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

 سلمانان به یادمدر این روز  .شهدای این واقعه عظیم عزاداری نمودندشدند و برای  کربلاوارد  ها مدت از پس بیت

راسم سوگواری مشدند،  شهیدتن از یارانش که در روز عاشورا به دست لشکریان یزید  72و  علیه السلامحسین  امام

  .برگزار می کنند

ری های واگیر، انتقال بیمااحتمال  ،و گرمای هوا طولانی بودن مسافتحسینی امسال با توجه به مراسم اربعین در 

تابچه آموزشی کلذا درمانی برای برخی از زائرین عزیز وجود دارد. و مشکلات بهداشتی  بروز خطر خطر گرمازدگی و

وان ها و با محتوای علمی از ادارات تخصصی تهیه شده که برای آموزش به زائرین محترم، رابطان سلامت کار

 استفاده است. مواکب و خادمین محترم قابل 

 :در سایت دفتر آموزش و ارتقای سلامت تولید شده لینک رسانه های

https://b2n.ir/t42407 

 :( محتوای آموزشی و رسانه های تولید شده در سایت دفتر آموزش و ارتقای سلامتQR codeکیوآر کد )

 

https://b2n.ir/t42407
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 توصیه های بهداشتی ویژه گروه های مختلف
 

 توصیه های عمومی

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

 کنیداز عصا استفاده  رویپیاده برای سلامتی زانوهایتان، هنگام. 

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

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

  ودر روز، چسرب زخرم، پر 10لیست وسایل ضرروری همرراه: داروهرای بیمراری هرای زمینره ای بررای

ORS ،آلوخشررک و انریرخشررک)برای پیشررگیری از یبوسررت(، قاشرر  و لیرروان، دم ررایی، ، نمررک

 صابون، چراغ قوه

 ،استراحت دهید خود به در فواصل زمانی منظم. 

 .از مواجه طولانی مدت با آفتاب خودداری کنید 

 فاده ست، افتابآو کرم ضد  دارلبه کلاهعینک آفتابی،  خورشید از بودن از آفتاب و نور شدیدبرای در امان

 .کنید

  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 ب وشانید 

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

 سررتفاده اشسررته شررده غررذاهای پخترره شررده تررازه و گرررم، میرروه پوسررت دار و  فررراوان،سررالم و  از آب

 .کنید

  س و سرراز خرروردن هرگونرره سررالاد و سرربزیرات، مرراهی، لبنیررات غیررر پاسررتوریزه و غررذاهای دارای

 کشک، خودداری کنید.

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

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

 .از کاروان و مسیر اصلی خارج نشوید 

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

 کاروان( توجه کنید.

 احتیاطی تاقداما اجرای عدم صورت در یا ضروری غیر موارد در خصوصاً شده ریزی برنامه رویداد یک لغو 

 .گیرد قرار توجه مورد همیشه باید که است ای گزینه
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 جوانی جمعیت و سلامت خانواده توصیه های ویژه 

  :احساس، مندی علاقه احساسزندگی،  به امیدوالدین،  نشاطفواید روانی و خانوادگی فرزندآوری 

 ارتباطات  گسترس، خانواده پایداری، شخصیت رشد، ارزشمندی

 عتماد به افزایش ا، افزایش تمایل به یادگیری، کاهش فشار خون والدین: فواید جسمانی فرزندآوری

اهش ک، به حداقل رسیدن بیماری ها، افزایش شاد، افزایش دقت در کارها، درک بهتر محیطس، نف

 درانبهبود حافظه ما نظیر سرطان پستان، کاهش بروز سرطان، ابتلا به بیماری های قلبی خطر

 آوری، امری در ادله و متون دینی، تولید مثل و فرزندم درباره تعداد فرزندان و جمعیت: نظر اسلا

تون مپسندیده و ممدوح بوده و نسبت به آن تاکید و ترغیب فراوانی صورت گرفته است از نظر 

، فرزند دینی، فرزند شایسته، نعمتی از نعمت های الهی و گلی از گلهای بهشت است علاوه براین

درآموزه ، ستمایه زینت زندگی و یارو مددکار انسان می باشد، یادگار و جانشین پدرو مادر در دنیا

زدیاد ابه تک فرزندی توصیه نشده با آن مخالفت شده و با رعایت شرایطی دعوت به  های اسلامی

ی شده فتکثیر نسل به عنوان یکی از مهم ترین اهداف ازدواج معر در قرآن کریمو  نسل شده است

 است.

 :وری تعوی  فرزندآوری بعد از ازدواج، تشخیص مشکلات نابار توصیه ها جهت فرزندآوری سالم

 ازعوامل و اجتناب سالم، ورزش غذایی با پیروی از رژیملی زوجین را به تاخیر می اندازد، احتما

باردار  تلاش، از یکسال اگر پس، آورید دست را به فرزندسالم دنیا آوردن مضر باروری، فرصت به

 و هم مردانه دلایل تواند هممی توجه داشته باشید که ناباروری .کنید مراجعه پزشک نشدید، به

سبک  .شوند یوشوهر، هر دو بررس باید زن ناباروری درمان برای باشد. بنابراین داشته دلایل زنانه

اد شوینده اضافه وزن، موزندگی نظیر مصرف دخانیات و استفاده از مواد غذایی حاوی آفت کش ها و 

شود صیه می اشته باشند لذا توحاوی کلر و غیره ... نیز می توانند در کاهش قدرت باروری تاثیر د

ش استرس خود می تواند به شیوه های گوناگون در کاه سبک زندگی سالم در پیش گرفته شود.

ا، آرامش قلبی شم باروری نقش داشته باشد. این سفرمذهبی خود می تواند با کاهش استرس و

ش استرس باروری تان را بهبود بخشد، البته فعالیت فیزیکی، یوگا، صحبت با دوستان نیز در کاه

 .دهید ایشرا افز باروری توانید احتمالمی وزن و کاهش کردن موثر هستند. با ورزش
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 توصیه های ویژه کودکان

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

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

 یا ستیککی فیبروز به مبتلا کودکان برای یا ایمنی نقص دارای کودکان برای پزشکی ماسک از استفاده 

 شود. می توصیه( سرطان مثال عنوان به) دیگر های بیماری برخی

 راین باید از آنها بنابآسیب پذیرتر هستند،  نسبت به سایر افراد کودکان و خردسالان در برابر ریزگردها

 بیشتر مراقبت کرد.

