

 قی مانند انسولین استفاده می کنید، حتما پرستار یا همراه وی در جریان زمان و دوز مصرفی اگر داروهای تزری

 باشد.

 که  یریکه از مس دیداشته باش ادیو به  دیکن یزیررا به دقت برنامه ریموفق، بهتر است مس یروادهیپ كی یبرا

 .دیکن یخوددار ست،یسالمندان مناسب ن یبرا

  دیداشته باشهمراه  مناسب را یهاتیلاو فلاش یاضاف یمانند چراغ قوه، باتر یاضافی کمکوسایل بهتر است. 

 در همه مراحل سفر  یمیشود که  همراهان دلسوز و صم یم حاصل یزمان نیبهتر یروادهیتجربه از پ نیبهتر

خانواده به  ایبهتر است با دوستان  ل،یدل نیهمراه شما باشند و به شما در مواجهه با مشکلات کمك کنند. به هم

 .دیسفر برو

 در آن مشخصات فرد، شماره تماس  که کارتیشود  یم هیدر سالمندان، توص یاحتمال اختلال شناخت لیبه دل

، همراه آن ثبت شده باشد ریو نظا نیانسول رینظ مهم یمزمن و داروها یها یماریمحل سکونت، ب یخانواده، نشان

 .سالمند باشد

 نی کننده دست با خود همراه داشته باشد و  به طور منظم از آن ها برای ضد در طول مراسم، محلول ضد عفو

 عفونی دست ها استفاده کند. 

  .از لمس چشم ها ، بینی و دهان خود اجتناب کند 

 گذاشتن بطری آب خود با دیگران اجتناب کند.  آب آشامیدنی همراه خود داشته باشد و از به اشتراک 

 ی خودداری کند.از مصرف غذاهای غیر بهداشت 

 .در صورت بروز هر گونه علائم خطر بیماری زمینه ای، راهپیمایی را ترک کند 

 .داروهای ضروری خود را همراه داشته باشد 

  لازم است سالمندان به علائم خطر بیماری ها توجه داشته باشند و در صورت مشاهده، به واحد یا پایگاه ارایه

 و راهپیمایی را ترک بکنند. ندات بهداشتی و درمانی مراجعه کنخدم

 .لازم است سالمندان لباس متناسب فصل را همراه داشته باشند 

 محیط های آلوده و غیر بهداشتی، محیط فتن در معرض تشعشعات، دود سیگارلازم است سالمندان از قرار گر ،

 شدیداً گرم یا سرد خودداری کنند.

  استراحت کنند یا روی صندلی مناسب بنشینید. روز ی ازعاتدر سابرای پرهیز از خستگی، سالمندان لازم است 

 باشند. داشته همراه خود را پرونده درمانی و دفترچه بیمه از کپی لازم است سالمندان یك 

 )همراه  نوشته و کاغذی شامل شماره تماس های ضروری اطرافیان سالمند )بخصوص سالمندان کم سواد یا بیسواد

 موش شدن گوشی همراه و بروز مشکل، امکان برقراری تماس باشد.سالمند باشد تا درصورت خا

 .حتما چرخ حمل بار به همراه داشته باشند 
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  وسایل بهداشتی مانند اسپری ضد عفونی کننده، صابون مایع، پد بهداشتی جاذب) برای سالمندانی که کنترل

 اشند.ادراری شان کم شده است(، روکش توالت فرنگی یکبار مصرف همراه داشته ب

 .وظیفه انتقال چمدان را به سالمند واگذار نکنید 

 نگذارید و همیشه در کنارشان باشید تا حس امنیت و راحتی داشته  سالمندان را تا حد امکان تنهار طول سفر د

 .باشند

 شدت پرهیز شده ر طول سفر دقت بیشتری به غذای سالمندان داشته و از مصرف غذا و خوراک شور و چرب بهد

 .اهای تازه مصرف شودو غذ

 در طول سفر، حتما قبل از مسافرت با الزایمر  سالمندان مبتلا بهقراری بیشتر توجه به احتمال اضطراب و بی با

 .پزشك معالج مشورت کنید

 داشته باشید مبتلا به آلزایمر کس جدید از بیمارع. 

 .ایمنی محل اسکان سالمند مبتلا به اختلال شناختی مهم است 

 ساز شود؛ بهتواند برایشان مشکلترین زخم در پاها میسالمند دیابتی حساس به درد نیستند و کوچكیماران ب 

 .و از کفش مناسب استفاده کننده دلیل در طول سفر باید مدام پاها را بررسی کرد همین

  عفونت پیشگیری  انجام داده تا ازرا سالمندانی که دندان مصنوعی دارند توجه ویژه به بهداشت دهان و دندان

 شود.
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 توصیه های ویژه مادران باردار

مطرح کنند.  ، ماماخود را با پزشك طیبروند بهتر است شرا نیاربع یروادهیبتوانند به سفر پ نکهیا یباردار برا یهاخانم

 یباردار ریکه س یدر صورت یولسفر ندارند.  یحت ایو  یطولان یروادهیپ های نیازمند مراقبت ویژه، اجازه یباردار یبعض

، لذا تاکید می شود قبل از تصمیم به وجود ندارد نیاربع یروادهیرفتن به پ یبرا یمنع یباشد از نظر پزشک یعیطب

سفر پیاده روی برای اربعین حسینی، حتما توسط ماما ویزیت شود و قصد سفر را با آنها مطرح کند تا در صورت نیاز 

متخصص زنان ارجاع گردد. ضمنا به مادر باردار توصیه می شود دفترچه مراقبت بارداری و  پزشك مرکز برای ویزیت

 آخرین سونوگرافی و آزمایشات انجام شده و داروهای تجویز شده را در سفر به همراه داشته باشد. 

 ی عمومی:هاهیتوص

از سه  شتریرا به ب ییغذا یهاوعده ایخوردن انتخاب کنند  یسبك را برا یباردار غذاها یهابهتر است خانم .1

از پرخوری و درهم خوری پرهیز کنند. جهت پیشگیری از کم آبی از آب و مایعات  کنند. میحجم تقسوعده کم

 لازم است خانم باردار قبل از نوشیدن آب و خوردن مواد غذایی از سالم بودن آن مطمئن شود. کنند.استفاده 

 نکنند. داروهای گیاهی را نیز بدون تجویز پزشك مصرف نکنند. بدون تجویز پزشك هیچ دارویی استفاده .2

تا حد ممکن از مصرف کنسرو، غذای آماده مانند پیتزا و سوسیس و کالباس، غذای پرچرب و شور، نوشیدنی  .3

 های کارخانه ای، گوشت و جگر خام و نیمه پز، تنقلات کارخانه ای مانند چیپس و پفك خودداری نمایند. 

های غذایی شامل گروه نان و غلات، گروه گوشت، حبوبات، تخم مرغ و مغزها، گروه شیر و لبنیات، از همه گروه  .4

 گروه میوه ها و گروه سبزی ها استفاده کنند.

خانم باردار لازم است داروهای مصرفی روزانه و مکمل های دارویی )قرص اسید فولیك، قرص آهن و کپسول  .5

 واحدی( را همراه برده و مصرف نماید. 1000مولتی ویتامین، پرل ویتامین د 

در حین استراحت،  باردار در حین پیاده روی نباید وسیله یا کوله سنگین حمل کند. بهتر است مادران باردار مادر .6

پای خود را کمی بالاتر قرار دهند و در صورت امکان کف پا در زمان استراحت بر روی بطری یخ زده ماساژ داده 

 2. استراحت هر کندضلات ساق پا نیز به گردش خون و رفع خستگی مادران کمك میشود. انجام ماساژ ع

 دقیقه لازم است. 10ساعت یکبار به مدت 

نم باردار از قرار گرفتن در معرض تشعشعات، گزش حشرات و جانواران موذی، افراد دارای بیماری خا است لازم  .7

 خودداری کند.های تنفسی و عفونی، محیط های آلوده و غیر بهداشتی 

ضروری است کمربند ایمنی را کند، روی اربعین از وسیله نقلیه استفاده میاگر خانم بارداری در مسیر پیاده  .8

دقیقه از ماشین پیاده شود و قدم بزند. نشستن بیش از اندازه باعث  20بعد از هر دو ساعت تردد باید بسته و 

 .شودهای باردار میمورم و درد مفاصل و مشکلات جسمی دیگر برای خان

از  دیباردار است. خانم باردار با های خانم یبرا یروادهیگرم عراق جزء ملزومات پ یلباس راحت و آزاد در هوا .9

 .کند ضیرا هم روزانه تعو ریز یهامناسب و راحت استفاده کند و لباس ریلباس رو و لباس ز
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خدمات بهداشتی و درمانی منطقه اقامت خود را شناسایی  هیست خانم باردار نزدیکترین واحد یا پایگاه اراا لازم .10

 کند تا بتواند در صورت نیاز سریعتر مراجعه کند.

سریعاً  ،علامتی هر وجود صورت در و باشد داشته توجه زایمان علائم و بارداری نیازمند مراقبت ویژه علائم به .11

 ازمند مراقبت ویژه بارداری شامل: علایم نی خدمات بهداشتی و درمانی مراجعه کند. هیبه مرکز ارا

 خونریزی یا لکه بینی 

  تنگی نفس و تپش قلب 

 سردرد، تاری دید 

  کاهش یا نداشتن حرکت جنین 

       آبریزش یا خیس شدن ناگهانی 

 درد و ورم یك طرفه ساق و ران 

      درد شکم و پهلوها و یا درد سر دل 

 دنسوزش یا درد هنگام ادرار کر 

        استفراغ شدید و مداوم یا خونی 

 تب و لرز    

 )ورم دستها و صورت، افزایش وزن ناگهانی )یك کیلوگرم یا بیشتر در هفته 

 عفونت، آبسه و درد شدید دندان 

 علایم زیر جزو شکایات شایع بارداری است و با توصیه های زیر برطرف می گردد:*

یك وعده کوچك غذا مانند پنیر و بیسکویت ترد بلافاصله پس از بیدار شدن  مصرف :صبحگاهی استفراغ و تهوع

چرب،  و دار، داغ ادویه و بودار، تند غذاهای مصرف یا در طول شب، آرام خوردن غذا و در وعده های کم، کاهش

 آن، پرهیز بوییدن یا و بابونه و زنجبیل کرده دم از غذا، استفاده سرد و ملایم اجتناب از خالی نگه داشتن معده، دمای

 رختخواب. از برخاستن سریع مانند ناگهانی وضعیت تغییر از

 مشابه توصیه های تهوع و استفراغ و انجام تمرین ها ورزشی مخصوصسوزش سر دل: 

 افزایش فعالیت بدنی، رژیم غذایی سبوس دار و فیبر دار، نوشیدن مایعات یبوست:

اساژ یخ، انجام حرکت کشش کف پا به سمت داخل )بدن(، مصرف بیشتر استفاده از کیسه آب گرم، م گرفتگی پا:

 مایعات
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پوشیدن کفش مناسب پیاده روی، نشستن بر روی صندلی هایی که پشتی محکم و درد پشت و درد های لگنی: 

ا سرد برای مناسب دارد، خوابیدن به پهلو با کمك گرفتن از بالش بین زانو ها، استفاده از ماساژ یا کیسه آب گرم ی

 ناحیه دردناک، انجام تمرین های ورزشی تقویت عضلات کمر

طولانی،  مدت به پاها داشتن نگه ندارد، خودداری از آویزان بارداری جز علتی و است تحتانی های اندام در ورم اگر :ورم

 .استراحت هنگام در زمین سطح از پاها نگه داشتن بالاتر

 و معمولی آب با پرینه زیر، شستن لباس روزانه تعویض :خارش و سوزشترشحات واژینال بدون بو و علایم 

 .تناسلی ناحیه داشتن نگه خشك
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 بهداشت محیط و حرفه ای

 موکب داران و مدیران کاروان های زیارتیتوصیه های ویژه 

 شود جلوگیری باشند بیماری می علائم دارای که افرادی کردن کار از. 

 ر در توزیع آب، چای و غذا باید دارای کارت بهداشت معتبر بوده و رعایت بهداشت فردی در هنگام کلیه افراد درگی

 ارائه خدمت ضروری است.

 استفاده خمیده  درصورت نبودن دستمال از آرنجاستفاده شود و  یاز دستمال کاغذ هنگام عطسه، سرفه کردن

 .گردد

 موکب ها صورت پذیرد.به  نیجعمرا یدست برا یوشو و ضدعفونشست زاتیتجه استقرار 

 شود. جلوگیری موکب ها اطراف در جمعیت ازدحام از شود تلاش رسانی اطلاع با 

 شود پرهیز بندی بسته غیر ای و فله شکل به نوشیدنی و غذایی مواد توزیع از. 

 . هرگونه پخت وپز باید در مکان هایی با شرایط بهداشتی مناسب صورت پذیرد 

 ر تمیز ترجیحا به رنگ روشن با کلاه و دستکش یکبار مصرف و همچنین ماسك  در هنگام  استفاده از لباس کا

 تهیه و عرضه مواد غذایی برای خادمان ضروری می باشد.

  در هنگام توزیع غذا تحت هیچ شرایطی دست خادمان بدون استفاده از دستکش یا انبرک و یا هر وسیله متناسب

 ارتباط داشته باشد.با نوع غذا نباید به مواد غذایی 

  کلیه افرادی که در پخت غذا در موکب ها دخالت دارند حتما کلاه، لباس کار به رنگ روشن و تمیز و چکمه

 متناسب با نوع کار و ماسك و پیش بند در هنگام کار استفاده کنند.

 ف و قابلمه و ... کلیه تجهیزات آماده سازی و پخت از جمله خمیرگیر، چرخ گوشت، ساطور، کارد و چاقو، ظرو

 همیشه بعد از پایان کار در قسمت خود تمیز و سپس شستشو و گندزدایی گردند.

 .کلیه مواد غذایی آماده مصرف جزء در هنگام توزیع تحت هیچ شرایط نبایستی روباز باشند 

 مورد تایید  مواد خام مصرفی باید سالم و بهداشتی باشد و توصیه می گردد از مواد غذایی مشمول بسته بندی که

 وزارت متبوع است استفاده شود .

  از فراورده های خام دامی با کشتار مجاز و یا بسته بندی شده که مورد تایید وزارت متبوع و سازمان دامپزشکی

 است استفاده شود .

 .احشام مورد استفاده برای ذبح و قربانی از مراکز مجاز مورد تایید دامپزشکی )داخل کشور( تهیه گردد 

 ز نمك های بسته بندی ید دار تصفیه شده دارای مجوز ساخت از سازمان غذا ودارو در تهیه و پخت غذا، برنج و ا

 مصرف روی سفره ها استفاده شود .

  دارای مجوز ساخت از سازمان غذا و دارو با ترانس پایین استفاده شود .مایع در تهیه غذا از روغن های 

  شود.از ظروف مناسب در آشپزی استفاده 

 . در هنگام توزیع غذا، از راه رفتن افراد توزیع کننده غذا بر روی سفره ها خودداری گردد 
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  از نگهداری مواد غذایی پخته شده در دمای محیط به مدت طولانی )حداکثر دو ساعت( خودداری گردد. در صورت

درجه  63سانتی گراد یا در بالای درجه  4الزام به نگهداری بیشتر از دو ساعت، باید مواد غذایی پخته در زیر 

 درجه نرسد. 63سانتی گراد )روی شمعك گاز( نگهداری تا درجه حرارت ماده غذایی به زیر 

 هیئت ها و نذر دهنده ها غذا را چند  "از بسته بندی غذا بیش از دو ساعت قبل از مصرف خود داری شود. ) بعضا

ی کنند که اینکار باعث به خطر افتادن سلامت زائرین می ساعت قبل از مصرف زائرین به اشتباه بسته بندی م

 شود.(

  نظر به اهمیت موضوع و توزیع غذا در ظروف یکبار مصرف در حد زیاد در طول مراسم عزاداری و همچنین حفظ

سلامت مصرف کنندگان جهت توزیع موادغذایی و نوشیدنی خصوصاً موادغذایی و نوشیدنی گرم وداغ توصیه می 

ز ظروف یکبار مصرف پلی استایرینی و پی وی سی شفاف و رنگ روشن استفاده نگردد. در صورت گردد که ا

استفاده از ظروف یکبار مصرف ضرورتاً از توزیع هرگونه مواد غذایی و نوشیدنی داغ در ظروف یکبار مصرف 

 پلاستیکی خودداری نمایند.

  خود داری شود.از توزیع نوشیدنی و چای در استکان ها و لیوان های مشترک 

 .از نگهداری مواد غذایی خام و پخته شده در مجاورت هم در داخل یخچال و یا سردخانه خودداری شود 

  از فرو بردن گوشت )گوشت دام و طیور( یخ زده در آب و یا نگهداری در فضای محیط محل طبخ به منظوز یخ

 زدایی خود داری شود.

  ساعت قبل از سردخانه زیر صفر و یا فریزر  24مشابه فریز شده ، به منظور یخ زدایی گوشت و مرغ و ماهی و

درجه و یا یخچال معمولی نگهداری تا یخ زدگی اصولی صورت پذیرد  8خارج کرده و در سردخانه بالای صفر تا 

 و از آلودگی ثانویه جلوگیری به عمل آید.

 ر آفتاب و مجاورت گرما و شعله خود داری از نگهداری بطری های نوشیدنی اعم از آب و نوشابه ها در مقابل نو

 شود.

 .از یخ زدن بطری های حاوی آب و انواع نوشیدنی جداً خود داری شود 

 شود مصرف بهداشتی بندی بسته یخ. 

  در صورت توزیع سبزی و سالاد، رعایت مراحل چهارگانه سالم سازی سبزی و میوه الزامی است و توصیه می شود

 دی شده با پروانه ساخت از وزارت بهداشت استفاده شود.از سالاد و سبزی بسته بن

 .استفاده از آب سیستم ها یا شبکه های آبرسانی مورد تایید مقامات بهداشتی  از آب آشامیدنی سالم استفاده گردد

محل برای کلیه مصارف . استفاده از آب تانکرهای سیار و ثابت مورد تأیید مقامات بهداشتی محل برای کلیه 

از آب بسته بندی شده دارای  "باستثنای مصرف شرب که در صورد عدم وجود شبکه آبرسانی حتما مصارف

 مجوزهای قانونی استفاده گردد.

 آب، شربت و یا شیر در بین دسته های عزاداری و یا در مراسم به صورت بسته بندی شده توزیع گردد. سعی شود 

  و شربت داخل آن است، جلوگیری شود. از فرو بردن لیوان و پارچ به داخل ظروفی که آب 

  شستشو و گندزدایی مستمر ظروف چندبار مصرف که برای توزیع آب، چای و مواد غذایی استفاده می شود، صورت

 پذیرد.
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  ضمن رعایت نظافت، شستشو و گندزدایی مستمر )روزانه( سرویس های بهداشتی نسبت به نصب سیستم لوله

 مایع محتوی مایع دستشویی اقدام گردد. کشی مایع دستشویی و یا نصب جای

 پسماند های تولید شده به صورت بهداشتی جمع آوری، انتقال و دفع گردد. بویژه درکنار هرایستگاه صلواتی سطل 

زباله درپوش دار یا کیسه جهت جمع آوری مرتب ظروف ولیوان های یکبار مصرف استفاده شده نگهداری شود. 

اله های( تولیدی به ویژه پسماندها و باقیمانده مواد غذایی در محیط و اطراف محل از پراکندگی پسماندهای )زب

 موکب خودداری گردد.

  .از دفع فاضلاب تولیدی به صورت روباز و یا در جوی و انهار خودداری شود 

 ه فاضلاب تولیدی در صورت دسترسی به شبکه های جمع آوری فاضلاب، متصل به شبکه گشته و دفع گردد. یا ب

چاه جاذب موجود در محل و یا نزدیکی محل متصل و دفع گردد. روش دیگر اینکه منهول و یا ترانشه های 

متناسب با حجم فاضلاب و نوع زمین حفر و با پوشش روی آن ها فاضلاب به داخل ترانشه ها دفع گردد. ضمن 

 عبیه گردد.اینکه در صورت امکان هم حوضچه های سپتیك متناسب با حجم فاضلاب تولید ت

  نظافت مستمر محل موکب )محوطه، محل اسکان زائرین و خادمین، انبار وسایل و تجهیزات و موادغذایی( با

 مشخص بودن مسئول بایستی صورت پذیرد.

  تهویه طبیعی محل اسکان زائرین بایستی به صورت مرتب انجام شود به طوری که در هیچ زمانی دارای هوای

 اشد.سنگین و بوی نامطبوع نب

 سیستم تضعیف بر آن تاثیر دلیل به مراسم اطراف یا و غذا توزیع و طبخ محل در دخانیات استعمال عدم رعایت 

 . است الزامی ویروس به ابتلا در افراد نمودن مستعد و بدن ایمنی

  با با نصب تابلوهای مرتبط از استعمال دخانیات در محل های اسکان، محل های پخت و هر محیط مسقف مرتبط

 موکب و هیئت جلوگیری به عمل آید.

 ندن، دست به گوش و بینی ادر هنگام کار به ویژه آماده سازی و طبخ غذا از هرگونه رفتار غیر بهداشتی )سرخار

 زدن، استعمال دخانیات، آب دهان در فضای باز ریختن، عطسه یا سرفه بدون ماسك و...( خودداری نمایند.

 ت بهداشت در آماده سازی، و طبخ و توزیع غذا جلوگیری به عمل آید.از کمك گرفتن افراد فاقد کار 

 ی خردسال با عنوان مادرانه در موکب ها راه اندازکودکان  و ردهیش و به مادران بارداری جهت خدمت رسان فضایی

 گردد.

  . از راکد شدن آب و ایجاد ماندآب جلوگیری به عمل آید 

 ت جامد مانند ظروف رها شده جلوگیری شود. از تجمع آب راکد در زباله ها و ضایعا 

  . هر گونه ظروفی که بتواند آب داخل آن جمع شود حتی به مقدار کم از دسترس خارج شود 

 به استفاده از آن را دارند موجود باشد.  ازین یلیکه به دل یاستفاده افراد یبرا یبه تعداد کاف لچر، ویریدر طول مس 

 موکب دارانوسایل حفاظت فردی مورد نیاز 

 دار: برای محافظت از سر در برابر آفتاب، باران و گرد و غبار.کلاه لبه 

  عینك آفتابی با محافظUV.برای محافظت از چشم در برابر آفتاب شدید و ذرات معلق در هوا : 
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 تنفسی،  و یا ریسك ابتلا به ویروس های( …های هوا )گرد و غبار، گازها و ماسك تنفسی: در صورت وجود آلاینده

 توانند مفید باشند.یا فیلتر دار میN95  ،FFP2های نوع ماسك باید با نوع آلاینده مطابقت داشته باشد. ماسك

  کرم ضد آفتاب باSPF .بالا: برای محافظت از پوست در برابر آفتاب شدید 

 .کلاه، شال یا روسری: برای محافظت از پوست سر و گردن در برابر آفتاب و باد 

 های بلند با آستین بلند برای محافظت از پوست در برابر آفتاب، باد و همچنین حشرات.ی محافظ: لباسهالباس 

 کننده: برای جلوگیری از خشکی و ترک خوردن پوست.کرم مرطوب 

 بینی بارندگی.لباس مقاوم در برابر آب و رطوبت: در صورت پیش 

 شوند.ایش، که با توجه به شرایط مسیر انتخاب میهای راحت و مقاوم در برابر ضربه و سکفش مناسب: کفش 

 .دستکش )در صورت نیاز(: برای محافظت از دست در برابر تماس با مواد و اجسام مختلف 

 بینی سرمای شبانه.لباس گرم )در صورت نیاز(: در صورت پیش 

 های راحت و قابل تنفس برای انجام وظایف لباس مناسب برای فعالیت بدنی: لباس 

 یدمرتب عوض کن اها ردستکش، آماده کردن و سرو غذا یمصرف: برا کباریش دستک. 

 یی.مواد غذا ختنیها در برابر رمحافظت از لباس ی: برابندشیپ 

 مو داخل غذا ختنیاز ر یریجلوگ یمو: برا یتور ای کلاه . 

 م ها از عینك یا جهت محافظت از چش ندهیمحافظ صورت(: موقع استفاده از مواد شو ای نكیچشم )ع محافظ

 .محافظ صورت استفاده کنید

 کننیشلوغ کار م یجاها ایها جاده كیکه نزد یکسان یشبرنگ: مخصوصاً برا یهاقهیجل. 

 یجزئ یهابه جراحت یدگیرس یتر(: برا)بزرگتر و کامل هیاول یهاکمك جعبه. 

 خصوصا در زمان انجام آشپزی یآتش نشان کپسول 

 ا:مواد شوینده و پاك کننده ه

 

 پاکیزه کردن:  -1
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برداشت فیزیکی مواد عالی یا کثافات از ابزار یا اشیاء و سطوح است که با آب و مواد شوینده )پاک کننده( صورت می گیرد. 

معمولا پاکیزه کردن، میکروب ها را غیرفعال، ولی از بین نمی برد. البته برای پاکیزه کردن می توان از روش استفاده از بخار 

 ای سطوح، دیوار، شیشه ها و ... استفاده کرد.شوی هم بر

 در موقع پاکیزه کردن باید از وسایل حفاظت کننده شخصی )روپوش، دستکش، ماسك، عینك و چکمه( استفاده شود.

 ضدعفونی کردن  -2

د که با حذف تعداد زیاد یا همه میکروب های های بیماری زا که بر روی سطوح زنده وجود دارند را ضدعفونی کردن گوین

 استفاده از مواد شیمیایی صورت می گیرد.

 گندزدایی کردن:-3

حذف تعداد زیاد یا همه میکروب های بیماری زا که بر روی اشیاء و سطوح بی جان وجود دارند را گندزدایی کردن گویند 

 که با استفاده از مواد شیمیایی و یا روش فیزیکی می باشد.

 

 : یمیایی گندزدای مناسبویژگی های لازم برای یک ماده ش

 .گستره اثر وسیع داشته باشد 

 .در آب محلول باشد 

 .برای پوست ، چشم و تنفس محرک نباشد 

 .میکروب ها به آن مقاوم نباشند 

 .باعث خوردگی فلزات نشود 

 .به سرعت اثر کند 

 .فاقد بوی زننده باشد 

 .روش استفاده اش آسان باشد 

  .از خود لایه ای باقی بگذارد 

 ه همزمان آنها با مواد پاک کننده میسر باشد. استفاد 

  .با ثبات باشد 

 .سمی نباشد 

 ارزان باشد . 

 مواد گندزا و ضدعفونی کننده در دسترس : 
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 کلر و ترکیبات کلردار 

 ید و ترکیبات ید 

 هاالکل 

 وایتکس (: –نکات ایمنی در کاربرد ترکیبات کلردار )مانند آب ژاول 

 ود و از ظروف پلاستیکی یا شیشه ای استفاده شود.در ظروف فلزی نگهداری نش -1

 ترکیبات کلردار با آب گرم مخلوط نکنید. -2

 ترکیبات کلردار را به هیچ وجه با اسیدها مخلوط نکنید، چون بسیار خطرناک و کشنده است.  -3

 ترکیبات کلردار را با محلول های دیگر ضدعفونی، مخلوط نکنید. -4

 ردار یا موقع کار با آن، از وسایل ایمنی فردی استفاده کنید. هنگام تهیه محلول کل -5

 آب ژاول را در محلی نگهداری کنید که تهویه آن خوب و مناسب باشد.  -6

 درصورت تماس با چشم و مخاط ها بایستی با آب فراوان شستشو شود، سپس به پزشك مراجعه کنید. -7

ز آن باعث سرفه و تحریك شدید دستگاه تنفس می شود و این خاصیت عوارض: تنفس بخار هیپوکلریت و کلر آزاد شده ا

به خصوص در هنگام استفاده هم زمان اسیدها و مواد اکسیدکننده، تشدید خواهد شد. همچنین دارای اثر تحریك کننده 

 بر روی پوست نیز می باشد که در صورت تماس بایستی موضع با آب فراوان شسته شود . 

 کردن آب ژاول با سایر محلول های شیمیایی:موارد منع مخلوط 

مخلوط کردن آب ژاول با برخی مواد شیمیایی و سایر مواد گندزدا بسیار خطرناک است از این رو نبایستی آن را با سایر 

 مواد و شوینده های خانگی مخلوط کرد.

 .مخلوط کردن آب ژاول و الکل، تولید ماده قابل انفجار می کند 

 اول و مواد حاوی اسید باعث آزاد شدن گاز کلر می گردد )حتی با یك اسید ضعیف مانند سرکه( مخلوط کردن آب ژ

 که بسیار خطرناک و کشنده است.

 .تنفس گاز کلر خطرناک بوده و ایجاد مسمومیت می کند 

 انواع مواد شوینده و پاك کننده ها:

 مایع دستشویی :-1
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 آبکشی و بشویید ثانیه 40تا  30  مدت به را دستها ریخته، ستد روی را دستشویی مایع از قطره چند :مصرف روش

 .نمایید

 .نیست خطرناک معمولی شرایط در ترکیب این : ایمنی نکات

حداقل  مدت به را چشم کنید، شستشوی خارج چشم از را لنز گونه هر بشویید، آب با را چشم سرعت به  :چشم با تماس

 .دهید دقیقه ادامه 15

 .برسانید پزشك به را بیمار: خوردن

 .نگهدارید خنك و خشك شرایط در :نگهداری شرایط

 مایع ظرفشویی -2

 خودداری ظرفشویی مایع با آب ژاول مخلوط کردن از ظرفشوی، دستی های شوینده در موجود های تنوع افزودنی علت به

کنند و  می آزاد خطرناکی گازهای ژاولآب  با اختلاط اثر در که هستند هایی افزودنی حاوی ها از شوینده برخی زیرا کنید

 برای شخصی که ظرف می شوید، خطرناک می باشد.

 نکات ایمنی : درحین کار با مایع ظرفشویی از دستکش پلاستیکی مناسب استفاده شود .

 .شود می بیشتری گاز تولید سبب داغ آب شود، زیرا خودداری داغ آب با شوینده مواد از مخلوط کردن

  نمک جوهر - 3

 سطوح گیری جرم :مصرف موارد

 .شود شسته آب و فرچه با دقیقه 20 از بعد و پاشیده کثیف سطح روی مقداری :مصرف روش

 راه سوختگی موجب گاز این که کند می ایجاد خطرناکی ها، گاز شوینده دیگر با جوهرنمك مخلوط  :ایمنی های توصیه

 .شود می مرگ حتی و تنفسی های راه تنفسی، انسداد تنفسی، اختلاط های

 . شود استفاده ها کننده تمیز دیگر از نمك جوهر جای به امکان صورت در

 و حمام دستشویی مانند کوچك و بسته در های محیط در کن باز لوله و بر کننده، جرم شوینده، سفید مواد مصرف از پس

 .باشند می سمی محیط این در شده تولید گازهای که نکنید، چرا توقف مکان در هیچ عنوان به

 بگذارید. باز را پنجره در و مواد این از استفاده هنگام به

 .است شستشو برای جوهرنمك و وایتکس مخلوط کردن رساند، می جدی آسیب ریه به که اسیدی مواد ترین خطرناک

 :شوینده مواد از استفاده با ارتباط در توجه قابل و کلی نکات
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 و جوهرنمك با رخشا کردن مخلوط مثال: از طور به نشوند مخلوط یکدیگر با مختلف گندزدای و شوینده مواد 

 .شود خودداری شوینده با پودرهای وایتکس

 ببندید و در محل خنك و خشك نگهداری کنید  همیشه را فوق موارد محتوی ظرف درب. 

 مورد نیاز  اقدام  هر موکب نسبت به تهیه اقلام و تجهیزات از جمله کیسه های زرد ، سطل زرد و سیفتی باکس

 نماید.

 :جمع آوری پسماند با ارتباط در توجه قابل و کلی نکات

  دینما نییتع یپزشک یپسماندها منیو دفع ا یآورنظارت بر جمع یمسئول بهداشت برا هر موکب یك. 

 رنده، پسماندهای عفونی، تیز و ب تفکیك مناسب پسماند انجام و دیباهای ارائه دهنده خدمات پزشکی موکب  در

 :شیمیایی و پسماندهای عادی از یکدیگر تفکیك و جدا گردند

 استفاده از کیسه پلاستیکی مقاوم به رنگ سیاه با سطل های آبی برای پسماندهای عادی -

 استفاده از کیسه پلاستیکی مقاوم به رنگ زرد با سطل های زرد برای پسماندهای عفونی -

ید با سطل های سفید یا قهوه ای برای پسماندهای استفاده از کیسه پلاستیکی مقاوم به رنگ سف -

 شیمیایی و دارویی

  استفاده از سیفتی باکس ها )زرد رنگ با درب قرمز قفل شونده( برای پسماندهای تیز و برنده -

 دیمخلوط نکن یعاد یها یمانند سرنگ، پانسمان و ماسك آلوده را هرگز با پسماندها یپزشک یپسماندها. 

  کرده و دور از دسترس  یآورباکس( جمع یفتیدار)سشده را در ظروف مقاوم و درب استفاده یهاسرنگ و سوزن

 .دیکن یعموم نگهدار

  یبندمخصوص )زرد( بسته یهاسهیدر ک دیپانسمان ها با یگازها مار،یبدن ب عاتیآغشته به خون و ما یپسماندها 

 .داده شوند لیتحوویژه پزشکی  یماندهاپس تیریمد ندیانجام فرا یبراو درمانی  یو به مراکز بهداشت

  است یضرور ،یپزشک یها بعد از تماس با پسماندهامرتب دسترعایت بهداشت دست و شستشوی. 

  پسماند های دارویی در ظروف و یا کیسه های مخصوص تحت شرایط ایمن و بدون اختلاط با پسماند های عادی

 د. و عفونی به مراکز بهداشتی درمانی تحویل داده شو

  .از نگهداری پسماندهای ویژه در محل عبور و مرور زائرین خودداری گردد 

  محل نگهداری پسماندهای ویژه باید دارای تهویه مناسب بوده و در اسرع وقت نسبت به خروج پسماندهای عفونی

 و تیز و برنده از محل اقدام گردد.

 ظرفیت مناسب به بیمارستان و مراکز بهداشتی  حمل پسماندهای ویژه باید با بین ها و خودروهای خاص دارای

 درمانی انجام گردد. 
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  هیتهو

 مقدمه: اهمیت تهویه در جمعت مذهبی

از  یکیاست.  یاصل تیجهان است، سلامت زائران اولو یمذهب یهاییگردهما بزرگتریناز  یکیکه  ن،یاربع پیاده رویدر 

نشان  قاتیشلوغ و موقت اسکان است. تحق یهاطیدر مح منیو ا پاک یهوا نیتأم ،یسفر معنو نیها در اچالش مهمترین

 تیبلکه ممکن است منجر به مسموم دهد،یم شیرا افزا یتنفس یهایماریب لتنها خطر انتقانه ی،ناکاف هیکه تهو دهدیم

 شود.   ژنیو کاهش اکس یخطرناک، گرمازدگ یبا گازها

را  یساده اما علم یهاشده، روش میتنظ یدانیم اتیو تجربی اداشت حرفهبه یالمللنیب یبر اساس استانداردها محتوا نیا

 یاز سفر دیتوانیم ها،هیتوص نیا تی. با رعادهدیارائه م هینقل لیها و وساها، هتلدر چادرها، موکب هوا تیفیبهبود ک یبرا

 .  دیلذت ببر گریزائر د هاونیلیدر کنار م طپر نشاو  منیا

کنندگان  شرکت یتمام یبرا یاساس یبلکه حق ،یالزام بهداشت كیمناسب نه تنها  هیاست که تهو یضرورنکته  نیبه ا توجه

مؤثر در جهت  یگام ،یو کاربرد یعلم یارهایبر آن است تا با ارائه مع مطلب نی. اشودی محسوب م یدر مراسم مذهب

 مراسم بردارد. نگونهیدر ا یسلامت عموم یارتقا

  چرا تهویه مهم است؟ .1

 شلوغ یدر فضاها یو گرمازدگ یاز خفگ جلوگیری. 

 و کرونا( ی)مثل سرماخوردگ هاروسیکاهش خطر انتشار و.   

 طینامطبوع، دود و گردوغبار از مح یخارج کردن بو. 

 تهویه در چادرهای موقت اسکان:  .2

 تا حشرات  دیده کندارد، از آن استفا یاگر تور  .(یکم ی)حت دیرا باز بگذار: پنجره ها اگر چادر پنجره دارد

 .وارد نشوند

 ( یشارژ ای خوریاز پنکه کوچك )باطر. تا هوا عوض شود دیباز کن یچادر را گاه بدر :اگر چادر پنجره ندارد

 نصب شود.بزرگ  ی( در چادرهاppm 35)با آستانه هشدار  COآشکارساز  .دیاستفاده کن

 .  تهویه در موکب ها یا غذاخوری های شلوغ:3

 پنجره  ایدر  كیاگر داخل سالن است، نزد   .دینیباز دارد، همانجا بنش یاگر موکب فضا : دیرویذا مغ یبرا یوقت

   .دیستیبا

 دیکن لیاز سالن م رونیرا ب تانیغذا  :ستیتنفس ن یاگر جا.  

