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 اربعین حسینی)ع(ویژه پیام های سلامت 

 داشته باشید.پیاده روی منظم اربعین،  ازاز چند روز قبل زایرین محترم،  .1

 .کنیداستفاده  عصااز  رویپیاده ، هنگامیتانسلامتی زانوها برایزایرین محترم،  .2

 یا جوراب حوله ای استفاده کنید.جوراب راحت و مخصوص پیاده روی و دو کفش از زایرین محترم،  .3
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، نمتتک، ORSروز، چستتب ز،تتم، پتتودر  10: داروهتتای بیمتتاری هتتای زمینتته ای بتترای وستتایل ضتتروری همتتراهلیستتت  .5

 )برای پیشگیری از یبوست(، قاشق و لیوان، دمپایی، صابون، چراغ قوه،شکآلو،شک و انجیر

 .دهیداستراحت  ،ود به در فواصل زمانی منظم،زایرین محترم،  .6

 مدت با آفتاب ،ودداری کنید.مواجه طولانی از زایرین محترم،  .7

 .فاده کنید، استو کرم ضد آفتاب دارلبه کلاهآفتابی، عینک  از ،ورشید و نور شدیدآفتاب بودن از برای در امانزایرین محترم،  .8
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 .دیکناستفاده ماسک از  ،در اماکن شلوغ و پر تجمعزایرین محترم،  .11

 .و به مراکز درمانی اطلاع دهید دیریفاصله بگ گرانیو از د دی، ماسک بزنبیماری میعلادر صورت داشتن زایرین محترم،  .12

 دهان و بینی ،ود را بپوشانید.عطسه و سرفه هنگام زایرین محترم،  .13

 .می شودیک اسهال عفونی ،طرناک است که از طریق آب، غذا و دست آلوده منتقل وبا زایرین محترم،  .14

 های ،ود را با آب و صابون بشویید.دست به طور منظم زایرین محترم،  .15

 .کنیداستفاده پوست دار و شسته شده میوه پخته شده تازه و گرم، غذاهای  ،فراوانو سالم  آباز زایرین محترم،  .16

از ،تتوردن هرگونتته ستتالاد و ستتبزیجات، متتاهی، لبنیتتات غیتتر پاستتتوریزه و غتتذاهای دارای ستت  و زایتترین محتتترم،  .17

 .کنید،ودداری کشک، 

 باشید. پزشکی های مراقبت دنبال به فورا شدید؛ مواجه اسهال و استفراغ ضایعات پوستی سرفه، تب، با اگرزایرین محترم،  .18

 پوشیدن کفش ها، دا،ل آن ها را بررسی کنید.قبل از عقرب برای پیشگیری از گزش زایرین محترم،  .19
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