 شود مطمئن کودک واکسیناسیون از سفر، از خانواده باید قبل . 

 بسیار  هانآ پوست زیرا کند؛ استفاده آفتاب ضد کرم کودک خود از خانواده باید در طول سفر، برای

 .است حساس

 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. 

  ودن آن مطمئن بخانواده باید در طول سفر، قبل از دادن آب و مواد غذایی به کودک ، حتماً از سالم

 شود.

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

 رتست از:به واحد یا پایگاه ارایه دهنده خدمات بهداشتی و درمانی منتقل کند. این علائم عبا

  مای بدن، دعلائم خطر عفونت تنفسی: سرفه، تنفس تند یا تو کشیده شدن قفسه سینه، بالا بودن

 یقراریب

  ،وشیدن ، ن، عدم توانایی هاچشمی، فرو رفتگی حالیبعلائم خطر اسهال: خروج آبکی مدفوع

 یقراریب

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

 ی یا ی، خارش موضعقراریبدرد و سوزش محل گزش، ات و جانوران موذی: علائم خطر گزش حشر

 خارش عمومی بدن

 ی شکمیدردها، استفراغ، علائم خطر مسمومیت غذایی: اسهال 

  .د داروهای بیمار بودن کودک، خانواده بای صورت دربهتر است از بردن کودک بیمار خودداری شود

 های کودک را به موقع به او بدهد.مصرفی روزانه کودک را همراه ببرد و دارو

 .خانواده لازم است لباس متناسب فصل برای کودک را همراه ببرد 

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

 شیر مصنوعی خودداری شود.
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  بتلا به کودک در معرض تشعشعات، دود سیگار، افراد م دادن قرارخانواده باید در طول سفر از

وذی خودداری م جانورانی، گزش حشرات و ربهداشتیغی آلوده و هاطیمحی تنفسی و عفونی، هایماریب

 کند.

  ی دارویی کودک را همراه ببرد.هامکملخانواده باید 

  یاز وسایل مورد نخانواده لازم است یک ساک دستی شامل لباس اضافه و مناسب فصل، پوشک و

ر همراه داشته برای کودک خود در سفها، اسباب بازی تعویض آن، تنقلات مورد علاقه، داروها و مکمل 

 باشد.

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

 

 توصیه های ویژه سالمندان

 سفر، بهتر است که  دارند. قبل از شروع یجسمان یبه آمادگ ازین یطولان یهایروادهیپ یسالمندان برا

مشارکت در  یبرا شان یسلامت تیوضع ایکنند که آ یسالمندان با پزشک خود مشورت کنند و بررس

 .ریخ ایمناسب است  یروادهیپ

 که از  دیاشته باشد ادیو به  دیکن یزیررا به دقت برنامه ریموف ، بهتر است مس یروادهیپ کی یبرا

 .دیکن یخوددار ست،یسالمندان مناسب ن یکه برا یریمس

 داشته همراه  مناسب را یهاتیلاو فلاش یاضاف یمانند چراغ قوه، باتر یاضاف یهابهتر است کمک

 .دیباش

 در همه  ییمیشود که  همراهان دلسوز و صم یم حاصل یزمان نیبهتر یروادهیترربه از پ نیبهتر

 بهتر است با ل،یدل نیمراحل سفر همراه شما باشند و به شما در مواجهه با مشکلات کمک کنند. به هم

 .دیخانواده به سفر برو ایدوستان 

 رد، شماره فدر آن مشخصات  که کارتیشود  یم هیدر سالمندان، توص یاحتمال اختلال شناخت لیبه دل

آن ثبت  ریاو نظ نیانسول رینظ مهم یمزمن و داروها یها یماریمحل سکونت، ب یتماس خانواده، نشان

 .، همراه سالمند باشدشده باشد

  .قبل از ترک منزل و بعد از بازگشت به منزل، دست های خود را با آب و صابون بشوید 

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

 ونی دست ها استفاده کند. برای ضد عف

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

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

 .از مصرف غذاهای غیر بهداشتی خودداری کند 

  ،راه یمایی را ترک کند.در صورت بروز هر گونه علائم خطر بیماری زمینه ای 
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 .داروهای ضروری خود را همراه داشته باشد 

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

 ارایه خدمات بهداشتی و درمانی مراجعه کنند.

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

 ی های تنفسی و م است سالمندان از قرار گرفتن در معرض تشعشعات، دود سیگار، افراد دارای بیمارلاز

 عفونی، محیط های آلوده و غیر بهداشتی، محیط شدیداً گرم یا سرد خودداری کنند.

  دلی مناسب یا روی صن استراحت کنند روز ی ازدر ساعاتبرای پرهیز از خستگی، سالمندان لازم است

 .دبنشینی

 د.باشن داشته همراه خود را پرونده درمانی و دفترچه بیمه از ک ی لازم است سالمندان یک 

 

 توصیه های ویژه مادران باردار

  ز سفر، با پزشک اسفر کردن برای خانم باردار با ترویز پزشک یا ماما منعی ندارد. بنابراین لازم است قبل

 یا ماما ملاقات کنند.

  طر سقط، ماه اول بارداری( ممکن است در معرض خ 5هفته اول بارداری ) 20خانم های باردار در

اردار قبل از سفر، از استفراغ، لکه بینی یا خونریزی و حاملگی خارج از رحم قرار گیرند. لازم است خانم ب

 نبود این عوارض و خطرات مطمئن شود.

  طر لکه بینی یا کن است در معرض خماه آخر بارداری( مم 4هفته دوم بارداری ) 20خانم های باردار در

قبل از سفر، از  خونریزی، فشارخون بالا، دردهای زودرس زایمان، پارگی کیسه آب قرار گیرد. لازم است

 نبود این عوارض و خطرات مطمئن شود.