 . تهویه در هتل ها و خانه های میزبان:4

  کند؟یپنکه کار م ایکولر  ایآ  ؟هواکش دارد ایاتاق پنجره  اآی  : دیاسکان بپرس ایقبل از رزرو   

 پنکه کوچك همراه  كیاست،  فیضع هیگر تهوا  .دیچند بار باز کن یپنجره را حداقل روز  :دیوارد اتاق شد یوقت

 .دیداشته باش

 .تهویه در وسایل نقلیه:5
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 دیباز کن یآن را کمو  دینیکنار پنجره بنش   .هوا را روشن کند هیتهو دیاز راننده بخواه : شلوغ یهااتوبوس در.   

 تا هوا عوض شود دیها را باز کنبار پنجره كیهر چند ساعت ی: شخص نیدر ماش.  

  .علایم کمبود اکسیژن:6

  جهیسرگ ایسردرد.   

  تند شدن ضربان قلب ایتنفس سخت.   

 دود در فضا ایعرق  دیشد یبو. 

   :دیدیعلائم را د نیاگر ا

 دیباز برو یبه فضا عیسر.   

 دیلان محل اسکان گزارش دهبه مسئو.   

 .  وسایل مفید برای تهویه بهتر7

 برای آب بطری شلوغی.  یك مواقع برای خور. ماسكباطری یا شارژی کوچك پنکه    :همراه داشتن یبرا 

   آبی.کم از جلوگیری

 توصیه های کلی: .1

 دیتازه باش یهمه جا به دنبال هوا! 

 دیبسته شلوغ نمان یدر فضاها. 

 دیندارد، محل را عوض کن هیوابتان تهوخ یاگر جا. 

 ها را باز کنندتا پنجره دیهم تذکر بده گرانیبه د. 

  اهمیت تهویه از دیدگاه علمی: .2

 افزایش ناکافی موجب تهویه CO (از بیش ppm1000 )شودمی اکسیژن کاهش و  . 

 دهدمی افزایش ربراب 5 تا 3 را( آنفولانزا ،19-کووید مانند) هوا برد هایبیماری انتقال خطر  . 

 شاخص استرس حرارتی بالا، تراکم با بسته فضاهای در (WBGT خطر محدوده به است ممکن (بالایC° 32 )

 .  برسد

 :قابل حمل یهادستگاه با استفاده ازشده  هیتوص یطیمح شیپا .10

 پایش گاز سمی دی اکسیدکربن CO₂ (هشدار >ppm1000  ) 

 اندازه گیری شاخص استرس حرارتی (WBGT  )  

 (  متر بر ثانیه 1/0< هوا سرعت) آنمومتر 

 سطوح بخار روی است. تجمع ناکافی تهویه و %70بیشتر از  رطوبت نشانه بسته فضای گرفتگی در مه  کیفی: پایش 

   است بالا رطوبت نسبی نشانه

 :هیاز تهو یناش یپزشک یهاتیپروتکل فور. 11
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 (  کردن غش) ، سنکوپ(دقیقه در بار 20< تنفس) نهپ پایدار، تاکی سردرد هشداردهنده: علائم 

 :گیری ، اندازه(بودن موجود صورت در) اکسیژن باز، تجویز فضای به فوری تخلیه اقدامات SpO₂ (کمتر از  اگر

 (  پزشك شود بود به 92%

 :هاتیو مسئول یالزامات قانون. 12

 ناکافی  تهویه هشدار تابلوهای نصب ای،ن بهداشت حرفهبازرسا دریافت تاییدیه محل اسکان از موظفند: اسکان مسئولان

   ورودی ها در

 :حقوق زائران. 13

 اسکان محیط بهداشت حرفه ای از بازرسی درخواست امکان   

 مشکل با مواجهه تهویه بدون فاقد فضاهای در اسکان عدم   

 :پرخطر یهاگروه یبرا ژهیو یهاهیتوص. 14

 مکانیکی تهویه با فضاهای در اسکان اولویت تنفسی: بیماران/سالمندان  

 :با هایمحیط در حضور از اجتناب کودکان CO₂ >ppm800 دارمحافظ هایپنکه از ، استفاده  

 .  بگیرید تماس 190 شماره با توانیدای، میحرفه بهداشت کارشناسان با تخصصی مشاوره برای
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 بیماری های واگیر

 

 بیماری آنفلوانزا:

فرد  ایمنی سیستم بودن فعال و سالم صورت در که است تنفسی دستگاه ویروسی حاد عفونت یك آنفلوانزا بیماری

به بیماری  مبتلا افراد در .می شود حاصل کامل بهبودی و یافته تخفیف روزه چند دوره طی از بعد بیماری عوارض مبتلا،

 بیماری آنفلوانزا. دارد بیشتری میر و مرگ و شدیدتر یماریب عوارض همه گیری، موارد در و ایمنی نقص و مزمن های

 کسالت بی اشتهایی و مفاصل، درد لرز، و تب آن دنبال به و می شود آغاز عضلانی درد و سردرد با و ناگهانی طور به اغلب

 ار شبیهبسی آنفلوانزا خفیف موارد دارد وجود نیز گلو ناراحتی و درد و چشم و بینی از میشود. آبریزش عارض

 .متفاوتند یکدیگر با بیماری دو این اما می کند بروز سرماخوردگی

 

 آنفلوانزا: و سرماخوردگی تفاوت های

 می شود. درگیر تنفسی دستگاه کل آنفلوانزا در اما است، فوقانی تنفسی دستگاه سرماخوردگی در عفونت محل  

 چند طی و ناگهانی آنفلوانزا علائم اما میکند بروز روز 3 تا یك طی و بوده تدریجی سرماخوردگی شروع علائم 

  .خواهد بود ساعت

  درجه  38 از بالاتر تب مشخص صورت به آنفلوانزا در اما است خفیف و گاهگاهی سرماخوردگی در لرز و تب

 می انجامد.  طول به روز 4 تا 2 که است سانتیگراد

 دارد دنبال به شدید نزا سردردهایآنفلوا اما است خفیف معمولا و مداوم سرماخوردگی در سردرد. 

 و شدید اغلب آنفلوآنزا بدن در عمومی درد اما بود خواهد درد بدون یا خفیف بدن عمومی درد با سرماخوردگی 

 بود.  خواهد بدن کل در

 آنفلوانزا در اما بود خواهد تك سرفه های تك صورت به و متوسط تا خفیف سرماخوردگی در خلط و سرفه 

 شود.  شدید است ممکن و بوده ایعش خلط و سرفه

 وجود است ممکن گلودرد گاهی نیز آنفلوانزا در است. خفیف معمولا و شایع بوده سرماخوردگی در گلودرد 

 باشد.  داشته

 ممکن گاهی آنفلوانزا در است، اما همراه عطسه با و بوده شایع بسیار در سرماخوردگی بینی گرفتگی و آبریزش 

  باشد. داشته وجود است

 است ممکن معمولا خستگی آنفلوانزا در اما است خفیف بسیار یا و ندارد وجود یا خستگی در سرماخوردگی 

 انجامد.  طول به هفته 3 تا 2و  باشد شدید

 بیماری اولیه در مراحل معمولا و مداوم خستگی با آنفلوانزا اما ندارد وجود هرگز شدید ضعف سرماخوردگی در 

 .بود خواهد همراه

 

 (:19-کووید بیماری(کرونا ریبیما
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عمده  بطور بیماری این شود. می ایجاد کرونا ویروس های توسط که باشد می حاد تنفسی بیماری یك کرونا بیماری

 ایجاد می کند. آنفلوانزا و سرماخوردگی بیماری مشابه علایمی و دهد می قرار تاثیر تحت را تنفس دستگاه

 می باشد. این بیماری می نفس تنگی شدیدتر موارد در و لرز خشك، سرفه د،گلودر شامل بیماری این عمومی علایم

 بدن به ویروس ورود از پس روز( 5روز) بطور متوسط  14 تا 2بیماری از  باشد. علایم تب بدون یا و تب با همراه تواند

 علایم شروع از قبل را ویروس دتوانن می باشد. افراد علامت بدون تواند می افراد از بسیاری در و نماید است بروز ممکن

 شود. منتقل  ...و اشیاء آلوده با تماس کردن، صحبت عطسه، سرفه، طریق از تواند می ویروس این کنند. بیماری منتقل

دست  از بینی، آبریزش بینی، گرفتگی بدن، و عضلات کوفتگی و درد مثل دیگری علایم است ممکن بیماران بعضی از

 به نیاز بدون بیماران باشند. بیشتر داشته استفراغ یا اسهال گلو، ناراحتی یا گلودرد شایی،چ یا و بویایی حس دادن

 شوند. می شدید نفس تنگی دچار و یافته شدت بیماری از بیماران تعدادی در کنند. می پیدا بهبودی خاصی درمان

خاص هستند و مادر  بیماری یا و ای ینهزم بیماری که افرادی یا و در سالمندان بیماری شدن بدتر و شدن وخیم احتمال

 .باشد می باردار بیشتر

سیستم  نقص دارای افرادی ،)عصبی خونی، کبدی، کلیوی، ریوی، قلبی،( مزمن بیماری های دارای افراد سالمند، افراد

 یوند اعضاء،پ دارای افراد نمایند، می مصرف را بدن ایمنی سیستم کننده تضعیف داروهای که افرادی باشند، می ایمنی

 معرض ژنتیك، در بیماری های به مبتلا افراد دیابت، یا و فشارخون افزایش به مبتلا افراد چاق، بسیار افراد دیالیزی، افراد

 .باشند می آن از ناشی عوارض و بیماری بیشتر خطر

 

 انجام اقداماتی بیماری های حاد تنفسی ) کرونا و آنفلوانزا( چه انتشار از جلوگیری و خود از حفاظت برای

 دهیم؟

 از دست دادن و در آغوش  زیپره مار،یبا افراد ب متر 1-2حداقل فاصله  تیرعا) ماریبا افراد ب كیاز تماس نزد زیپره

 (.. ، از روبوسی پرهیز بیماری، هنگام در گرفتن

 رعایت آداب  - بازو چین یا و کاغذی دستمال با ترجیحاً  کردن سرفه و عطسه هنگام در بینی و دهان پوشاندن

 تنفسی 

 با آب و صابون ها دست شستن مرتب 

 آلوده های دست با دهان بینی، ها، چشم لمس از اجتناب 

 هیتغذ ،یکاف عاتیما مصرفکاهش اضطراب،  ،یخواب کافاستراحت و از جمله  یعادات خوب بهداشت یاجرا 

  ... مناسب و

  در مکان های شلوغ افراد دارای علائمخودداری از حضور 

 ویژه در افراد  تاکید بر استفاده از ماسک مخصوصاً در فضای بسته و اماکن تجمعی و پرجمعیت، به

 پرخطر

 رعایت تهویه مناسب در حد امکان 

 جداسازی بیمار از سایر افراد بویژه افراد سالمند، زن باردار، بیماران و سایر گروههای پرخطر 
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 ی های زمینه ای، مادر باردار و کودکان و...( بویژه در فصول و مراقبت بیشتر از گروه پرخطر )سالمندان، بیمار

 توصیه به خودداری از حضور در مکان های شلوغ   زمان شیوع بیشتر بیماری های حاد تنفسی و

 خودداری از دست زدن به پرنده/حیوان بیمار یا مرده 

  ر دسترس بودنو آنفلوانزا( در گروه پرخطر در صورت د19توصیه به دریافت واکسن)کووید 

  دقیقه گرم نموده و سپس استفاده نمایید. 10-15قبل از مصرف کنسرو مواد غذایی آنها را حداقل به مدت 

 کنید. نشده، خودداری داری سرد شده و در یخچال نگه شده که پخته از مصرف مواد غذایی 

  خام و پرندگان بلافاصله با گوشت کنید و در صورت تماس پرندگان خودداریحیوانات و بخصوص از تماس با 

 خود را بشویید. های دست

 بررسی برای بهبود نیافت تا دو هفته بدن خود شدید که پوست بر روی دچار زخم از مراسم از بازگشت اگر پس 

 کنید. مراجعه پزشك آن سریعا به

 غیر  بخشهای حشرات بر روی ستفاده از مواد دافعبلند و ا آستین های از گزش حشرات از لباس پیشگیری ایرب

 پوشیده بدن استفاده نمایید.

 

 می توانند بیانگر یک بیماری مهم باشند: علایمی کهلیست 

 
 

 حاد:  شل . سندرم فلج1

 جسمانی ( واضح)ضربه ترومای بدون سابقه پا و یا دست عدم حرکت یعنی ناگهانی شل : فلجتعریف
 
 

  ) بدون تروما(:و خونریزی سندرم تب .2

 خونریزی از یك یا چند نقطه بدنهمراه  به دهانی درجه 38از  بیش : تبتعریف

 و راش )بثورات(حاد : .  سندرم تب3

 
 با یا بدون حال عمومی بدو راش حاد  : تب تعریف

  آنفلوانزا: . سندرم شبه4

 اخیر رخ داده باشد. هفته یك در طی که ای همراه سرفه به : تبتعریف

 
 : شدید حاد تنفسی . سندرم عفونت5

 که حال عمومی بد باشد و نیازمند بستری باشداخیر  هفته در طول یك و سرفه : بروز تبتعریف
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 : مزمن . سندرم سرفه6

 باخلط می باشد معمولا همراه یا بیشتر که مدت دو هفته بهو مداوم پایدار  : سرفهتعریف

 
  :غذایی . سندرم مسمومیت7

 بالینی مشترک استفاده کرده اند و علایم یا آشامیدنی غذایی منبع از یك نفر یا بیشتر که 2زیر در  : بروز علایمتعریف

 :دارند شامل مشابه

 
 یا یا آشامیدنی .   تهوع و استفراغ بعد از مصرف مواد غذایی1

 

 یا آشامیدنی ( بعد از مصرف مواد غذایی)دل پیچه درد .   شکم2
 

 : . سندرم اسهال حاد غیر خونی٨

 . شکم2. تهوع و استفراغ یا 1بعلاوه :  ساعت 24در  بار مدفوع شل 3 حداقل دفع ( یعنی: اسهال حاد )غیر خونیتعریف

 (درد )دل پیچه

 : . سندرم اسهال خونی9

 
 (درد )دل پیچه . شکم2. تهوع و استفراغ یا 1بدون :  ( با یادر مدفوع اسهالی جود خون روشن) و: اسهال خونیتعریف

 

 حاد:  . سندرم زردی10

 شکم وسط خط . زردی3زیر زبان یا  . زردی2یا ”چشمسفیدیردزردی. ”1:تعریف
 

  (:)عصبی نورولوژیک و علایم . سندرم تب11

حرکات گردن(  گردن )سختی . سفتی1زیر:  از علایم یکی همراه حداقل به دهانی درجه 38 بالای یناگهان : بروز تبتعریف

 . استفراغ6. سردرد شدید 5 پذیری .تحریك4 هوشیاری . کاهش3 . تشنج2
 

 : . سندرم شوك عفونی12

  یا سیستمیك موضعی عفونت بیمار بدحال با شواهد یك :تعریف

  غیر منتظره ) مرگ مشکوك(: مرگ ناگهانی . سندرم13

، پورپورا، اکیموز، پتشی از قبیل پوستی نباشد و علایم و موارد مشابه ، تروما، قتلداخلی بیماریهای بعلت که : مرگیتعریف

 شود در فرد مشاهده می خونریزی
 

  طول کشیده: . سندرم تب14

 



            1404کتابچه آموزشی ویژه اربعین حسینی)ع( 

ه | 31 ح ف ص  
 

 بدن، حال عمومی ، درد عضلات، کوفتگیسردرد خفیف زیر شامل از علایم همراه یکی به روز 3از  بیش تب : داشتنتعریف

 بد.

 
  :و تورم غدد لنفاوی . سندرم تب15

 یکی همراه حداقل به دهانی درجه 38بیشتر از  ران )تب کشاله/زیر بغل/گردن همراه تورم حاد غدد لنفاوی به : بروز تبتعریف

 (التهاب غدد لنفاوی/درد غدد لنفاوی/غدد لنفاوی زیر: بزرگی ماز علای

 
  :آمیزشی . سندرم بیماریهای16

 زیر: از علایم : وجود هریكتعریف

 
 چشمی در نوزادان ترشح 

 واژینال ترشح- ها :درد زیر شکم در خانم 

  مجرا ترشح- در آقایان تورم بیضه 

 تورم اینگوینال-تهاب مقعد ال - تناسلی یا زگیل زخم 

 

 آداب سرفه

  :، کارهای زیر را انجام دهیدواگیر بیماری های تنفسیرای جلوگیری از انتشار میکروب ها در ب
 

  استفاده کنید.  ماسک سه لایهدر طول مدتی که بیمار هستید و احتمال سرایت بیماری برایتان مطرح است، از

البته  توصیه می شود هرگاه  .بیندازیددرب دار داخل سطل زباله ده را و سپس در پایان روز، ماسك استفاده ش

 ماسك شما در طول روز مرطوب و آلوده شد، نسبت به تعویض آن اقدام کنید

 و  .بگیرید دستمال لوی دهان و بینی خود را باعطسه یا سرفه، جدر زمان  در نبود ماسك سه لایه، می بایست

 .بیندازیددرب دار را داخل سطل زباله دستمال استفاده شده خود  سپس 

 سطح داخلی آرنج و یا لباس داخل یقه عطسه یا سرفه، از  در هنگامهمراه خود ندارید، نیز دستمال  چنانچه

 .و به هیچ وجه از دست خود استفاده نکنید استفاده کنیددهان و بینی خود ی خود برای پوشاندن و بازو
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   دهانتان جدا خودداری کنید. به چشم و بینی و  دست زدناز 

  .آب دهان خود را در مکان های عمومی به زمین نیاندازید 

 .از روبوسی، دست دادن و در آغوش گرفتن افراد دارای علایم تنفسی خود داری کنید 

 .از افراد مشکوک به بیماری های تنفسی واگیر حداقل دومتر فاصله بگیرید 

   ه بلافاصله به پزشک مراجعه کنید.در صورت داشتن سرفه بیش از دو هفت 

 

با توجه به اینکه در معرض بیشتر خطر مبتلا شدن و عوارض بیشتر بیماریهای واگیر  توصیه می شود افراد زیر

  از حضور در مراسم خودداری نمایند:می باشند 

 زنان باردار 
 

  سال( 50افراد سالمند)بالاتر از 
 

 سال( 2سال)با تاکید زیر  5دکان زیر کو 
 

 (، روانی، عصبی،کبدی، کلیوی، قلبیتنفسی های )بیماریمزمن ای زمینه بیماری افراد دارای 
 

 ایمنی یا کمبود سیستم نقص افراد دارای 
 

 نمایند مصرف می ایمنی سرکوب کننده سیستم داروهای که افرادی 
 

 دیابتی پای زخم هو بخصوص افراد مبتلا ب دیابت بیماری مبتلا به افرادی 
 

 کنترل فشار خون غیر قابل افزایش افراد مبتلا به 
 

 از حد چاق افراد بیش 
 

 کنند خاص مصرف می مدت داروهای طولانی که افرادی 
 

 (ذهنی-افراد معلول )جسمی 
 

 کنند مصرف می آسپیرین هر دلیل به که انانینوجو 

 

 

 

 



            1404کتابچه آموزشی ویژه اربعین حسینی)ع( 

ه | 33 ح ف ص  
 

 

 سلامت روان

این استرس می  تواند از آن دست هیجاناتی البته یی باشد، زااسترس می تواند پدیدهسفر وسایل  ی و تهیهاصولا برنامه ریز

 باشد که در انجام درست و دقیق فرآیندهای مورد نظر کمك کننده هستند. 

د و به انتها در سفرهای زیارتی و معنوی مسافر می تواند دچار استرسی مضاعف خوهد شود، اینکه سفر چگونه آغاز می شو

می رسد و چقدر می توان از فضای معنوی ایجاد شده بهره برداری کرد. اما سفر به مناسبت اربعین حسینی و مشارکت در 

گردهمایی پیاده روی تجربه ای بی همتا خواهد بود. تجربه افرادی که در این مراسم شرکت کرده اند نشان دهنده حالات 

 به حس رهایی و آرامش است. روانی مثبت فزاینده، نشاط و تجر

برای دستیابی به تجربه حال خوب حین و پس از سفر رعایت اصول کلی مراقبت از سلامت روان ضروری به نظر می رسد 

 که بعضی از مولفه ها به اختصار ارائه می شود:

 حتما برنامه زمان بندی مناسب را با همسفران خود تنظیم کرده و به آن پایبند باشید. -1

 ربه اطرافیان و کسانی که قبلا در این مراسم حضور داشته اند بهره مند شوید.از تج -2

 رعایت نکات بهداشتی برای حفظ سلامتی جسمی و جلوگیری از تنش های احتمالی توصیه می شود. -3

 سفر به افرادی که دارای اختلالات سلامت روان بوده و نیاز به استفاده از دارو، مراقبت و مداخلات خاص دارند -4

توصیه نمی شود و در صورت سفر لازم است این افراد قبل از سفر با توجه به احتمال عود بیماری بر اثر خستگی 

و کم خوابی با پزشك خود مشورت جدی نمایند. همچنین در خصوص مصرف دارو با پزشك معالج مشورت و به 

 دستورات عمل کنید.

ود از همراه بردن آنان خودداری گردد. در غیر اینصورت به دلیل احتمال بالای آسیب به کودکان توصیه می ش -5

آموزش ارتباط گرفتن با مقامات مسئول محلی در صورت مفقودی و جدا شدن از والدین قبل از سفر ضروری 

 است همچنین اکیدا توصیه می شود اطلاعات تماس با والدین همراه کودک باشد.

نسبت به بروز حوادث غیر قابل پیش بینی عکس العمل نشان با استفاده از مهارت حل مساله و حفظ خونسردی  -6

 دهید.

 در طول مسیر با ایجاد حس همدلی در حمایت روانی اعضا گروه و خانواده موثر باشید. -7

مسئولیت پذیری، حفظ آرامش و نشاط معنوی و مهارت کنترل خشم، توانمندی هایی است که به بهبود کیفیت  -8

 سفر کمك می کند. 
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 و دندان سلامت دهان

همیشه در سفر مسواک و خمیر دندان شخصی همراه داشته باشید. برای تمیز کردن دندان ها و جلوگیری از  -1

 پوسیدگی دندان، روزی دو بار و هر بار به مدت دو دقیقه دندان های خود را مسواک بزنید.

روی زبان را با مسواک تمیز کنید. تمیز  -2

کردن زبان به خوشبویی دهان کمك می 

  ند.ک

برای تمیز کردن بین دندانها، از نخ دندان  -3

 استفاده کنید.

بعد از خوردن هر نوع غذایی، شستشوی  -4

 دهان را فراموش نکنید. 

از جویدن یخ، آب نبات سفت و خوراکی  -5

 هایی از این قبیل خودداری کنید؛ چرا که سبب ترک خوردن و شکستگی دندان می شوند.

کنید. مواد قندی چه طبیعی و چه مصنوعی باشند، علاوه بر احتمال چاقی  از مصرف مکرر مواد قندی خودداری -6

 و دیابت و ...، باعث ایجاد پوسیدگی دندان می گردند. 

 

 درد دندانی و آبسه

 

 :شدیددر صورتی که در سفر دچار دندان درد 

کلینیك های سیار در صورت تورم در دهان یا صورت، در اولین فرصت به مراکز درمانی نظیر هلال احمر یا  .1

 دندانپزشکی مراجعه کنید.

 با مسواک و نخ دندان ناحیه را تمیز کنید.  .2

 دهان خود را با آب نمك ولرم شستشو دهید.  .3

از قرار دادن مسکن هایی نظیر آسپیرین بر روی ناحیه آسیب دیده خودداری کنید، زیرا باعث سوختگی لثه می  .4

 کن هایی مانند استامینوفن یا بروفن به صورت خوراکی استفاده کنید.گردد. در صورت نیاز برای کاهش درد از مس

 در صورت آبسه و تورم کم در دهان و خروج ترشح عفونی، دهان را به طور مرتب با آب نمك شستشو دهید. .5
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در اولین فرصت به مراکز درمانی نظیر هلال احمر و کلینیك های سیار دندانپزشکی در صورت تورم زیاد در دهان  .6

 راجعه کنید.م

 گذاشتن کمپرس سرد بر روی صورت از تورم بیشتر جلوگیری می کند. .7

 افتادن دندان از دهانراهنمای اقدام در صورت بیرون

های دائمی شما یا اطرافیان کاملا از محل خود بیرون بیفتد که معمولا این اتفاق برای اگر در اثر ضربه یکی از دندان

 سرعت اقدامات زیر را  انجام دهید:دهد، به های جلویی ممکن است رخدندان

افتاده را پیدا کرده و بردارید. حتما دقت کنید برای برداشتن آن، قسمت تاج را در دندان بیرون -1

 دست گرفته و به ریشه دندان دست نزنید.

 

 برای شستن دندان، آن را تنها زیر فشار ملایم آب ولرم یا آب جوشیده سردشده بگیرید. -2

 خصوص ریشه آن با پارچه یا دست خودداری کردن دندان و بهوشو، از پاکتحین شس

 کنید.
 

ای که از آن درآمده دندان تمیزشده را از محل تاج آن گرفته و از سمت ریشه در داخل حفره -3

 است، قرار دهید.

 انی قرار گیرد؛ دقت کنید که بعد از جاگذاری، شبیه دندان کناری آن در داخل حفره دند

ها قرار گرفته سمت لبهای جلویی، سطح تخت جلوی دندان بهمثلا در خصوص دندان

 باشد.

 شده در حفره دندانی قرار داده و با فشار یك تکه گاز یا پارچه تمیز را روی دندان جاگذاری

 های خود آن را سر جای خود نگه دارید.دست یا فشار دندان

 

 یا سرم شستشو قادر به قراردادن دندان در محل خود نیستید، آن را در یك لیوان حاوی شیر اگر -4

 یا بزاق دهان خود قرار دهید.

 

 چنانچه این امکان نیز وجود نداشت، دندان را داخل دهان و در کنار گونه خود بگذارید. -5

 ها روی آن وارد نشود.دقت شود در این حالت، هیچ فشاری با سایر دندان 
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 های شیری جایگذاری آن ضرورتی دائمی ذکر شده است و در خصوص دندان هایدقت شود موارد ذکرشده برای دندان

روی گاز خود  یهادندانسایر  با قرار داده ودر روی حفره دندانی را تمیز پارچه  ایتکه گاز  كندارد و تنها لازم است ی

 دهید. فشار

 ده و زخم آلوده باشد، باید یك نوبت واکسن طور کامل واکسینه نشافتادن دندان از دهان، اگر فرد قبلا بهدر صورت بیرون

 کزاز به وی تزریق شود.

 که ای از تاج دندان شده است، در صورت امکان تکه جداشده دندان را نیز بردارید.اگر ضربه باعث شکستگی ت 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 پزشکی بروید.های سیار دندانتر به مراکز هلال احمر یا کلینیكهرچه سریع -6

  هرچه دندان مدت زمان کمتری از دهان بیرون باشد )کمتر از سی دقیقه(، درمان

 تر است.بخشرضایت
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 طب ایرانی و مکمل

لی در چیدمان تدابیر مخصوص به هر سفر، یکی از مهمترین تدابیر حفظ سلامتی، تدابیر در هنگام سفر است. به طور ک

 باید به چند نکته توجه ویژه داشت:

 نوع سفر )زمینی، غیر زمینی( -1

 شرایط آب و هوایی مقصد -2

 مدت زمان اقامت  -3

 سوابق پزشکی مسافر -4

 تغییرات فیزیولوژیکی ناشی از به هم خوردن عادات -5

 لبد. طعلاوه بر موارد فوق، سفر در فصل گرم توجهات خاص خود را می

های این فصل بیشتر جنبه پیشگیری دارند و در صورت بیمار شدن،  باید به پزشک مراجعه توجه: توصیه

 بفرمایید.

 :تدابیر پیش از سفر

بررسی حالت مزاجی و در صورت لزوم کاهش وزن و زدودن مواد زاید از بدن به شیوه متناسب با هر فرد تحت نظر  .1

 پزشك متخصص طب سنتی ایرانی

تمرین و عادت دادن بدن به حرکت با انجام منظم ورزش و تغییر عادات خوردن و خوابیدن به منظور جلوگیری شروع  .2

 از تغییرات ناگهانی در عملکرد اعضای بدن 

 شوند.به همراه داشتن داروهایی که به طور منظم باید مصرف  .3

شود: سیر، زنجبیل، کشمش، انجیر، هی توصیه میهای گیاهمراه داشتن مقدار کمی از تعدادی از این گیاهان یا فراورده .4

لیموترش، آلو، سماق، عسل، بابونه، آویشن، ختمی، خاکشیر، عرق کاسنی، عناب، گلاب، سکنجبین، روغن گل سرخ، 

بادام، روغن بابونه، رب انار، رب به. .مصرف برخی از این موارد مثل سیر در سالمندان و همزمان با مصرف -روغن بنفشه

 ا حداقل حسب تجربه قبلی باشد.ی قلبی و ضد انعقادی باید با نظر پزشك یداروها

خوراک های کم حجم و پر انرژی مانند توت خشك، کشمش یا مویز، مغزهای خام مانند بادام، فندق و پسته و... را  .5

 فراموش نکنید.

ندان پزشك به همراه داشته قطره موضعی یا ژل های گیاهی حاوی عصاره میخك برای کنترل درد دندان تا ویزیت د .6

 .باشید

 تدابیر در هنگام سفر

 تغذیهعمومی  توصیه های -الف

 تا حد امکان از غذاهایی استفاده شود که از قبل  به خوردن آنها عادت دارد.   .1

 ها پرهیز از ترشی .2
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 پرهیز از پرخوری و حرکت موقع پری شکم  .3

 پرهیز از خوابیدن بلافاصله بعد از غذا .4

 ف غذای ماندهپرهیز از مصر .5

 برای کم کردن اشتها از بادام و مویز استفاده کنید. .6

 از میوه های تازه و یا خشك شده استفاده کنید. .7

 به هنگام تشنگی نباید حجم زیاد آب و مخصوصاً به یکباره و آب بسیار سرد نوشید. .8

ه، کرفس، آلو(، ماش پلو، مواد غذایی توصیه شده: سوپ و آش های ساده، آش آلو، خورشت های ایرانی)کدو، بامی .9

حلوای هویج، ترکیبات بادام، سکنجبین، فالوده سیب، -زرشك پلو، کوکوی کدو سبز،شیربرنج، آب دوغ خیار، کاهو

 دمنوش گل محمدی، شربت ها)انار، زرشك، عناب، ماءالشعیر

 

 تشنگی و عطش -ب

انبه، خوردنی  و موز خرما، ونچ گرمسیری چرب، میوه های و سرخ کردنی خوراکی های و چربی ها خوردن از .1

 شیرینی های کنسروها، ماکارونی، کشك، جان،بادم خام، پیاز و سیر های عطش آوری چون

 .پرهیزکنید ...و چرب و شیرین خیلی

 و آلوبخارا، تمرهندی دارای جو، خوراک های سوپ بیشتر پس برطرف نمی شود، آب نوشیدن با لزوماً  تشنگی، .2

 کشیر، عرق یا زرشك، خا تمر آلو، آب یا گلاب با بیدمشك شربت یا ت آبلیموشرب سکنجبین، شربت زرشك،

 ...و کاهو خیار، چای، جای به طبّی ماءالشعیر خرفه، چای خوری تخم قاشق یك کاسنی)به تنهایی یا به همراه

 .میل کنید

 یرد.یگم را آب نوشیدن به زیاد ولع جلوی آب، به سکنجبین یا سرکه اندکی افزودن .3

 مفید نوشیدنی یك بعنوان واندمیت نباشد، گازدار و پرنمك رب،ی چخیل اگر و است تر و سرد دوغ، تطبیع  .4

 باشد. ضدتشنگی

 روز، طول در ادرار دفع افزایش با چون پرهیزکنید پررنگ چای و هندوانه مانند ادرارآورخوردنی های  مصرف از .5

 .شوندی م بیشتر تشنگی موجب

 .کندم میک را تشنگی گلاب و لیمو ار،خی گلاب، سیب خوردن وبوئیدن  .6

 بسیارمؤثر نیز گلاب یا خنك آب با سینه و گردن و سر شستشوی و صورت و سر به خنك گلاب کردن اسپری .7

 .تَرکنید خنك گلاب با را تان قنعهو م شال یا چفیه توانید ی. ماست

 گرمای که ظهر و هیدم دانجا روبغ تا عصر و ظهر زش اپی تا صبح زمانی بازه دو در را ویه رپیاد اصلی خشب .8

 ت کنید.استراح خنك محیط یا سایه در یا بخوابید ساعتیك الی دو  حدود رسد، یه اوج مب روز

 تیره و گرم یرنگ ها با پوشاک از و بپوشید کتان و پنبه مانند خنك طبیعت و روشن های رنگ با های لباس  .9

 .مائیدنپرهیز  نایلونی هایس لبا از و نیده کاستفاد کمتر

هره ب محمدی گل و مریم و کهفوا مانند معتدل یا خنك عطرهای از بیشتر و بپرهیزید گرم عطرهای و بوها از .10

 .دببری

 ی شودم عطش و گرما کاهش موجببینی، گونه، پیشانی، پشت گوش ها، سینه و شکم  دنب کرچر .11
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 راهکار طبیعی، ایس هآدام یا سقز جویدن یا دهان، در کوچك تمرهندی یا بخارا آلو عددیك  داشتنه نگ .12

 .شودی م تشنگی کاهش باعث زاق،ب ترشح تحریك با که است ایه ساد

 
 

 تدابیر مراقبت از پوست -پ

 برای جلوگیری از تیرگی چهره در برابر خورشید و باد باید در سایه قرار گرفت و چهره را پوشاند. .1

 های سازگار با پوست.استفاده از ضد آفتاب .2

 سرخ یا روغن بادام شیرین ممکن است کمك کننده باشند. ب سوختگی استفاده از روغن گلدر بهبود آفتا .3

 مناسب هستند.های حاوی بابونه که برای عرق سوزی همراه داشتن کرم .4

 های حاوی اسانس نعنا و شمعدانی و استعمال آن به خصوص هنگام شب جهت دفع حشراتهمراه داشتن کرم .5

 

 تدابیر پیاده روی -ت

 دست ها و کشیده داخل به را شکم صاف نگه دارید، را پشت حفظ کنید، را بدن طبیعی حالت پیاده روی، گامهن در .1

کوله  و تنه وزن بالا تا ندهید جلو را شکم .حرکت دهید جلو و عقب به یکدیگر، جهت مخالف در راه رفتن، هنگام را

 .نشود کمردرد موجب و نیفتد کمر روی دارید، دوش روی که ای

لات زانوها، باسن و ران ها را سفت نکنید تا مفاصل ران ها، زانو ها و مچ پاها به راحتی انعطاف و حرکت داشته عض .2

 باشند.

را دارد، نیازی به این تدابیر ندارد، اما کسی که قوت و عادت ندارد باید از  روی عادت دارد و توان آناگر کسی به پیاده .3

 حرکت نماید. یك عصای سبك استفاده کند و آهسته

 سرخ کمك کننده است. های ملایم مانند روغن گلماساژ ملایم پاها قبل از خواب شب و قبل و بعد از حرکت با روغن .4

 چنانچه پا در کفش آزرده یا زخمی شده باشد، شستشوی ملایم با گلاب ممکن است در کاهش سوزش کمك کند. .5

 15ها در لگن آب گرم که حاوی جوشانده بابونه باشد، به مدت چنانچه پا ورم کرد یا دچار تاول شد، قرار دادن پا .6

 دقیقه، شب قبل از خواب، بسیار کمك کننده است. پس از خشك کردن پا، روغن بابونه مالیده شود.

 

 اسکلتی -ع خستگی و دردهای عضلانیتدابیر رف -ث

 روی بر حسب میزان خستگی بنشیند و استراحت نماید.مابین پیاده .1

یدن به منزل یك ساعت استراحت کند، در صورت امکان استحمام کند و اگر دسترسی ندارد، پاها را در آب بعد از رس .2

 کمی داغ بگذارد و به آرامی مالش دهد و سپس با روغن بنفشه روغن مالی نموده، استراحت نماید.