  ،هن و مولتی آخانم باردار لازم است داروهای مصرفی روزانه و مکمل های دارویی )قرص اسید فولیک

 را همراه برده و مصرف نماید.ویتامین( 

 دار لازم است به تکرر ادرار، تهوع و استفراغ بارداری، یبوست از عوارض شایع بارداری است. خانم بار

 توصیه های پزشک یا ماما توجه کند. 

 طقه اقامت خود را لازم است خانم باردار نزدیکترین واحد یا پایگاه ارایه خدمات بهداشتی و درمانی من

 کند تا بتواند در صورت نیاز سریعتر مراجعه کند. شناسایی

 ن شود.لازم است خانم باردار قبل از نوشیدن آب و خوردن مواد غذایی از سالم بودن آن مطمئ 

 ر علامتی، سریعاً لازم است به علائم خطر بارداری و علائم زایمان توجه داشته باشد و در صورت وجود ه

 رمانی مراجعه کند.به مرکز ارایه خدمات بهداشتی و د

 افراد دارای لازم است خانم باردار از قرار گرفتن در معرض تشعشعات، گزش حشرات و جانواران موذی ،

 و عفونی، محیط های آلوده و غیر بهداشتی خودداری کند. بیماری های تنفسی
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 .لازم است لباس متناسب فصل و وسایل بهداشتی مورد نیاز را همراه ببرد 

 زم است از گرسنه ماندن طولانی مدت پرهیز کند.خانم باردار لا 

 ز به انرام ایمنسازی خانم باردار لازم است قبل از سفر، از کامل بودن ایمنسازی )واکسیناسیون( و یا نیا

 جدید مطمئن شود.

  ،کند. استراحت روز ی ازدر ساعاتلازم است برای پرهیز از خستگی 

  کند.از ایستادن و نشستن طولانی مدت خودداری 

 باشد. داشته همراه درمانی خود را بارداری و دفترچه بیمه پرونده از ک ی یکخانم باردار  لازم است  

 خانم باردار واکسن های ضروری را دریافت کند.  لازم است 

 

 موکب داران و مدیران کاروان های زیارتیتوصیه های ویژه 

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

  هداشت فردی بکلیه افراد درگیر در توزیع آب، چای و غذا باید دارای کارت بهداشت معتبر بوده و رعایت

 در هنگام ارائه خدمت ضروری است.

 ده خمی درصورت نبودن دستمال از آرنجاستفاده شود و  یاز دستمال کاغذ هنگام عطسه، سرفه کردن

 .استفاده گردد

 رد.موکب ها صورت پذیبه  نیمراجع یدست برا یوشو و ضدعفونشست زاتیتره 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. 

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

 سک  در استفاده از لباس کار تمیز ترجیحا به رنگ روشن با کلاه و دستکش یکبار مصرف و همچنین ما

 هنگام  تهیه و عرضه مواد غذایی برای خادمان ضروری می باشد.

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

 با نوع غذا نباید به مواد غذایی ارتباط داشته باشد.متناسب 

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

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

 قابلمه  وخ گوشت، ساطور، کارد و چاقو، ظروف کلیه ترهیزات آماده سازی و پخت از جمله خمیرگیر، چر

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

 .کلیه مواد غذایی آماده مصرف جزء در هنگام توزیع تحت هیچ شرایط نبایستی روباز باشند 
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 ندی که ز مواد غذایی مشمول بسته بمواد خام مصرفی باید سالم و بهداشتی باشد و توصیه می گردد ا

 مورد تایید وزارت متبوع است استفاده شود .

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

 دام زشکی است استفاده شود .

 تهیه گردد. م زشکی )داخل کشور(احشام مورد استفاده برای ذبح و قربانی از مراکز مراز مورد تایید دا 

 پخت غذا،  وهای بسته بندی ید دار تصفیه شده دارای مروز ساخت از سازمان غذا ودارو در تهیه  از نمک

 برنج و مصرف روی سفره ها استفاده شود .

 ه شود .در تهیه غذا از روغن های دارای مروز ساخت از سازمان غذا و دارو با ترانس پایین استفاد 

  ظروف مناسب در آش زی استفاده شود.از 

  در هنگام توزیع غذا، از راه رفتن افراد توزیع کننده غذا بر روی سفره ها خودداری گردد. 

 گردد.  از نگهداری مواد غذایی پخته شده در دمای محیط به مدت طولانی )حداکثر دو ساعت( خودداری

ی گراد یا در درجه سانت 4اد غذایی پخته در زیر در صورت الزام به نگهداری بیشتر از دو ساعت، باید مو

درجه  63درجه سانتی گراد )روی شمعک گاز( نگهداری تا درجه حرارت ماده غذایی به زیر  63بالای 

 نرسد.

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

فتادن سلامت به اشتباه بسته بندی می کنند که اینکار باعث به خطر ا زائرینرا چند ساعت قبل از مصرف 

 می شود.( زائرین

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

 گرم خصوصاً موادغذایی و نوشیدنیجهت توزیع موادغذایی و نوشیدنی  حفظ سلامت مصرف کنندگان

ستفاده اوداغ توصیه می گردد که از ظروف یکبار مصرف پلی استایرینی و پی وی سی شفاف و رنگ روشن 

یدنی داغ در از توزیع هرگونه مواد غذایی و نوشتفاده از ظروف یکبار مصرف ضرورتاً نگردد. در صورت اس

 .ظروف یکبار مصرف پلاستیکی خودداری نمایند

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

 ری شود.یخچال و یا سردخانه خوددا از نگهداری مواد غذایی خام و پخته شده در مراورت هم در داخل 

  ه باز فرو بردن گوشت )گوشت دام و طیور( یخ زده در آب و یا نگهداری در فضای محیط محل طبخ

 منظوز یخ زدایی خود داری شود.

 فر و یا صساعت قبل از سردخانه زیر  24خ زدایی گوشت و مرغ و ماهی و مشابه فریز شده ، به منظور ی

دگی اصولی درجه و یا یخچال معمولی نگهداری تا یخ ز 8فریزر خارج کرده و در سردخانه بالای صفر تا 

 صورت پذیرد و از آلودگی ثانویه جلوگیری به عمل آید.
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 و شعله خود  ز آب و نوشابه ها در مقابل نور آفتاب و مراورت گرمااز نگهداری بطری های نوشیدنی اعم ا

 داری شود.

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

 شود مصرف بهداشتی بندی بسته یخ. 

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

 شود از سالاد و سبزی بسته بندی شده با پروانه ساخت از وزارت بهداشت استفاده شود. می

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

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

سته باز آب  "محل برای کلیه مصارف باستثنای مصرف شرب که در صورد عدم وجود شبکه آبرسانی حتما

 بندی شده دارای مروزهای قانونی استفاده گردد.

 ده شآب، شربت و یا شیر در بین دسته های عزاداری و یا در مراسم به صورت بسته بندی  سعی شود

 توزیع گردد.

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

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

 شود، صورت پذیرد.

 تم ضمن رعایت نظافت، شستشو و گندزدایی مستمر )روزانه( سرویس های بهداشتی نسبت به نصب سیس

 شی مایع دستشویی و یا نصب جای مایع محتوی مایع دستشویی اقدام گردد.لوله ک

 یستگاه پسماند های تولید شده به صورت بهداشتی جمع آوری، انتقال و دفع گردد. بویژه درکنار هرا

تفاده زباله درپوش دار یا کیسه جهت جمع آوری مرتب ظروف ولیوان های یکبار مصرف اس صلواتی سطل

انده مواد غذایی شود. از پراکندگی پسماندهای )زباله های( تولیدی به ویژه پسماندها و باقیمشده نگهداری 

 در محیط و اطراف محل موکب خودداری گردد.

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

 به شبکه گشته و دفع  فاضلاب تولیدی در صورت دسترسی به شبکه های جمع آوری فاضلاب، متصل

نهول و مگردد. یا به چاه جاذب موجود در محل و یا نزدیکی محل متصل و دفع گردد. روش دیگر اینکه 

خل ترانشه یا ترانشه های متناسب با حرم فاضلاب و نوع زمین حفر و با پوشش روی آن ها فاضلاب به دا

 ک متناسب با حرم فاضلاب تولیدها دفع گردد. ضمن اینکه در صورت امکان هم حوضچه های س تی

 تعبیه گردد.

 ادغذایی( نظافت مستمر محل موکب )محوطه، محل اسکان زائرین و خادمین، انبار وسایل و ترهیزات و مو

 با مشخص بودن مسئول بایستی صورت پذیرد.
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 ای دار طوری که در هیچ زمانیه مرتب انرام شود ب ه صورتتهویه طبیعی محل اسکان زائرین بایستی ب

 نباشد.ع هوای سنگین و بوی نامطبو

 تضعیف رب 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 سیستم

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

 مرتبط با موکب و هیئت جلوگیری به عمل آید.

 ست به گوش در هنگام کار به ویژه آماده سازی و طبخ غذا از هرگونه رفتار غیر بهداشتی )سرخارندن، د

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

 .نمایند

 ل آید.از کمک گرفتن افراد فاقد کارت بهداشت در آماده سازی، و طبخ و توزیع غذا جلوگیری به عم 

 خود داری شود. آماده سازی و طبخ توزیع غذا جداً از کمک گرفتن اتباع خارجی در 

 وکب ها مکودکان خردسال با عنوان مادرانه در  و ردهیش و به مادران بارداری جهت خدمت رسان فضایی

 گردد.ی اه اندازر

 ده از آن را دارند به استفا ازین یلیکه به دل یاستفاده افراد یبرا یبه تعداد کاف لچر، ویریدر طول مس

 موجود باشد. 
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 سلامت روان
 یاتتررب و کسب بخش لذت و متفاوت و رامآ سفری داشتن اربعین عظیم راه یمایی در روان سلامت از هدف

 است. نشده بینیپیش گاهی و جدید شرایط با سازگاری حداکثر و ارزشمند

 و تماعیی ر اجروان سلامت ارتقاء در شخصی لمتکا و رشد برای عظیم راه یماییاین  هایظرفیت به توجه با

 استفاده ثرحداک نکاتی در جهت افزایش نشاط و حفظ امنیت روانی رعایت گردد تا است شایسته زائران؛ بهزیستی

 .گردد حاصل نشین دل زیارتی داشتن و بستر این از

 داب مراقبت فردیآ

 زشک/روانشناسپ مشورت با و بیماری حتما اختلال دارای افراد تا شودمی قبل از اعزام برای این سفر توصیه 

 نمایند. آغاز را سفر این لازم تمهیدات انرام

 یاز به دارویی نقرار دهید و در صورت همراه داشتن دارو قوانین کشور میزبان را مد نظر ضروری است برای به

حمر های هلال اکه با ممنوعیت حمل مواجهه هستند. ضمن تهیه نسخه پزشک این موضوع را به ایستگاه

 گزارش کنید.

 مراهان و ترین نکات معطوف به مسئولیت پذیری فردی در مراقبت؛ حفظ حریم و فاصله فیزیکی از هاز مهم

 اسکان، استراحت و یا انتظار است.روی، زائرین در مواقع پیاده

 کند.دقت بفرمائید حفظ نوبت به برقراری نظم و آرامش شما بسیار کمک می 

 راه در حفظ احترام و رفتار رسمی با دیگران در مراودات به خصوص بزرگترها و برادران و خواهران هم

 ها بسیار مهم است.راه یمایی از تمام ملیت

 به عنوان  و...پشتی بینی مثل شکستن چرخ ویلچیر، گم شدن کفش، کوله بل پیشه اتفاقات و حوادث غیر قاب

ل مسئله، فرصتی برای رشد معنوی و توانمندی شخصی در تصمیم سازی نگاه کنید و با استفاده از مهارت ح

 بگیرید. برای جبران نیازها تصمیم

  نکات ذیل را به یا مدارک شناسایی و... پشتی در صورت بروز اتفاقی نظیر گم کردن گروه و خانواده، کوله

کمی نوشیدنی خنک بنوشید و  تنفس عمی  داشته باشید.، در جایی نسبتا خلوت بنشینیدخاطر داشته باشید: 

 دار ادامه بحرانی شرایط هیچگاه مختلف افراد برای سال چند این در موجود ترربیات اساس بر که کنید یادآوری

 مشکلات توانید از مهارت حل مسئلهمی موجود شرایط ارزیابی و بیشتر تمرکز با حتما است. موقتی و بود نخواهد

توانید از صفحه گوشی رسد را در جایی بنویسید )میهای مختلفی که به ذهنتان میراه حل مرتفع کنید. را پیش آمده

با حفظ آرامش )تنفس عمی  را  در نهایت از اطرافیان هم زبان خود کمک فکری بگیرید. همراه خود استفاده کنید(.
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برای  های یاداشت شده به کار گیرید.ها و انتخابادامه دهید( تصمیم بگیرید و بهترین راه حل را از میان راه حل

هایی که حضور برادران فشرده و بانوان گرامی، دقت کنند در مسیر پیشگیری از آشفتگی از ازدحام فاصله بگیرید.