 کنید.برای رفع گرفتگی عضلات از روغن بادام شیرین، روغن گل سرخ یا روغن کنجد استفاده  .3

 برای رفع تورم و درد زانوها از روغن بابونه یا سیاهدانه استفاده کنید. .4

 .برای کاهش تیرکشیدن و سوزن سوزن شدن پاها از روغن گردو استفاده کنید .5

 روغن مالی باید بدون فشار و بصورت دورانی در طول مسیر عضلات انجام شود. .6
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 های گوارشیتدابیر پیشگیری از بیماری -ج

 یبوست:

 مصرف مایعات کافی .1

 پرهیز از پرخوری و در هم خوری .2

 پرهیز از ادویه گرم و خشك .3

 های یبوست آور مانند ذرت، برنج، چای پررنگ، روغن کنجدپرهیز از افراط در مصرف خوراکی .4

 پرهیز از بیداری طولانی مدت شبانه .5

 اشتا، صبح نبا یا بدون گلاب جیر خیسانده شده در آب ولرمعدد ان 7الی  5خوردن  .6

 و نیز مصرف کاهو  هایی مانند گیلاس و انگوراستفاده از میوه .7

 تر از انجیر است.استفاده از آلو و تمرهندی در هوا و مناطق گرم، مناسب .8

 مصرف روغن زیتون .9

 مصرف آش ساده و سوپ های کم حبوبات و پر سبزیجات با روغن زیتون یا بادام شیرین .10

 مبادا-ماساژ ملایم شکم با روغن بنفشه .11

 

 اسهال و استفراغ:

 شستشوی دست قبل از خوردن غذا .1

 ها و آب یا خوراکی که از سلامت آن آگاه نیستیم.پرهیز از مصرف آب چشمه .2

 های خشكکم کردن مصرف میوه در کسانی که از قبل مستعد هستند و جایگزین کردن میوه .3

 های چرب یا شور یا تندپرهیز از خوراکی .4

 پرهیز از نوشیدن آب یخ .5

 فاده از سیب رنده شده در صورت ایجاد اسهالاست .6

 مصرف چای سیاه یا چای سبز همراه با نبات سفید و پودر شده .7

 شربت رقیقی از آبلیمو همراه با نمك و شکر که جرعه جرعه نوشیده شود. .8

 استفاده از سماق همراه با غذاهایی مانند سیب زمینی آب پز .9

 ماستاستفاده از سنجد یا سنجد پودر شده در کمی  .10

 مصرف رب به یا دمنوش به قبل از غذا .11

 شربت انار حاوی نعنا، رب انار ترش، شربت به لیمو و گلاب .12

 

 تدابیر پیشگیری از گرمازدگی -چ

 کودکان و سالمندان به هیچ عنوان در خودرو تنها رها نشوند. .1

 اجتناب از پیاده روی در آفتاب و در ساعات گرم روز .2
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 نپوشیدن لباس نخی و گشاد و روش .3

 داشتن خواب کوتاه نیمروز .4

 مصرف کافی مایعات .5

 استفاده از سکنجبین شکری، شربت تخم ریحان، شربت لیمو، شربت آلبالو، خاکشیر، کاسنی و عناب .6

 پرهیز از غذاهای سنگین، شوری، تندی، شیرینی غلیظ، چای پررنگ، قهوه  .7

 محدود کردن مصرف گوشت .8

 ماست، کاهو، خیاراستفاده از آلو، رب انار، ماش، زرشك، کدو،  .9

 استحمام با آب ولرم و شستن پاها با آب خنك .10

 

 مرتبط با گرما ها و حالات غیر طبیعی بیماری-ح

 تماس با اورژانس در صورت ادامه یافتن چکاندن آب تره در بینی، ،فشار دادن بینی خون دماغ شدن:

گلاب، به، سیب، بنفشه، کافور؛ ضماد سرکه و انتقال به مکان خنك، بوییدن عطرهای خنك مانند  سردرد ناشی از گرما:

سرخ بر سر )پس سر چیزی ضماد نشود(؛ خوابیدن؛ نوشیدن عرق کاسنی، بید، بیدمشك، شربت عناب،  گلاب و روغن گل

 آلو، نارنج، لیمو، سکنجبین؛ مصرف هندوانه.

 

 تدابیر در ضعف و بیحالی -خ

 ، تخم شربتی، شربت تخم بالنگو،زعفران، بهار نارنج، لیموهای رقیق و خنك مانند شربت گلاب، شربت  مصرف شربت .1

 استفاده از سیب یا آب سیب به تنهایی یا در ترکیب با عرق بهار نارنج .2

 چنانچه ضعف و بیحالی شدید یا پیشرونده باشد، باید با اورژانس تماس گرفت. .3

 

 تدابیر سالمندی -د

 در استفاده از امکانات رفاهی توجه شود. لازم است در موقعیت های مختلف به حق تقدم سالمندان .3

 کات بدنی برای سالمندان خطرناک است.رروی سالمندان باید معتدل باشد. فشار زیاد در حپیاده .4

 حین پیاده روی حتما مایعات کافی نوشیده شود )مانند شربت لیمو( زیرا کم آبی برای سالمندان خطرناک است. .5

 شود. بادام توصیه می-ا روغن بنفشهها بقبل ازحرکت ماساژ بدن و اندام .6

 .باشند شده پخته باشند و خوب داشته راحت شوند؛ هضم خورده کم مقدار به وعده چند در غذاها .7

توصیه می شود سالمندان عزیز آخر شب یك . است مضر سالمندان برای خوابیدن گرسنه شب ویژه و به ماندن گرسنه .8

 وعده غذایی سبك میل کنند.

 .شود استفاده حتماً سبك هایسوپ و هاآش از ذاییغ های وعده در .9

 

 تدابیر کودکان -ذ
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 کودکان در خودرو و در محیط گرم تنها رها نشوند. .1

کودکان به کم آبی بسیار حساس هستند و کم آبی در کودکان بسیار خطرناک است. مصرف مایعات کافی متناسب با  .2

 سن کودک ضروری است.

 شیر مادر استفاده نماید.کودک شیرخوار حتی الامکان از  .3

 لباس روشن و نخی و غیر چسبان بر کودک پوشانده شود. .4

 کودک در معرض غبار، دودها، آفتاب مستقیم، گرما و سرما نباشد و در سایه نگهداری شود. .5

 بسیار ضروری است.های کودک نظافت دست .6

 دن از شرایط ناراحت کننده ضروری است.کودک تحمل رنج بدنی و روحی ندارد. لذا استراحت و خواب کافی و دور مان .7

 های مناسبی هستند.خوراکی بسته به سن کودکهایی مثل گلابی، لواشك آلو، شربت سیب، تخم مرغ آب پز، و میوه .8

 های تند و شور محدود شوند.تنقلاتی مثل چیپس، پفك، شکلات، و خوراکی .9

 بهداشت دهان و دندان کودک فراموش نشود. .10

 ت، درصورت نداشتن حساسیت، استعمال شوند.های دافع حشراکرم .11

 های حاوی بابونه، در صورت نداشتن حساسیت، استعمال شود.های ضد عرق سوز و ادرار سوختگی مانند کرمکرم .12

 ضد آفتاب مخصوص کودکان استعمال شود. .13

 .برای استفاده از گیاهان در کودکان، به ویژه سن کمتر از دو سال، حتماً با پزشك مشورت شود .14

 اشتهایی و هر علامتی که به تازگی ایجاد شده است، باید توسط پزشك بررسی شود.بیحالی، بیقراری، گریه شدید، بی .15

 

 بارداری تدابیر -ر

 روی طولانی در بارداری ممنوع است.فعالیت شدید و پیاده .1

 گرسنگی و تشنگی کشیدن به صلاح نیست. .2

 غذا در حجم کم و به دفعات بیشتر میل شود. .3

ها در این فصل، های مناسبی هستند. )در صورت در دسترس نبودن برخی از میوهانار، گلابی، به و انجیر خوراکی سیب، .4

 توان از شربت آنها مانند شربت انار یا شربت به استفاده نمود(.می

 شود. ترشی و از نوشیدن آب یخ پرهیز ی مانده، غذای دیر هضم و سنگین،های شور، تند، غذااز مصرف خوراکی .5

 استراحت کافی و دوری کردن از شرایط ناراحت کننده ضروری است. .6

 باید با پزشك مشورت نمود.ری ممنوع است و در زمان شیردهی به طور کلی در باردا دارویی مصرف گیاهان .7

 ه مصرفشان در بارداری ممنوع است.از جمله گیاهان پرمصرفی ک .8

ی؛ میوه به در تهوع بارداری؛ نهادن پا در لگن آب و نمك و روغن مصرف انجیر، شیرخشت، و گلقند در یبوست باردار .9

 ها هستند.  مالی ملایم پا با روغن گل سرخ در کاهش ورم پاها؛ از دیگر توصیه

در صورت بروز هر علامتی که به تازگی ایجاد شده مانند درد در هرکجای بدن، تب، استفراغ، لکه بینی، خونریزی،  .10

 اً به پزشك مراجعه شود.سوزش ادرار و .... حتم
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 آلودگی هوا-ز

ای نباشد، بایستی در هنگام آلودگی هوا، حتی الامکان در محل ازدحام جمعیت نباید زیاد توقف نمود و چنانچه چاره .1

های طب ایرانی دهان و بینی را به خوبی پوشاند. به عبارتی، استفاده از ماسك در هوای آلوده یك اصل مهم در آموزه

 است. 

 تشوی مرتب دست ها، غرغره حلقی، شستشوی بینی با محلول رقیق آب و نمكشس .2

 تواند از اثرات سوء هوای آلوده بکاهد.بوییدن سرکه مخلوط با گلاب می .3

 کاستن از مقدار غذا و محدود کردن غذاهای چرب، شور، شیرینی غلیظ، و گوشت فراوان .4

بادام، فندق، گردو، شربت عسل، زعفران، کشمش، انجیر ها برای سلامت ریه مناسب هستند: پسته، برخی خوراکی .5

 خشك، و عناب

 مصرف لیمو ترش با غذا .6

 شق چایخوری ترکیب عسل و سیاهدانه، عسل و آبلیمومصرف یك قا .7

 ، عنابهایی مانند بابونه، آویشن، ختمی، مرزنجوشاستفاده متناوب از دمنوش .8

 استفاده از سیب یا آب سیب .9

 

 سلامت معنوی -ژ

 غیر بستر یك در بیشتر و آیدمی شمار به فرد سلامت رکن است و یك انسان در وجودی ابعاد مرکزی هسته معنویت

 اجتماعی و فرهنگی هایواقعیت با مطابق و جامعه هر با متناسب فضای برای باید معنوی سلامت .شودمی مطرح پزشکی

 مشخص شده است. ابن سینا معتقد است که همانطور هانفش سلامت معنوی در پیشگیری از بیماری .شود تعریف جامعه آن

مؤثرند.  انسانی روح اصیل فطرت و نفس تعادل در شرعی عبادات لازمند، جسمی سلامت برای هانوشیدنی و غذاها که

 برخی از معیارها در ایجاد و حفظ سلامت معنوی عبارتند از: 

 اجتماعی  از دریافت حمایت اطمینان احساس .1

 اخلاق مداری .2

 جام عبادات ان .3

 مثبت اندیشی  .4

 داشتن رابطه خوب با دیگران  .5

 کمك به دیگران .6
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 تغذیه

 نیاربع یرو ادهیدر پ هیاصول تغذ

 .شود یاز خوردن غذا در ظرف مشترک خوددار •

  .باشد یمصرف و شخص کباری وانیبشقاب ، قاشق ، چنگال ، ل •

 .شود یسرباز که در معرض هوا قراردارند خوددار یاز خوردن غذاها •

 .شود یم هیمناسب روزانه توص عاتیآب و ما وانیهشت ل دنینوش •

 .شده استفاده شود یو دوغ بسته بند ری، ش یو بهداشت یبطر یشود از آب ها یسع نیبزرگ اربع یرو ادهیدر پ •

 .مصرف نشود نیریش یخانگ یو شربت ها یسنت اتیدوغ شور ، عرق •

 عیتوز نیبالا در مراسم اربع یشده با ماندگار یبسته بند یرهایش است و فقط از عاتینمونه از ما نیتر یعال ریش •

 .و مصرف شود

 ی. با خود کمدیشده استفاده کن یبسته بند زهیپاستور یاز دوغ ها یو گرما زدگ تیاز مسموم یریجلوگ یبرا •

د( و با دوغ مخلوط کننده دستگاه گوارش را دارن یضد عفون تی) نعناع و پونه خاص دینعناع و پونه همراه داشته باش

 .دیینما لیکرده و م

از  یریبه منظور جلوگ دیکن یم لیکه م ییهمراه با غذا مویآبل ایو  موترشی(، لزهیاز ماست )کم چرب و پاستور •

 .دیاستفاده کن تیمسموم

راه  ریزا در طول مس یانرژ یها یدنیدار و نوش نیکافئ ینوشابه ها ژهیو به و یقهوه، چا ادیز ریمقاد دنیاز نوش •

و  یتوا ند تشنگ یم یگرم و شرج ییآب و هوا طیمدر بودن و شرا لیو قهوه به دل یگردد. چا یخوددار ییمایپ

 .کند ادیرا در شما ز یآب یخطر ب

با خود به همراه  یمغذ یوعده ها انیخشك به عنوان م یها وهیشود  م یم هیتوص نیمراسم اربع ریدر طول مس •

 یها هستند م یزمغذیو ر نیاز پروتئ یخام، بو داده و بدون نمك که منبع خوب یو انواع مغزها دیداشته باش

 .سالم استفاده شود ییغذا یوعده ها انیتوانند به عنوان م

 ار،یاند مانند خ یریکه قابل پوست گ ییها یسبز ی. برخدیکن یبا پوست خوددار وهیتا حد امکان از مصرف م •

 .دیو مصرف کن یریپوست گ زیو. ... ن جیهو

 .دیبه همراه خود داشته باش بوستیاز  یریجلوگ ی،آلو و .. برا ریدارند مثل انج نیکه خواص مل ییها وهیم •

مانند انواع تتقلات شور، انواع کنسروها و شورها و انواع  نیچرب و شور در زمان مراسم اربع یاز خوردن غذاها •

 .شود یوددارتا حد امکان خ یمنیا ستمیس كیتحر لیو کالباس به دل سیسوس

 نیتامیو یحاو ییشود روزانه از منابع غذا یم هیتوص نیبدن در زمان مراسم اربع یمنیسطح ا شیبه منظور افزا •

C ( که قابل پوست کندن هستند  یویو نارنج، ک یپرتقال، نارنگ ن،یریش مویترش، ل مویشامل انواع مرکبات )ل

 .تواند روزانه همراه با غذا استفاده گردد یباشد م یم C نیتامیو یخام حاو ازیکه پ نیاستفاده شود. با توجه به ا

 دیکن زیپره ریز ییاز خوردن مواد غذا دیکن یطول سفر سع در
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و از  دیکن یکه به صورت فله هستند خوددار یمحل ری، کره و ش ریپن ژهیبه و زهیرپاستوریغ اتیاز مصرف لبن •

 .دیاستفاده کنهستند  یبهداشت یبسته بند یکه دارا ییها اتیلبن

 بیپخته شده مثل س جاتیو اگر در کنار غذا سبز دیکن یخام و نپخته خودار جاتیاز خوردن سالاد  و سبز •

 .دیحتما مصرف کن بوستیاز  یریشگیو ... بود به منظور پ جی، کدو و هو ینیزم

 یامطبوع دارند خوددارن یکه مواد داخل آن بو ییبادکرده، زنگ زده، سوراخ شده و کنسروها یاز مصرف کنسروها •

 .دیکن

گرم شود. از  دینبا کباریاز  شتریشود و ب ینگهدار طیمح یاز دو ساعت در دما شیب دیپخته شده نبا یغذاها •

پس از  یوجه خورده نشود حت چیمانده به ه یشودو غذا زیپره یبعد یوعده ها یپخته شده برا یغذا ینگهدار

 گرم شدن

دارد  یکه هم هضم بهتر دی، تخم مرغ آب پز و سفت شده مصرف کن مروینمصرف تخم مرغ  یبه جا دیکن یسع •

 .آن کمتر است یو هم امکان آلودگ

 دیکن یو سع دیکن یخوددار یعموم یها وانیل ایشفاف  کبارمصرفی یها وانیداغ در ل عاتیو ما یچا دنیاز نوش •

 .دیبا خود همراه داشته باش یشخص وانیل كی

 .دینان لواش استفاده کن یدارند به جا یشتریسبوس ب یکه حاو ییاز نان ها،  بوستیاز  یریشگیپ یبرا •

انجام داده شود و در صورت امکان حتماً از  یبه خوب دیبا ییظروف مواد غذا ریقاشق و چنگال و سا یشست وشو •

 .دیمصرف استفاده کن کباری یقاشق ها

سس  ایو  یکشك مثل کشك بادمجان ، ماه یاوح یکباب،غذاها ه،یمثل سالاد الو شودیکه زود فاسد م ییغذاها •

 . دیبا خود به همراه نداشته باش ونزیما

سرد برخوردار است چرا که حرارت  ینسبت به غذاها یشتریگرم از سلامت  ب یمصرف غذاها دیتوجه داشته باش •

 .دهدیهش مآن را کا تیشده و احتمال مسموم ییموجود در مواد غذا یها کروبیرفتن م نیغذا منجر به از ب

 یو پرتقال هستند که برا بیمانند موز، س ییها وهیتوان همراه داشت م یمسافرت م یکه برا ییها وهیم نیبهتر •

 .دییپوست آنها کنده شده و قبل از مصرف به دقت آنها را بشو دیمصرف با

 یاز گرما زدگ یریشگیدر پ یا هیتغذ نکات

 ینداشتن تشنگ رغمیشده و عل یمصرف آب را بشکل زمانبند دارند که ازیدر فصل گرما، سالمندان ن ژهیبه و •

 .ندیمراقبت نما انیو اطراف ندیاستفاده نما

 انیدر جر ایگرم و  یدر هوا دیدهد، نبا یم لیاز وزن بدن آنها را آب تشک یشتریدرصد ب نکهیکودکان به جهت ا •

کودکان باشند و مرتب به کودکان آب بدهند حواسشان به  دیحتما با نیوالد نی. بنابرارندیباد گرم و خشك قرار گ

 .بسنده نکنند یتشنگ سح جادیگروه از افراد را به ا نیبه مصرف آب در ا ازیو ن

 .کند یبا کاهش درجه حرارت بدن، کمك م یاز گرمازدگ یریشگیخنك به پ یکم عاتیما دنینوش •
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 یها نیگزیهم جا ریش ایشده کم نمك و  قیاست. دوغ رق یدنینوش نیبهتر ،یآب معدن ایکه آب، و  مینبر ادیاز  •

 .هستند یمناسب

را افزون  یاز گرمازدگ یتوانند با کمك به دفع آب بدن، مشکلات ناش یم نیریش یها یدنیمصرف انواع نوش •

 .کنند

 اریگرم کمك کننده هستند مثل آب دوغ خ یهضم ساده در هوا یآب بالاتر، و دارا یساده دارا یمصرف غذاها •

 یژگیاز و یاریو ... که بس یهلو، هندوانه، طالب ،یاز گرمازدگ یریشگیفصل گرم و با هدف پ ژهیو یها وهیاز م •

قند مناسب که به  ،ییغذا بریف ت،یقند، الکترول نهایاستفاده شود. )ا شتریرا دارا هستند ب یا هیمناسب تغذ یها

  شود( یآزاد خنك م یدر هوا یشود و به راحت یجذب م یآرام

 .دیتا تشنه شو دیصبر نکن دنینوش یبرا دیوان بنوشفرا عاتیما •

 .دیکن یسرد دور اریو بس نیریش اریبس یها یدنینوش دنیاز نوش •

نمك  نیگزیتواند جا یم یتخم شربت ای ریترش  همراه خاکش مویل ینمك با کم یمقدار اندک یحاو یدنینوش كی •

 .دیده یاز دست م قیباشد که با تعر یو مواد معدن

و  مویآبل یو کم دیبهتر است از نمك استفاده نکن د،یمزمن را دار یها یماریب ریسا ایفشار خون بالا  ابت،ید اگر •

  .دیکن لیو م  ختهیدر داخل آب ر یتخم شربت ای ریخاکش

 یپررنگ خوددار ینوشابه و چا ،ییکاکائو های¬قهوه، شکلات لیاز قب نیکافئ یحاو عاتیغذاها و ما دنیاز نوش •

  .دیکن

  .بکند یانیآب بدن کمك شا نیبه تام تواند¬یها م یسبز ژهیها و بو وهیمصرف م •

از حبوبات ومنابع  شتریآن ب یو به جا دیمحدود کن امیا نیرا در ا یوانیح های¬نیبهتر است مصرف پروتئ •

  .دییاستفاده نما یاهیگ ینیپروتئ

  : یابتید مارانیدر ب یا هیتغذ یها هیتوص •

 .دیوعده در سفر غافل نشو انیم و ییغذا یهااز مصرف وعده •

 كی ایبدون نمك   لیآج  وه،ینداشته باشند مثل م خچالیدر  یبه نگهدار ازیکه ن دیانتخاب کن یهاوعده انیم •

 .رینان و پنلقمه 

 .) قند ، آبنبات ،  شکر ، عسل (دیهمراه خود داشته باش شهیدرمان افت قند را هم یلازم برا یهایخوراک •

 .دیاستفاده کن یدنیآب آشام یهایحتماً از بطر یکشلولهآب  یمسواک زدن بجا یدر سفر برا •

 . دیکن زیپره یابانیخ یغذاها دیاز خر •

سالم  یشده کم چرب و غذاها زهیپاستور اتیهستند، لبن یریگکه قابل پوست یهاوهیشده، مپخته جاتیاز سبز •

 .دیفاده کنشده است، است هیته یو بهداشت زیتم یهاکه از رستوران

  .دیاستفاده کن یسالم و بهداشت یدنیو حتماً از آب نوش دیبه مصرف آب توجه کن •

 دیکم سرخ با شعله کم استفاده کن ایو  یآب پز، بخارپز و کباب  یسرخ شده از غذاها یغذاها یتا حد امکان به جا •
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 دیچك کن شتریدفعات بلزوم به  ساعت بعد از آن و در صورت 2غذا و  خود را قبل از هر وعدهخون در سفر قند •

 ای یرو ادهیمجاز به انجام پ 250 ی. هشدار: با قند بالادیحالت کنترل کن نیقند خود را به بهتر دیتا بهتر بتوان

 .دیستیورزش ن

 

   : یعروق یقلب مارانیدر ب یا هیتغذ یها هیتوص

خشك، گردو، بادام، پسته و  ری، انجکشمش، خرما یمثل نخودچ لیآج یدر طول راه، به عنوان تنقلات، مقدار •

 .فندق کم نمك به همراه داشته باشند

 و مهمی است که بیماران قلبی باید حین سفر آن را رعایت کنند یو نمك دو عامل اصل یمصرف چرب تیرعا •

پر  یسرخ شده، گوشت ها یترانس و اشباع را انتخاب و از غذاها یبا حداقل چرب ییغذاها دیبا یقلب مارانیب •

  .کنند یبالا دارند دور یها و کلوچه ها که چرب كیچرب، ک

درصد  5/1کمتر از  یبا چرب زهیکم چرب پاستور ای یو ماست بدون چرب ریپن ر،یمصرف ش یقلب مارانیب یبرا •

  .شود یم هیتوص

   . دیکم انتخاب کن یبا چرب ای یسالاد فاقد چرب یسس ها و طعم دهنده ها •

خون، در طبخ غذا  یفشار خون و چرب ،یو عروق یقلب یها یماریخطر ابتلا به ب به منظور کاهش یبه طور کل •

 ایو  یســرخ شده، به صورت آب پز، بخارپز و کباب یاستفاده شود و تا حد امکان غذاها به جا عیاز روغن ما دیبا

را  یو عروق یقلب یها یماریابتلا به ب احتمالجامد  مهیشوند. مصرف روغن جامد و ن هیکم سرخ با شعله کم ته

 .دهد یم شیافزا

 یدار م نیکافئ یها یدنیکنند. نوش تیو قهوه، اعتدال را رعا یدار مانند چا نیکافئ یها یدنیدر مصرف نوش •

 .دهد شیتواند از دست دادن آب بدن  را افزا

 .کند نیبدن را تام ازیمورد ن عاتیتواند ما یم جاتیو سبز وهیاز م یکاف زانیمصرف م •

به وجود آن وابسته است.  یونی یاز کانالها یاریبس تیبدن است که فعال یمهم برا یاز املاح معدن یکی میپتاس •

 ،ی)موز، آلو، زردآلو، طالب وهیم یحاو یغذائ میباشد. رژ یساز حملات قلب نهیتواند زم یدر بدن م میکمبود پتاس

گوجه  ،ییکدو حلوا ج،یسبوس گندم، هوسبز،  ایوبل ،ی)اسفناج، جعفر جاتیفروت(، سبز پیپرتقال، گر ،یویک

  .شود یم هیو سلامت قلب توص میپتاس نیتام یو ماست برا ری(، شینیزم بیو س یفرنگ

و ...  پسیشده مانند چ میغلات حج یشور، انواع فرآورده ها لیشور مانند آج یمصرف غذاها دیبا یقلب مارانیب •

 .را محدود کنند

 :یتنفس یها یماریدر ب یا هیتغذ یها هیتوص

 نیاست. ا یضرور یاز مواد مغذ یو برخ یبخش عمده انرژ نیها، به منظور تام دراتیمصرف روزانه کربوه •

از  دهیچیپ یها دراتیشوند که مصرف انواع کربوه یم یدسته بند دهیچیها به دو شکل ساده و پ دراتیکربوه
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ها  یرشته و غلات صبحانه، سبز ،وس دارسب حایترج یجمله برنج، انواع نان سبوس دار)جو و سنگك( و ماکارون

 .شود یم هیها توص وهیو م

را حداقل دو واحد در  نیاز پروتئ یمنابع غن دیبا مارانیب ،یبه منظور سالم و قدرتمند نگه داشتن عضلات  تنفس •

نواع ها شامل ا نیمنابع پروتئ نیکنند. بهتر افتیدر رانیا ییغذا یو رهنمود ها ییغذا یروز براساس گروه ها

 اتیا، ماش، عدس، نخود باقلا ( ، تخم مرغ، انواع لبنی(، انواع حبوبات )لوبوریو ط یگوشت ها ) قرمز، مرغ، ماه

 .باشند یبدون نمك م یها لیماست، کشك و دوغ(و انواع آج ر،یش ر،ی) پن زهیپاستور

محلول  یها نیتامیو و یضرور چرب یدهایاز اس یبرخ نیروزانه و تام ازیمورد ن یاز انرژ یبخش نیبه منظور تام •

شامل آفتابگردان،  یروغن نبات ای یاهیاستفاده شود. روغن گ یخوراک یها یروزانه از روغن ها و چرب دیبا یدر چرب

کلزا، کنجد و روغن آفتابگردان  تون،یمانند ز ییروغن گردو، کنجد، کلزا و ..... است. روغن ها تون،یپنبه دانه، ز ا،یسو

 یخواص آنت لیروغن ها به دل نیپخت و پز مناسب تر ند. در ضمن ا یو برا ستندیخ کردن مناسب نسر یو..... برا

 دیو با هبود یفراوان یا هیارزش تغذ ی، بتاکاروتن داراE نیتامیو و یفنل یپل باتیمانند ترک یعیطب یها دانیاکس

 یشامل، کره، روغن ماه یوانیح یها ی: مصرف روغن ها و چربدیگنجانده شوند. توجه داشته باش ییدر برنامه غذا

 .محدود شود دیدنبه و .....با ه،یپ

تواند به  یشهود و م یبدن م یمنیا ستمیس كیو نمك است موجب تحر یچرب یادیز ریمقاد یکه حاو ییغذاها •

 نیمنجر شود. بنابرا ییهوا یرهایو مس یتنفس یمختلف بدن و از جمله مجرا یتورم و التهاب قسمتها جادیا

شده  یفرآور یها و غذاها یمانند انواع کنسرو ها و شور ییدر مواد غذا میسد ادیز ریمقاد یحاو یصرف غذا هام

  .محدود شود دیو کالباس با سیمانند سوس

 :تب دار یها یماریدر ب یا هیتغذ یها هیتوص

 یب بدن، اختلال گوارشدر بدن، اختلال در تعادل آ یبدن، تجمع مواد سم سمیمتابول شیها منجر به افزا عفونت، 

 یها یماریب یا هیدر مراقبت تغذ نیگردد. بنابرا ینسوج که حاصل آن دفع ازت از بدن است، م یها نیانهدام پروتئ

 .است لاحها و ام نیتامیو ن،یپروتئ ،یانرژ نیبا تام تیاولو یعفون

 مصرف آب و  نی. بنابراابدی یم شیبدن افزا سمیدر صد متابول 13گراد حرارت بدن  یدرجه سانت كیبالا رفتن  با

 .شود یم هیتوص شتریو غذا در حجم کم و دفعات ب عاتیما

 و به صورت عرق از بدن دفع شود و  یادیبه مقدار ز میو پتاس میو هنگام تب ممکن است سد یماریمرحله حاد ب در

 ،یویک ،یلو، زرد آلو، طالب) موز، آ وهیم یحاو یغذائ میاست. رژ یضرور میجبران سد ینمك برا یمصرف سوپ حاو

و  ری(، شینیزم بیو س یگوجه فرنگ ،ییج، کدو حلوایسبوس گندم ، هو ا،یلوب ،یها )اسفناج، جعفر یپرتقال( ، سبز

 .شود یم هیتوص میپتاس نیتام یماست برا

 مانند  یوانیاز منابع ح ژهیروزانه به و نیپروتئ نیتام نیبنابرا ابدی یم شیافزا نیبه پروتئ ازین زانیم ماریفرد ب كی در

ماست، کشك و دوغ ( و تخم مرغ  ر،یش ر،ی(پن زهیپاستور اتی( ،  انواع لبنوریط ،ی: انواع گوشت ها ) قرمز، مرغ، ماه

 .شود یم هیتوص



            1404کتابچه آموزشی ویژه اربعین حسینی)ع( 

ه | 49 ح ف ص  
 

 : دراسهال یا هیتغذ یها هیتوص

 سرد  یلیو خداغ  یلیخ یسبك و کم حجم استفاده شود و از غذاها ییغذا یصورت بروز اسهال، از وعده ها در

 وهیشود. م یاز مصرف آن خوددار ریشود. در صورت عدم تحمل ش زیپرچرب پره یشود. از مصرف غذا ها زیپره

 یها قبل از مصرف بخوب وهی. مدنشو رمصرفیمثل هلو و انج ییها وهیم یاست ول دیو موز مف بیهمچون س ییها

 . شسته شود

 :( Cholera)وبا یماریدر ب یا هیتغذ یها هیتوص

 یماریب نیشود .ا یم جادیا وکلرایبریو یآلوده به باکتر یغذا ایحاد است که به دنبال خوردن آب  یعفونت اسهال كی وبا

 3که فرد اظهار داشت دفع  یصورت در .شود یجوامع محسوب م یسلامت عموم  یبرا دیتهد كیبه عنوان  ایهنوز در دن

مورد  شاتیو آزما نهیساعت داشته است لازم  است توسط پزشك معا 24 ی(ط یخون ری) غیآبک ایمدفوع شل  شتریب ایبار 

 یآنت دییو در صورت تا یابیارز ماری(  بی)کم آب ونیدراتاسیده زانیابتلا به وبا، ابتدا م دییانجام شود در صورت تا ازین

 .داده شود یخوراک كیوتیب

جبران  ی)طبق دستور پزشك( برا یدیو ور یت خوراکبه صور عاتیو دادن ما ماریب شیکه اسهال متوقف شود پا یزمان تا

گردد.  زیتجو یدیور یدرمان عیهمراه با ما دیگرد دنیقادربه نوش نکهیبه محض ا دیبا ORS شود. محلول یم هیتوص عاتیما

 .کند یتر م تراح ماریب یتحمل آن را برا ORS خنك کردن محلول

.با جبران  ستیکار ن نیبه ا ازیمعمولا ن یکرد ول زیتجو یمعد -ینیبتوان محلول  یکنند م یکه استفراغ م یمارانی.ب در

متوقف شود به  ماریکه استفراغ ب یساعت برطرف شود.در صورت 3تها  2در عرض  دیبا زین یاستفراغ و مار،یبدن ب عاتیما

 .کند لیکم حجم م ییاو اجازه داده شود تا مواد غذا

  موکب داران ژهیو یا هیتغذ یها امیپ

  .وبه مقدار کم استفاده شود یغذا به روش سرخ کردن از روغن مخصوص سرخ کردن هیصورت تهدر  •

 .از برگرداندن روغن استفاده شده به ظرف اصلی روغن و یا استفاده مکرر از روغن سوخته شده خودداری شود •

 .شود هیمرغ قبل از طبخ جدا و غذاها بصورت کم چرب ته یپوست و چرب •

 .درصد( استفاده شود 5/2و پاستوریزه مانند کشك، شیر یا ماست کم چرب) کمتر از  یاشتاز مواد اولیه بهد •

 . کم نمك بدون گاز ارائه شود زهیهای سالم مانندآب، دوغ پاستور یدنینوش •

 . ارائه انواع نوشابه های گاز ممنوع است •

 . شده باشد هیتصف دداری یشود و نمك مصرف هینمك ته زانیغذاها با حداقل م •

 . نشده ممنوع است هی، سنگ نمك و نمك های تصف یبهداشت یفاقد مجوز ها ایستفاده از نمك درا •

 .شود یم هیتوص یبخارپز، کباب یروش ها یطبخ ماه یبرا •
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در تهیه انواع خورش ها ، مواد اولیه مورد استفاده مثل سبزی ، کدو و بادمجان با روغن کم و به مدت کوتاه تفت  •

 .داده شوند

 یهایگاواستفاده شود واز مخلوط کردن دمبه و چرب ایگوسفند،گوساله  یکباب از گوشت سالم و کم چرب هیدر ته •

  . گردد یمجاز خوددار ریغ یها یزائد و افزودن

استفاده شود وتمام قسمت های کباب بطور یکنواخت پخته و مغز  "میمستق ریحرارت غ"پخت کباب از  یبرا •

  .پخت شود

 .جوجه کباب، ته دیگ و ...( خودداری گردد ده،یخته )کباب کوباز ارائه  بخش های سو •

  .چنانچه از شیر یا شیرکاکائو برای پذیرایی استفاده می کنید ، از شیرین کردن بیش از حد آن اجتناب کنید •

 از شیرین کردن بیش از حد شربتها بعلت اینکه حاوی کالری بالایی هستند خودداری نمایید. •
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 طولانی مدتده روی پیا

. ندیمایپیرا م یتریطولان ریمس از زائرین ینجف تا کربلاست اما برخ ریاز زوار شامل مس یاریبس یبرا نیاربع ییمایراهپ

در صورت آشنایی با نکات و مخاطرات خاص پیاده روی در این مراسم می توان از بسیاری از مشکلات ناشی از آن پیشگیری 

 نمود.

 در پیاده روی:چند نکته کلی 

 .از کفش راحت و مخصوص پیاده روی استفاده کنید 

 .توصیه می شود برای حمل وسایل از کوله پشتی استفاده کنید 

  کوله پشتی باید به طور کامل روی دوش قرار گیرد در غیر این صورت از ساک های چرخ دار که تحمل این

 مسافت را داشته باشند استفاده کنید.

 توانید وزن کوله پشتی را به قل وسایل مورد نیاز را با خود به همراه داشته باشید و تا میتوصیه می شود حدا

 حداقل برسانید تا به عضلات شانه وکمر شما فشار وارد نشود.

 .در حالت طبیعی، کوله پشتی پس از آویزان کردن باید حدود سه سانتی متر بالاتر از خط گودی کمر قرار بگیرد 

  باید در وسط کیف و نزدیك به پشت فرد قرار گیرد.وسایل سنگین تر 

 .جنس کوله باید از نوع سبك باشد که خود موجب اضافه وزن نشود 

 .استراحت های کوتاه مدت بین مسیر پیاده روی را در نظر داشته باشید 

 م راه در هنگام پیاده روی حالت بدن را حفظ کنید پشت صاف، شکم را کمی تو کشیده و دست ها را در هنگا

 رفتن در جهت مخالف یکدیگر به جلو و عقب حرکت دهید. 

  .به خود فشار بیش از حد نیاورید و با سرعتی حرکت کنید که هنگام راه رفتن به راحتی بتوانید حرف بزنید 

  هنگام بلند کردن بار و کوله پشتی تا حد ممکن آن را به خود نزدیك کنید و با زانوهای خمیده، کمر مستقیم و

 لات شکم محکم، بار را بلند کنید تا آسیبی به شما وارد نشود.عض

 .هنگام بلند کردن بار، کمر خود را به اطراف نچرخانید  

 .هرگز فراتر از توانایی خود باری را بلند نکنید و برای حمل بارهای سنگین کمك بگیرید 

 

 کفش مناسب

 نه بزرگتر. نه کوچکتر و یعنی باشد، شما پای اندازه به درست باید کفش 

  باشد. بیشتر پنجه زیر ارتفاع ی متر ازسانت 3یال 2پهن و با ارتفاع پاشنه 

 باشد.سانت ارتفاع داشته كیتا  مین ردیگیپا قرار م یانگشت ها که ییجا یعنیکفش  رهیز 

  ًا استحکام ب و  قابل انعطاف ،نرم سبك، باید کفش ورزشی .استفاده کنید پیاده روی مناسب ورزشی کفش از حتما

 .باشد ینسب

 مچ احتمالی خوردگی پیچ از تا دهد را پوشش پا مچ کافی اندازه به باید و باشد کوتاه نباید ورزشی کفش ساق 

 .کند پیشگیری
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 داشته باشد ایجاد میشود، پا کف در راه رفتن زمان در که را انحنایی باید مناسب کفش. 

 داشته باشید توجه هم قرار میگیرد پاشنه پا زیر کفش، ایانته در که بالشتکی و کفش درون هوای تهویه به. 

 ردیدر آن قرار بگ یپهن باشد تا انگشتان به راحت دیکفش با ییقسمت جلو. 

 پهن و کفش بنددار باشد. دیبا کفشپنجه 

 در ادیفرد را بدهد و باعث تجمع رطوبت ز یپااز جنس خوب و ضد آب بوده، تا امکان تنفس به دیکفش با هیرو 

 کفش نشود.