پیشنهاد  کنند به هیچ عنوان ورود نکنند تا دچار آشفتگی نشوند.ها را همراهی نمیز آنگسترده است و محارم نی

مشابه  یطیبا شرا های گذشتهزائرین سالاز  شوندیمشرف م به این سفر معنوی بار نیاول یکه برا یافراد شود کهمی

 با خبر شوند.لازم  و تمهیدات کاناتمو ارا پرس و جو کنند سفر  یهایژگیوی، روانو  یجسم تعیوض

 

 داب مراقبت از خانواده آ

  مادران باردار  وقبل از اعزام برای سفر با توجه به نیازهای اعضای خانواده به ویژه کودکان، سالخوردگان

 همراه داشته باشید.ضمن مشورت با پزشک امکانات لازم را به

 و نسخه  مورد نیاز و نحوه مراقبت ضمن رعایت قوانین کشور میزبان در مورد حمل دارو لیست داروهای

 همراه داشته باشید.پزشک را به

 ظر رهبر جمع یکی از اعضای خانواده را به عنوان رهبر و مدیر سفر انتخاب کنید و همه اعضا مواف  با ن

 سفر را آغاز کنند. 

 هترین م گیری نهایی با درنظر گرفتن همه جوانب وترین وظیفه یک مدیر در سفرخانوادگی تصمیممهم

صمیمات وظیفه دیگر اعضای خانواده همراهی و پذیرش تصمیم با حفظ رضایت و تمرین برای تطبی  با ت

 است.

 ی اعضای گیری در رابطه با مسائل مختلف نظیر زمان حرکت، محل استراحت و ... نظر تمامبرای تصمیم

 د و منطب  بر نظر اکثریت اقدام کنید. یخانواده را جویا باش

  اقناع کرده  سفر از جدل با اعضای خانواده ب رهیزید و سعی کنید همدیگر را با گفتگوی همدلانهدر این

 و در راستای هدف معنوی این راه یمایی مشترک؛ از اصرار به رای خود، خودداری فرمایید.

 کدیگر مایت یاز تک روی و جدا شدن از خانواده ب رهیزید چراکه در این مسیر هم خانواده و هم شما به ح

 کنید.نیاز پیدا می

 ط تلفن برای حفظ امنیت خاطر و دوری از تشویش اعضای خانواده، همه اعضا آدرس و اطلاعات تماس )خ

 همراه داشته باشند. فعال در عراق( را به

 رت جدا های شاخصی را تعیین کرده تا در صوبرای حفظ امنیت روانی در تمام مسیر پیاده روی، مکان

 دن همه اعضای خانواده به آن مکان مراجعه کنند.شدن و یا گم ش

 های معین شده تواف  کنند.همه اعضای خانواده برنامه مشخصی را در زمان 
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 انان از طری  گیری با نشاط کودکان و نوجوترین اثرات تربیتی این رویداد بزرگ معنوی، انسیکی از مهم

در حد توان،  همراهی با فضاها و اجتماعات معنوی و منتسب به ائمه )علیه السلام( است. برای این منظور

ردن اسباب اسباب و وسایل ایراد آرامش و نشاط در کودکان و نوجوانان را فراهم کنید. مانند فراهم ک

 سرمایشی و...  بازی، خوراکی مورد علاقه، وسایل

 این سفر جمعی مسئولیت مراقبت از نونهالان، کودکان و نوجوانان را به افراد مشخصی در خانواده بس ارید .

 ترین بستر برای ایراد حس مسئولیت پذیری و پاسخگویی در اعضای خانواده است.مناسب

 ی شریف( های حرهاا ورودیهای متبرک و یهای بسیار شلوغ )نزدیک ضریح حرماز بردن کودکان به مکان

لزدگی از خودداری کنید. دقت بفرمائید این عمل منرر به ایراد حس ناخوشایند در کودک و در نهایت د

 ها ایراد کند.مسائل معنوی خواهد شد که ممکن است تبعات جبران ناپذیری در تربیت دینی آن

 یک فرد  دار همراهیال توانمند عهدهبرای رفتن به زیارت، تقسیم کار کنید و حتی المقدور هر بزرگس

 نیازمند به مراقبت و کمک باشد.

  نتزاعی است. ایکی دیگر از مسائل مهم تربیتی در رابطه با کودکان زیر هفت سال عدم درک آنها از مسائل

امام  بنابراین به جای توضیح مسائلی که سن عقلی کودک برای درک آن نیازمند زمان است مثل حضور

دن احساس در حرم، حضور ملائک و یا توضیحاتی در رابطه محضر خداوند؛ به فرآهم آور ه السلام()علیحسین 

ه با خوشایند در مسیر رسیدن به حرم متمرکز شوید و با ایراد فضای دلنشین و دوست داشتنی همرا

 )علیه السلام( نهای رفتاری و اخلاقی خوب امام حسیها و مسیر راه یمایی از ویژگیتوجه و مراقبت در حرم

 و یاران صادق ایشان بدان روش که برای کودکان جالب است؛ عمل کنید.

  مهارت کنترل خشم و استرس را در خود تقویت کنید و از دعوا، خطاب تند و سرزنش کردن کودکان و

ت ها فرصت همراهی و مهارهای آننوجوانان به شدت ب رهیزید و با تشوی  نکات مثبت در رفتار و ویژگی

 صبر را برایشان افزایش دهید.

  یافتن  ودر صورت بروز ناراحتی، تشویش و یا حادثه برای اعضای خانواده؛ دیگر اعضا به جای سرزنش

 علیت و مقصر به همدلی و حمایت عاطفی از عضو آسیب دیده ب ردازند. 

 نان گفتگو ان و نوجواقبل از سفر در رابطه با موقعیت گم شدن اعضای خانواده با یکدیگر به خصوص کودک

ماره یادداشت و با ش ها آموزش دهید که با حفظ آرامش به فردی که تلفن همراه دارد مراجعه کردهبه آن کنید:

وان آگاهی دهید به نوجگیرد، اید تماس بشده در نشانی که از قبل )ترجیحا در لباس کودک قرار دهید( به او داده

باب مشخص  و یا 30، 20، 10های های از قبل مشخص شده نظیر عمودمحل در مواقع جدا افتادن از خانواده به

 مانند.اید مراجعه کند و تا زمانی دیدار منتظر بدهها که از قبل محل قرارتان مشخص کرشده در حرم
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 تنظیم کنند که  ریزی برای سفر را طوریهمراه دارند باید برنامهسال به 12هایی که کودکان زیر خانواده

وضوعات ممراقبت از دلزدگی و خستگی در  ،ها و مسیر راه یمایی خسته نشوندکان از تعدد فعالیتکود

 مرتبط با مناسک معنوی یک اولویت است.

 ان یاران ارتقای رشد معنوی و کامل شدن در ابعاد مختلف شخصیتی هدف از این راه یمایی عظیم به عنو

شاط نارهایی که با این هدف مقدس در تناقض است؛ ( است و رفتفیعرل الله فرجه الشرامام زمان )

 معنوی راه یمایی را خدشته دارخواهد کرد. 

 ا کنیم و بروی حرف و تصمیم خود برای اسکان، زمان حرکت، خورد و خوراک، نحوه زیارت و... پافشاری ن

 تقویت همدلی با گروه همراه شویم.

  ها ه با درخواستخانواده و دیگران خودداری کنیم و در مواجهاز مشاجره، گفتگو با لحن تند و جر و بحث با

 شنونده دقی  باشیم.

 بینی و از ارتکاب آن مراقبت کنیم.های جسمی و روانی را پیشدر مراودات و طی مسیر آسیب  

 .از منفعت طلبی و تلاش برای گرفتن امتیازات برای خود و محدود کردن دیگران ب رهیزیم 

 ادب به دیگران گفتگو و رفتار کنیم. با نهایت احترام و 

 .از شوخی، ترساندن و نگران کردن بی مورد دیگران به شدت پرهیز کنیم 

 .به نیازهای عاطفی دیگران توجه کنیم و برای رفع مشکل افراد کمک بگیریم 

 

 کاروان همراه یاگروه  از داب مراقبتآ

 کند، تبعیت و خود شما در این رابطه کمک می هاای که به آرامش و افزایش نشاط هم گروهیاولین مسئله

 سازی با رای اکثریت کاروان است. از تصمیمات رییس گروه  و تصمیم

 .قبل از سفر قوانین گروه را آموزش دهید و اعضای کاروان را از شروط همراهی مطلع کنید 

 نیست به  رد پذیرش شمای کاروان حتی اگر موقانون مداری و احترام به قوانین نوشته شده یا نانوشته

 کند.ایراد آرامش و نشاط معنوی جمعی کمک زیادی می

 .مسئولیت پذیری فردی و جمعی را در خود تقویت کنیم 

  ز نظر اتوجه و همدلی با اعضای آسیب دیده کاروان به شما جهت رشد معنوی و هم به فرد آسیب دیده

 کند.خلقی و جسمی کمک قابل توجهی می
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  یگران است دآداب مراقبت جمعی پرهیز از کلام همراه با نیش و کنایه، سرزنش و تحقیر یکی از مهمترین

لقیات و فرهنگ خاند این امر از جهت عدم آشنایی با همدیگر شدههایی که برای اولین بار همراهو در جمع

 اجتماعی بسیار حائز اهمیت است. 

 د است.ها و تشوی  رفتارهای مثبت در افراهای مثبت هم گروهیبهترین راه ارتباط تقویت توانایی 

 افراد کم توان  وهایی با فرزندان خردسال و کهن سالان، مادران باردار، بیماران حضور همراهان و خانواده

 جسمی یا ذهنی فرصت مناسبی برای تقویت روحیه و درک متقابل در مسیر سفر است. درصوت بروز

کاری از  گرا»ها با همدلی و گفتن این جمله که ز همراهی آنمشکلات برای این افراد به جای سرزنش ا

ری و اینگونه با تقویت حس مسئولیت پذی «آید روی کمک و همرای شما حساب کننددست شما بر می

 در کار خیر سهیم باشیم. 

  وعوامل رشد دهنده شخصی صبر کردن و گذشتن از برنامه های شخصی در سفر گروهی از مهم ترین 

 است.معنوی 

 بعد  عیله السلام()های پیاده روی اربعین، تمرین بودن در فضایی است که خانواده امام حسین یکی از فلسفه

ها و م گروهیاند. با توجه به این مسئله، مراقبت از احوال خلقی و جسمی هاز شهادت ایشان قرار گرفته

 تر از کسب حال معنوی فردی است. جمعیت زائر مهم

 آسیب  کسالت، تشویش و یا حادثه برای اعضای گروه به همدلی و حمایت عاطفی از عضو در صورت بروز

 دیده ب ردازند واز جای سرزنش و یافتن مقصر پرهیز کنید.

 

 داب مراقبت از جمعیت زائرآ

 پا تا سالمندان مهم ترین نکته مراقبت از جمعیت زائر، حفظ ادب و احترام تمامی جمعیت زائر از کودک و نو

ستور مهم در د؛ حفظ کرامت نفس زائرین اباعبدالله در گفتار و رفتار بسیار مهم است از مصادی  این است

انگیز و به به کار نبردن لفظ عراقی و عرمی در گفتگوها که حساسیت بر آداب زیارت رعایت موارد ذیل است:

های دریافت فصعراقی و سایر کشورها در اولویت ندادن به هم وطنان خود در برابر زائرین  دور از احترام است.