 قوزک پا انتخاب کنند. یساق دار تا بالا یمچ پا دارند، بهتر است کفش ها یخوردگ چیپ سكیر اناًیاحکه  یکسان 

 مناسب  یکف یروادهیدارد، بهتر است قبل از شروع پ یو قوس کف پا کمتر بردیکف پا رنج م یفرد از صاف اگر

 .نزند بیقوس کف پا را پر کند تا آسکه  کندهیته

 متر  یسانت 30تا  20و اگر امکان دارد شب، پاها را  دیاستفاده کن« آ د» نیتامیها در محل پاشنه پا از پماد و شب

 .دیبالاتر نگه دار

 

 مناسب لباس

 گشاد و آزاد باشند و  دیها باجنس هستند. لباس نیبهتر ،ینخ یبلوز و شلوارها ،یروادهیخصوص نوع لباس پ در

 کند. یدر آن احساس راحت یروادهیفرد هنگام پ

 خود را شست وشو  یخود را از پا خارج و با دقت پاها یو هر شب جوراب ها دیجوراب به همراه داشته باش چند

 .دیده

 

 عصای پیاده روی

مناسب( کمك  دسته با ضخیم چوب یا عصا )عصای کوهنوردی از طولانی، پیاده روی زمان در زانوها روی فشار برای کاهش

 و وزن استفاده کنید عصا این از حتماً  دارید، زانو درد سابقه یا هستید زانو ضعف یا ماهیچه ران ضعف دچار اگربگیرید، 

گونه  به باید طبی عصای آنها واردشود. ارتفاع به کمتری فشار زانوها، خستگی و راه رفتن زمان تا بیندازید آن روی را بدن

 خم درجه 30 تا 20 حدود در دست میگیرید آرنج را آن وقتی و باشد تدس ایستاده، هم سطح مچ حالت در که باشد ای

 .شود

 کوله پشتی

 یژگیو یدارا دیمناسب با ی. کوله پشتدیاستفاده کن یاز کوله پشت ن،یاربع ییمایدر راه پ لیحمل وسا یشود برا یم هیتوص

 باشد:  ریز یها

 نیچرخ دار که تحمل ا یصورت، از ساک ها نیا ری. در غردیدوش قرار گ یبه طور کامل رو دیبا یکوله پشت 

 . دیمسافت را داشته باشند، استفاده کن
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  .در حالت طبیعی، کوله پشتی پس از آویزان کردن باید حدود سه سانتی متر بالاتر از خط گودی کمر قرار بگیرد

وازات خط ناف در تسمه های کوله پشتی باید طوری تنظیم شود که کوله از ناحیه آخرین مهره کمری که به م

 .پائین تر نیامده و شانه ها را به طرف عقب نگه دارد ،ناحیه پشتی قرار دارد

 را به  یوزن کوله پشت د،یتوان یو تا م دیرا با خود به همراه داشته باش ازیموردن لیشود حداقل وسا یم هیصتو

 تا به عضلات شانه و کمر شما فشار وارد نشود.  دیحداقل برسان

 رندیبدن قرار گ یدر راستا دیحالت را به خود گرفته و شانه ها با نیمناسب تر دیبا یحمل کوله پشت فرد هنگام . 

 ردیکمر قرار گ یمتر بالاتر از خط گود یحدود سه سانت دیکردن با زانیپس از آو یکوله پشت ،یعیدر حالت طب . 

 از نوع سبك باشد که خود موجب اضافه وزن نشود.  دیجنس کوله با 

 ه پشتی را روی یك شانه نیاندازید بلکه حتما بند های آن را هم اندازه کرده و روی هر دو شانه قرار دهید.کول 

 شود. یم شنهادیمتر پ یسانت 5 یپهن باشند. پهنا یاشانه یبندها رو،یمناسبتر ن عیتوز جهت 

 یو کمر یانهیبند سنشود و  ا فشاری به سر شانه ها واردکوله پشتی باید دو بند نرم )اسفنجی( داشته باشد ت 

 داشته باشد.

 بدن کم شود. یکوله بر رو یاضاف یرویباشد تا از ن یفوم یپد و بالشتك ها یو بندها دارا فیاست پشت ک بهتر 

 دیرا در نظر داشته باش یرو ادهیپ ریمس نیکوتاه مدت ب یاستراحت ها . 

 و دست ها را در هنگام راه  دهیرا کمی تو کش . پشت صاف، شکمدیکن ظحالت بدن را حف یرو ادهیدر هنگام پ

 . دیبه جلو و عقب حرکت ده گریکدیرفتن در جهت مخالف 

 دیحرف بزن دیبتوان یکه هنگام راه رفتن، به راحت دیو با سرعتی حرکت کن دیاوریازحد فشار ن شیبه خود ب . 

 و  میکمر مستق ده،یخم یو با زانوها دیکن كیبه خود نزد اتا حد ممکن آن ر ،یهنگام بلند کردن بار و کوله پشت

 به شما وارد نشود.  یبیتا آس دیعضلات شکم محکم، بار را بلند کن

 دیهنگام بلند کردن بار، کمر خود را به اطراف نچرخان . 

 دیریکمك بگ ن،یسنگ یحمل بارها یو برا دیرا بلند نکن یخود بار ییهرگز فراتر از توانا. 

 :وله و بستن ک لیوسا دمانینحوه چ

است که متناسب با قد شما باشد،  یکوله است. کوله مناسب، کوله ا ،یرو ادهیپ امیدر ا لیحمل وسا یساک برا نیبهتر

 یبند برا كیبستن دور کمر و  یبند برا كیشانه ها،  یکوله بر رو میتنظ یدو بند برا یداشته باشد، دارا یوزن مناسب

 باشد. نهیسبستن دور قفسه 

 دییو بعد اقدام به بستن کوله نما دیآماده کن د،یا که قرار است داخل کوله بگذارر یلیوسا هیکل. 

 یمسافرت یمثل پتو د؛یکوله قرار ده ییدر قسمت انتها د،یندار اجیرا که در طول روز به آن ها احت یلیوسا هیکل .

 .دیهکوله قرار بد ییدر قسمت بالا د،یکن یرا که مکرر از آن ها استفاده م یلیوسا هیکل
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 در قسمت  نیسنگ لیکوله، وسا یسبك در انتها لی. وسادییوزن آن ها عمل نما یبر مبنا لیوسا دمانیدر چ

در  نیسنگ لیسبك در کنار وسا لیکوله( و باز هم وسا یبه ستون فقرات )در قسمت داخل كیوسط کوله نزد

 .ندشو یدر سر کوله قرار داده م نیسنگ مهین لیوسا تیکوله و در نها یقسمت خارج

 از وزن بدن فرد باشد. شیب دیوزن کوله پس از پرشدن نبا 

 دیاستخوان لگن محکم کن یآن را درست بر رو ،یو با بند کمر دیندازیکوله را به دوش ب. 

 دیآن را تنگ کن یبه گونه ا یدو طرف شانه را به طور همزمان گرفته و به صورت هماهنگ و مواز یرو یبندها 

 .رندیشانه قرار گ یوآن درست ر یکه بندها

 در تنفس نشود. یکه منجر به سخت دیببند یرا به گونه ا نهیقفسه س هیناح یدر آخر، بند رو 

 ستون فقرات ثابت شود. یبه طورکامل بر رو دیکوله با 

 یاز شانه ها خوددار یکی یانداختن کوله بر رو و از دیاستفاده از کوله از دو بند آن استفاده کن یهمواره برا 

 .دییانم

 :استفاده نینکات مهم در ح

 درصد وزن زائر( 10سبك باشد )حداکثر  دیبا ردیگ یقرار م یکه در کوله پشت یبار. 

 خود در حالت  یموقع از کوله پشت چیسفت نباشد. ه یکیشل و  یکی یعنیشوند  میمتقارن تنظ یاشانه یبندها

شانه، گردن  یون مهره ها و احساس درد در نواحصورت سبب نامتقارن شدن ست نی. در ادیاستفاده نکن یتك بند

 .شود یو کمر م

 
 بطور  یشوند که کوله پشت میتنظ یطور دیآن با یاشانه یبندها یعنی ردیپشت شل قرار گ یرو دینبا یکوله پشت

 .کامل، قالب پشت بدن را بپوشاند
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 بسته شوند یو کمر یانهیس یحتما بندها. 

 

 باشد یگردن یمهره ها نییآن حداکثر پا ییکه قسمت بالا ردیقرار بگ یطور دیکوله با. 

  اءیبه پشت(، اش كی)نزدیدر قسمت عقب کوله پشت ترنیسنگ اءیاش ،یکوله پشت لیوسا دمانیبهتر است در چ 

کوله  یو تا حد امکان از تمام فضا رندیقرار بگ یکوله پشت یسبك در جلو اءیو اش یانیبا وزن متوسط در قسمت م

 .تفاده شوداس یپشت

 کنار گذاشته  یکوله پشت ،یحمل نشود؛ در صورت احساس خستگ یبه طور مداوم کوله پشت یطولان یهادر فاصله

 انجام شود. یحرکات کشش یشود و تعداد

 :و بستن کوله  لیوسا دمانینحوه چ
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متناسب با قد شما باشد، است که  یکوله است. کوله مناسب، کوله ا ،یرو ادهیپ امیدر ا لیحمل وسا یساک برا نیبهتر

 یبند برا كیبستن دور کمر و  یبند برا كیشانه ها،  یکوله بر رو میتنظ یدو بند برا یداشته باشد، دارا یوزن مناسب

 باشد. نهیسبستن دور قفسه 

 دییو بعد اقدام به بستن کوله نما دیآماده کن د،یرا که قرار است داخل کوله بگذار یلیوسا هیکل. 

 یمسافرت یمثل پتو د؛یکوله قرار ده ییدر قسمت انتها د،یندار اجیرا که در طول روز به آن ها احت یلیوسا هیکل .

 .دیکوله قرار بده ییدر قسمت بالا د،یکن یرا که مکرر از آن ها استفاده م یلیوسا هیکل

 در قسمت  نیسنگ لیکوله، وسا یسبك در انتها لی. وسادییوزن آن ها عمل نما یبر مبنا لیوسا دمانیدر چ

در  نیسنگ لیسبك در کنار وسا لیکوله( و باز هم وسا یبه ستون فقرات )در قسمت داخل كیوسط کوله نزد

 .ندشو یدر سر کوله قرار داده م نیسنگ مهین لیوسا تیکوله و در نها یقسمت خارج

 از وزن بدن فرد باشد. شیب دیوزن کوله پس از پرشدن نبا 

 دیاستخوان لگن محکم کن یآن را درست بر رو ،یبند کمر و با دیندازیکوله را به دوش ب. 

 دیآن را تنگ کن یبه گونه ا یدو طرف شانه را به طور همزمان گرفته و به صورت هماهنگ و مواز یرو یبندها 

 .رندیشانه قرار گ یآن درست رو یکه بندها

 در تنفس نشود. یکه منجر به سخت دیببند یرا به گونه ا نهیقفسه س هیناح یدر آخر، بند رو 

 ستون فقرات ثابت شود. یبه طورکامل بر رو دیکوله با 

 یاز شانه ها خوددار یکی یانداختن کوله بر رو و از دیاستفاده از کوله از دو بند آن استفاده کن یهمواره برا 

 .دیینما

 

 :پیشنهادی ازیمورد ن لیوسا ستیل

 گذرنامه و ارز 

 یو هندزفر رشارژ 

 دیکن یمصرف م یخاص یماریب لیطور مداوم به دلکه به  ییهر نوع دارو 

 یسرماخوردگ ن و چند عدد قرص مسک 

  باند، چسبپنبه ، 

 دستمال کاغذی و...(شامپو، )صابون، و مواد بهداشتی ماسك و مواد ضدعفونی کننده 

 مسواک ،، قاشقدرب دار وانیل 

 هیچف ای شال ی،رشلواریز، ریز لباسی، راحت ییدمپا 

 و سوزن نخ 

 ضد افتاب کرم، کلاه نقاب دار ای یتاباف نكیع 
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  لیمو، خاک شیر، نبات، نمكعسل، 

 یاحتمال یاز تاول ها یریشگیپ یبرا دیاکسا نكیپماد ز  

 پاره شده  یتاول ها یبرا نیسیپماد موپر ای نیکلیپماد تتراسا 

  از عرق سوز شدن یریجلوگ یپماد کالاندولا برا ایپودر تالك 

  دارید کالسکه خوب شربت استامینوفن و شیاف، دستمال مرطوبسال همراه  7اگر کودک زیر. 

 

 تاول پا 

 .آیدمی وجود به پا پوست روی بر جوراب مالش یا نیست پا اندازه که کفشی از ناشی اصطکاک نتیجه در شایعی طور به تاول

 پیشگیری:

 های ضخیمجوراب استفاده از 

 کوتاه کردن ناخن 

  های راحتکفشاستفاده از 

 هاعوض کردن مرتب کفشاحت و استر 

 شستن و ماساژ مرتب پاها 

 :توصیه های بهداشتی

 تا حد امکان از ادامه پیاده روی خودداری کنید 

 محل تاول ها را تمیز و خشك نگه دارید 

 در ادامه از کفش های نامناسب استفاده نکنید 

 از ترکاندن تاول ها خودداری کنید 

  را کم کنیداصطکاک تاول با کفش 

 

 فاظت از پوستح

حفاظت پوست یکی از موارد مهمی است که در طول سفر باید به آن توجه داشت 

بخصوص اگر قصد پیاده روی در طول سفر را دارید، بسیارمهم است که از پوست 

 خود در مقابل آفتاب محفاظت کنید.

  پرتوهای فرابنفش خورشید عامل اول سرطان پوست، پیرپوستی زودرس و

 .کاتاراکت است

  بعد از ظهر جلوگیری کنید. 2صبح لغایت  10از برخورد مستقیم نور خورشید با بدن به ویژه از ساعت 
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  درصد کاهش می یابد لذا اقدامات حفاظتی فردی در سایه هم لازم  50درسایه، تشعشعات نورخورشید فقط تا

 است.

  متر باشید یا از هر وسیله دیگر که بتواند سانتی  7در فضای باز ترجیحاً از کلاه لبه دار که لبه های آن حداقل

 قسمت های بدون پوشش صورت و گردن را حفظ کند، استفاده نمایید.

 .در فضای باز حتماً از عینك آفتابی استفاده کنید 

 ( دقیقه قبل از بیرون  15جهت حفاظت پوست در مقابل پرتو خورشیدی از کرم های ضدآفتاب مناسب مجوزدار

 یید.رفتن( استفاده نما

 .اگر بیشتر از دو ساعت در معرض نور آفتاب قرار گرفتید، کرم ضدآفتاب خود را تمدید کنید 

  در مورد حفاظت کودکان در مقابل نور آفتاب حساسیت بیشتری نشان دهید. قبل از خروج کودکان حتما کرم

 ضد آفتاب روی پوست آن ها بمالید و از عینك آفتابی برای آن ها استفاده کنید.

 خی مشکلات جزیی گرمازدگی و آفتاب سوختگی را میتوان با مصرف آب کافی، استراحت، قرارگرفتن در یك بر

محیط خنك و استفاده از پماد ضد التهاب درمان کرد، اما در مواقعی که مشکل آفتاب سوختگی و گرمازدگی 

 شدید باشد باید به پزشك مراجعه کنید.
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  غبار و گرد

و  شود یم جادیهستند ا عیوس یابانیمناطق خشك و ب یکه دارا ییاست و در بخش ها یعیطب یدادیگردوغبار رو دهیپد

 یدهد م یرا کاهش م دیهوا و عمق د تیفیکه ک دهیپد نیا ممکن است در پیاده روی اربعین هم افراد با آن مواجه شوند.

به همین منظور رعایت نکات زیر  داشته باشد. یمشکلات تنفس یبر سلامت انسان به خصوص افراد دارا ییتواند اثرات سو

 می تواند بسیار کمك کننده باشد:

  ماسك های معمولی و دستمال نمی توانند جلوی ورود ذرات ریزگرد و غبار به سیستم تنفسی ما را بگیرد اما

 شد.ماسك های فیلتردار موجود در داروخانه ها می تواند در این شرایط کمك کننده با

 .در هنگام بروز گرد و غبار بلافاصله به محیط های بسته بروید و درها و پنجره ها را ببندید 

  .کسانی که مشکلات تنفسی و قلبی ریوی دارند برای استفاده از ماسك باید با پزشك خود مشورت نمایند 

 اهده کردید، به خصوص اگر نشانه هایی مانند کوتاهی تنفس، سرفه و خس خس کردن و درد قفسه سینه را مش

طرف نشد در اولین فرصت ها براگر سابقه بیماری آسم دارید درمان همیشگی آسم خود را دنبال کرده و اگر نشانه

 با پزشك مشورت کنید.

  برای جلوگیری از آلودگی مواد غذایی و آب آشامیدنی، استفاده از پوشش مناسب برای مواد غذایی آماده مصرف

 ضروری است.

 به ویژه برای گروه های ، استآلوده  هوایبهترین کار دوری از  گرد و غبار، ذرات با آلایندگی در هنگام وجود

بسیار  مبتلایان به بیماری های قلبی و تنفسی و آسم و سالمندان، افراد باردار، کودکان شاملحساس جامعه 

 .ضروری است

 شو بهترین راه  آب نمك یا سرم های شست و م بینی باشستشوی مداووجود دارد،  ریز گردها مانی که آلودگیز

 پیشگیری از عوارض گرد و غبار هواست.

  میدان دید را محدود  .بر چشم انسان استمهم آن یك تاثیر  .بر تمام سیستم های بدن تاثیر داردذرات گرد و غبار

 ینك مناسب استفاده شود.بهتر است در موارد آلودگی ریزگردها، از ع .می کند کمتررا  و میزان بینایی

  حساسیت و عفونت آلاینده ها،تاثیر دارد و تحت تاثیر این  نیز بر روی گوش و حلق و بینیذرات گرد و غبار ،

 .  ایجاد می شودعارضه سینوزیت 

  می تواند بر روی مغز نیز اثر بگذارد و ایجاد سردرد کند و شخص دچار عدم تمرکز شود. ذرات گرد و غبار 

 به صورت بیماری انسداد مزمن  ، می تواندروی افردی که در معرض این پدیده قرار دارند ار در درازمدتگرد و غب

 بروز کند.مجاری تنفسی و همچنین چسبندگی ریه 

 مفید استچرب، میوه و سبزیجات تازه و مایعات برای دفع سموم از بدن مصرف شیر، ماست کم. 

  و شدید و طولانی در هوای آلوده با ریزگردها خودداری شود چون باعث  انجام هر نوع فعالیت ورزشیاز بهتر است

 شود. می انسان های ریه به آلاینده ها حد از بیش ورود و عمیق تنفس
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 طوفان

که آب و هوا خشك باشد امکان بروز طوفان شن  یی. هر جاباشدمی ییو صحرا یریکو ت مناطقمعضلا یکی از طوفان شن 

 ر را در شرایط طوفان مد نظر قرار دهید:. نکات زیوجود دارد

 تر خود را به کمپ و محل اقامت برسانند. عیکه هر چه سر دیو از همه بخواه دیافراد گروه اطلاع ده گریبه د عیسر 

 تا از محدوده آن خارج  دیدر جهت عمود بر طوفان حرکت کن دیبا ن،یطوفان شن و با ماش انهیخروج از م یراب

 یاست که هنوز طوفان شدت نگرفته و سرعت چندان یمقابله با طوفان شن و مواقع ینها براموضوع ت نی. ادیشو

 .دیریاز آن فاصله بگ یبه راحت دیتوان یم جهیندارد. در نت

 نی. اگر در اطراف شما ارتفاعات کوه مانند هست، خود را به ادیکن یصاف و مسطح خوددار نیدر زم یریاز قرارگ 

 .دیابیپناه گرفتن ب یبرا یمکان دیمناطق بتوان نیدر ا دی. شادیها برسانکوه  یمناطق و لابه لا

 دیگرفتار در شن کمك کن ای دهید بیو به افراد آس دیافراد برو گریبعد از تمام شدن طوفان، به کمك د. 

 دیبه همراه داشته باش هیاول یکمك ها فیبا خود ک. 

 دیخود را به او اطلاع ده تیو وضع تیو موقع دیرید تماس بگاز دوستان خو یکی ایافراد و  گریکه با د دیکن یسع. 

 خشك  نیپوست بدنتان را داشته باشند. همچن یبوده و قدرت تنفس برا یکه نخ دیبپوش ییلباس ها دیکن یسع

است که بهتر است به آن توجه داشته  ینشدن لباس ها نکته ا نیماسه ها و سنگ دنینچسب یبودن لباس ها برا

 .دیباش

  صورت قطع برق یا اتمام سوخت به مدت چند ساعت یا در طول شب و عدم امکان گرم کردن منزل به مدت در

طولانی، ممکن است نیاز باشد محل استقرار خود به صورت موقت تغییر دهید و به مکان دیگری بروید. در این 

باس کافی، مواد غذایی و ... رعایت صورت لازم است وسایل ضروری خود را به همراه داشته باشید. مانند داروها، ل

 نکات ایمنی که قبلا به آن اشاره شد، الزامی است.
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 بارش های شدید و سیل

سطح  شیرا به دنبال داشته باشد و منجر به افزا یآب یحجم آب وارده به راه ها ادشدنزی تواندبارش سنگین، می یهادوره

را  انیطغ تیآب نتواند ظرف انیجر یعیطب ریمس ایکه کانال رودخانه  افتدیاق ماتف یهنگام لیآب در نهرها و رودها شود. س

 اگر در این شرایط قرار گرفتید نکات زیر را رعایت کنید: تحمل کند.

 .در صورت مشاهده جریان آب مسیر خود را تغییر دهید. هرگز در جریان آب شنا نکنید 

  کنید.از قدم زدن و یا رانندگی در جریان آب خودداری 

 هم زده و وی را  رتعادل یك فرد بالغ را ب تواند یمدلیل سرعت بالا  بهمتر  یسانت 15ارتفاع  به سیلاب انیجر

 غرق نماید 

  سانتی متر می تواند خودروی شما را با خود جابجا کند. 60تنها وجود جریان آب به ارتفاع 

 رکت کنید. سیل برق آسا اولین علت مرگ های در صورت وجود احتمال سیل برق آسا، فوراً به مناطق مرتفع ح

 ناشی از مخاطرات آب و هوایی است.

  در صورتی که آب ناشی از سیل، خودروی شما را در بر گرفته ولی این آب در حال حرکت نمی باشد، خودرو را

 هایپیچ  قبمرا ، هستید رانندگی حال در سیل وقوع هنگام به که درصورتیرها کرده و به مناطق مرتفع بروید. 

، بنابراین با دنده کند نمی کار آب در اتومبیل ترمز که باشید داشته توجه .باشید برق های سیم و ها شیب ، جاده

 سنگین حرکت کنید.

  در زمان بارش های شدید از استقرار در مسیر حرکت آب، رودخانه و نهرها پرهیز کنید. این مناطق می تواند به

 ر قرار گیرد و فرصت کافی برای توجه به هشدار در این مناطق وجود ندارد.سرعت در اثر سیل تحت تاثی

  در مناطق سیل خیز، لازم است مردم منطقه با سامانه های هشدار اولیه آگاه باشند. منظور از هشدارهای اولیه

ند. این هشدارها آگاه باشمخاطرات این است که خانواده باید از حوادثی که آنها و محله آنها را تهدید می کند، 

 می تواند به شکل صوتی )آژیر و ...( یا دیداری یا اخبار صدا و سیما باشند.

  برای اطلاع از احتمال وقوع سیل، رادیوی خود را روشن نگه دارید تا از آخرین اخبار مربوط به وضعیت آب و هوا

 مطلع شوید.

 صورت دریافت هشدار، به سرعت به آن منطقه  منطقه مرتفع در محل اسکان خود را از قبل شناسایی کنید و در

 حرکت کنید. 

  کیف اضطراری خود را از قبل آماده کنید. این کیف حاوی چراغ قوه و باتری اضافه، مقداری پول، وسایل کمك

های اولیه، اسناد و مدارک مهم، مقداری آب و غذای پرانرژی یا کنسرو شده، داروی افراد بیمار، نیازهای گروه 

ژه مانند کودکان، پتوی گرم و لباس می باشد. باید توجه داشت که این موارد باید در پلاستیك نگهداری های وی

 شود تا در اثر نفوذ آب خیس نشوند.
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 آتش سوزی

 یسفر معنو كی یبرا زیهمه چ ن،یو پربرکت اربع ینوران ریدر مس

 یاطیاحتیب نیتربا کوچك تواندیم ض،یپرف ریمس نیاما هم استیمه

پخت غذا،  یشود. استفاده از شعله برا لیخطرناک تبد یابه صحنه

 كیممکن است در  زانفجار کپسول گا ای ،ینفت یهابا چراغ ییروشنا

 نیتراز مهم یکی ان،یم نیا در .شود یسوزلحظه باعث بروز آتش

 یبه سوختگ تواندیاست که اگر آموزش نباشد، م سوزیخطرها، آتش 

 .شود مرگ منجر یو حت دیشد

 ایخودتان  یزندگ تواندیچند اقدام ساده اما مؤثر، م دانستن

 همراهانتان را نجات دهد.

 

 حاًی)ترج میپارچه ضخ ایپتو، چادر،  كیفوراً در صورت در دسترس بودن،  کرد؟ دیآتش گرفت، چه با یلباس کس اگر

ها خاموش تا شعله دیبا پتو فشار ده یآرام به .شودتا آتش خفه  دیچانیرا در آن بپ فرد .دیندازیفرد ب یو رو دیاوری( بسیخ

 دیمگر مطمئن باش دیزینر میآب مستقبه  یاد داشته باشید که  نشود. شتریب بیباعث آس ادیفشار ز دیشوند، اما مراقب باش

 گاز(. ای)مثل نفت  ستیقابل اشتعال ن یهاآتش از سوخت

 اگر پتو در دسترس نیست چه کنیم؟

 !ندو –توقف  .1

واکنش اکثر افراد هنگام آتش گرفتن لباس،  نیاول

که  شودیهوا م انیباعث جر دنیاست. اما دو دنیدو

 د،یخودتان آتش گرفت اگر .کندیورتر مآتش را شعله

 .دیشو حرکتیو ب دیخودتان را کنترل کن

 

 بکش دراز شو، خم – دراز کشیدن روی زمین .2

آتش  دنیسکار از ر نیا د؛یدراز بکش نیزم یرو عیسر

 .کندیم یریبه صورت و سر جلوگ

 .نندینب بیو دهان آس ینیتا چشم، ب دیدو دست صورت خود را بپوشان با

 

از دویدن 

 اجتناب کنید

روی زمین دراز 

 بکشید و بغلطید
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 شه خاموش تا بچرخ بچرخ، –غلت زدن  .3

 ژنیاکس دنیخاموش شوند و از رس نیها با تماس با زمشعله شودیزدن باعث م غلت.دیکن نیزم یبه غلت زدن رو شروع

 .دیزدن را تا خاموش شدن کامل آتش ادامه ده غلت.محروم شوند

 م؟یاز خاموش شدن آتش، چه کن بعد

 .دیرا درآور دهیرچسبیشل و غ یهافقط لباس د،یبه پوست را نکن دهیچسب یهالباس

 و مطمئن باشید خودتان یا سایرین نیز دچار آسیب نمی شوند. دیصحنه را امن کن .1

 کمك بخواهید. 115از اورژانس  .2

 .دیکن یبررسدر بدن  ی راوختگهر نوع س .3

 .دیسوخته را خنك کن هیناحدقیقه،  20تا  15با روش نگه داشتن عضو سوخته زیر شیر آب حدود  .4

 .دیبپوشان زیپارچه تم كی ای لیرا با گاز استر یسوختگ محل .5

 .دیتاول وجود دارد، آن را نترکان اگر .6

 دنینفس کش ادچار خشونت صدا شده یشده،  نهیقفسه س ایگردن، صورت  هیدر ناح یفرد دچار سوختگ اگر .7

 .است اورژانسبا  یبا خارج کردن او از محل حادثه و تماس فور تیسخت است، اولو شیبرا
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 مسمومیت 

د. تماس پوست با برخی از این گیاهان و یا به دهان بردن یمراقب باشید تا توسط گلها و گیاهان سمی، مسموم نشو .1

 میت می شود.آنها منجر به مسمو

گیاهان یا قارچها را به دلیل مصرف آنها توسط جانوران،  و هان و قارچهای خودرو اجتناب نماییدادر سفر از خوردن گی .2

 های سمی از انواع بی خطر بسیار مشکل است. زیرا تشخیص گیاهان و قارچ غیر سمی تلقی ننمایید.

کوتاه، نخوابید. این کار سبب بروز مسمومیت کشنده با هیچگاه در داخل اتومبیل با موتور روشن در مدت هرچند  .3

 منوکسید کربن خواهد شد. همچنین از روشن کردن گاز پیك نیکی در داخل چادر و یا اتومبیل و یا در  محیط بسته

 خودداری نمائید. جدا دیگر

مرغ خام و فرآورده رعایت ایمنی غذایی مانع بروز مسمومیت غذایی می شود. ضمن سفر از حمل گوشت خام و تخم  .4

 فاسد می شوند. ه خودداری نمایید، چرا که سریعاهای لبنی با ماندگاری کوتا

از خرید قوطی های کنسرو دارای برآمدگی، فرورفتگی و یا نشتی خودداری کنید و مطمئن شوید که درپوش آن ها  .5

و کنسروها را قبل  عنوان آن را نچشیدشکسته نشده باشد. اگر فرآورده ای ظاهر و یا بوی ناخوشایندی داشت، به هیچ 

 و سپس مصرف نمایید. دقیقه در آب درحال جوشیده حرارت دهید 20از مصرف 

. غذاهایی که حاوی سس، تخم مرغ و طی سفر برای حمل مواد غذایی فاسد شدنی، از یخدان مناسب استفاده کنید .6

 خامه می باشند خیلی زود فاسد می شوند.

های دور کننده  بدن کودک از کرم وجود دارد، بهتر است روی پوست بدن مخصوصاً  یادمناطقی که حشرات زی در .7

  .سبب حساسیت بیشتر می شود حشرات استفاده نمود. اما باید توجه داشت استفاده دائم از این مواد

 .یدبلند و شلوار بلند به کودکان بپوشان های باز، پیراهن آستینر محیطبرای پیشگیری از گزش حشرات د .8
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 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 یك زخم باز در 

قفسه سینه ایجاد گردد، به دلیل اختلاف فشار داخل و بیرون قفسه سینه، 

شدن ریه ها روی هوا به سرعت به داخل کشیده میشود و باعث جمع 

 هم میگردد.

 علائم:

 درد قفسه سینه یا پشت که با سرفه بدتر می شود

 تنفس مشکل به ویژه در دم

 سرفه کف دار یا آغشته به خون

 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

 کنار مصدوم قرار بگیرید و او را در وضعیت راحت قرار دهید .1

i.  مصدوم را در وضعیت راحت قرار دهید ) معمولا وضعیت نشسته یا نیمه نشسته به دلیل راحتی در تنفس

 های بیمار(

ii. در فضای باز پشت بیمار زانو بزنید و لباس های تنگ را شل نمایید 

 ی لازم را انجام دهیدبرای یافتن زخم قفسه سینه و بستن آن بررس .2

i. قفسه سینه را کاملا بررسی کنید، خصوصا اگر آسیب به وسیله چاقو یا اسلحه ایجاد شده باشد 

ii.  اگر زخمی دیده شد بلافاصله با دست یا ترجیها با یك پد حجیم یا تکه ای از لباس به عنوان مانع

 استفاده کنید و زخم را ببندید.

 مصدوم را زیر نظر بگیرید .3

i.  که منتظر آمبولانس  هستید، کنار بیمار بمانید و مداوم او را بررسی کنیددر حالی 

ii. به هرگونه تغییر سطح هوشیاری دقت نمایید 

iii. از دادن هرگونه غذا و مایعات به بیمار اجتناب کنید 
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 اورژانس های رفتاری

در آن حضور  گوناگون طیو شرا هااست که افراد از فرهنگ یتجمعات انسان نیتراز بزرگ یکی نیاربع یروادهیمراسم پ

مشکلات  نهیاز افراد در زم یبرخ یو سابقه قبل یروح یفشارها ،یهوا، خستگ یگرما لیبه دل ر،یمس نیدارند. در ا

نسبت  یو آگاه یداشتن آمادگ ،یطیشرا نیمشاهده شود. در چن یپرخاشگر ای یرعادیغ یممکن است رفتارها ،یروانپزشک

نه  یروانپزشک اختلالات .دارد یو جمع یفرد تیکاهش تنش و حفظ امن در ینقش مهم هاتیضعو نیبه نحوه برخورد با ا

در بهبود  تواندیم یرعادیغ ی. نوع واکنش افراد به رفتارهادهدیقرار م ریتحت تأث زیاو را ن انیتنها فرد مبتلا، بلکه اطراف

هشداردهنده  یهانشانه دیابتدا با م،یداشته باش یرخورد درستب میآنکه بتوان یبرا ن،یآن مؤثر باشد. بنابرا دیتشد ای طیشرا

را  تیتا وضع کندیعلائم به ما کمك م نی. شناخت امیکمك دار ایبه مداخله  ازین یتیدر چه موقع میو بدان میرا بشناس

برخورد  یدامات برااق نیاز علائم هشداردهنده و بهتر ی.در ادامه برخمیانجام ده یکرده و اقدامات مناسب یابیبهتر ارز

 :شده است هآورد یطیشرا نیمناسب با چن

 :مورد توجه یهاو نشانه علائم

 بالا جانیو ه اضطراب 

 طینامتناسب با مح ای یرعادیغ پوشش 

 تکلم نامفهوم ای یناهنجار مانند حرکات تکرار یرفتارها 

 گرانید ایکردن خود  دیتهد 

 :شده هیتوص اقدامات

 ندارد. یشما خطر یکه حضور در صحنه برا دیو مطمئن شو دیحاصل کن اننیاطم طیبودن مح منیاز ا 

 شود.  جادیا یترآرام یتا فضا دیریسطح او قرار بگدر صورت امکان، هم د؛یکن زیسر فرد پره یبالا ستادنای از 

 ابدی اهشک یاحتمال یهاتا تنش دیکن تیرا رعا یمتر كیحداقل  ایفاصله . 

 آنان شود.  شتریب كیممکن است باعث تحر رایز د،یکن یخوددار افراد نیا یکیزفی لمس از 

 دیبتوان ازیتا در صورت ن دیانتخاب کن یبه درب خروج كیخود را نزد یریمحل قرارگ د،یبسته هست طمحی در اگر 

 . دیخارج شو ترعیسر

 ابدیکاهش  انیبه اطراف بیتا احتمال آس اشدخطرناک در دسترس فرد نب لیکه وسا دباشی مراقب . 

 نکند.  دیتا فرد احساس تهد دیکن یخوددار میو مستق طولانی نگاه از 

 سیافراد وجود دارد، پل ریسا یبرا یاو اگر خطر بالقوه دیدرخواست کمك کن یپزشک یهامیاز ت از،نی صورت در 

 . دیرا مطلع کن

 دیینما جادیا كیدون تحرآرام و ب ییفضا دیکن یو نه رد؛ تنها سع دیکن دتأیی نه را فرد رفتار و گفتار. 

با  یاست. همراه یاحتمال یهاو کمك به کاهش تنش یروادهیپ ریو آرامش در مس تیموارد، حفظ امن نیا تیهدف از رعا

 همه رقم بخورد. یبرا تریبهتر و انسان یاکه تجربه شودیمراسم باعث م نیا ژهیو طیو توجه به شرا گریکدی
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 برق گرفتگی

 ییهاو برکت است، اما ممکن است با چالش ریو پر از خ یمعنو یسفر ن،یاربع یروادهیپ

 رقابلیغ یطیمح طیها، ازدحام، و شراموقت در موکب یمانند استفاده از امکانات برق

در  است که یگرفتگسفر، برق نیر اد یاز خطرات احتمال یکیهمراه باشد.  ینیبشیپ

مرگبار  یو حت یحادثه ساده تا عواقب جد كی به تواندیم صورت عدم رعایت موارد ایمنی،

به  تواندیم یگرفتگاز علائم، علل و اقدامات لازم در مواجهه با برق یمنجر شود. آگاه

 یتا با آمادگ ندکیراهنما به شما کمك م نیزائران کمك کند. ا گریشما و د یمنیحفظ ا

 .دیتجربه کن ترمنیسفر را ا نیکامل، ا

 علت

 :رخ دهد ریز طیحادثه ممکن است در شرا نیاز بدن عبور کند. ا یکیالکتر انیکه جر دهدیرخ م یزمان یگرفتگبرق

 ایها بدر موک وبیمع یبرق یهادستگاه ایلخت،  یهامیس زها،ی(: مانند پرنیی)ولتاژ پا یبا منابع برق خانگ تماس 

 .مرگ شوند یحت ای یجد یهابیباعث آس توانندیموارد م نیاستراحت. ا یهامحل

 نیدر مناطق باز. ا رویخطوط انتقال ن ای نیزم یافتاده رو یفشار قو یهابا منابع برق ولتاژ بالا: مانند کابل تماس 

 .شوندیپرت شدن فرد م لیبه دل دیشد یهابیآس ای یموارد اغلب منجر به مرگ فور

 

 علائم

گرفتگی بسته به شدت جریان و مدت تماس ممکن است خفیف یا بسیار شدید باشد. این علائم شامل موارد زیر علائم برق

 است:

 بیهوشی یا کاهش سطح هوشیاری 

 ایست قلبی یا تنفسی 

 های داخلیها، و اندامسوختگی در محل ورود و خروج جریان برق، یا سوختگی شدید پوست، بافت 

 فتگی عضلانی که ممکن است مانع جدا شدن مصدوم از منبع برق شودگر 

 تشنج 

 ها و مفاصلهای ناشی از پرت شدن، مانند شکستگی یا دررفتگی استخوانآسیب 

 نارسایی کلیوی یا سایر عوارض داخلی 

 در موارد شدید، مرگ 

 

http://www.enejat.com/?p=235
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 اقدامات

 با دقت و سرعت انجام دهید: گرفتگی شده، اقدامات زیر رادر صورت مواجهه با فردی که دچار برق

روی( تماس بگیرید و های امدادی مستقر در مسیر پیادهیا تیم) 115بلافاصله با شماره  تماس با اورژانس: .1

 درخواست کمك کنید.