زدن در مراودات  چهره گشاده به همه زائرین ایرانی و غیر ایرانی هم جنس خود و لبخند. هاخدمات و سایر موقعیت

ر شدن اتحاد و دابه کار نبردن الفاظی که ممکن است برای زائرین سوء تفاهم ایراد کند و باعث خدشه. هابا آن

اجتناب . فاشد مانند اشاره به اسامی برخی از سیاستمداران و مراجع عظام تقلید مورد اختلاهمبستگی جمعی ب

وردن غذا، خآیند به هنگام مواجهه با تفاوت آداب شستشو، نظافت، از رفتارهایی که نشان دهنده حالت ناخوش

 نوع غذا و ... در کشور میزبان است.

 (توانی ذهنی ـ حرکتی؛ بیمارانمهای ویژه )افراد با کداب مراقبت از گروهآ
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 برانگیز، نگاه  ترین مسائل در حفظ نشاط معنوی این گروه از افراد، اجتناب از رفتارهای ترحمیکی از مهم

 و رفتار متفاوت از سایر افراد به این بزرگواران است. 

  لامی مانند و یا آهنگ ک هالفاظ نا محترم مانند طفلی، بیچار بردندر انعکاس محبت و احساسات از بکار

کند؛ اثرات منفی  هر رفتاری که حس ناخوشایندی را به این افراد القاپرهیز بفرمائید. آه حزن، آخی و....  

 آیندی برای ایشان خواهد داشت. جبران ناپذیر و خاطره ناخوش

 و سایر کشورها میزبانان عراقیو داب مراقبت از خادمان آ

 ود.با رویی گشاده دوچندان خواهد بها ند با انعکاس قدردانی به آناثربخشی این ترربه ارزشم 

  ،مکانات امدیریت احساسات منفی به عنوان یک مهارت رفتاری به ویژه در هنگام پذیرایی )طعام نذری

 یت است.اسکان و ...( و اجتناب از بروز انزجار و یا ناخوشایند بودن خدمات آن ها باشد حائز اهم

  کمک  مهارت ارتباط موثر و ایراد حس همبستگی و قدردانی در حد توان به میزبانان تثبیتدر جهت

 کنید. 

  بان یکی از زتلاش برای مکالمه به زبان میزبان عراقی و همزبانی با موکب داران انگلیسی زبان یا ترک

 ست.ات های ارتباط موثر و نشان دهنده اهمیت قائل شدن برای جایگاه میزبان و تشکر از زحماراه
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 سلامت دهان و دندان
لوگیری جهمیشه در سفر مسواک و خمیر دندان شخصی همراه داشته باشید. برای تمیز کردن دندان ها و  -1

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

روی زبان را با مسواک تمیز کنید. تمیز  -2

کردن زبان به خوشبویی دهان کمک 

  می کند.

برای تمیز کردن بین دندانها، از نخ  -3

 دندان استفاده کنید.

بعد از خوردن هر نوع غذایی،  -4

 شستشوی دهان را فراموش نکنید. 

از جویدن یخ، آب نبات سفت و خوراکی هایی از این قبیل خودداری کنید؛ چرا که سبب ترک خوردن و  -5

 ند.شکستگی دندان می شو

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

 چاقی و دیابت و ...، باعث ایراد پوسیدگی دندان می گردند. 

 

 درد دندانی و آبسه

 

 :گشتیددر صورتی که در سفر دچار دندان درد 

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

 سیار دندان زشکی مراجعه کنید.

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

 دهان خود را با آب نمک ولرم شستشو دهید.  .3
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سوختگی  از قرار دادن مسکن هایی نظیر آس یرین بر روی ناحیه آسیب دیده خودداری کنید، زیرا باعث .4

ورت خوراکی صد. در صورت نیاز برای کاهش درد از مسکن هایی مانند استامینوفن یا بروفن به لثه می گرد

 استفاده کنید.

تشو در صورت آبسه و تورم کم در دهان و خروج ترشح عفونی، دهان را به طور مرتب با آب نمک شس .5

 دهید.

کلینیک های  نظیر هلال احمر ودر اولین فرصت به مراکز درمانی در صورت تورم زیاد در دهان و یا تورم  .6

 سیار دندان زشکی مراجعه کنید.

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

 افتادن دندان از دهانراهنمای اقدام در صورت بیرون

تفاق معمولا این اهای دائمی شما یا اطرافیان کاملا از محل خود بیرون بیفتد که اگر در اثر ضربه یکی از دندان

 ا  انرام دهید:سرعت اقدامات زیر رهای جلویی ممکن است رخ دهد، بهبرای دندان

سمت افتاده را پیدا کرده و بردارید. حتما دقت کنید برای برداشتن آن، قدندان بیرون -1

 تاج را در دست گرفته و به ریشه دندان دست نزنید.
 

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

 خصوص ریشه آن با پارچه یا دست کردن دندان و بهوشو، از پاکحین شست

 خودداری کنید.
 

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

 درآمده است، قرار دهید.

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

ها سمت لبهای جلویی، سطح تخت جلوی دندان بهگیرد؛ مثلا در خصوص دندان

 قرار گرفته باشد.

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

 دارید. را سر جای خود نگه های خود آنبا فشار دست یا فشار دندان
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 های شیری جایگذاری های دائمی ذکر شده است و در خصوص دنداندقت شود موارد ذکرشده برای دندان

سایر  با قرار داده ودر روی حفره دندانی را تمیز پارچه  ایتکه گاز  کآن ضرورتی ندارد و تنها لازم است ی

 دهید. فشارروی گاز خود  یهادندان

 طور کامل واکسینه نشده و زخم آلوده باشد، باید یک دهان، اگر فرد قبلا به افتادن دندان ازدر صورت بیرون

 نوبت واکسن کزاز به وی تزری  شود.

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

 

 

 

 

 

 

 

 

ی آب یا شیر اگر قادر به قراردادن دندان در محل خود نیستید، آن را در یک لیوان حاو -4

 یا بزاق دهان خود قرار دهید.
 