 قطع جریان برق: .2

o پذیر است، جریان برق را با قطع فیوز یا کشیدن دوشاخه از پریز متوقف کنید.اگر امکان 

o آتش گرفته، با پتو یا پارچه ضخیم آتش را خاموش کنید. های مصدوماگر لباس 

 جدا کردن مصدوم از منبع برق: .3

o مگر اینکه مطمئن شوید جریان برق قطع شده است. هرگز به مصدوم دست نزنید 

o های مرطوب، اقدامات زیر را انجام ویژه در محیطسرعت قطع کنید، بهتوانید منبع برق را بهاگر نمی

 دهید:

 ستیکی بپوشید یا روی سطح خشك )مانند روزنامه یا پارچه( بایستید.دمپایی لا 

  با استفاده از چوب خشك یا هر وسیله غیرهادی )مانند دسته جارو(، مصدوم را از منبع برق

 دور کنید.
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 بررسی علائم حیاتی: .4

o .نبض و تنفس مصدوم را بررسی کنید 

o را آغاز کنید یریو-در صورت نبود نبض یا تنفس، فوراً احیای قلبی 

 مراقبت تا رسیدن کمک: .5

o ویژه در صورت احتمال شکستگی، مصدوم را در حالت ایمن قرار دهید و از حرکت دادن غیرضروری او، به

 خودداری کنید.

o ها خودداری کنید.ها را با پارچه تمیز بپوشانید و از مالیدن پماد یا مواد دیگر روی آنسوختگی 

 نکات پیشگیری برای زائران

 روی اربعین، به نکات زیر توجه کنید:گرفتگی در طول پیادهای کاهش خطر برقبر

 :ها و تجهیزات مطمئن ها، از سالم بودن سیمهای برقی در موکبهنگام استفاده از پریزها یا دستگاه بررسی محیط

 شوید.

 د.های لخت و آویزان دست نزنیها یا سیمبه کابل های مشکوك:اجتناب از تماس با سیم 

 :از استفاده از وسایل برقی در نزدیکی آب یا زمین خیس خودداری کنید. احتیاط در شرایط مرطوب 

 بخش باشد.تواند در شرایط اضطراری نجاتهای اولیه، مییادگیری اصول اولیه کمك های اولیه:آموزش کمک 

 ر دسترس داشته باشید.های امدادی محلی را دهای تماس تیمشماره های اضطراری:همراه داشتن شماره 
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 حوادث ترافیکی 

حال، آورد. بااینها زائر را در مسیری پر از عشق و ایمان گرد هم میروی اربعین سفری معنوی و پرشور است که میلیونپیاده

ایش دهد. بسیاری های شلوغ، حضور وسایل نقلیه متنوع، و ازدحام ممکن است خطر حوادث ترافیکی را افزتردد در جاده

های جدی یا جایی غیراصولی یا اقدامات نادرست در صحنه حادثه دچار آسیباز مصدومان حوادث ترافیکی به دلیل جابه

تواند جان افراد را نجات دهد. این راهنما شوند. آگاهی از اقدامات اولیه و مدیریت صحیح صحنه حادثه میحتی مرگ می

 جهه با حوادث ترافیکی در سفر اربعین، بهترین اقدامات را انجام دهید.کند تا در موابه شما کمك می

 اهمیت اقدامات اولیه

جایی غیراصولی دهند. متأسفانه، جابهدر حوادث ترافیکی، تعداد کمی از مصدومان در لحظه حادثه جان خود را از دست می

ها، نقص عضو، یا حتی مرگ منجر شود. به تشدید آسیبتواند میبه کمکهای اولیه  یا اقدامات نادرست توسط افراد ناآگاه

 یادگیری اصول اولیه امدادرسانی و رعایت نکات ایمنی در صحنه حادثه، نقشی حیاتی در نجات جان مصدومان دارد.

 اقدامات کلیدی در مواجهه با حوادث ترافیکی

 یر اقدام کنید:در صورت مواجهه با یك حادثه ترافیکی، با حفظ خونسردی و رعایت مراحل ز

 سازی صحنه حادثه. بررسی و ایمن1

  اجتناب از ازدحام: اگر نیروهای امدادی یا افراد دیگر در محل حضور دارند، از توقف برای تماشا خودداری کنید تا

 از شلوغی و اختلال در امدادرسانی جلوگیری شود.

 115وراً با شماره تماس با اورژانس: اگر جزو اولین افراد حاضر در صحنه هستید، ف 

های امدادی مستقر در مسیر اربعین( تماس بگیرید. اطلاعات زیر را ارائه یا تیم)

 دهید:

o نام و شماره تلفن خود 

o های واضح مانند نام جاده، تقاطع، یا بناهای محل دقیق حادثه )از نشانه

مشخص استفاده کنید. در صورت عدم اطمینان، از افراد محلی یا 

 یاب کمك بگیرید(موقعیت افزارهاینرم

o  ً(تصادف دو خودرو، جاده مسدود، سه نفر گیر افتاده»نوع و شدت حادثه )مثلا» 

o  (ساله، مشکوک به ایست قلبی 50مرد، حدود »وضعیت تقریبی مصدومان )مثلاً تعداد و» 

o سوزی، یا شرایط جوی نامناسب(خطرات موجود )مانند نشت سوخت، آتش 

 ی بخواهید با علائم هشداردهنده )مانند مثلث شبرنگ یا روشن کردن فلاشر خودرو( سازی صحنه: از فردایمن

 سایر رانندگان را مطلع کند تا از حوادث بعدی پیشگیری شود.
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  بررسی جزئیات صحنه: پس از اطمینان از ایمنی، تعداد مصدومان، نوع وسایل نقلیه، و خطرات موجود )مانند نشت

 کنید و اطلاعات جدید را به اورژانس گزارش دهید. گاز یا مواد سمی( را بررسی

 . نزدیک شدن به مصدوم2

 .رعایت نکات بهداشتی: در صورت امکان، ماسك بپوشید و از تجمع افراد در اطراف مصدوم جلوگیری کنید  

همچنین برای پیشگیری از تماس خون و ترشحات بیمار با پوست خودتان از یك دستکش یا لایه حفاظتی 

  کی استفاده کنید.پلاستی

 عنوان امدادگر معرفی کنید، و با آرامش با او صحبت رو به مصدوم نزدیك شوید، خود را بهمعرفی خود: از روبه

 کنید.

  تثبیت سر و گردن: با دو دست، سر و گردن مصدوم را ثابت نگه

های دارید تا از آسیب به ستون فقرات جلوگیری شود، زیرا آسیب

 ر تصادفات شایع است.ها دگردن و مهره

 آوری اطلاعات: از مصدوم درباره حادثه و علائم )مانند درد جمع

یا تنگی نفس( سؤال کنید و اطلاعات را به خاطر بسپارید تا به 

 پرسنل اورژانس منتقل کنید.

 دسرانه جایی مصدوم یا انجام اقدامات خواید، از جابههای اولیه ندیدهای: اگر آموزش کمكاقدامات غیرحرفه

 ای است.خودداری کنید. بهترین کمك، جلوگیری از دخالت افراد ناآگاه و انتظار برای رسیدن امدادگران حرفه

      کنترل خونریزی .3

 ای وجود دارد، با استفاده از گاز استریل، مشاهدهاگر خونریزی قابل

پارچه تمیز، یا لباس، محل خونریزی را فشار دهید تا خونریزی 

اگر خونریزی همچنان ادامه داشت گاز یا پارچه های  شود.متوقف 

 بعدی را روی موارد قبل گذاشته و فشار را حفظ کنید.

  اگر علی رغم تلاش های شما همچنان خونریزی برقرار و شدید

است میتوانید با استفاده از یك پارچه پهن )تورنیکه( بالاتر از محل 

یك چوب یا خودکار  خونریزی را ببندید و پس از گره زدن، با

 بپیچید تا خونریزی متوقف شود.

 سوزی خودرو. مدیریت آتش4

 سوزی خودرو جان مصدوم را تهدید خارج کردن مصدوم: اگر آتش

 کند، با احتیاط او را خارج کنید:می

o .با یك دست سر و گردن و با دست دیگر تنه )از زیر بغل( را بگیرید 
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o ین محل ایمن بکشید.صورت طولی به سمت اولمصدوم را به 

 سوزی از موتور شروع شده است:خاموش کردن آتش: اگر آتش 

o کند.ورتر میکاپوت را باز نکنید، زیرا ورود هوا آتش را شعله 

o های گلگیر، جلوپنجره، یا زیر خودرو نشانی استفاده کنید و آتش را از طریق شکافاز کپسول آتش

 کنید. خاموش

o ف را تقسیم کنید: یك نفر آتش را خاموش کند و دیگران به مصدومان در صورت حضور چند نفر، وظای

 رسیدگی کنند.

 جایی مصدوم. جابه5

 جا نکنید، مگر در موارد زیر:عنوان جابههیچجایی ممنوع: مصدومان حوادث ترافیکی را بهجابه 

 سوزی یا ریزش سازه(الوقوع )مانند آتشخطر جانی قریب .1

 ه کمك از اورژانس یا سایر ارگان های امدادیامکان درخواست هر گونعدم  .2

 CPRریوی -بخش مانند احیای قلبینیاز به اقدامات نجات .3

 با کمترین جابجایی گردن و ستون  ، حتماً سر و گردن را ثابت نگه دارید ودارد جایی ضرورتجابهی که در صورت

 یگر استفاده کنید.از کمك افراد د ، مصدوم را جابجا کنید. برای اینکار لازم استفقرات

 

 نکات پیشگیری برای زائران

های حسینی است، اما ایمنی شما و دیگر زائران اولویت دارد. با نظیر برای تجدید عهد با ارزشروی اربعین فرصتی بیپیاده

 بنابراین توانید به حفظ جان خود و دیگران کمك کنید.آگاهی از نحوه مدیریت حوادث ترافیکی و رعایت نکات ایمنی، می

 موارد زیر را مورد بررسی قرار دهید: برای کاهش خطر حوادث ترافیکی در سفر اربعین

 شده برای عابران استفاده کنید و از ورود به روی، از مسیرهای مشخصرعایت قوانین راهنمایی: هنگام پیاده

 های اصلی خودداری کنید.جاده

 های روشن یا شبرنگ استفاده کنید.لباس نور، ازهشدار به رانندگان: در شب یا مناطق کم 

 صورت گروهی حرکت کنید و از مسیرهای پرتردد فاصله بگیرید.همراهی گروهی: تا حد امکان به 

 ویژه تثبیت سر و گردن و های اولیه: یادگیری اصول اولیه امدادرسانی، بهآموزش کمكCPRتواند در مواقع ، می

 بخش باشد.اضطراری نجات

 های مستقر در مسیر را در دسترس داشته باشید.محلی و تیم های امدادیاضطراری: شمارههای شماره 
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 کنترل خونریزی

های نظیر برای تجدید عهد با ارزشروی اربعین سفری معنوی و فرصتی بیپیاده

روی طولانی، ازدحام، و حال، شرایط خاص این سفر، مانند پیادهحسینی است. بااین

رد با اشیای تیز یا حوادث، ممکن است خطر خونریزی خارجی را احتمال برخو

تواند حیات فرد را به ویژه اگر شدید باشد، میافزایش دهد. خونریزی خارجی، به

تواند جان زائران را خطر بیندازد. آگاهی از انواع خونریزی، علائم، و اقدامات اولیه می

ر مواجهه با خونریزی خارجی، کند تا دنجات دهد. این راهنما به شما کمك می

  تر را تجربه کنید.اقدامات صحیح را انجام دهید و با پیشگیری مناسب، سفری ایمن

 خونریزی خارجی چیست؟

شود. خون های عمیق، خون از بدن خارج میدهد که به دلیل بریدگی، خراش، یا آسیبخونریزی خارجی زمانی رخ می

سرعت خطرناک شود. شدت تواند بهواد مغذی را بر عهده دارد، و کاهش حجم آن میوظایف حیاتی مانند حمل اکسیژن و م

 دیده بستگی دارد.خونریزی به نوع زخم، عمق آن، و عروق آسیب

 انواع خونریزی

 خونریزی مویرگی: .1

o دهد.های سطحی )مانند خراشیدگی( رخ میدر آسیب 

o قطره و با حجم کم است.صورت قطرهبه 

o شود.ی کنترل میراحتمعمولاً به 

 خونریزی سیاهرگی )وریدی(: .2

o .جریان ثابت و آرام )بدون جهش( با رنگ قرمز تیره 

o تواند های بزرگ، حجم خونریزی میدر صورت آسیب به سیاهرگ

 توجه باشد.قابل

 خونریزی سرخرگی )شریانی(: .3

o .جریان شدید، پرفشار، و جهنده با هر ضربان قلب 

o .رنگ خون قرمز روشن است 

o خطرناک و ممکن است در چند دقیقه منجر به مرگ شود، زیرا  بسیار

 لخته شدن آن دشوار است.
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 علائم خونریزی 

 رفته زیاد شود، علائم زیر ممکن است ظاهر شوند:اگر خونریزی شدید باشد یا حجم خون ازدست

 کاهش فشار خون 

 افزایش ضربان قلب 

 تشنگی 

 قراری، یا پرخاشگری.حالی، بیضعف، بی 

 ویژه روی پیشانی(.سرما و تعریق سرد )به احساس 

 .تنفس سریع و سطحی 

 .تهوع یا استفراغ 

 آلودگی یا سرگیجه.خواب 

 .کاهش هوشیاری یا غش 

 

 اقدامات فوری 

 در صورت مشاهده خونریزی خارجی، با حفظ خونسردی اقدامات زیر را انجام دهید:

 تماس با اورژانس: .1

o  ربعین تماس بگیرید.مستقر در مسیر ا 115فوراً با شماره 

o .محل دقیق، شدت خونریزی، و وضعیت مصدوم )مانند هوشیاری یا تنفس( را گزارش دهید 

 رعایت ایمنی و بهداشت: .2

o  مواجهه خون و ترشحات از ماسك و دستکش )یا لایه محافظ مانند کیسه پلاستیکی( استفاده کنید تا از

 لوگیری شود.انتقال عفونت جبیمار با بدنتان جلوگیری کرده و از 

o .به مصدوم نزدیك شوید و زخم را بررسی کنید 

 کنترل خونریزی: .3

o .فشار مستقیم: محل خونریزی را با گاز استریل، پارچه تمیز، یا لباس محکم فشار دهید  

o اگر خونریزی متوقف نشد، گاز یا پارچه قبلی را برندارید و لایه جدیدی روی آن تداوم فشار و پانسمان :

 فشار را ادامه دهید.اضافه کنید و 
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 مدیریت جسم خارجی: .4

o  اگر جسمی )مانند چوب یا فلز( در زخم فرو رفته است، آن را

 خارج نکنید، زیرا ممکن است خونریزی شدیدتر شود.

o .با گاز یا پارچه، اطراف جسم را ثابت کنید تا حرکت نکند  

 

 حفظ استراحت مصدوم: .5

o رازکش( نگه دارید مصدوم را در حالت استراحت کامل )ترجیحاً د

 جایی غیرضروری خودداری کنید.و از جابه

o متر بالا ببرید سانتی 30پریدگی یا تعریق سرد دارد، پاهای او را حدود اگر مصدوم هوشیار است و رنگ

 )مگر اینکه شکستگی وجود داشته باشد(.

 مدیریت خونریزی شدید یا قطع عضو: .6

o ریانی یا قطع عضو کنترل نشود، از پارچه پهن )مانند شال( و )در موارد شدید(: اگر خونریزی ش هتورنیک

یك میله )مانند چوب( برای بستن قسمت بالاتر از زخم استفاده کنید. پارچه را محکم ببندید و میله را 

بچرخانید تا خونریزی کاملاً متوقف شود. زمان بستن تورنیکت را یادداشت کنید و به امدادگران اطلاع 

 دهید.

o شده را در پارچه تمیز بپیچید، سپس در کیسه پلاستیکی ضدآب قرار شده: عضو قطعو قطعحفظ عض

دهید و کیسه را در ظرفی حاوی آب سرد و چند تکه یخ بگذارید. از تماس مستقیم یخ با عضو خودداری 

 کنید.

 :اورژانسنظارت تا رسیدن  .7

o یر نظر داشته باشید.کنار مصدوم بمانید و علائم حیاتی )تنفس، نبض، هوشیاری( را ز 

o شده را به امدادگران گزارش دهید.اطلاعات مربوط به شدت خونریزی و اقدامات انجام 
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 آسیب به سر و  اندام ها

نظیر برای تجدید عهد با روی اربعین سفری معنوی و فرصتی بیپیاده

حال، شرایط خاص این سفر، مانند های حسینی است. بااینارزش

خوردن یا برخورد با موانع، ی ناهموار، و احتمال زمینازدحام، مسیرها

تواند از یك ممکن است خطر آسیب سر را افزایش دهد. آسیب سر می

ضربه ساده تا یك وضعیت تهدیدکننده حیات مانند خونریزی مغزی 

تواند از عوارض جدی متغیر باشد. آگاهی از علائم و اقدامات اولیه می

ن را نجات دهد. این راهنما به شما کمك جلوگیری کرده و جان زائرا

کند تا در مواجهه با آسیب سر، اقدامات صحیح را انجام دهید و با می

 کنند. تر را تجربهپیشگیری مناسب، سفری ایمن

 آسیب سر

مغز، بافتی نرم و حساس، توسط جمجمه 

شود و درون آن عروق خونی و مایع محافظت می

تواند ه سر مینخاعی وجود دارد. ضربه ب-مغزی

باعث تکان شدید مغز، خونریزی، تورم، یا کوفتگی 

ها ممکن است در داخل جمجمه شود. این آسیب

بدون علائم ظاهری )مانند شکستگی جمجمه( 

رخ دهند، اما فشار ناشی از تورم یا خونریزی 

تواند به مغز آسیب جدی برساند. هر ضربه به می

، اما وجود سر لزوماً به معنای آسیب مغزی نیست

  علائم خاص نیازمند توجه فوری است.

 علل شایع 

 خوردن در مسیرهای ناهموار یا لغزنده.زمین 

 ها(.ها یا وسایل در موکببرخورد سر با اشیا )مانند تیرک 

 شود.ازدحام و فشار جمعیت که باعث افتادن یا ضربه می 

 کند.خستگی یا سرگیجه که تعادل را مختل می 

 علائم آسیب سر
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 علائم آسیب سر ممکن است بلافاصله یا با تأخیر ظاهر شوند و شامل موارد زیر هستند:

 علائم عمومی

 .)تغییر در سطح هوشیاری )از گیجی خفیف تا بیهوشی 

 یادنیاوردن حادثه(.مدت )مثلاً بهدادن حافظه کوتاهازدست 

 .تاری دید، دوبینی، یا مشکلات بینایی 

 اس سنگینی در سر.سردرد شدید، کوبنده، یا احس 

 .تهوع یا استفراغ مکرر 

 دادن تعادل یا مشکل در راه رفتن.ازدست 

 حسی(.ها )مانند ضعف یا بیتغییر در حس یا حرکت اندام 

 نخاعی( از بینی یا گوش.-نشت خون یا مایع شفاف )مایع مغزی 

 .تشنج 

 علائم در کودکان

 .گریه مداوم و غیرعادی 

 .امتناع از خوردن یا شیرخوردن 

 .برآمدگی یا سفتی ملاج )بخش نرم جلوی سر( در نوزادان 

 .استفراغ مکرر 

 قراری.ازحد یا بیآلودگی بیشخواب 

 

 اقدامات فوری 

 صورت مشاهده فردی با علائم آسیب سر، زمان بسیار حیاتی است. با حفظ خونسردی اقدامات زیر را انجام دهید:در 

 تماس با اورژانس: .1

o  س بگیرید.تما 115فوراً با شماره 

o را گزارش دهید.  علائم )مانند بیهوشی، استفراغ، یا نشت مایع( زمان شروع 

 سازی صحنه:ایمن .2

o اگر محیط ناامن است )مانند خطر ریزش یا ازدحام(، مصدوم را تنها در صورت ضرورت و با احتیاط به 

 محل امن منتقل کنید.

o  به ستون فقرات یا مغز جلوگیری شود.جا نکنید تا از آسیب غیر این صورت، مصدوم را جابهدر 

 تثبیت سر و گردن: .3
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o رو به مصدوم نزدیك شوید.با رعایت نکات بهداشتی )مانند استفاده از ماسك(، از روبه  

o ،سر و گردن را در همان حالت اولیه ثابت نگه دارید تا از حرکت غیرضروری جلوگیری شود. با دو دست 

o دامه دهید.تا رسیدن امدادگران، این حمایت را ا  

 

 بررسی هوشیاری و تنفس: .4

o .)سطح هوشیاری را بررسی کنید )مثلًا با پرسیدن نام یا محل 

o زمان سر، گردن، و تنه به پهلو )وضعیت اگر مصدوم بیهوش است اما تنفس دارد، او را با حفظ هم

 ریکاوری( بچرخانید تا ترشحات از راه هوایی خارج شود.

o  اگر تنفس ندارد و آموزشCPR ریوی را آغاز کنید.-دارید، احیای قلبی 

 مدیریت خونریزی یا ترشحات: .5

o آرامی آن را بپوشانید و فشار اگر زخم یا خونریزی روی سر وجود دارد، با گاز استریل یا پارچه تمیز به

 ملایم اعمال کنید.

o  ،اما آن را پك در صورت نشت خون یا مایع شفاف از بینی یا گوش، محل را با پانسمان تمیز بپوشانید

 نکنید تا فشار داخل جمجمه افزایش نیابد.

 جلوگیری از شوک: .6

o را با پتو یا لباس گرم نگه دارید تا دمای بدن حفظ شود. مصدوم 

o های تنگ را شل کنید و به او آرامش دهید.لباس 

o .از دادن غذا یا مایعات خودداری کنید، زیرا ممکن است نیاز به بیهوشی داشته باشد 

 تمر:نظارت مس .7

o علائم حیاتی )تنفس، نبض، هوشیاری( را مرتب بررسی کنید.اورژانسرسیدن  تا ، 

o .هرگونه تغییر )مانند تشنج، استفراغ، یا کاهش هوشیاری( را گزارش دهید 

 نکات پیشگیری 

 خوردن جلوگیری شوددار و مقاوم بپوشید تا از لغزیدن یا زمینهایی با کفی عاجاستفاده از کفش مناسب: کفش. 
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  احتیاط در مسیر: در مسیرهای شلوغ یا ناهموار با دقت حرکت کنید و از دویدن یا حرکات ناگهانی خودداری

 کنید.

 دادن تعادل جلوگیری ها داشته باشید تا از سرگیجه یا ازدستهای منظم در موکبمدیریت خستگی: استراحت

 شود.

 فاده کنید و در مناطق شلوغ مراقب باشید.تر استاجتناب از ازدحام: تا حد امکان از مسیرهای خلوت 

 ها )مانند حمل وسایل سنگین(، از کلاه یا پوشش محافظ استفاده محافظت از سر: در صورت فعالیت در موکب

 کنید.

 دهند، خوردن را افزایش میهایی مانند فشارخون بالا یا صرع دارید که خطر زمینمشاوره پزشکی: اگر بیماری

 ك مشورت کنید.پیش از سفر با پزش

 های اولیه: یادگیری اصول تثبیت سر و گردن و آموزش کمكCPR بخش تواند در شرایط اضطراری نجاتمی

 باشد.

 

 

 دررفتگی

حال، شرایط خاص این های حسینی است. باایننظیر برای تجدید عهد با ارزشروی اربعین سفری معنوی و فرصتی بیپیاده

آسیب های اسکلتی خوردن یا برخورد با موانع، ممکن است خطر ازدحام، و احتمال زمین روی طولانی،سفر، مانند پیاده

های بیشتر تواند از آسیبدررفتگی مفاصل را افزایش دهد. آگاهی از علائم دررفتگی و اقدامات اولیه میعضلانی مانند 

کند تا در مواجهه با دررفتگی، اقدامات ك میتر مصدوم کمك کند. این راهنما به زائران کمجلوگیری کرده و به بهبود سریع

 تر را تجربه کنند.صحیح را انجام دهند و با پیشگیری مناسب، سفری ایمن

 دررفتگی چیست؟

دهد که استخوان در یك مفصل از جایگاه طبیعی دررفتگی زمانی رخ می

خود خارج شود. مفاصلی مانند شانه، انگشتان، زانو، یا مچ پا به دلیل 

رشان بیشتر در معرض دررفتگی هستند. دررفتگی ممکن است ساختا

تنهایی یا همراه با شکستگی رخ دهد، که در این صورت نیاز به احتیاط به

های تواند به اعصاب، عروق خونی، یا بافتبیشتری دارد. این آسیب می

اطراف صدمه بزند و در صورت مدیریت نادرست، عوارض جدی ایجاد 

 کند.
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 علل شایع 

 خوردن یا لغزیدن در مسیرهای ناهموار.ینزم 

 روی طولانی.ازحد به مفاصل به دلیل پیادهفشار بیش 

 .برخورد با افراد یا اشیا در ازدحام 

 کند.خستگی یا ضعف عضلانی که تعادل را مختل می 

  علائم

 دیده.درد شدید یا متوسط در محل مفصل آسیب 

 .تورم و التهاب اطراف مفصل 

 مشاهده در مقایسه با سمت سالم )مانند تغییر شکل شانه یا انگشت(.بدشکلی قابل 

 دیده.ناتوانی در حرکت دادن یا استفاده از مفصل آسیب 

 .کبودی یا تغییر رنگ پوست 

 ر عضو به دلیل فشار روی اعصاب.حسی، یا تغییر حس داحساس گزگز، بی 

 .زخم یا خونریزی در صورت همراهی با شکستگی باز 

 :با حفظ خونسردی اقدامات فوری 

 ماس با اورژانس:ت .1

o  مستقر در مسیر اربعین تماس بگیرید. پزشکیهای یا تیم 115فوراً با شماره 

o .محل دقیق، شدت آسیب، و وضعیت مصدوم )مانند هوشیاری یا وجود خونریزی( را گزارش دهید 

 کنترل خونریزی )در صورت وجود(: .2

o آرامی بپوشانید.اگر زخم یا خونریزی وجود دارد، اطراف زخم را با گاز استریل یا پارچه تمیز به 

o آسیب تشدید نشود. تا از فشار مستقیم روی زخم یا استخوان شکسته خودداری کنید 

o .از پانسمان استریل شل برای پوشش زخم استفاده کنید 

 دیده:سازی عضو آسیبحرکتبی .3

o دیده را با استفاده از پد، آتل، یا پارچه ثابت کنید تا حرکت نکند و درد کاهش یابد.عضو آسیب 

o دیده به بدن( یا وسایل های سالم بدن )مانند بستن دست آسیبتوانید از اندامسازی، میحرکتبرای بی

 موجود )مانند چوب یا شال( استفاده کنید.

o زیرا ممکن است به اعصاب یا عروق آسیب برسد.هرگز سعی نکنید مفصل دررفته را جا بیندازید ، 

 بررسی گردش خون: .4
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o سازی، گردش خون در عضو را بررسی کنید )مثلاً با چك کردن نبض یا رنگ پوست(.حرکتپس از بی 

o  حس شد، فیکساسیون را شل کنید و به امدادگران اطلاع دهید.رنگ، یا بیسرد، بیاگر عضو 

 قرار دادن مصدوم در وضعیت راحت: .5

o ترین وضعیت )معمولاً درازکش یا نشسته با تکیه( قرار دهید.مصدوم را در حالت استراحت کامل و راحت 

o فاده کنید.از پتو، لباس، یا بالش برای حمایت از بدن و کاهش ناراحتی است 

o دیده خودداری کنیدجایی غیرضروری مصدوم یا عضو آسیباز جابه. 

 مدیریت شوک: .6

o .مصدوم را گرم نگه دارید )مثلًا با پتو( تا از افت دمای بدن جلوگیری شود 

o تر شود.های تنگ را شل کنید تا تنفس راحتلباس 

o .به مصدوم اطمینان خاطر بدهید و آرامش او را حفظ کنید 

o زیرا ممکن است برای درمان نیاز به بیهوشی باشد.غذا یا مایعات خودداری کنید از دادن ، 

 :اورژانسنظارت تا رسیدن  .7

o بمانید و علائم حیاتی )تنفس، نبض، هوشیاری( را زیر نظر داشته باشید. کنار مصدوم 

o شده را به امدادگران گزارش دهید.اطلاعات مربوط به شدت آسیب و اقدامات انجام 

 یشگیری نکات پ

 :خوردن مچ پا جلوگیری دار و مقاوم بپوشید تا از لغزیدن یا پیچهایی با کفی عاجکفش استفاده از کفش مناسب

 شود.

 :در مسیرهای ناهموار یا شلوغ با دقت حرکت کنید و از دویدن یا حرکات ناگهانی خودداری  احتیاط در مسیر

 کنید.

 :روی، عضلات و مفاصل خود را تقویت کنید.پیش از سفر، با تمرینات سبك مانند پیاده تقویت عضلات 

 دادن تعادل جلوگیری کنید.ها داشته باشید تا از ضعف و ازدستهای منظم در موکباستراحت :مدیریت خستگی 

 :توزیع کنید تا فشار روی مفاصل صورت یکنواخت پشتی سبك استفاده کنید و وزن را بهاز کوله حمل بار سبك

 کاهش یابد.

 اگر سابقه دررفتگی یا بیماری مفصلی )مانند آرتروز( دارید، پیش از سفر با پزشك مشورت کنید. :مشاوره پزشکی 

 بخش تواند در شرایط اضطراری نجاتسازی و مدیریت شوک میحرکتیادگیری اصول بی های اولیه:آموزش کمك

 .باشد

تواند ین سفری پر از معنویت و همدلی است، اما آمادگی برای مدیریت شرایط اضطراری مانند دررفتگی میروی اربعپیاده

توانید این سفر سلامت شما و دیگر زائران را تضمین کند. با آگاهی از علائم، اقدامات صحیح، و رعایت نکات پیشگیری، می

 را با آرامش و ایمنی بیشتری تجربه کنید.
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 تشنج

های نظیر برای ارتباط با ارزشروی اربعین سفری معنوی و فرصتی بیپیاده

روی طولانی، حال، شرایط خاص این سفر، مانند پیادهحسینی است. بااین

گرما، خستگی، یا کمبود آب و غذا، ممکن است خطر بروز تشنج را در 

برخی افراد افزایش دهد. تشنج یك وضعیت پزشکی جدی است که نیازمند 

های و اقدام صحیح برای محافظت از فرد مبتلا و پیشگیری از آسیب آگاهی

کند تا با علائم تشنج آشنا شوند بیشتر است. این راهنما به زائران کمك می

 و در صورت وقوع آن، اقدامات مناسب را انجام دهند.

 

 تشنج چیست؟

شود. این وضعیت ت غیرارادی عضلات بدن میتشنج ناشی از اختلال در فعالیت الکتریکی مغز است که منجر به انقباضا

صورت مکرر )به دلیل بیماری بار رخ دهد یا بهدادن هوشیاری همراه است. تشنج ممکن است یكمعمولاً با کاهش یا ازدست

صرع یا علل دیگر( تکرار شود. اگر تشنج به دلیل علتی مشخص )مانند تب، کاهش قند خون، یا ضربه به سر( رخ دهد، 

 ای است و نه لزوماً صرع.یك اختلال زمینه نشانه

 علل 

 :اغلب به دلیل تب بالا )تشنج ناشی از تب(. در کودکان 

 :کاهش قند خون، کمبود خواب، خستگی شدید، ضربه به سر، عفونت، کمبود آب بدن، قطع ناگهانی  در بزرگسالان

 داروهای ضدتشنج.

 :اختلالات و بیماری های زمینه ای و فراموشی مصرف دارو، مسمومیت های دارویی مانند عواملی در سفر اربعین ،

 توانند خطر تشنج را افزایش دهند.می ...

  علائم
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صورت ناگهانی رخ دهد و علائم زیر را به تشنج ممکن است به

 همراه داشته باشد:

 دادن هوشیاری یا گیجیازدست  

 انقباض شدید و غیرارادی عضلات بدن 

 هالرزش یا پرش اندام 

 دادن کنترل ادرار یا مدفوعازدست 

 هاخروج کف از دهان یا آبی شدن لب 

 30تا  20آلودگی، یا خستگی شدید تا گیجی، خواب 

 دقیقه پس از تشنج

 اقدامات 

 در صورت مشاهده فردی که دچار تشنج شده، با حفظ خونسردی اقدامات زیر را انجام دهید:

 تماس با اورژانس: .1

o  های امدادی مستقر در مسیر اربعین تماس بگیرید و وضعیت را گزارش دهید.یمیا ت 115فوراً با شماره 

o را ارائه کنید.و ...  اطلاعات دقیق مانند محل حادثه، وضعیت مصدوم 

 محافظت از مصدوم: .2

o .اشیای خطرناک )مانند سنگ، چوب، یا وسایل تیز( را از اطراف فرد دور کنید 

o ظت کنید تا به زمین برخورد نکند.سر مصدوم را با دست یا پارچه نرم محاف 

o و از مهار حرکات او خودداری کنید، زیرا ممکن است باعث شکستگی استخوان  جا نکنیدمصدوم را جابه

 یا آسیب بافتی شود.

 اجتناب از اقدامات نادرست: .3

o برساند.ها یا بافت دهان آسیب تواند به دندان، زیرا این کار میهای مصدوم چیزی قرار ندهیدبین دندان 

o .از ریختن آب یا دادن خوراکی به مصدوم خودداری کنید 

 مدیریت پس از تشنج: .4

o پهلو )وضعیت ریکاوری( قرار دهید تا راه  صورت خوابیده به پس از توقف حرکات تشنجی، مصدوم را به

 تنفسی او باز بماند و از خفگی جلوگیری شود.

o  دارو از راه دهان خودداری کنید.تا زمان هوشیاری کامل، از دادن غذا، نوشیدنی، یا 

o .اگر مصدوم دچار جراحت یا خونریزی شده، با پارچه تمیز آن را کنترل کنید 

 نظارت و گزارش: .5

o .تا رسیدن نیروهای امدادی کنار مصدوم بمانید و وضعیت او را زیر نظر داشته باشید 
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o را به پرسنل امدادی گزارش  شدهشده، و اقدامات انجاماطلاعات مربوط به مدت تشنج، علائم مشاهده

 دهید.

 برای کاهش خطر تشنج در طول سفر اربعین، به نکات زیر توجه کنید:

 :اگر مبتلا به صرع یا بیماری مرتبط هستید، داروهای خود را طبق دستور پزشك مصرف کنید  مصرف منظم دارو

 و مقدار کافی برای کل سفر همراه داشته باشید.

 ازحد در گرما روی بیشطور منظم آب بنوشید، استراحت کافی کنید، و از پیادهبه آبی:مدیریت خستگی و کم

 خودداری کنید.

 :های غذایی سبك و مغذی )مانند خرما یا آجیل( مصرف کنید تا سطح قند خون شما ثابت وعده تغذیه مناسب

 بماند.

 :مشورت کنید. زمینه ای خود بیماری هایپیش از سفر، با پزشك خود درباره شرایط سفر و  مشاوره پزشکی 

 :اگر سابقه تشنج دارید، به همسفران یا سرپرست گروه اطلاع دهید و نحوه مدیریت تشنج را به  اطلاع به همراهان

 ها آموزش دهید.آن

 های محرک )مانند قهوه غلیظ( خوابی، استرس شدید، یا مصرف نوشیدنیاز عواملی مانند کم ها:اجتناب از محرک

 ت تشنج را تحریك کنند، دوری کنید.که ممکن اس

  اگر به هر دلیل مانند سردرد یا سایر مشکلات نیاز به دارو داشتید بدون  :مصرف خودسرانه دارو هااجتناب از

 مشورت پزشك اقدام به مصرف دارو نکنید.
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 تنگی نفس

نظیر برای تجدید عهد با روی اربعین سفری معنوی و فرصتی بیپیاده

حال، شرایط خاص این سفر، مانند گرمای هوا، حسینی است. بااین هایارزش

ویژه روی طولانی، و ازدحام، ممکن است خطر تنگی نفس را بهگردوغبار، پیاده

تواند ای افزایش دهد. تنگی نفس میهای زمینهبرای افراد دارای بیماری

مند اقدام سریع ای از مشکلات ریوی، قلبی، یا سایر اختلالات باشد و نیازنشانه

کند تا علائم تنگی نفس را و آگاهانه است. این راهنما به زائران کمك می

شناسایی کنند، اقدامات اولیه را انجام دهند، و با پیشگیری مناسب، سفری 

 تر را تجربه کنند.ایمن

 تنگی نفس چیست؟

کند. این یا اکسیژن کافی دریافت نمیراحتی نفس بکشد تواند بهکند نمیتنگی نفس حالتی است که فرد احساس می

 دهد که:وضعیت زمانی رخ می

 .سطح اکسیژن در بدن کاهش یابد 

 اکسید کربن )محصول جانبی تنفس( در بدن تجمع کند.دی 

 ها تداخل کنند.عواملی با ورود و خروج هوا در ریه 

نارسایی قلبی( داشته باشد. همچنین عواملی تنگی نفس ممکن است منشأ ریوی )مانند آسم یا عفونت ریه( یا قلبی )مانند 

 توانند آن را ایجاد کنند.های شدید، یا اضطراب میخونی، چاقی، عفونتمانند کم

 علل

 های ریوی: آسم، برونشیت، پنومونی )عفونت ریه(، یا سل.بیماری 

 های قلب.های قلبی: نارسایی قلبی، حمله قلبی، یا اختلال در دریچهبیماری 

 های سیستمیك.خونی، چاقی، اضطراب، یا عفونت: کمسایر علل 

 های آسم )مانند آبی، خستگی، یا قرار گرفتن در معرض محرکدر سفر اربعین: عواملی مانند گردوغبار، گرما، کم

 توانند تنگی نفس را تشدید کنند.دود یا عطر( می

 آسم

شود. حملات التهاب تنگ شده و تنفس دشوار میآسم یك بیماری مزمن تنفسی است که در آن مجاری هوایی به دلیل 

هایی مانند گردوغبار، گرده گیاهان، دود، عطر، فعالیت بدنی شدید، یا حتی داروهایی مانند آسم ممکن است توسط محرک

  آسپرین ایجاد شود.
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 علائم آسم و تنگی نفس شدید

 کند.تنگی نفس شدید که صحبت کردن را دشوار می 

 هنگام تنفس(. سوت مانندسینه )صدای  خسسرفه مداوم و خس 

 ها یا نوک انگشتان )نشانه کمبود اکسیژن(.کبودی لب 

 ها یا بالای ترقوه هنگام دم(.تلاش تنفسی زیاد )فرو رفتن فضای بین دنده 

 .افزایش ضربان قلب 

 قراری و اضطراب.بی 

 

 اقدامات فوری در مواجهه با تنگی نفس

 تماس با اورژانس: .1

o  های امدادی مستقر در مسیر اربعین تماس بگیرید.یا تیم 115فوراً با شماره 

o ها یا دشواری در صحبت( را گزارش دهید.محل دقیق، تعداد افراد درگیر، و علائم )مانند کبودی لب 

o را به دقت انجام دهید. 115پرستار  توصیه های تلفنی 

  قرار دادن بیمار در وضعیت مناسب: .2

o  بیمار را در حالت نشسته با کمی خم شدن به جلو قرار دهید و

هایش را روی میز یا سطحی محکم بگذارید تا تنفس دست

 تر شود.راحت

o  از حرکت دادن یا راه رفتن بیمار خودداری کنید، زیرا ممکن است

 تر کند.وضعیت را بد

 استفاده از اسپری تنفسی )در صورت آسم(: .3

o  اگر بیمار اسپری تنفسی )مانند سالبوتامول( دارد، به او کمك

 کنید تا آن را استفاده کند:

 ریه تنگ شده در آسم                             ریه در شرایط عادی
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  پاف )طبق تجویز پزشك(. 4تا  2پاف، کودکان  8تا  6دوز: بزرگسالان 

 :روش استفاده 

 اسپری را خوب تکان دهید. .1

 قی انجام دهد.از بیمار بخواهید بازدم عمی .2

 دهانه اسپری را در دهان بیمار قرار دهید. .3

 ها شود.همزمان با دم بیمار، اسپری را فشار دهید تا دارو وارد ریه .4

 ثانیه نگه دارد. 10اسپری را خارج کنید و از بیمار بخواهید نفس خود را حدود  .5

 در صورت نیاز، پس از یك دقیقه دوز بعدی را تکرار کنید. .6

o پری ندارد، منتظر رسیدن امدادگران باشید.اگر بیمار اس 

 نظارت و آرامش: .4

o تواند تنگی نفس را تشدید کند.کنار بیمار بمانید و او را آرام کنید، زیرا اضطراب می 

o .از دادن غذا، نوشیدنی، یا داروهای خوراکی خودداری کنید 

 نکات پیشگیری 

 ها: از قرار گرفتن در معرض گردوغبار، دود، عطر، یا حیوانات خانگی دوری کنید. در مسیرهای اجتناب از محرک

 استفاده کنید. (FFP2یا  N95های فیلتردار )مانند پرگردوغبار، از ماسك

 های تجویزی را طبق دستور ریوی هستید، داروها و افشانه-مصرف منظم دارو: اگر مبتلا به آسم یا بیماری قلبی

 پزشك مصرف کنید و مقدار کافی برای کل سفر همراه داشته باشید.

 ازحد در گرما خودداری کنید.روی بیشطور منظم آب بنوشید و از پیادهآبی: بهمدیریت خستگی و کم 

 ی مشورت کنید.اهای زمینهمشاوره پزشکی: پیش از سفر، با پزشك خود درباره شرایط سفر و مدیریت بیماری 

 خونی یا ضعف عمومی تشدید نشود.های غذایی سبك و متعادل مصرف کنید تا کمتغذیه مناسب: وعده 

 ریزی دقیق و همراهی گروهی، استرس سفر را کاهش دهید.کنترل اضطراب: با برنامه 

 ع دهید و نحوه استفاده اطلاع به همراهان: اگر سابقه آسم یا تنگی نفس دارید، به همسفران یا سرپرست گروه اطلا

 ها آموزش دهید.از اسپری را به آن
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 یحمله قلب

های حسینی نظیر برای ارتباط با ارزشروی اربعین سفری معنوی و فرصتی بیپیاده

روی طولانی، گرما، خستگی، و حال، شرایط خاص این سفر، مانند پیادهاست. بااین

ای های زمینهیژه برای افراد دارای بیماریوتواند خطر حمله قلبی را بهاسترس، می

افزایش دهد. حمله قلبی یك وضعیت اورژانسی است که نیازمند اقدام سریع و آگاهانه 

کند تا علائم حمله قلبی را برای نجات جان فرد است. این راهنما به زائران کمك می

تر را سفری ایمن شناسایی کنند، اقدامات اولیه را انجام دهند، و با پیشگیری مناسب،

 تجربه کنند.

 

 حمله قلبی چیست؟

دهد که جریان خون حامل اکسیژن به حمله قلبی زمانی رخ می

های قلب به شدت کاهش یابد یا قطع شود. این بخشی از ماهیچه

کننده های تغذیهمشکل معمولاً به دلیل انسداد عروق کرونری )رگ

آیند تصلب شرایین است، شود. انسداد اغلب نتیجه فرقلب( ایجاد می

های چربی، کلسترول، و سایر مواد در دیواره عروق که در آن پلاک

شکسته شود،  کنند. اگر پلاکها را تنگ مییابند و آنتجمع می

لخته خونی در اطراف آن تشکیل شده و ممکن است رگ را کاملاً 

مسدود کند. این وضعیت باعث ایسکمی )کمبود خون و اکسیژن( و 

 شود.هایت آسیب یا مرگ بخشی از ماهیچه قلب میدر ن

 

 علل شایع 

 روی طولانی.فشار جسمانی ناشی از پیاده 

 دهد.آبی که قلب را تحت فشار قرار میگرما و کم 

 .استرس عاطفی یا اضطراب 

 ها.مصرف ناکافی داروهای قلبی یا فراموشی آن 

 لسترول بالا.ای مانند فشارخون بالا، دیابت، یا کهای زمینهبیماری 

 

 علائم 
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 صورت ناگهانی یا تدریجی ظاهر شوند و شامل موارد زیر هستند:علائم حمله قلبی ممکن است به

 :کننده در احساس فشار، سنگینی، یا درد له درد قفسه سینه

مرکز یا سمت چپ قفسه سینه که ممکن است چند دقیقه 

 طول بکشد یا قطع و وصل شود.

 :ها، ها، شانهبه گردن، فك، دندان گسترش درد انتشار درد

 یا بازوی چپ.

 :تنفس سریع یا احساس کمبود هوا. تنگی نفس 

 :ضربان قلب سریع، نامنظم، یا گاهی کندتر  نبض غیرعادی

 از حد معمول.

 :پریدگی، خاکستری شدن، یا کبودی رنگ تغییر رنگ پوست

 ها و پوست.لب

 :دادن احساس سبکی سر یا ازدست سرگیجه یا غش

 هوشیاری.

 :عرق کردن غیرعادی حتی در هوای خنك. تعریق سرد 

 .تهوع یا استفراغ 

 :احساس ترس یا وحشت ناگهانی. اضطراب شدید 

 اقدامات فوری

 در صورت مشاهده فردی با علائم حمله قلبی، با حفظ خونسردی اقدامات زیر را انجام دهید:

 تماس با اورژانس: .1

o  ادی مستقر در مسیر اربعین تماس بگیرید.های امدیا تیم 115فوراً با شماره 

o مانند درد قفسه سینه یا تنگی نفس( را گزارش دهید. کامل و علائم محل دقیق( 

 قرار دادن بیمار در وضعیت مناسب: .2

o با تکیه به پشتی یا دیوار، زیرا این حالت  نشستهنیمهترین وضعیت قرار دهید، معمولًا بیمار را در راحت

 دهد.اهش میفشار روی قلب را ک

o .از راه رفتن یا حرکت دادن بیمار خودداری کنید 

 :ی از پیش تعیین شدهدادن دارو .3

o  ،با هماهنگی طبق دستور قبلی پزشکش یا اگر بیمار داروی قلبی تجویزی )مانند نیتروگلیسیرین( دارد

 به او کمك کنید تا آن را مصرف کند. 115پرستار تریاژ تلفنی 

o های دیگر خودداری کنید.یزی یا خوراکیاز دادن داروهای غیرتجو 

 نظارت و آرامش: .4
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o تواند وضعیت را بدتر کند.تا رسیدن امدادگران کنار بیمار بمانید و او را آرام کنید، زیرا اضطراب می 

o  وضعیت بیمار )مانند تغییر در هوشیاری یا تنفس( را زیر نظر داشته باشید و در صورت تغییر، مجدداً با

 ید.تماس بگیر 115

 :CPRریوی -آمادگی برای احیای قلبی .5

o  ،اگر بیمار هوشیاری خود را از دست داد و نبض یا تنفس نداشت، در صورت داشتن آموزشCPR  را

 های امدادی مراجعه کنید(.به منابع معتبر یا دوره CPRآغاز کنید )برای آموزش 

 

 نکات پیشگیری 

 نکات زیر توجه کنید: برای کاهش خطر حمله قلبی در طول سفر اربعین، به

 :اگر بیماری قلبی، فشارخون بالا، یا دیابت دارید، داروهای خود را طبق دستور پزشك مصرف  مصرف منظم دارو

 کنید و مقدار کافی برای کل سفر همراه داشته باشید.

 د. ازحد در گرما خودداری کنیروی بیشطور منظم آب بنوشید و از پیادهبه آبی:مدیریت خستگی و کم

 ها را فراموش نکنید.های کوتاه در موکباستراحت

 :چرب استفاده کنید و از مصرف غذاهای سنگین یا پرنمك که قلب را تحت از غذاهای سبك و کم تغذیه مناسب

 دهند، پرهیز کنید.فشار قرار می

 :های لازم تپیش از سفر، با پزشك خود درباره شرایط سفر و سلامت قلب مشورت کنید. تس مشاوره پزشکی

 )مانند نوار قلب( را انجام دهید.

 :تواند به آرامش ریزی دقیق و همراهی گروهی، استرس سفر را کاهش دهید. دعا و ذکر میبا برنامه کنترل استرس

 شما کمك کند.

 :بی اگر سابقه بیماری قلبی دارید، به همسفران یا سرپرست گروه اطلاع دهید و علائم حمله قل اطلاع به همراهان

 ها آموزش دهید.را به آن

 های محرک )مانند قهوه غلیظ( یا سیگار خودداری کنید.از مصرف نوشیدنی ها:اجتناب از محرک 
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 کته مغزیس

های نظیر برای تجدید عهد با ارزشروی اربعین سفری معنوی و فرصتی بیپیاده

آبی، نی، گرما، کمروی طولاحال، شرایط خاص این سفر، مانند پیادهحسینی است. بااین

ای های زمینهویژه برای افراد دارای بیماریتواند خطر سکته مغزی را بهو استرس، می

افزایش دهد. سکته مغزی یك وضعیت اورژانسی است که در آن جریان خون به بخشی 

تواند در عرض چند دقیقه به آسیب دائمی یا مرگ شود و میاز مغز قطع یا مختل می

تواند جان زائران را نجات دهد. این اهی از علائم و اقدامات اولیه میمنجر شود. آگ

کند تا علائم سکته مغزی را شناسایی کنید، اقدامات صحیح راهنما به شما کمك می

 تر را تجربه کنید.را انجام دهید، و با پیشگیری مناسب، سفری ایمن

 سکته مغزی چیست؟

ون به بخشی از مغز به دلیل انسداد دهد که جریان خسکته مغزی زمانی رخ می

سرخرگ )سکته ایسکمیك( یا پارگی رگ و خونریزی )سکته هموراژیك( مختل 

های مغز از اکسیژن و مواد مغذی شده شود. این اختلال باعث محرومیت سلول

شود. سکته مغزی های مغزی میو در عرض چند دقیقه منجر به مرگ سلول

 نیه در درمان آن اهمیت دارد.یك اورژانس پزشکی است و هر ثا

 علل شایع 

 نشده.فشارخون بالا یا دیابت کنترل 

 ای.یا قطع ناگهانی داروهای مرتبط با بیماری زمینه ومصرف ناکافی دار 

 آبی و گرماکم 

 .استرس عاطفی یا اضطراب 

 علائم سکته مغزی

طر سپردن علامت های اصلی سکته مغزی می توانید . برای به خاشوندصورت ناگهانی ظاهر میعلائم سکته مغزی معمولاً به

 استفاده کرده و علامت ها را به خاطر بسپارید:  BEFASTاز کلمه انگلیسی 

افتادگی  اختلال بینایی سرگیجه

یکطرفه 

ضعف 

یکطرفه اندام 

اختلال در 

 صحبت کردن

تماس سریع 

115با   



            1404کتابچه آموزشی ویژه اربعین حسینی)ع( 

ه | 92 ح ف ص  
 

 سایر علائم شامل:

 .سردرد شدید و ناگهانی بدون علت مشخص 

 .)اختلال ناگهانی در تعادل یا هماهنگی حرکات )مانند مشکل در راه رفتن 

  دادن بینایی در یك یا هر دو چشم(.)مانند تاری دید یا ازدستتغییر ناگهانی در بینایی 

 .اختلال ناگهانی در بلع غذا یا مایعات 

 .سرگیجه یا احساس چرخش محیط 

 .کاهش هوشیاری یا بیهوشی 

 

 اقدامات فوری در مواجهه با سکته مغزی

 تماس با اورژانس: .1

o  تماس بگیرید. 115فوراً با شماره 

o را گزارش دهید. طرفه یا مشکل تکلم(شده )مانند ضعف یكزمان شروع علائم مشاهده 

 قرار دادن بیمار در وضعیت مناسب: .2

o :یا دیوار قرار  با تکیه به پشتی نشستهنیمهاو را در وضعیت راحت، ترجیحاً  اگر بیمار هوشیار است

 .دهید

o :دیده )مثلًا او را به پهلو )وضعیت ریکاوری( به سمت آسیب اگر بیمار بیهوش است اما تنفس دارد

 سمت فلج( قرار دهید تا راه هوایی باز بماند.

o :در صورت داشتن آموزش، احیای قلبی اگر بیمار تنفس ندارد-( ریویCPR)  را آغاز کنید )برای

 های امدادی مراجعه کنید(.معتبر یا دورهبه منابع  CPRآموزش 

 بررسی راه هوایی و تنفس: .3

o طور مداوم راه هوایی و تنفس بیمار را بررسی کنید.به 

o آرامی او را تشویق به سرفه اگر چیزی )مانند غذا( راه هوایی را مسدود کرده و بیمار هوشیار است، به

 نید.کنید، اما از اقدامات تهاجمی بدون آموزش خودداری ک

 حفظ آرامش محیط: .4

o .محیط را آرام نگه دارید و به بیمار اطمینان خاطر بدهید تا اضطراب کاهش یابد 

o .از دادن غذا، مایعات، یا داروهای خوراکی خودداری کنید، زیرا بلع ممکن است مختل باشد 

 :اورژانسنظارت تا رسیدن  .5

o زیر نظر داشته باشید. کنار بیمار بمانید و علائم حیاتی )تنفس، نبض، هوشیاری( را 

o .اطلاعات دقیق )مانند زمان شروع علائم و تغییرات وضعیت( را به امدادگران گزارش دهید 
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 نکات پیشگیری 

 :طبق هایی مانند فشارخون بالا، دیابت، یا بیماری قلبی دارید، داروهای خود را اگر بیماری مصرف منظم دارو

 دستور پزشك مصرف کنید و مقدار کافی برای کل سفر همراه داشته باشید.

 طور منظم آب بنوشید تا از غلظت خون و فشار روی سیستم گردش خون جلوگیری شود.به آبی:مدیریت کم 

 :نمك استفاده کنید و از مصرف غذاهای سنگین که فشارخون را افزایش از غذاهای سبك و کم تغذیه متعادل

 دهند، پرهیز کنید.می

 :ازحد جلوگیری ها داشته باشید تا از خستگی و استرس بیشهای منظم در موکباستراحت استراحت کافی

 شود.

 :های لازم )مانند پیش از سفر، با پزشك خود درباره سلامت قلب و عروق مشورت کنید و تست مشاوره پزشکی

 فشارخون یا کلسترول( را انجام دهید.

 ریزی دقیق، همراهی گروهی، و تمرکز بر نیت معنوی سفر، استرس را کاهش دهید.با برنامه :کنترل استرس 

 :اگر سابقه بیماری مرتبط یا عوامل خطر )مانند فشارخون بالا( دارید، به همسفران اطلاع  اطلاع به همراهان

 ها آموزش دهید.دهید و علائم سکته مغزی را به آن

 های محرک )مانند قهوه غلیظ( که فشارخون را افزایش ، الکل، یا نوشیدنیاز سیگار ها:اجتناب از محرك

 دهند، دوری کنید.می

 

تواند روی اربعین سفری پر از معنویت و همدلی است، اما آمادگی برای مدیریت شرایط اورژانسی مانند سکته مغزی میپیاده

توانید این سفر را دامات صحیح، و رعایت نکات پیشگیری، میجان شما یا دیگر زائران را نجات دهد. با آگاهی از علائم، اق

 با آرامش و ایمنی بیشتری تجربه کنید. 
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 افزایش فشار خون

تواند آبی، و استرس، میروی طولانی، گرما، کممانند پیاده اربعین شرایط خاص سفر

دید کند. فشار خون ویژه در میانسالان و سالمندان تشخطر افزایش فشار خون را به

تواند به عوارض جدی مانند بالا یك بیماری شایع است که در صورت عدم کنترل می

سکته مغزی، آسیب قلبی، یا نارسایی کلیه منجر شود. آگاهی از علائم و اقدامات 

کند تواند از عوارض خطرناک پیشگیری کند. این راهنما به زائران کمك میاولیه می

افزایش فشار خون، اقدامات صحیح را انجام دهند و با پیشگیری تا در مواجهه با 

 تجربه کنند. خوبی رامناسب، سفری 

 افزایش فشار خون چیست؟

بیش از حد طبیعی باشد.  هادهد که نیروی واردشده توسط خون به دیواره رگفشار خون بالا )هایپرتنشن( زمانی رخ می

ها، مدت به قلب، مغز، کلیهمتر جیوه است. فشار خون بالا در طولانییلیم 120/80فشار خون طبیعی معمولاً کمتر از 

ها و در نتیجه لخته شدن تواند باعث تنگ شدن، ضعیف شدن، یا انسداد رگرساند و میها، و عروق خونی آسیب میچشم

 نجر شود.خون شود. در شرایط حاد، افزایش ناگهانی فشار خون ممکن است به سکته مغزی یا حمله قلبی م

 علل شایع 

 آبی ناشی از گرما یا مصرف ناکافی آب.کم 

 .استرس عاطفی یا فشار روانی ناشی از شلوغی و ازدحام 

 روی طولانی.خستگی و فشار جسمانی به دلیل پیاده 

 ها.مصرف غذاهای پرنمك یا سنگین در موکب 

 .فراموشی یا قطع مصرف داروهای فشار خون 

 علائم 

 بدون علامت است، اما در موارد شدید یا ناگهانی ممکن است علائم زیر ظاهر شوند: فشار خون بالا اغلب

 ویژه در پشت سر یا ناحیه گیجگاهی.سردرد شدید، به 

 .تهوع یا استفراغ 

 .سرگیجه یا احساس سبکی سر 
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 .تاری دید یا دوبینی 

 .تنگی نفس یا احساس فشار در قفسه سینه 

 عمومی. قراری، اضطراب، یا احساس ناخوشیبی 

 ندرت(.دماغ )بهخون 

 اقدامات فوری 

 در صورت مشاهده علائم افزایش فشار خون یا شك به آن، با حفظ خونسردی اقدامات زیر را انجام دهید:

 تماس با اورژانس: .1

o  ویژه اگر علائم شدید )مانند سردرد کوبنده، تهوع، یا تاری دید( تماس بگیرید، به 115فوراً با شماره

 وجود دارد.

o .محل دقیق، علائم، و سابقه بیماری مصدوم )مانند فشار خون بالا( را گزارش دهید 

 استراحت دادن به بیمار: .2

o .بیمار را در حالت استراحت کامل قرار دهید 

o نشسته )با تکیه به پشتی یا دیوار و پاها آویزان( یا درازکش قرار دهید تا فشار روی او را در وضعیت نیمه

 بد.قلب و مغز کاهش یا

o .از راه رفتن یا فعالیت جسمانی بیمار جلوگیری کنید 

 ایجاد محیط آرام: .3

o سطح و کنار بیمار بنشینید و با صحبت آرام به او اطمینان خاطر بدهید.هم 

o .اگر محیط شلوغ یا پرتنش است، از اطرافیان بخواهید فاصله بگیرند 

 کمك به مصرف دارو: .4

o  115و دوز روزانه را فراموش کرده، با هماهنگی پرستار تلفنی اگر بیمار داروی فشار خون تجویزی دارد 

 به او کمك کنید تا دارو را مصرف کند.

o .از دادن داروهای غیرتجویزی یا خودسرانه خودداری کنید 

 نظارت بر وضعیت بیمار: .5

o  علائم حیاتی )تنفس، نبض، هوشیاری( را بررسی کنید.اورژانستا رسیدن ، 

o ش هوشیاری، تنگی نفس، یا استفراغ مکرر( را به اورژانس گزارش دهید.هرگونه تغییر )مانند کاه 

 اجتناب از اقدامات نادرست: .6

o .به بیمار غذا، نوشیدنی، یا مواد محرک )مانند قهوه( ندهید، زیرا ممکن است فشار خون را تشدید کند 

o .از اعمال فشار یا ماساژ روی بدن بیمار خودداری کنید 

 نکات پیشگیری 
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 :موارد زیر را در نظر داشته باشید ش خطر افزایش فشار خون در طول سفر اربعینبرای کاه

  مصرف منظم دارو: اگر فشار خورن بالا دارید، داروهای خود را طبق دستور پزشك مصرف کنید و مقدار کافی

 برای کل سفر همراه داشته باشید.

 ایش فشار خون جلوگیری شود.طور منظم آب بنوشید تا از غلظت خون و افزآبی: بهمدیریت کم 

 نمك، سبك، و مغذی )مانند میوه و سبزیجات( استفاده کنید و از مصرف غذاهای تغذیه مناسب: از غذاهای کم

 ها پرهیز کنید.پرنمك، چرب، یا سنگین در موکب

 د.ها داشته باشید تا از خستگی و فشار جسمانی جلوگیری شوهای منظم در موکباستراحت کافی: استراحت 

 ریزی دقیق، همراهی گروهی، و تمرکز بر نیت معنوی سفر، استرس را کاهش دهید. دعا کنترل استرس: با برنامه

 تواند به آرامش کمك کند.و ذکر می

 گیری وجود دارد، فشار خون ها امکان اندازهگیری فشار خون: اگر دستگاه فشارسنج همراه دارید یا در موکباندازه

 ید.خود را مرتب چك کن

 های مشاوره پزشکی: پیش از سفر، با پزشك خود درباره مدیریت فشار خون در شرایط سفر مشورت کنید و تست

 لازم )مانند آزمایش قلب یا کلیه( را انجام دهید.

  اطلاع به همراهان: اگر سابقه فشار خون بالا دارید، به همسفران یا سرپرست گروه اطلاع دهید و علائم افزایش

 ها آموزش دهید.را به آنفشار خون 

 دهند، های محرک )مانند قهوه( که فشار خون را افزایش میها: از سیگار، الکل، یا نوشیدنیاجتناب از محرک

 دوری کنید.
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 کاهش قند خون

روی طولانی، پیاده تجربه میکنند مانند سفر که زائرین امام حسین )ع( در این طیشرای

تواند خطر کاهش قند خون )هیپوگلیسمی( ی، و تغییرات در برنامه غذایی، میگرما، خستگ

ویژه در بیماران دیابتی افزایش دهد. کاهش قند خون یك وضعیت اورژانسی است که را به

تواند به بیهوشی یا عوارض جدی منجر شود. آگاهی از در صورت عدم درمان سریع می

را تضمین کند. این راهنما به  فردتواند سلامت ری میعلائم، اقدامات اولیه، و نکات پیشگی

کند تا در مواجهه با کاهش قند خون، اقدامات صحیح را انجام دهید و با شما کمك می

 تر را تجربه کنید.پیشگیری مناسب، سفری ایمن

 کاهش قند خون چیست؟

طبیعی  دهد که سطح قند خون به زیر حدکاهش قند خون )هیپوگلیسمی( زمانی رخ می

لیتر( افت کند. این وضعیت اغلب در بیماران دیابتی گرم بر دسیمیلی 70)معمولًا کمتر از 

 دهد:کنند، به دلایل زیر رخ میدهنده قند خون مصرف میکه انسولین یا داروهای کاهش

 ازحد انسولین یا دارو.مصرف بیش 

 های غذایی.عدم مصرف غذای کافی یا تأخیر در وعده 

 روی طولانی(.دنی شدید )مانند پیادهفعالیت ب 

 .عفونت یا استرس 

 سرعت ظاهر شود و نیاز به اقدام فوری دارد.تواند بهدهد، کاهش قند خون میتدریج رخ میبرخلاف افزایش قند خون که به

 علل شایع 

 وعده.روی طولانی بدون مصرف میانپیاده 

 ریزی نامناسب.ههای غذایی به دلیل شلوغی یا برنامتأخیر در وعده 

 دهد.گرما و تعریق که متابولیسم را تغییر می 

 .مصرف نادرست یا دوز بالای انسولین/دارو 

 .خستگی یا استرس ناشی از سفر 

 علائم کاهش قند خون

 شوند و شامل موارد زیر هستند:سرعت ظاهر میعلائم کاهش قند خون معمولًا به



            1404کتابچه آموزشی ویژه اربعین حسینی)ع( 

ه | 98 ح ف ص  
 

 .)تعریق شدید )پوست سرد و مرطوب 

 احساس سنگینی در سر. سردرد یا 

 قراری.پذیری، عصبانیت، یا بیتحریك 

 .لرز یا احساس سرما 

 .سرگیجه یا عدم تعادل 

 ازحد یا ضعف عمومی.خستگی بیش 

 .گیجی، مشکل در تمرکز، یا رفتار غیرعادی 

 .درد شکمی یا تهوع 

 .)کاهش هوشیاری یا بیهوشی )در موارد شدید 

 اقدامات فوری 

 کاهش قند خون، با حفظ خونسردی اقدامات زیر را انجام دهید: در صورت مشاهده علائم

 ارزیابی وضعیت بیمار: (1

o تواند چیزی بخورد یا بنوشد.بررسی کنید که آیا بیمار هوشیار است و می 

o گیری کنید )در صورت امکان(.اگر بیمار دیابتی است و دستگاه گلوکومتر دارد، قند خون او را اندازه 

 ر بیمار هوشیار است(:دادن مواد قندی )اگ (2

o .بیمار را بنشانید یا در وضعیت راحت قرار دهید 

o قاشق غذاخوری شکر در یك لیوان آب(. 2) ساده آب قند ، مانندخوراکی شیرین به او بدهید 

o از دادن مواد غذایی سنگین یا چرب )مانند شکلات پرچرب( خودداری کنید ، 

o 15  115با نظر پرستار تریاژ تلفنی  کنید. اگر بهبود نیافت،دقیقه صبر کنید و علائم را دوباره بررسی 

 دوباره تکرار کنید.

 مصرف وعده غذایی )پس از بهبودی(: (3

o وعده حاوی هنگامی که بیمار کاملاً هوشیار شد و علائم برطرف شدند، یك وعده غذایی یا میان

 بدهید تا قند خون تثبیت شود. کربوهیدرات پیچیده و پروتئین )مانند نان و پنیر یا خرما با مغز( به او

 انتقال به مرکز پزشکی: (4

o  حتی اگر علائم برطرف شدند، بیمار را به موکب پزشکی یا مرکز درمانی منتقل کنید تا قند خون بررسی

 و از عود جلوگیری شود.

o ها را به همراه ببرید.اگر بیمار دستگاه گلوکومتر یا انسولین همراه دارد، آن 

 ش:مدیریت بیمار بیهو (5

o تواند چیزی بخورد:اگر بیمار بیهوش است یا نمی 

 .او را به پهلو )وضعیت ریکاوری( قرار دهید تا راه هوایی باز بماند 

  تماس بگیرید. 115فوراً با شماره 
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 از تزریق انسولین یا دادن مواد خوراکی به بیمار بیهوش خودداری کنید. 

 نظارت و آرامش: (6

o  بمانید و علائم حیاتی )تنفس، نبض، هوشیاری( را بررسی کنید.تا رسیدن امدادگران، کنار بیمار 

o تواند وضعیت را بدتر کند.بیمار را آرام کنید، زیرا اضطراب می 

 نکات پیشگیری 

 برای کاهش خطر افت قند خون در طول سفر اربعین:

 :ان، یا میوه( در روز وعده )مانند خرما، نمیان 3–2وعده غذایی متعادل و  3کم دست رعایت رژیم غذایی منظم

 ساعت فاصله نیندازید. 5–4ها بیش از مصرف کنید. بین وعده

 پشتی خود داشته باشید.میوه کوچك در کولهنبات، قند، یا آبهمیشه آب الجذب:حمل مواد قندی سریع 

 روی طولانی یا ویژه قبل و بعد از پیادهاگر دستگاه گلوکومتر دارید، قند خون خود را به گیری قند خون:اندازه

 چك کنید. یا در صورت وجود احساس ناخوشی ورزش

 :دهنده قند خون را دقیقاً طبق دستور پزشك مصرف دوز انسولین یا داروهای کاهش مدیریت دارو و انسولین

 و از تزریق صحیح مطمئن شوید.کنید. پیش از تزریق انسولین، دوز را دوبار بررسی کنید 

 :روی، قند خون را های منظم ترکیب کنید. قبل و بعد از پیادهی طولانی را با استراحتروپیاده فعالیت متعادل

 وعده مصرف کنید.چك کنید و در صورت نیاز میان

 :تواند متابولیسم قند را مختل کند، جلوگیری شود.آبی که میطور منظم آب بنوشید تا از کمبه هیدراتاسیون 

 :خود درباره مدیریت دیابت در شرایط سفر مشورت کنید. تنظیم دوز دارو  پیش از سفر، با پزشك مشاوره پزشکی

 یا انسولین ممکن است لازم باشد.

 :دهنده دیابت شماست، همراه داشته باشید تا در دستبند، گردنبند، یا کارت شناسایی که نشان شناسه دیابت

 مواقع اضطراری به امدادگران کمك کند.

 :ن یا سرپرست گروه اطلاع دهید که دیابت دارید و علائم کاهش قند خون و نحوه به همسفرا اطلاع به همراهان

 ها آموزش دهید.کمك را به آن

 توانند قند خون را تحت تأثیر قرار دهند، های محرک که میاز مصرف الکل یا نوشیدنی ها:اجتناب از محرک

 خودداری کنید.
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 قند خونافزایش 

لید یا اثربخشی انسولین با مشکل دیابت بیماری است که در آن تو

مواجه می شود و باعث اختلال در سوخت و ساز قند، چربی و پروتئین 

در بدن می شود. این بیماران معمولا با رژیم غذایی، مصرف قرص یا 

تزریق انسولین درمان میشوند اما عواملی مانند عدم رعایت رژیم غذایی 

یا فعالیت شدید می تواند مناسب، عفونت، تزریق اشتباهی انسولین و 

 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.

 :کاهش قند خون علائم

 )تعریق)پوست سرد و مرطوب 

 سردرد 

 تحریك 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 یك وعده غذایی به وی بدهید 

 بیمار را به مرکز پزشکی منتقل کنید 

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

 :از افت قند خون پیشگیری

 کنید.               های اصلی غذای خود را حذف، هرگز نباید یکی از وعدهدیداشته باش یمنظم ییغذا یبرنامه 
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 دیه باشداشت وعدهانیاندازه و مهم ییغذا یوعده 3 کمدست 

 دیساعت فاصله نگذار 5تا  4از  شیب ییغذا یهاوعده نیب 

 با  دیکن جادیا دیتوانیکه م یراتییتغ یو درباره دیریاندازه بگ ییغذا یصرف وعدهو پس از  شیقند خون را پ

 .دیتان صحبت کنپزشك

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

 دیمقدار دارو را بدان نیشتریمصرف ب زمان 

 دیریتان را اندازه بگو هماهنگ با دستور پزشك قند خون وستهیپ 

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

 

  زخم پای دیابتی:از  پیشگیری

 د و بین انگشتان خود را با هر روز پاهای خود را با آب ولرم و صابون بشویی

 کنید.            ی نرم خشكحوله

 های آن را نگیرید دارید. نـاخن را مستقیم گرفته گوشههای پا را کوتاه نگه ناخن

 که دید بیمار مشکل داشته شود. درصورتی و در ضمن ناخن نباید از ته گرفته

 های او را بگیرد.باشد، شخص دیگری ناخن

  کنید.کرده و از جوراب نخی و ضخیم استفادهرا روزانه عوضجوراب خود 

 کنید.از کفش راحت، پاشنه کوتاه و پنجه پهن استفاده 

 نروید.کنید و برای جلوگیـری از جـراحت احتمالی، پابرهنه راه در اقامتگاه از کفش راحتی و دمپـایی استفاده 

 کنید. خوردگی و ترشح اطراف ناخن بررسیر رنگ، زخم، ترکپاهای خود را روزانه ازنظر وجود قرمزی، تورم، تغیی

 نمایید. توانید از آینه استفادهکف پا می برای این منظور و مشاهده

 

 

 مصرف و تزریق انسولین: نحوه

 داری شود، اما انسولینی که در آن بازشده و درحال نگهداری: انسولین باز نشده حتماً باید در یخچال نگه نحوه

درجه و یا  30داری کرد، ولی باید از قراردادن آن در دمای بالای توان در دمای اتاق هم نگهاده است را میاستف

کرد زیرا هر دو مورد باعث هـای بیش از حد شیشه نیز بایـد اجتنابدادنکرد. از تکاندرجه خـودداری 2کمتر از 
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زدگی و کدرشـدن قدرت انسولین را کمتر ولین مثل یخشود. هرگونه تغییر در انسازدست رفتن قدرت اثر دارو می

 کند.می

 کریستال( و با اثر متوسط )کردن: درصـورتی نحوه مخلوط( که بیمار از دو نوع انسولین با اثر سـریعNPHاستفاده ) 

ی نباید به کننده و یا داروی دیگررقیق گونه مادهکـردن آنها باید دقت کند که هیچکند، بایـد برای مخلوطمی

کـرد و هم تـوان فـوراً تزریقرا هم می NPHشود، مخلوط انسـولین کریستال و مخلوط دو نوع انسولین اضافه 

هـا بعد باید سرنگ را بین دست داری کـرد. البته هنگام استفاده برای وعدهبعدی تزریق نگه توان برای وعدهمی

شـود و بعد انسـولین ید اول انسولین کریستال در سرنگ کشیده شود. همیشه باداد تا انسولین مخلوطحرکت 

NPHکند.صورت ساختمان و اثر انسولین کریستال تغییر می، در غیر این 

 توان از هر سرنگ چندین های بهداشتی مینکردن سرنگ و رعایت نکتههـا: درصورت آلوده رعایت بهداشت سرنگ

شـود و استفاده مکرر از یك سـرنگ، فقط بایـد بـرای همان شخص مصرف  کرد. درصـورت استفادهنوبت استفاده

که سرسوزن سرنگ قابل جداشدن است، در تزریق بعدی باید چند  از سرنگ فرد دیگر ممنوع است. درصـورتی

گردد واحد انسولین( خارج 5بار پیستون سرنگ را با فشار عقب و جلو برد تا انسولینی که در سرسوزن مانده )حدود 

 و سپس اقدام به کشیدن مجدد انسولین شود. 

 هـا و در دید رانهـای تزریق انسـولین: باید در بافت زیرجلدی قسمت بالای بازو، سطح جلو و کناری قابلمحل

گیرد و باید حتماً در زیرپوست و شود. تزریق نباید داخل عضله انجاممتری اطراف ناف تزریقسانتی 5ی محدوده

شود)چرخشی( در غیر این صورت چربی باشد. تزریق انسولین بایـد هـر دفعه در یك محل جـداگانه انجامدر بافت 

صورت که در این های مختلف متفاوت است، بهاست پوست سفت شـود. سرعت جذب انسولین در محلممکن

ها کندتر ی قسمتاز همه و در باسن هاتر است، بعد در بازوها و بعد رانها سریعی قسمتشکم جذب از همه

 شود.جذب می
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   شود. هر ها بالای ران تزریق انجامها روی شکم و شبکه فرد دو بار تزریق در روز دارد صبحبهتر است درصورتی

طور مثال درصورت تزریق دهد، بهمیورزشی میـزان جذب انسولین را از نـواحی تزریق مـربوط به آن ورزش افـزایش

شود. تغییرات پوستی نواحی تزریق مثل تورم، قرمزی و تر میهـا در هنگام دویدن جذب انسولین سریعندر را

 شود.سفتی باعث کندی جذب انسولین می
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 سوختگی 

های نظیر برای ارتباط با ارزشروی اربعین سفری معنوی و فرصتی بیپیاده

استفاده از وسایل حال، شرایط خاص این سفر، مانند حسینی است. بااین

ها، تماس با مواد شیمیایی، یا خطرات الکتریکی در تاسیسات گرمایشی در موکب

تواند از یك موقت، ممکن است خطر سوختگی را افزایش دهد. سوختگی می

ای تهدیدکننده حیات متغیر باشد. آگاهی از انواع آسیب سطحی تا عارضه

از عوارض جدی جلوگیری کرده و به تواند سوختگی، علائم، و اقدامات اولیه می

کند تا در مواجهه با نجات جان زائران کمك کند. این راهنما به شما کمك می

تر سوختگی، اقدامات صحیح را انجام دهید و با پیشگیری مناسب، سفری ایمن

 را تجربه کنید.

 سوختگی چیست؟

فلز داغ، یا الکتریسیته(، مواد شیمیایی، یا تشعشع به  سوختگی آسیبی است که در اثر تماس با منابع حرارتی )مانند آتش،

 شود:شود. شدت سوختگی به عمق و وسعت آسیب بستگی دارد و به سه دسته تقسیم میهای زیرین وارد میپوست و بافت

 دهد.سطحی(: فقط لایه خارجی پوست )اپیدرم( را تحت تأثیر قرار می) 1سوختگی درجه  .1

 شود.کند و باعث تاول میتر پوست )درم( نفوذ میهای عمیقی(: به لایهضخامت نسب) 2سوختگی درجه  .2

 رساند.های زیرین، و گاهی عضلات یا استخوان آسیب میضخامت(: به پوست، بافتتمام) 3سوختگی درجه  .3

 انواع سوختگی بر اساس منشأ

 .حرارتی: ناشی از آتش، آب جوش، یا فلز داغ 

 قلیا، یا مواد شیمیایی.شیمیایی: ناشی از تماس با اسید ، 

 .الکتریکی: ناشی از جریان برق یا صاعقه 

 سوختگی شدید یا پرتوهای رادیویی(.تشعشعی: ناشی از اشعه )مانند آفتاب 

 علائم سوختگی
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 علائم بسته به شدت سوختگی متفاوت است:

  قرمزی، درد خفیف، و سوزش در محل. :1درجه 

  براق یا مرطوب. درد شدید، تاول، تورم، و پوست :2درجه 

  حسی )به دلیل تخریب اعصاب(.رفتن بافت، و گاهی بیپوست سوخته سیاه، سفید، یا چرمی، ازبین :3درجه 

 اقدامات فوری 

 در صورت مواجهه با سوختگی، با حفظ خونسردی اقدامات زیر را انجام دهید:

 سازی صحنه. ایمن1

 من )مانند آتش یا جریان برق فعال( خودداری کنید.از ایمنی محیط مطمئن شوید و از ورود به صحنه ناا 

  در سوختگی الکتریکی، ابتدا منبع برق را قطع کنید یا با وسیله غیرهادی )مانند چوب خشك( مصدوم را از منبع

 دور کنید.

 . تماس با اورژانس2

  ویژه در موارد زیر:تماس بگیرید، به 115فوراً با شماره 

o  ف دست.تر از کوسیع 2سوختگی درجه 

o .سوختگی در صورت، مفاصل، قفسه سینه، اندام تناسلی، یا سوختگی دور تا دور اندام 

o  یا سوختگی الکتریکی. 3سوختگی درجه 

o پریدگی، یا تنفس سریع(.علائم شوک )مانند غش، رنگ 

 .محل دقیق، نوع سوختگی، و وضعیت مصدوم را گزارش دهید 

 . خنك کردن ناحیه سوخته3

  :دقیقه زیر آب خنك )نه یخ(  20محل سوختگی را حداقل سوختگی حرارتی

 قرار دهید تا گرما از پوست خارج شود.

  دقیقه با آب فراوان بشویید. در صورت  15سوختگی شیمیایی: ناحیه را حداقل

ریختن ماده شیمیایی در چشم، آب را از گوشه داخلی چشم بریزید تا به 

 چشم دیگر سرایت نکند.

 واحی ورود و خروج جریان )و حتی کف پا در صاعقه( را سوختگی الکتریکی: ن

 با آب خنك بشویید.

  توجه: از یخ مستقیم روی زخم استفاده نکنید، زیرا ممکن است آسیب بافتی

 را تشدید کند.
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 . مدیریت لباس و اشیا4

 ن را ببرید و جدا اند، اطراف آهای داغ یا آغشته به مواد شیمیایی را جدا کنید، اما اگر به پوست چسبیدهلباس

 نکنید.

 های تنگ را از ناحیه سوخته خارج کنید تا از تورم بعدی جلوگیری شود.جواهرات، حلقه، یا لباس 

 . بالا نگه داشتن عضو5

 ،عضو را بالاتر از سطح قلب نگه دارید در صورت امکان  اگر سوختگی در دست یا پا است و شکستگی وجود ندارد

 تا تورم کاهش یابد.

 یریت شوک. مد6

 پریدگی، تعریق سرد( دارد، او را به پشت بخوابانید و پاها را کند یا علائم شوک )رنگاگر مصدوم احساس غش می

 متر بالا ببرید )مگر اینکه شکستگی وجود داشته باشد(.سانتی 30حدود 

 .مصدوم را با پتو گرم نگه دارید و آرامش او را حفظ کنید 

 . پوشش زخم7

  صورت شل بپوشانید.با گاز استریل یا پارچه تمیز و غیرچسبنده بهمحل سوختگی را 

 های استریل مخصوص سوختگی )با تجویز پزشك( استفاده کنید.توانید از کرمهای خفیف، میدر سوختگی 

 های شدید یا وسیع، از کرم یا لوسیون استفاده نکنید و فقط زخم را بپوشانید.در سوختگی 

 ختگی الکتریکی یا صاعقه. اقدامات خاص برای سو8

 .مصدوم را از نظر هوشیاری، تنفس، و سوختگی بررسی کنید 

 اگر مصدوم بیهوش است و تنفس ندارد، در صورت داشتن آموزش، احیای قلبی-( ریویCPR) .را آغاز کنید 

 ویژه کف پا( را برای سوختگی بررسی کنید.در صاعقه، تمام بدن )به 

 رد، خود و مصدوم را به محیط امن )مانند داخل خودرو یا زیر سقف( منتقل اگر خطر صاعقه همچنان وجود دا

 کنید.

 . نکات مهم9

 دهد.ها را نترکانید، زیرا خطر عفونت را افزایش میتاول 

 های چسبیده به زخم را جدا نکنید.پارچه 
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 ست عفونت یا آسیب زمینی، یا روغن( خودداری کنید، زیرا ممکن اهای سنتی )مانند خمیردندان، سیباز روش

 را تشدید کنند.

 .به مصدوم غذا یا مایعات ندهید، زیرا ممکن است نیاز به بیهوشی داشته باشد 

 نکات پیشگیری 

 برای کاهش خطر سوختگی در طول سفر اربعین:

 یت هنگام استفاده از وسایل گرمایشی )مانند اجاق یا هیتر( یا آب جوش، فاصله ایمن را رعا ها:احتیاط در موکب

 کنید.

 :های لخت ها مطمئن شوید و از تماس با کابلها و پریزها در موکباز سالم بودن سیم بررسی تجهیزات الکتریکی

 خودداری کنید.

 :ها بدون دستکش پرهیز کنید.از تماس با مواد شوینده قوی یا مواد شیمیایی در موکب مدیریت مواد شیمیایی 

 :سوختگی، از کلاه، لباس پوشیده، و کرم ضدآفتاب استفاده کنید.ی از آفتاببرای جلوگیر محافظت در برابر آفتاب 

 و  کمکهای اولیه یادگیری اصول های اولیه:آموزش کمكCPR بخش باشد.تواند در شرایط اضطراری نجاتمی 

 :ك مشورت کند، پیش از سفر با پزشهایی مانند دیابت دارید که بهبود زخم را کند میاگر بیماری مشاوره پزشکی

 کنید.

 پشتی خود داشته باشید.گاز استریل، باند، و کرم سوختگی استریل را در کوله های اولیه:حمل کیف کمك 
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 حیوان گزیدگی

های موقت ممکن است زائران را حضور در مسیرهای روستایی، مناطق بیابانی و استراحتگاه

های ولگرد، قرار دهد. گربه ها وویژه سگدر معرض خطر گازگرفتگی توسط حیوانات، به

های جدی مانند خونریزی، شکستگی، یا تواند از یك زخم سطحی تا آسیبگازگرفتگی می

های خطرناک )از جمله هاری( متغیر باشد. آگاهی از علائم، اقدامات اولیه، و نکات عفونت

  تواند از عوارض جدی جلوگیری کرده و سلامت زائران را تضمین کند.پیشگیری می

 گازگرفتگی توسط حیوانات چیست؟

های خود به پوست و دهد که حیوانی مانند سگ، گربه، یا سایر حیوانات وحشی با دندانگازگرفتگی حیوانات زمانی رخ می

ها و تواند شامل پارگی پوست، خونریزی، شکستگی استخوان، یا انتقال باکتریهای بدن آسیب برساند. این آسیب میبافت

)مانند ویروس هاری( باشد. هاری یك بیماری ویروسی کشنده است که از طریق بزاق حیوانات آلوده منتقل ها ویروس

ویژه در کودکان، سالمندان، یا ها به. گازگرفتگی، حیات فرد به مخاطره می افتدموقعشود و در صورت عدم درمان بهمی

 تر هستند.افراد با سیستم ایمنی ضعیف خطرناک

 خطرات اصلی

 :پارگی پوست، عضله، یا حتی شکستگی استخوان. آسیب بافتی 

 :تواند شدید باشد.های عمیق میکه در زخم خونریزی 

 :شوند.های شدید میهایی که باعث عفونتانتقال باکتری عفونت 

 :موقع، کشنده بیماری ویروسی که در صورت عدم دریافت واکسن به هاری

 است.

 :از حمله حیوان. ترس یا استرس پس عوارض روانی 

 علل شایع

 های ولگرد در مسیرهای روستایی.ها یا گربهحضور سگ 

 ها.غذا دادن به حیوانات یا نزدیك شدن به آن 

 .استراحت در مناطق طبیعی بدون بررسی محیط 

 ها(.های آنتحریك ناخواسته حیوانات )مانند نزدیك شدن به لانه یا توله 

 علائم گازگرفتگی
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 ی بسته به شدت و محل زخم متفاوت است:علائم گازگرفتگ

 .درد شدید، قرمزی، و تورم در محل گازگرفتگی 

 .)خونریزی )از خفیف تا شدید 

 های عمیق.پارگی پوست یا زخم 

 های اطراف.کبودی یا آسیب به بافت 

 .علائم عفونت )پس از چند ساعت یا روز(: تب، چرک، گرما، یا تورم شدید 

 قراری، تشنج، یا فلج )نیاز ا(: تب، سردرد، بیهعلائم هاری )پس از هفته

 به توجه فوری(.

 .مشکلات حرکتی در صورت شکستگی یا آسیب به مفاصل 

 اقدامات فوری 

 در صورت گازگرفتگی توسط حیوان، با حفظ خونسردی اقدامات زیر را انجام دهید:

 سازی صحنه:ایمن .1

o جدد وجود ندارد.مطمئن شوید حیوان دیگر در نزدیکی نیست و خطر حمله م 

o اگر احتمال حمله مجدد و اسیب به خود و بیمار میدهید وارد صحنه اگر حیوان هنوز در محل است ،

 آرامی و بدون تحریك آن، مصدوم را به محل امن منتقل کنید.بهنشوید. در غیر این صورت 

 تماس با اورژانس: .2

o  ویژه اگر:بگیرید، به 115فوراً با شماره 

 خونریزی شدید دارد. زخم عمیق است یا 

 .گازگرفتگی در نواحی حساس )مانند صورت، گردن، یا دست( رخ داده است 

 ای است.مصدوم کودک، سالمند، یا دارای بیماری زمینه 

o .محل دقیق، نوع حیوان، و شدت زخم را گزارش دهید 

 وشوی زخم:شست .3

o  دقیقه با  10–5مدت حداقل را بهبا رعایت نکات بهداشتی )مانند استفاده از دستکش یا دستمال(، زخم

 ها و بزاق حیوان پاک شوند.آرامی بشویید تا باکتریآب تمیز و صابون به

o .اگر صابون در دسترس نیست، از آب تمیز فراوان استفاده کنید 

o .زخم را خشك کنید، اما از مالیدن شدید خودداری کنید 

 کنترل خونریزی: .4

o یا پارچه تمیز روی زخم قرار دهید و فشار ملایم اعمال کنید. اگر خونریزی وجود دارد، یك گاز استریل 

o  اما اگر به در صورت خونریزی شدید، فشار را افزایش دهید و عضو را بالاتر از سطح قلب نگه دارید

 شکستگی شك دارید فشار زیادی وارد نکنید.
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 سازی عضو:حرکتبی .5

o ها جلوگیری شود.یا آسیب به بافتحرکت کنید تا از گسترش عفونت شده را بیعضو گازگرفته 

o .در صورت مشکوک بودن به شکستگی، از آتل یا پارچه برای ثابت نگه داشتن عضو استفاده کنید 

 مراجعه فوری به مرکز بهداشتی: .6

o ترین مرکز بهداشتی یا موکب پزشکی منتقل کنید تا:بدون تأخیر، مصدوم را به نزدیك 

  افت شود.کزاز دریو واکسن هاری در صورت نیاز 

 .زخم بررسی و در صورت لزوم درمان عفونت انجام شود 

o .اطلاعات مربوط به حیوان )مانند نوع، رفتار، یا ظاهر( را به پزشك گزارش دهید 

 نظارت و آرامش: .7

o تواند وضعیت را بدتر کند.مصدوم را آرام کنید، زیرا ترس و اضطراب می 

o به مرکز درمانی بررسی کنید. علائم حیاتی )تنفس، نبض، هوشیاری( را تا رسیدن 

o .هرگونه تغییر )مانند تب، تورم شدید، یا کاهش هوشیاری( را به پزشك گزارش دهید 

 اجتناب از اقدامات نادرست: .8

o .زخم را نبندید یا پانسمان محکم نکنید، زیرا ممکن است عفونت را تشدید کند 

o کنید. های سنتی )مانند مالیدن مواد یا مکیدن زخم( خودداریاز روش 

o .به مصدوم غذا یا مایعات ندهید، مگر اینکه پزشك اجازه دهد 

 نکات پیشگیری 

 برای کاهش خطر گازگرفتگی توسط حیوانات در طول سفر اربعین:

 :ها، یا سایر حیوانات ولگرد خودداری کنید، حتی اگر ها، گربهاز نزدیك شدن به سگ اجتناب از تماس با حیوانات

 آرام به نظر برسند.

 ها نزدیك نشوید، و از حرکات ناگهانی )مانند های آنبه حیوانات غذا ندهید، به لانه یا توله دم تحریك حیوانات:ع

 دویدن یا فریاد( پرهیز کنید.

 :پیش از استراحت در مناطق طبیعی، اطراف را برای وجود حیوانات بررسی کنید. بررسی محیط 

 :شلوار( و کفش بسته بپوشید تا پوست در معرض گازگرفتگی  بلند وهای پوشیده )آستینلباس پوشش مناسب

 قرار نگیرد.

 های خاکی که ممکن است محل زندگی از خوابیدن در مناطق باز یا نزدیك تپه های امن:استراحت در مکان

 حیوانات باشد، خودداری کنید.

 خود داشته باشید. پشتیگاز استریل، باند، و صابون مایع کوچك در کوله های اولیه:حمل کیف کمك 

 :روز نیست، پیش از سفر با سازی کزاز شما بهاگر سابقه بیماری )مانند نقص ایمنی( دارید یا ایمن مشاوره پزشکی

 پزشك مشورت کنید.
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 :وشوی زخم و مراجعه به مرکز بهداشتی( را علائم گازگرفتگی و اقدامات اولیه )مانند شست آموزش به همراهان

 هید.به همسفران آموزش د

 

 

 زنبورگزیدگی

ممکن است زائران را در اربعین و مناطق روستایی طی سفر  های بازحضور در محیط

ویژه زنبورها، قرار دهد. نیش زنبور معمولاً باعث درد و معرض گزش حشرات، به

های حساسیتی شدید تواند واکنششود، اما در برخی موارد میناراحتی موضعی می

حیات ایجاد کند. آگاهی از علائم و اقدامات اولیه در مواجهه با یا حتی تهدیدکننده 

تواند از عوارض جدی جلوگیری کند. این راهنما به زائران کمك نیش زنبور می

تر تر و آرامکند تا با مدیریت صحیح گزش زنبور و پیشگیری مناسب، سفری ایمنمی

 را تجربه کنند.

 نیش زنبور چیست؟

(، دارای نیش با خارهایی هستند که اغلب در ،..ایی مانند زنبور عسل و زنبورهای وحشی )زرد، قرمزهزنبورها، شامل گونه

شود، اما در افراد کند. این زهر معمولاً باعث درد، تورم، و قرمزی موضعی میماند و زهر را به بدن تزریق میپوست باقی می

خطرناکی مانند انسداد راه هوایی یا شوک آلرژیك  های ناحیه صورت و گلو، ممکن است عوارضحساس یا در گزش

دهند، و حساسیت ممکن است با گذشت زمان )آنافیلاکسی( ایجاد کند. همه افراد به نیش زنبور واکنش یکسانی نشان نمی

 شدیدتر شود.

 خطرات اصلی نیش زنبور

 تواند تهدیدکننده حیات باشد.واکنش حساسیتی شدید: که می 

 مانند دهان، گلو، یا صورت، که ممکن است با تورم شدید راه هوایی را مسدود کند.گزش در نواحی حساس : 

 دهد.خطر تزریق زهر بیشتر و عوارض سیستمیك را افزایش می های متعدد: کهگزش 

 ئم گزش زنبورعلا

 اند از:علائم گزش زنبور ممکن است موضعی یا سیستمیك )در کل بدن( باشند. علائم شایع عبارت
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 موضعی علائم

 .درد شدید و سوزش در محل گزش 

 .تورم، قرمزی، و خارش در ناحیه گزش 

 .احساس گرما در محل 

 علائم واکنش حساسیتی )نیاز به توجه فوری(

 خس سینه.دشواری در تنفس یا خس 

 ها، زبان، گلو، یا صورت.تورم لب 

 .سرگیجه، کاهش فشار خون، یا احساس سبکی سر 

  ،یا کهیر در سراسر بدن.بثورات پوستی، خارش شدید 

 .ضربان قلب سریع یا کند 

 .تهوع، استفراغ، یا اسهال 

 قراری یا کاهش هوشیاریبی 

 اقدامات فوری 

 در صورت گزش زنبور، با حفظ خونسردی اقدامات زیر را انجام دهید:

 تماس با اورژانس )در موارد شدید(: .1

o یتی )مانند تنگی نفس، تورم شدید، یا کهیر( مشاهده اگر گزش در ناحیه صورت، دهان، یا گلو است یا علائم حساس

 تماس بگیرید. 115شود، فوراً با شماره می

o .محل دقیق، وضعیت مصدوم، و علائم را گزارش دهید 

 خارج کردن نیش: .2

o آرامی خارج کنید:بهداشتی )مانند استفاده از دستکش یا دستمال(، نیش را به با رعایت نکات 

 ( استفاده کنید از یك کارت پلاستیکی )مانند کارت بانکی

و آن را از یك طرف زخم به سمت بالا بکشید تا نیش 

 خارج شود.

  از فشار دادن یا کشیدن نیش با انگشت یا موچین

مانده وارد بدن خودداری کنید، زیرا ممکن است زهر باقی

 شود.

 وشوی محل گزش:شست .3

o ونت جلوگیری شود.آرامی بشویید تا از عفمحل گزش را با آب و صابون به 

o .پوست را خشك کنید، اما از مالیدن شدید محل خودداری کنید 
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 استفاده از کمپرس سرد: .4

o دقیقه روی محل گزش قرار  10صورت غیرمستقیم )پیچیده در پارچه( به مدت یك کیسه یخ یا پارچه سرد را به

 دهید تا تورم و درد کاهش یابد.

o تراحت دهید.کننده، چند دقیقه اسهای خنكبین دوره 

 نظارت بر وضعیت مصدوم: .5

o .علائم حیاتی )تنفس، هوشیاری، رنگ پوست( را زیر نظر داشته باشید 

o .هرگونه تغییر، مانند تنگی نفس، تورم شدید، یا کاهش هوشیاری، را فوراً به اورژانس گزارش دهید 

 مدیریت واکنش حساسیتی: .6

o نفرین خودکار( همراه دارد، با هماهنگی پرستار تلفنی ند اپیاگر بیمار سابقه حساسیت دارد و داروی ضدآلرژی )مان

 به او کمك کنید تا از آن استفاده کند. 115

o .تا رسیدن امدادگران کنار بیمار بمانید و او را آرام کنید 
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 عقرب گزیدگی

ممکن  اربعین حسینی)ع( های طبیعی سفرهای موقت، و محیطمسیرهای بیابانی، استراحتگاه

کنند تزریق میها با نیش خود زهری گزیدگی قرار دهد. عقربئران را در معرض عقرباست زا

ویژه در کودکان، سالمندان، یا افراد شود، اما در برخی موارد، بهکه معمولاً باعث درد موضعی می

تواند عوارض جدی یا حتی تهدیدکننده حیات ایجاد کند. آگاهی از علائم، اقدامات حساس، می

تواند از عوارض خطرناک جلوگیری کند. این راهنما به زائران کمك و نکات پیشگیری می اولیه،

را تجربه  ترمنیگزیدگی، اقدامات صحیح را انجام دهند و سفری اکند تا در مواجهه با عقربمی

 کنند.

 گزیدگی چیست؟عقرب

ها )سموم وکسینزنند و زهری حاوی نوروتها بندپایانی هستند که با دم خود نیش میعقرب

 650تواند سیستم عصبی را تحت تأثیر قرار دهد. از بیش از کنند. این زهر میعصبی( تزریق می

اند. در ایران، عقرب گادیم )یا گونه برای انسان خطرناک 50گونه عقرب در جهان، تنها حدود 

تواند آسیب می ترین گونه است وویژه خوزستان، خطرناکگاردیم( در مناطق جنوبی و شرقی، به

ها اغلب در مناطق خشك، گرمسیری، و شدید بافتی یا عوارض سیستمیك ایجاد کند. عقرب

شوند. خطر ها مخفی میها، تنه درختان، یا در شکافکنند و زیر سنگبیابانی زندگی می

روی در مناطق طبیعی ها یا پیادهگزیدگی در سفر اربعین به دلیل استراحت در موکبعقرب

 یابد.ایش میافز

 خطرات اصلی

 حسی در محل گزش.عوارض موضعی: درد، تورم، و بی 

 ویژه در کودکان و سالمندان(.تنفسی )به-عوارض سیستمیك: تپش قلب، انقباضات عضلانی، یا نارسایی قلبی 

 تواند تهدیدکننده حیات باشد.واکنش حساسیتی )آنافیلاکسی(: که می 

 سیب بافتی شدید یا مرگ ایجاد کند.تواند آگادیم: نیش این عقرب می 

 علائم

 گزیدگی بسته به گونه عقرب، سن فرد، و حساسیت او متفاوت است:علائم عقرب

 علائم موضعی

 .درد متوسط تا شدید در محل گزش 
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 .تورم و قرمزی در ناحیه 

 ساعت(. 6تا  4سوزن شدن اطراف محل گزش )برای حسی یا سوزنبی 

 .احساس گرما یا سوزش 

 سیستمیک یا حساسیتی )نیاز به توجه فوری( علائم

 .تپش قلب یا ضربان قلب نامنظم 

 .انقباضات مداوم عضلانی 

 قراری، تعریق، یا افزایش دمای بدن.بی 

 .تهوع، استفراغ، یا اسهال 

 خس سینه، تنگی نفس، یا تورم دهان و گلو.خس 

 .خارش عمومی، کهیر، یا بثورات پوستی 

  کاهش هوشیاری.سرگیجه، کاهش فشارخون، یا 

 علائم خاص در کودکان

 قراری شدید یا گریه مداوم.بی 

 ها.حرکات غیرارادی چشم 

 .ترشح بزاق یا تعریق زیاد 

 .افزایش فشارخون یا دمای بدن 

 اقدامات فوری 

 گزیدگی، با حفظ خونسردی اقدامات زیر را انجام دهید:در صورت عقرب

 تماس با اورژانس: .1

o  ویژه اگر:بگیرید، به تماس 115فوراً با شماره 

 .مصدوم کودک یا سالمند است 

 مانند تپش قلب یا انقباضات عضلانی یا حساسیتی )مانند تنگی نفس یا کهیر( ظاهر می علائ

 شده است.

 .گزش در مناطق شرقی یا جنوبی ایران )محل زیست عقرب گادیم( رخ داده است 

o .محل دقیق، علائم، و زمان گزش را گزارش دهید 

 زی صحنه:ساایمن .2

o های دیگر یا خطر گزش مجدد مطمئن شوید.محیط را بررسی کنید تا از نبود عقرب 

o آرامی به محل امن منتقل کنید.مصدوم را به 
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 وشوی محل گزش:شست .3

o  آرامی بشویید تا از عفونت جلوگیری شود.با آب و صابون بهبدون فشار زیاد محل گزش را 

o د خودداری کنید.پوست را خشك کنید، اما از مالیدن شدی 

 سازی عضو:حرکتبی .4

o تر از قلب نگه دارید تا جذب حرکت کنید و در سطحی پایینشده )مانند دست یا پا( را بیعضو گزیده

 سم کاهش یابد.

o ازحد محکم نبندید.از باند یا پارچه برای ثابت نگه داشتن عضو استفاده کنید، اما آن را بیش 

 خارج کردن جواهرات: .5

o شده خارج کنید تا در صورت تورم، گردش خون بند، یا سایر وسایل زینتی را از عضو گزیدهانگشتر، دست

 مختل نشود.

 مدیریت درد و تورم: .6

o  دقیقه روی محل گزش استفاده کنید  10از کمپرس سرد )مانند کیسه یخ پیچیده در پارچه( به مدت

 تا درد و تورم کاهش یابد.

o استراحت دهید.کننده، چند دقیقه های خنكبین دوره 

 اجتناب از اقدامات نادرست: .7

o .محل گزش را نبرید یا مکش نکنید، زیرا ممکن است آسیب را تشدید یا عفونت ایجاد کند 

o های سنتی )مانند بستن تورنیکت محکم یا مالیدن مواد( خودداری کنید.از استفاده از روش 

 نظارت و آرامش: .8

o علائم را بدتر کند. تواندمصدوم را آرام کنید، زیرا اضطراب می 

o  علائم حیاتی )تنفس، نبض، هوشیاری( را مرتب بررسی کنید و هرگونه تغییر )مانند تنگی نفس یا کاهش

 هوشیاری( را به اورژانس گزارش دهید.

 مدیریت واکنش حساسیتی: .9

o علائم واکنش حساسیتی شدید )آنافیلاکسی( را به دقت و مداوم اگر مصدوم سابقه حساسیت دارد ،

 سی کنید.برر

 نکات پیشگیری 

 گزیدگی در طول سفر اربعین:برای کاهش خطر عقرب

 بلند، شلوار، و کفش بسته بپوشید تا پوست در معرض گزش قرار نگیرد.های آستینپوشش مناسب: لباس 

 پشتی را برای وجود عقرب ها، و کولهها، محل خواب، کفشها یا کمپبررسی محیط: پیش از استراحت در موکب

 ررسی کنید.ب

 خوبی تکان دهید.ها را بهپشتی، آنیا استفاده از کوله ، کفشها: قبل از پوشیدن لباستکان دادن لباس 
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 های تاریك که ممکن است محل های سنگ، چوب، یا شکافهای پرخطر: از نزدیك شدن به تودهاجتناب از مکان

 ها باشد، خودداری کنید.زندگی عقرب

 دار یا کیسه خواب استفاده کنید و اطراف بستر را با اسپری دافع های پایهای باز، از تختهخواب ایمن: در محیط

 حشرات )مورد تأیید( بپوشانید.

 ویژه در شب یا مناطق بیابانی، پابرهنه راه نروید.پرهیز از پابرهنه راه رفتن: به 

 پشتی خود داشته ز پزشك( را در کولههیستامین )با تجویهای اولیه: گاز استریل، باند، و آنتیحمل کیف کمك

 باشید.

 های خاص دارید، پیش از سفر با پزشك مشورت کنید و داروهای مشاوره پزشکی: اگر سابقه حساسیت یا بیماری

 نفرین( را همراه داشته باشید.لازم )مانند اپی

 دارید، به همسفران اطلاع ای با خطر عقرب گادیم هستید یا سابقه حساسیت اطلاع به همراهان: اگر در منطقه

 ها آموزش دهید.دهید و نحوه مدیریت گزش را به آن

 

 مار گزیدگی

های نزدیك طبیعت ممکن حضور در مسیرهای بیابانی، روستایی، یا استراحتگاه

قرار دهد.  مارگزش حشرات یا خزندگان مانند است زائران را در معرض خطر 

یك وضعیت تهدیدکننده حیات متغیر  تواند از یك زخم ساده تامارگزیدگی می

ویژه اگر مار سمی باشد. هر مارگزیدگی باید جدی گرفته شود، زیرا غفلت باشد، به

تواند به عوارض خطرناکی مانند آسیب عصبی یا مرگ منجر شود. آگاهی از می

تواند جان زائران را نجات دهد. این علائم، اقدامات اولیه، و نکات پیشگیری می

کند تا در مواجهه با مارگزیدگی، اقدامات صحیح را انجام به شما کمك میراهنما 

 تر را تجربه کنید.دهید و سفری ایمن

 مارگزیدگی چیست؟
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دهد که مار با نیش خود زهر را به بدن تزریق کند. از مارگزیدگی زمانی رخ می

هر  های مختلف مارها، تنها تعداد کمی سمی و خطرناک هستند، امامیان گونه

مارگزیدگی باید سمی تلقی شود مگر اینکه خلاف آن توسط متخصص ثابت 

دار( شود. در ایران، مارهای سمی مانند کبری، جعفری، و افعی )مانند افعی شاخ

ها آسیب تواند به سیستم عصبی، خونی، یا بافتشایع هستند. زهر این مارها می

انی موجود است. مارگزیدگی در ها معمولًا در مراکز درمبرساند، اما پادزهر آن

های سفر اربعین ممکن است در مناطق بیابانی یا هنگام استراحت در موکب

 نزدیك طبیعت رخ دهد.

 های مارهای سمیویژگی

 .)سر مثلثی شکل )در مقابل سر گرد مارهای غیرسمی 

 های باریك و عمودی )شبیه شکاف(.مردمك 

 های نیش بلند و برجسته.دندان 

 ها )حسگرهای حرارتی(.یا گودی بین چشم فرورفتگی 

 ها(.های رنگی بین چشم و دهان )در برخی گونهلکه 

 خطرات اصلی

 .آسیب بافتی و خونریزی در محل گزش 

 .)اختلالات عصبی )مانند مشکلات بینایی یا فلج 

 های حساسیتی شدید )آنافیلاکسی(.واکنش 

 عدم درمانها یا مرگ در صورت نارسایی اندام 

 م علائ

 علائم مارگزیدگی بسته به نوع مار، مقدار زهر، و وضعیت فرد متفاوت است و ممکن است بلافاصله یا با تأخیر ظاهر شود:
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 :علائم موضعی 

o .درد شدید و سوزش در محل گزش 

o .تورم، قرمزی، یا کبودی در ناحیه 

o .خونریزی یا ترشح از محل زخم 

 :علائم سیستمیك 

o .تهوع، استفراغ، یا سرگیجه 

o عف عمومی یا احساس سبکی سر.ض 

o .کاهش فشار خون یا تپش قلب 

o .تب، لرز، یا تعریق شدید 

o خس سینه.تنگی نفس یا خس 

o حسی، یا فلج.اختلالات عصبی: تاری دید، دوبینی، مشکل در تکلم، بی 

o .کاهش هوشیاری یا تشنج 

 :علائم واکنش حساسیتی 

o .کهیر، خارش عمومی، یا تورم در دهان و گلو 

o تنگی نفس، یا شوک آنافیلاکتیك.صدای خشن ، 

 اقدامات فوری

 در صورت مارگزیدگی، زمان بسیار حیاتی است. با حفظ خونسردی اقدامات زیر را انجام دهید:

 سازی صحنه:ایمن .1

o .مطمئن شوید مار از محل دور شده و خطر گزش مجدد وجود ندارد 

o  ،را به محل امن منتقل کنید. اوامی ، آربهدر صورت اطمینان از عدم گزش مجدد برای خود و بیمار 

 تماس با اورژانس: .2

o  مستقر در مسیر اربعین تماس بگیرید. اورژانسهای یا تیم 115فوراً با شماره 

o .محل دقیق، علائم )مانند تورم، تنگی نفس، یا کاهش هوشیاری(، و زمان گزش را گزارش دهید 

o  تورم گلو( مشاهده شد، این موضوع را بلافاصله اگر علائم حساسیتی شدید )مانند کهیر، تنگی نفس، یا

 اطلاع دهید.

 استراحت دادن به مصدوم: .3

o نشسته قرار دهیدمصدوم را در حالت درازکش یا نیمه. 

o تواند پخش زهر را تسریع کند.از راه رفتن یا فعالیت بدنی مصدوم جلوگیری کنید، زیرا حرکت می 

 شده:سازی عضو گزیدهحرکتبی .4

o تر از قلب نگه دارید.سطح یا کمی پایین)مانند دست یا پا( را هم شدهعضو گزیده 

o حرکت کنید تا حرکت کاهش یابد و جذب زهر کند شود.عضو را بی 
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 بستن باند الاستیك: .5

o  متر بالاتر از محل گزش )بین زخم و قلب( ببندید.سانتی 10–5یك باند الاستیك یا پارچه کشی را 

o راحتی زیر آن قرار گیرد )نه مانند تورنیکت محکم(.شد که یك انگشت بهای شل باباند باید به اندازه 

o  دقیقه باند را بررسی کنید تا گردش خون مختل نشود. 15–10هر 

 خارج کردن اشیا تنگ: .6

o شده خارج کنید تا در صورت تورم، های تنگ را از عضو گزیدهزیورآلات )مانند انگشتر یا ساعت( و لباس

 گردش خون مختل نشود.

 نظارت بر علائم حیاتی: .7

o  علائم حیاتی )تنفس، نبض، هوشیاری( را مرتب بررسی کنید.اورژانستا رسیدن ، 

o .هرگونه تغییر )مانند تنگی نفس، تشنج، یا کاهش هوشیاری( را به اورژانس گزارش دهید 

 مدیریت واکنش حساسیتی: .8

o را زیر نظر بگیرید.، به صورت مداوم بروز علائم حساسیت اگر مصدوم سابقه حساسیت دارد 

 اجتناب از اقدامات نادرست: .9

o تواند عفونت یا آسیب را تشدید کند.محل گزش را نبرید یا مکش نکنید، زیرا می 

o .از کمپرس سرد یا یخ استفاده نکنید، زیرا ممکن است جریان خون را کاهش داده و زهر را متمرکز کند 

o از به بیهوشی داشته باشد.به مصدوم غذا یا مایعات ندهید، زیرا ممکن است نی 

o های سنتی )مانند بستن تورنیکت محکم یا مالیدن مواد( خودداری کنید.از روش 
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 مشکلات ناشی از گرما

مکانیسم های پیچیده تنظیم دما، دمای داخلی بدن را ثابت نگه می دارد. 

خود بدن سعی میکند تا حرارت بالایی را که در هوای گرم یا ضمن فعالیت 

ید جسمی ایجاد کرده است، دفع کند. روند از دست دادن حرارت به شد

 روش های مختلف از جمله تعریق، تبخیر و ...  توسط بدن انجام می شود.

در حالت معمول مکانیسم تنظیم حرارت بدن به خوبی کار می کند و فرد 

ر می تواند تغییرات قابل توجه دما را تحمل نماید. زمانی که بیمار تحت تاثی

گرمای زیادی  قرار میگیرد و همچنین به دلیل شرایط محیط دفع گرمای 

بدن امکان پذیر نباشد دمای بدن افزایش یافته و بیماری ظاهر می شود. 

 درجه سانتی گراد می رسد. 38/4در این شرایط، دمای بدن به بالای 

 و تغییرات روانی میباشد.نشانه های عدم توانایی دفع گرمای اضافی بدن شامل تغییر سطح هوشیاری 

 بیماری ناشی از تماس با گرما به صورت  مشکلات زیر تظاهر می یابد:

 انقباض عضلانی ناشی از گرما 

 خستگی مفرط ناشی از گرما 

 گرمازدگی 

  

 انقباض عضلانی ناشی از گرما 

می کند. تعریق و از دست  عبارت است از گرفتگی دردناک عضلات که بعد از فعالیت شدید در گرمای محیط بیرون بروز

دادن آب و املاح  در بروز انقباض های عضلانی نقش دارد. معمولا انقباض عضلانی ناشی از گرما در عضلات شکم و پاها 

ظاهر می شود و بسیار شدید می باشد. تا حدی که به نظر میرسد بیمار دچار شکم حاد شده است.اگر بیماری به طور 

نی شکم شود و قبل از این در محیط گرم فعالیت شدید کرده باشد به انقباض عضلانی ناشی از ناگهانی دچار انقباض عضلا

 گرما شك کنید.

 اقدامات:

 بیمار را از محیط گرم خارج کنید-1

 عضلات منقبض را در حالت استراحت قرار دهید-2 

 از راه دهان به بیمار آب خنك و کمی نمك  بدهید )ترجیحا دوغ خنك( -3 

  



            1404کتابچه آموزشی ویژه اربعین حسینی)ع( 

ه | 122 ح ف ص  
 

 ی ناشی از گرماخستگ

 خستگی ناشی از گرما که ضعف ناشی از گرما نیز خوانده می شود.، شایع ترین اختلال ناشی از گرما است.

این وضعیت، به دلیل از دست رفتن مقادیر زیاد آب و الکترولیت بدن از طریق تعریق بسیار شدید است که منجر به بروز 

کردن سبب خنك شدن بدن شود باید عرق از سطح بدن تبخیر گردد. در علائم می گردد رخ می دهد. برای اینکه عرق 

غیر این صورت بدن با از دست دادن آب بیشتر به تولید عرق ادامه میدهد. افرادی که در معرض گرمای شدید خورشید 

لی احساس قرار می گیرند به ویژه چنانچه چندین لایه لباس روی هم پوشیده باشند، ممکن است به شدت عرق کنند؛ و

خنکی کنند. رطوبت بالای هوا نیز سبب کاهش میزان تبخیر عرق سطح پوست می شود. افرادی که در هنگام  فعالیت 

تهویه مناسبی ندارند نمیتوانند از طریق جابجایی، گرمای بدن خود را از دست بدهند. بنابراین افرادی که در محیطی گرم، 

د و لباس زیادی پوشیده اند بسیار مستعد خستگی ناشی از گرما هستند. در مرطوب و فاقد تهویه به شدت فعالیت کنن

موارد خستگی ناشی از گرما علاوه بر افزایش درجه حرارت مرکزی بدن، اختلالات عصبی نیز بروز می کند. ممکن است 

ارخون هنگام بلند شدن می علائم تنها ناشی از کم آبی بدن همراه با فعالیت شدید ظاهر شود. نتیجه این تغییرات، افت فش

باشد. معمولا علائم با استراحت کردن و قرار گرفتن در وضعیت خوابیده به پشت بهبود می یابد. تجویز مایعات و بالا بردن 

پاها نیز سودمند است. چنانچه علائم با استراحت و دادن وضعیت مناسب به بیمار بهبود نشان نداد ممکن است درجه 

 الا باشد و احتمال گرمازدگی برای بیمار مطرح باشد که نیاز به درمان جدی تری دارد.حرارت مرکزی بدن ب

 علائم

 .شروع علائم در فردی مشاهده می شود که در محیطی گرم، مرطوب یا فاقد تهویه به شدت فعالیت کرده است 

  محیط گرم، مرطوب و فاقد تهویه ممکن است شروع علائم حتی در حالت استراحت در افراد مسن یا شیرخوارانی که در

 هستند مشاهده شود.

 پوست سرد و مرطوب، خاکستری و رنگ پریده است 

 زبان خشك است و احتمال تشنگی در فرد وجود دارد 

  فرد دچار سرگیجه یا ضعف یا خستگی همراه با حالت تهوع و سردرد است 

 درجه سانتی گراد می رسد 40درت به دمای بدن طبیعی یا مختصری افزایش نشان می دهد و به ن 

 اقدامات گام به گام

 لباس های اضافه بیمار را خارج کنید -1

 بیمار را به سرعت از محیط گرم خارج کنید و به محیط خنك یا زیر سایه منتقل نمایید -2

 بیمار را در وضعیت خوابیده به پشت قرار دهید -4

 آب یا دوغ خنك از راه دهان بدهید اگر بیمار هوشیار است و تهوع ندارد کمی -5
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 در صورت داشتن حالت تهوع بیمار را به پهلو بخوابانید -6

 به بیمار آرامش دهید -7

 کمك بخواهید. 115در صورت عدم بهبودی از اورژانس  -8

  

  

 

 

 گرمازدگی 

حال، این مراسم اغلب ت. بااینهای حسینی اسنظیر برای تجدید عهد با ارزشروی اربعین سفری معنوی و فرصتی بیپیاده

دهد. گرمازدگی زمانی رخ ویژه برای زائران افزایش میشود که خطر گرمازدگی را بهدر گرمای شدید تابستان برگزار می

تواند به عوارض جدی مانند دهد که بدن نتواند دمای خود را به دلیل گرمای محیط یا فعالیت شدید تنظیم کند، که میمی

تواند از این وضعیت خطرناک جلوگیری ری منجر شود. آگاهی از علائم، اقدامات اولیه، و نکات پیشگیری میکاهش هوشیا

کند تا در مواجهه با گرمازدگی، اقدامات صحیح را انجام کرده و سلامت زائران را تضمین کند. این راهنما به شما کمك می

 تر را تجربه کنید.دهید و سفری ایمن

 گرمازدگی چیست؟

زحد اگرمازدگی وضعیت اورژانسی است که در اثر افزایش بیش

گراد( به دلیل قرار گرفتن درجه سانتی 40دمای بدن )معمولاً بالای 

طور طبیعی شود. بدن بهدر محیط گرم یا فعالیت شدید ایجاد می

کند، اما در شرایط گرمای از طریق تعریق و تبخیر گرما را دفع می

آبی، این مکانیسم مختل شده و دمای بدن یا کمشدید، رطوبت بالا، 

رود. گرمازدگی در صورت عدم درمان سریع سرعت بالا میبه

 ها یا مرگ منجر شود.تواند به آسیب انداممی

 علل شایع 

 روی طولانی در گرمای شدید روز.پیاده 

 آبی به دلیل مصرف ناکافی آب یا تعریق زیاد.کم 

 نگ یا غیرنخی(.های نامناسب )تپوشیدن لباس 

گودکان، افراد مسن، خانم های باردار، افراد با سابقه بیماری قلبی، بیماری انسدادی مزمن ریه، دیابت، کم آبی یا چاقی نکته: 

 و افراد با محدودیت حرکتی در خطر بالای ابتلا به اختلالات ناشی از گرما هستند.
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 .خستگی و فشار جسمانی ناشی از شلوغی و فعالیت مداوم 

 کنند.ای )مانند مشکلات قلبی یا دیابت( که تنظیم دما را دشوار میهای زمینهبیماری 

 علائم گرمازدگی

 تدریج ظاهر شوند و شامل موارد زیر هستند:علائم گرمازدگی ممکن است به

 .سردرد خفیف تا شدید 

 ازحد.حالی، یا خستگی بیشضعف، بی 

  تعریق شدید )در مراحل اولیه( یا توقف تعریق )در مراحل

 پیشرفته(.

 .حالت تهوع یا استفراغ 

 ویژه در پاها و شکم.گرفتگی عضلانی، به 

 .سرگیجه، افت فشار خون، یا احساس سبکی سر 

 .)افزایش دمای بدن )پوست داغ و خشك 

 .گیجی، کاهش هوشیاری، یا بیهوشی 

  قلب سریع یا تنفس تند.تپش 

 اقدامات فوری 

 در صورت مشاهده علائم گرمازدگی، با حفظ خونسردی اقدامات زیر را انجام دهید:

 تماس با اورژانس: .1

o  ویژه اگر بیمار بیهوش مستقر در مسیر اربعین تماس بگیرید، به اورژانسهای یا تیم 115فوراً با شماره

 اری( دارد.است یا علائم شدید )مانند کاهش هوشی

o .محل دقیق، علائم، و وضعیت بیمار را گزارش دهید 

 انتقال به محیط خنك: .2

o .بیمار را از محیط گرم )مانند زیر آفتاب( به سایه، موکب خنك، یا فضای دارای تهویه منتقل کنید 

o .تا حد امکان از ازدحام اطراف بیمار جلوگیری کنید تا هوا جریان داشته باشد 

 ی اضافی:هاخارج کردن لباس .3

o های تنگ یا اضافی )مانند چادر سنگین یا کت( را با رعایت شئونات از بیمار جدا کنید تا خنك لباس

 شدن بدن تسهیل شود.

 قرار دادن بیمار در وضعیت مناسب: .4

o  متر( بالا ببرید تا جریان خون بهبود یابد.سانتی 30بیمار را به پشت بخوابانید و پاها را کمی )حدود 
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o کند، او را به پهلو )وضعیت ریکاوری( قرار دهید تا از انسداد راه حالت تهوع دارد یا استفراغ می اگر بیمار

 هوایی جلوگیری شود.

 خنك کردن بدن: .5

o های زیر برای کاهش دمای بدن استفاده کنید:از روش 

  کمپرس سرد: پارچه یا کمپرس مرطوب و خنك را روی نواحی با جریان خون بالا )گردن، زیر

 ، کشاله ران، و پشت زانو( قرار دهید.بغل

 آرامی با پارچه یا پنکه دستی اسپری آب: پوست بیمار را با آب خنك اسپری کنید و سپس به

 باد بزنید.

 .پوشش مرطوب: بیمار را با ملحفه یا پارچه مرطوب بپوشانید 

o دهد.ا دوباره افزایش میازحد خنك نکنید تا لرز ایجاد نشود، زیرا لرز دمای بدن رتوجه: بیمار را بیش 

 دادن مایعات )اگر بیمار هوشیار است(: .6

o آبی جبران نمك به او بدهید تا کمآرامی آب خنك یا دوغ کماگر بیمار هوشیار است و تهوع ندارد، به

 شود.

o  دقیقه مقدار کمی )نصف لیوان( مایعات بدهید و از دادن یکباره حجم زیاد خودداری کنید. 10–5هر 

o آبی را تشدید توانند کمدار )مانند نوشابه( پرهیز کنید، زیرا میهای شیرین یا کافئینوشیدنیاز دادن ن

 کنند.

 آرام کردن عضلات: .7

o آرامی در حالت استراحت قرار دهید )مثلاً پای منقبض را اگر بیمار گرفتگی عضلانی دارد، عضلات را به

 صاف کنید(.

o .از ماساژ شدید خودداری کنید 

 مش:نظارت و آرا .8

o  علائم حیاتی )تنفس، نبض، هوشیاری( را بررسی کنید.اورژانستا رسیدن ، 

o .به بیمار اطمینان خاطر بدهید و محیط را آرام نگه دارید 

o  داده و راهنمایی گزارش  115با شماره گیری تلفن هرگونه تغییر )مانند بیهوشی یا استفراغ مکرر( را

  دریافت کنید.

 نکات پیشگیری

 گرمازدگی در طول سفر اربعین: برای کاهش خطر

 بعدازظهر(  4صبح( یا عصر )بعد از  10روی را به ساعات اولیه صبح )قبل از روی در ساعات خنك: پیادهپیاده

 های خنك استراحت کنید.بعدازظهر( در موکب 4صبح تا  10محدود کنید و در ساعات اوج گرما )

 لیتر آب  3–2ی اگر احساس تشنگی ندارید. روزانه حداقل طور مداوم آب خنك بنوشید، حتمنظم: به مصرف آب

 مصرف کنید.



            1404کتابچه آموزشی ویژه اربعین حسینی)ع( 

ه | 126 ح ف ص  
 

 های نمك، آب با کمی نمك، یا محلولها: در صورت تعریق زیاد، دوغ کمجبران الکترولیتORS   موجود در

 بنوشید. های پزشکیموکب

 عینك آفتابی برای محافظت  دار، چتر، یاهای نخی، گشاد، و روشن استفاده کنید. کلاه لبهپوشش مناسب: از لباس

 همراه داشته باشید.در برابر آفتاب به

  دقیقه در سایه یا موکب استراحت کنید تا از خستگی و  15–10روی، ساعت پیاده 2–1استراحت کافی: هر

 گرمازدگی جلوگیری شود.

 یابت را بیشتر تحت نظر های قلبی، ریوی، یا دهای پرخطر: کودکان، سالمندان، و افراد با بیماریتوجه به گروه

 شوند.داشته باشید، زیرا زودتر دچار گرمازدگی می

 های لازم برای ای دارید، پیش از سفر با پزشك مشورت کنید و دستورالعملمشاوره پزشکی: اگر بیماری زمینه

 مدیریت گرما را دریافت کنید.

 پشتی خود داشته باشید.در کوله کننده: یك بطری آب خنك، پارچه مرطوب، یا اسپری آبحمل وسایل خنك 

  آموزش به همراهان: علائم گرمازدگی و اقدامات اولیه را به همسفران آموزش دهید تا در مواقع اضطراری کمك

 کنند
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  وبا

 که به موقع درمان یو در صورت که در اثر  عفونت باکتریایی در روده ایجاد می شود است یحاد گوارش یماریب ینوع وبا

مبتلا و باعث  ایها نفر را در دن ونیلیتاکنون م یماریب نیشود ا یبدن و منجر به مرگ انسان م دیشد ینشود، موجب کم آب

مبتلا  یماریب نیا بهآلوده  یوبا مخصوص انسان است و انسان با خوردن آب و غذا یماریمرگ صدها هزار نفر شده است. ب

 یممکن است ول ریمنطقه غ كیاز ورود وبا به  یریدون علامت اند، لذا جلوگب ییوبا مارانیدرصد ب 75از  شیشود، ب یم

  .کرد یریاز گسترش آن جلوگ یو عموم یاصول بهداشت فرد تیتوان با رعا یم

 

  میعلا

 و سر و صدا )غرغر( در شکم یاحساس پر 

 استفراغ 

 یمدفوع شل و آبک 

 یعطش و تشنگ  

 دتریشد میبوده و سپس علا یماریعلامت ب نیشکم و مدفوع شل اول اغلب موارد ممکن است احساس سر و صدا در در

 شروع گردد

 راه انتقال

  میکروب عامل بیماری وبا در مدفوع افراد مبتلا به این بیماری وجود دارد در نتیجه راه انتقال آن از طریق آب و

 مواد غذایی آلوده به مدفوع فرد مبتلا می باشد.

 را بر روی غذاهای بدون پوشش منتقل کنند. مگس ها می توانند میکروب وبا 

 یریشگیپ یها راه

 یشده و بسته بند هیتصف یدنیاستفاده از آب آشام  

 یقالب یها خیخنك شده با  یاز مصرف آب ها یخوددار  

 در معابر یدنیآشام یعدم استفاده از آب ها  

 اریدگان سعرضه شده توسط فروشن یدنیو آشام یخوراک ،ییاز مصرف مواد غذا یخوددار  

 ید ستیمناسب آنها مطمئن ن یکه از شستشو و ضدعفون ییها وهیها و م یاز مصرف سبز یخوددار 

 تازه، ماست و دوغ یمویل ادیمصرف ز  

 جهت پیشگیری از آلودگی توسط در طول سفر  ه بندیسالم بست ییو مواد غذا یبه همراه داشتن آب بسته بند(

 مگس و حشرات(

 ست ها با آب و صابون و مکرر د حیصح یشستشو 

 .برای دفع مدفوع از توالت بهداشتی استفاده نمایید 
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 اقدامات

 .در اسرع وقت به نزدیك ترین مرکز بهداشتی و درمانی مراجعه کنید 

   نوشیدن مایعات کافی یا محلولORS 

  عدم مصرف آنتی بیوتیك بدون تجویز پزشك 

  وبا اجتناب کنید.) حتما از دستکش استفاده کنید(از تماس مستقیم با مدفوع و استفراغ فرد مبتلا به 

  مواد دفعی بیمار باید در توالت های بهداشتی ریخته شوند و ظرف حمل این مواد نیز باید به دقت و به روش صحیح

  .تمیز و ضدعفونی شود

 .هرگز ملحفه و لباس های فرد بیمار را در منابع تامین آب عمومی نشویید 

 ضدعفونی شود .اگر محلول کلر در دسترس نیست میتوان ملحفه و  %0,2مار باید با محلول کلر ملحفه و البسه فرد بی

دقیقه در آب در حال جوش قرار داده و پس از شستشو با قراردادن در معرض تابش مستقیم  5البسه بیمار را به مدت 

و البسه را با آب و مواد شوینده نور خورشید خشك شوند . در صورت عدم امکان انجام این روش ها میتوان ملحفه 

 .شسته و سپس جهت خشك شدن در معرض تابش نور مستقیم خورشید قرار داد

 مرکز خدمات جامع یك ترین روز پس از بازگشت از سفر حتما به نزد 7مانند اسهال تا  یگوارش میدر صورت بروز علا

  .دییپزشك معالج خود مراجعه نما ایسلامت 

 ری وبا منعی برای شیردهی نمیباشد.ابتلا به بیمانکته: 

 

 بهداشت دست

ای در خاک، آب، حیوانات و سطوح وجود دارند و می توانند بر روی دست زای خطرناک به طور گستردهعوامل بیماری

از حمل شوند و به مواد غذایی منتقل شوند. بنابراین همواره دست خود را بعد از استفاده از توالت، قبل از صرف غذا، بعد 

بازگشت از زیارت اماکن متبرکه، تماس با فرد بیمار، قبل و بعد از آماده کردن غذا و بعد از تماس با مواد غذایی خام ، ظرف 

حیوانات و زباله، بشویید. در صورتی که دسترسی به آب ندارید، استفاده از ژل های ضدعفونی کننده ای که نیاز به شستشو 

 کمك کننده باشند.با آب ندارند میتوانند بسیار 

 

 مرحله:  10روش درست شستن دست ها در 
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  ابتدا دست ها را خیس کرده و بعد آن ها را صابونی کنید. -1

 دو کف دست ها را با هم بشویید. -2

 بین انگشتان را در قسمت پشت دست بشویید. -3

  بین انگشتان را در هم گره کرده و به خوبی بشویید. -4

 و بخوبی بشوئید.نوک انگشتان را در هم گره کرده  -5

 انگشت شست دست را جداگانه و دقیق بشویید. -6

 خطوط کف دست را با نوک انگشتان بشویید. -7

 دور مچ معمولا فراموش میشود در آخر حتما شسته شود.  -8

 دست ها با دستمال خشك شود. -9

با همان دستمال شیر آب را ببندید و دستمال را در سطح زباله  -10

 بیاندازید.
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 پوستیلشمانیوز  سالك یا

سلولی به نام لیشمانیا ایجاد و توسط گزش و خونخواری  پشه خاکی ) سالك یك بیماری پوستی است که توسط انگل تك

شود و علایم بیماری حداقل ناقل بیماری ( از مخزن بیماری ) موش صحرایی و یا انسان مبتلا ( به انسان سالم منتقل می

ظاهر می شود. بیماری در محل گزش پشه به صورت جوش کوچکی پس از طی دوره یکماه  بعد  از گزش پشه خاکی 

شود که این ضایعات ممکن است ماه( ظاهر شده که رفته رفته بزرگتر شده و به زخم های بد شکل  تبدیل می 1-2کمون )

صوص در استان های برای چندین ماه در روی پوست باقی بماند . سالك یك بیماری بومی در مسیر حرکت زائرین به خ

 ایلام و خوزستان، کرمانشاه و همچنین استان های عراق می باشد.

 اقدامات :

پوشیدن لباس های پوشیده  صدر خصو نرعایت اصول حفاظت شخصی در مقابل گزش حشرات: توصیه به زائر ی -

 ویژه در کشور عراق   غروب تا طلوع آفتاب به  نبا آستین های بلند در تمام ساعات شبانه روز به خصوص از زما

(  برروی پوست نقاطی از بدن که در معرض تماس حشرات قرار دارند DEETاستفاده از دور کننده های حشرات ) -

 به خصوص هنگام غروب آفتاب و در طی ساعات شب 

 بر روی لباس، توری و پرده )  Derminاستفاده از اسپری دافع حشرات پرمترین) -

و پرده آغشته به حشره کش با ماندگاری طولانی در محل استقرار و یا استراحت زائر  توری استفاده از پشه بند، -

 ) در صورت موجود بودن( نی

روز )بخصوص پس از بازگشت  10به زائر ین توصیه گردد در صورت بروز هر ضایعه پوستی با ماندگاری بیش از  -

 یند.به محل سکونت( به مراکز تشخیص و درمان بیماری سالك مراجعه نما
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 کنگو مهیکر دهندهیزیتب خونر

 یروسیو یماریب نیترو گسترده نیترمهم (CCHF) کنگو مهیکر دهندهیزیتب خونر

تواند قابل توجه میزان مرگ و میر این بیماری میکنه است.  قیمنتقل شونده از طر

یماری در مورد تایید علیه این ب انسانی یا حیوانیگونه واکسن باشد. در حال حاضر هیچ

تماس نزدیك با دام و ذبح و تماس با امعاء و احشاء و ترشحات دام  دسترس نیست.

 را افزایش می دهد.CCHF خطر ابتلا به بیماری

 اقدامات :

 جدا خودداری شود با دست برهنه کنهله کردن  ای از تماس، دستکاری .1

کردن لاشه و خرد  زیذبح و تم نیده در حآلو یهاوانیح یهابا خون، ترشحات و بافت میتماس مستقاجتناب از  .2

 کردن گوشت تازه.

انجام هرگونه  ای یزیبه خصوص در مرحله خونر مارانیتماس با خون و بافت ب مار،یبا ب ممستقی اجتناب از تماس .1

 . شودیم یماریها شود باعث انتقال بکه منجر به تماس انسان با خون، بزاق، ادرار، مدفوع و استفراغ آن یاعمال

 خودداری ،میشوند عرضه و ذبخ دامپزشکی سازمان شبکه نظارت از خارج که گوشتهایی یا و زنده دام خرید از .2

 .شود

 .کنند خریداری دامپزشکی سازمان نظر تحت دام مجاز عرضه میادین از را زنده دام .3

 عمومی معابر در را دام عنوان هیچ به و دهیدانجام  دامپزشکی کل اداراتاماکن مورد تایید  در صرفا را دام ذبح .4

 نید.نک ذبح

 مناسب لباس و چکمه ،دستکش مانند کننده محافظت وسایل از باید ،هستند مشغول دام ذبح به که افرادی .5

 کنند. ضدعفونی ،ذبح از بعد را ابزارشان و کنند استفاده

 .شود دفع بهداشتی طریقو ترشحات حتما به  خونابهها .6

 قرار یخچال در گراد سانتی درجه 4 دمای در ساعت 24 حداقل مدت به مصرف از قبل باید شده ذبح دام گوشت .7

 .شود داده

 .شود مصرف ،گراد سانتی درجه چهار دمای در نگهداری ساعت 84 از پس ،دام احشای و امعا سایر و جگر .8

 .نکنند مصرف و ذبح است ناخوشی و بیماری علائم دارای که را دامی وجه هیچ به .9

 گر خام و یا نیم پز اکیدا خودداری شود.از خوردن گوشت یا ج .10
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 تب دانگ

 تب دانگ یك بیماری ویروسی است که توسط گزش پشه آئدس منتقل می شود.  -1

در زمان فعالیت  این بیماری در کشورهای عربی خلیج فارس و در بسیاری از مناطق گرمسیری جهان وجود دارد. -2

 می گیرند زیرا تکثیر پشه ها بیشتراست. مسافران در خطربیشتری قرار ،پشه و فصول پر باران

 ، احتمال دارد در نوبت بعدی به فرم شدید بیماری مبتلا شوند. مبتلا شده باشندکسانیکه قبلا یك بار به تب دانگ  -3

 

 روش انتقال 

پشه آئدس شبیه پشه های معمولی با لکه های سفید روی پاها و بدن است که می تواند ویروس تب  .1

 ند.دانگ را منتقل ک

 (.غروب آفتابانسان را می گزد )اوایل صبح و نزدیك طول روز  بیشتر درآئدس پشه  .2

 .شود یمنتقل نماز انسان به انسان  یماریب .3

که مقداری آب جمع می شود تخم گذاری کند مانند لاستیك و تایرهای می تواند در هر ظرف  پشهاین  .4

 مستعمل، قوطی کنسرو و ...

 علایم تب دانگ 

روز بعد از گزش پشه ظاهر می شود و در عرض  10تا  4واقع بیماری بدون علامت یا با علائم خفیف است که *در اکثر م

 یك هفته بهبود می یابد:

 تب .1

 سر درد شدید .2

 اصل، استخوان ها و عضلاتمف شدید درد .3

 چشم پشتدرد  .4

 یاشتهایبی  .5

 استفراغتهوع و  .6

 بثورات پوستی .7

 خون ریزی مخاطی در موارد شدید .8

 

 درمان 

 استراحت کافی -1

 مصرف مایعات فراوان  -2

 از استامینوفن استفاده شود. برای تسکین درد فقط  -3
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از مصرف داروهایی مانند ایبوپروفن، آسپرین، ژلوفن، نوافن، دیکلوفناک، ناپروکسن، مفنامیك اسید خودداری شود  -4

 در این بیماری باعث خون ریزی گردد. ممکن است چون 

 

 راه های پیشگیری 

 رفتن در ساعات پرگزش روز )صبح زود و هنگام غروب آفتاب( اکیدا پرهیز کنید.  از بیرون .1

 لباس های رنگ روشن، غیر چسبان، آستین بلند و شلوار بلند و جوراب بپوشید.  .2

بر روی مناطقی از پوست که با لباس پوشیده نمی شود از فرآورده های دافع حشرات تایید شده و استاندارد که  .3

، IR3535درصد،  20درصد، پیکاریدین  30تا  20)دی اتیل تولامید(  DEETمواد موثر مانند دارای یکی از 

 استفاده کنید و طبق دستورعمل آنها در فواصل زمانی معین تکرار شود

در فضای باز نخوابید )چه شب و چه روز( و پنجره ها دارای توری باشد. در صورت لزوم به خوابیدن در فضای  .4

 بند استفاده کنید  باز حتما از پشه

بخواهید که جهت اسپری کردن حشره کش اقدام  اقامتگاهدر صورت دیدن پشه در محل سکونت از متصدی  .5

 کند.

 بهترین راه برای محافظت از کودکان نصب توری بر روی کالسکه و استفاده از لباس های پوشاننده و بلند است.  .6

 دهید. رقرا ها سطل در دربسته های کیسه در را ها زباله .7

 

 نکات احتیاطی مواد دافع حشرات:

 از مواد دافع حشرات بر روی چشم، اطراف دهان و زخم استفاده نشود. -1

مجددا از مواد  دیشنا کردن و دوش گرفتن با ای قیشود لذا بعد از تعر یشسته م قیمواد دافع حشرات با آب و تعر -2

 دافع حشرات استفاده شود.

وی دست زده و سپس دست تان را به صورت خود و کودک بمالید تا از ورود مواد مواد دافع حشرات را ابتدا بر ر -3

  به چشم و دهان جلوگیری شود.

نداشته  تیبه آن حساس دیتا مطمئن شو دیپوست امتحان کن یمواد دافع حشرات را رو کباریقبل از سفر حداقل  -4

 دیآنها را مطالعه کندر بروشور و دستورعمل  دیباش

آنها از مواد دافع  یرو دقیقه 20 پس ازکرم ها و  ریابتدا سا دیبا گریکرم د ایه از ضد آفتاب صورت استفاد در -5

 حشرات استفاده شود.

 نیازی به استفاده از مواد دافع حشرات بر روی مناطقی از پوست که با لباس پوشیده است، نمی باشد. -6

 استفاده نشود. کودکان زیر دو ماه)دیت( برای  DEETمواد دارای  -7

 

 توصیه های بهداشتی پس از بازگشت از سفر:
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در صورت بروز علایم تب یا سایر علایم بیماری تب دانگ، بلافاصله به مراکز بهداشتی درمانی مراجعه کنید  -1

 و سابقه سفر خود را به پزشك حتما ذکر کنید.

 کیوآر کد محتوای آموزشی: 
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 تجمعات انبوه

چنانچه در  آیند. این تجمعگویند که با هدفی ویژه در زمان و مکان مشخص گرد هم می تجمع انبوه، جمعیت بزرگی را

 آمیزی را رقم زند.های مخاطرهتواند رخدادای همراه شود میمکانی مشخص با مخاطرات و تهدیدات ویژه

 انبوه تجمعات انواع

 توان شامل این موارد دانست:انبوه را می تجمعات اصلی انواع

 ورزشی یهارخداد 

 اجتماعی و فرهنگی یهافعالیت 

 طبیعی و مخاطرات جنگ از جاشده یا آوارگان ناشیجابه جمعیت تجمع 

 مسابقات 

 و جشنواره ها هاکنسرت 

 هاکنگره 

 مذهبی هایاسممر 

 :ر موضوع تجمعات انبوه، برخی از اقدامات باید قبل از حضور جمعیت به انجام رسدد

 شود وه و مسیری که جمعیت متحرک در آن روان میطراحی مهندسی مکان تجمع انب 

 در زمان خاص عبور کنند شدهمشخصجمعیتی که مقرر است از مسیر  برآورد 

 شود تعییننیروهای امدادی ویژه برای بههای ویژه و اضطراری برای ورود و خروج راه 

  آماده باشند، های مرجعبیمارستان 

  ه شودت درمانی در نظر گرفتهای موقهایی برای استقرار تیممکان 

 شوندآرام کردن و کنترل جمعیت تربیت  باقدرت و تواناییرادی اف 

 راهکارهای رهایی از مخمصه

 فاصله ازدحام مرکز از تا کنید تلاش رسد،می خطرناکی حد به دارد جمعیت تراکم کردید احساس نکهیبعدازا بلافاصله

 کنید: رعایت را زیر راهکارهای رکز ازدحام قرار گرفتید،م در و بگیرید فاصله نتوانستید بگیرید. اگر

 های خود را استوار کنید و مراقب باشید سُر نخورید.گام 

 دیندازیبراه  ادیدادوفررا حفظ کنید. تلاش بیهوده نکنید تا جمعیت را بشکافید یا فرار کنید یا  خود یانرژ. 

 اظی بین قفسه سینه شما و پشت نفر جلویی ایجاد کندتان قرار دهید تا فضا و حفهایتان را جلوی سینهدست 

 تا در صورت افزایش فشار جمعیت، تنفس شما دچار مشکل نگردد.

  اگر در کنارتان کسی روی زمین افتاد، بلافاصله کمك کنید تا از جایش بلند شود، زیرا احتمال دارد شما نیز

 داده و به زمین بیفتید.تعادل خود را ازدست

  ت همراه شوید.موج جمعیبا 
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 انفجارهای تروریستی

شود. ، اجتماعی و مذهبی استفاده می، سیاسیرسانی به مؤسسات اقتصادیهای متعارف برای تخریب و آسیباز بمب

ی جا به اند، براهای مرسوم استفاده کردهها و خرابکاران از ابزارهای انفجاری به دفعات و به عنوان یکی از روشتروریست

این  ها را از راه دور یا به وسیلۀ افراد انتحاری منفجر کرد.توان از خودروها و افراد استفاده نمود و آنجایی این وسایل می

هزاران نفر کشته های شهرهای پرجمعیت سراسر جهان انجام گرفته و از این طریق حملات در اماکن عمومی و در خیابان

 .شوندو مجروح می

  ها مشکوك شد:ای پستی که باید به آنهبسته

 .غیر معمول بوده و از فرد یا افراد ناشناسی ارسال شده باشند 

 .آدرس برگشت نداشته یا آدرسی دارند که نامشخص است 

 اشعه  "، محرمانه یا در معرضمثلاً شخصی) ها عبارات و کلمات خاصی نوشته شده استروی آنX  قرار داده

 (."نشود

 ل یا سیم آلومینیومی یا بو و رنگ عجیب و غریب باشند.دارای فوی 

 اند که با آدرس برگشت انطباق ندارند.در شهری پست شده 

 اند.بندی شدهدارای وزن و اندازه غیرمعمول بوده یا نامتقارن و ناجور دسته 

  ها نوشته شده است. ی روی آنادکنندهیتهدعبارات 

 تند.دارای برچسب نامناسب یا غیرمعمول هس 

 زدن( باشند.مانند چندبار چسبهای پستی متعددی )بندی یا پاکتدارای بسته 

 .دارای اشتباهات نوشتاری هستند 

 یا اساساً آدرس غلط است.در محل نیست اند که یا به آدرس کسی ارسال شده 

 .دارای عناوینی غلط یا بدون عنوان هستند 

 اند.کس خاصی پست نشده به آدرس 

 نوشته شده یا ناجور تایپ شده است. با دست آدرس  

  مراقبتی:اقدامات محافظتی و 

 ی شد، لازم است موارد زیر را رعایت کند:گذاربمبکسی از طریق تلفن تهدید به اگر 
 .تا آنجا که امکان دارد از فرد تلفن کننده اطلاعات به دست آورد 

  ط کند.و اظهارات او را ضب داشتهنگهفرد تلفن کننده را روی خط 

 .موضوع را به اطلاع پلیس و صاحب ساختمان برساند 

 

 مراقبتی:اقدامات محافظتی و 
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  کسی در حال سقوط هستند، فوراً در زیر میز محکمی پناه بگیرد. اما بعد از توقف سقوط اگر اشیای اطراف

 باشد.و سقوط آوار  هاپلهراهها و خوردگی سقفاشیا، فوراً آنجا را ترک کند. مراقب ترک

 نباید تأخیر کرد.تر ساختمان را ترک کرده و برای به همراه بردن اشیای شخصی یا تلفن زدن هر چه سریع 

  .نباید از آسانسور استفاده شود 

  در صورت قرار گرفتن در معرض آلودگی زیستی و شیمایی، فورا از منطقه آلوده دور شوید، سریعا لباس های

ا و صورت خود را شستشو دهید و در اولین فرصت به مراکز ارائه دهنده خود را از تن در آورید، چشم ه

 خدمات بهداشتی درمانی مراجعه کنید.

  حفاظت اطلاعات یا  (113) های ستاد خبری وزارت اطلاعاتشماره تلفندر صورت مشاهده موارد مشکوک با

 تماس بگیرید.( 114) سپاه پاسداران

 

 

 :از خروج از ساختمانمراقبتی بعد اقدامات محافظتی و 

 نباید توقف کرد.ای یا سایر نواحی بالقوه خطرناک ، درهای شیشههادر جلو شیشۀ پنجره 

 ها دور شد تا مورد استفاده کارکنان اورژانسی یا سایر افرادی که مشغول خروج روها یا خیابانبهتر است از پیاده

 هستند، قرار گیرند.

  باید موارد زیر را رعایت کند: شد، در زیر آوار مانده بااگر کسی 

 در صورت امکان از چراغ قوه برای دادن علامت به نیروهای نجات استفاده کند. -

 از حرکات غیرضروری اجتناب کند. -

تواند نقش یك فیلتر ای میای پنبهمثلاً پارچهبینی و دهان خود را با چیزی که در دسترس است بپوشاند ) -

 کند از طریق ماسك نفس بکشد.خوب را بازی کند(. سعی 

ای که نزدیك او است ضربه بزند. با این کار ممکن است نیروهای نجات صدا را شنیده و مکان به دیوار یا لوله -

 او را شناسایی کنند.گرفتاری 

 .در صورت امکان از یك سوت برای علامت دادن به نیروهای نجات استفاده شود 

  ممکن است مقادیر خطرناکی از مواد و گرد و خاک استنشاق شوند. فریاد زدن آخرین چاره است، زیرا 
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