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

 ها روی آن وارد نشود.شود در این حالت، هیچ فشاری با سایر دندان دقت 
 

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

  ،)رمان دهرچه دندان مدت زمان کمتری از دهان بیرون باشد )کمتر از سی دقیقه

 تر است.بخشرضایت
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 طب ایرانی و مکمل
ست. به طور کلی در چیدمان تدابیر یکی از مهمترین تدابیر حفظ  سفر ا صوص به مسلامتی، تدابیر در هنگام  خ

 هر سفر، باید به چند نکته توجه ویژه داشت:

 نوع سفر )زمینی، غیر زمینی( -1

 شرایط آب و هوایی مقصد -2

 مدت زمان اقامت  -3

 سواب  پزشکی مسافر -4

 تغییرات فیزیولوژیکی ناشی از به هم خوردن عادات -5

 طلبد. علاوه بر موارد فوق، سفر در فصل گرم توجهات خاص خود را می

صیه شک توجه: تو شدن،  باید به پز صورت بیمار  شگیری دارند و در  شتر جنبه پی صل بی های این ف

 مراجعه بفرمایید.

 :تدابیر پیش از سفر

ا هر فرد بمتناسب  بررسی حالت مزاجی و در صورت لزوم کاهش وزن و زدودن مواد زاید از بدن به شیوه .1

 تحت نظر پزشک متخصص طب سنتی ایرانی

یدن به منظور شروع تمرین و عادت دادن بدن به حرکت با انرام منظم ورزش و تغییر عادات خوردن و خواب .2

 جلوگیری از تغییرات ناگهانی در عملکرد اعضای بدن 

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

شود: سیر، زنربیل، های گیاهی توصیه میفراوردههمراه داشتن مقدار کمی از تعدادی از این گیاهان یا  .4

اب، گلاب، کشمش، انریر، لیموترش، آلو، سماق، عسل، بابونه، آویشن، ختمی، خاکشیر، عرق کاسنی، عن

مثل  رف برخی از این مواردانار، رب به. .مص ادام، روغن بابونه، ربب-سکنربین، روغن گل سرخ، روغن بنفشه

اقل حسب ا حدسیر در سالمندان و همزمان با مصرف داروهای قلبی و ضد انعقادی باید با نظر پزشک ی

 ترربه قبلی باشد.

فندق و  خوراک های کم حرم و پر انرژی مانند توت خشک، کشمش یا مویز، مغزهای خام مانند بادام، .5

 پسته و... را فراموش نکنید.

زشک به یا ژل های گیاهی حاوی عصاره میخک برای کنترل درد دندان تا ویزیت دندان پ قطره موضعی .6

 .همراه داشته باشید

 تدابیر در هنگام سفر
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 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

 پرهیز از پرخوری و حرکت موقع پری شکم  .3

 پرهیز از خوابیدن بلافاصله بعد از غذا .4

 پرهیز از مصرف غذای مانده .5

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

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

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

لو(، آمواد غذایی توصریه شرده: سرو  و آش های سراده، آش آلو، خورشرت های ایرانی)کدو، بامیه، کرفس،  .9

حلوای کنربین، فالوده سرریب، سرر-ماش پلو، زرشررک پلو، کوکوی کدو سرربز،شرریربرنج، آب دوغ خیار، کاهو

 ماءالشعیرهویج، ترکیبات بادام، دمنوش گل محمدی، شربت ها)انار، زرشک، عناب، 

 

 تشنگی و عطش -ب

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

 ایی هشیرین کنسروها، ارونی،کما کشک، ران،بادم خام، پیاز و سیر چون خوردنی های عطش آوری

 .پرهیزکنید ...و چرب و شیرین خیلی

 بخارا،آلو دارای ایک هخورا جو، سو  بیشتر پس برطرف نمی شود، آب نوشیدن با لزوماً تشنگی، .2

 یا رتم آلو، آب یا گلاب با بیدمشک شربت یا آبلیمو شربت سکنربین، شربت زرشک، و تمرهندی

 لشعیرماءا خرفه، تخمی خوری چا قاش  یک کاسنی)به تنهایی یا به همراه عرقکشیر،  خا زرشک،

 .کنیدل می ...و کاهو خیار، چای، جای به طبیّ

 یرد.یگم را آب نوشیدن به زیاد ولع جلوی آب، به سکنربین یا سرکه اندکی فزودنا .3

 نوشیدنی کی بعنوان واندمیت نباشد، گازدار و پرنمک رب،ی چخیل اگر و است تر و سرد دوغ، طبیعت  .4

 باشد. ضدتشنگی مفید

 در ادرار فعد افزایش با چون پرهیزکنید پررنگ چای و هندوانه مانند ادرارآورخوردنی های  مصرف از .5

 .شوندی م بیشتر تشنگی موجب روز، طول

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

 یزن گلاب یا خنک آب با سینه و گردن و سر شستشوی و صورت و سر به خنک گلاب کردن اس ری .7

 .تَرکنید خنک گلاب با را تان قنعهو م شال یا چفیه توانید ی. ماست بسیارمؤثر
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 که ظهر و هیدم دانرا غروب تا عصر و ظهر زش اپی تا صبح زمانی بازه دو در را ویه رپیاد اصلی خشب .8

ت تراحاس خنک محیط یا سایه در یا بخوابید ساعتیک الی دو  حدود رسد، یه اوج مب روز گرمای

 کنید.

 ینگ هار با پوشاک از و ب وشید کتان و پنبه مانند خنک طبیعت و روشن های رنگ با های لباس  .9

 .مائیدپرهیز ن نایلونی هایس لبا از و نیده کاستفاد کمتر تیره و گرم

 گل و یممر و کهفوا مانند معتدل یا خنک عطرهای از بیشتر و ب رهیزید گرم عطرهای و بوها از .10

 .دهره ببریب محمدی

 ودی شم عطش و گرما کاهش موجب سینه و شکمبینی، گونه، پیشانی، پشت گوش ها،  دنب کرچر .11

 طبیعی، ایس هآدام یا سقز جویدن یا دهان، در کوچک تمرهندی یا بخارا آلو عددیک  داشتنه نگ .12

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

 
 

 تدابیر مراقبت از پوست - 

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

 های سازگار با پوست.استفاده از ضد آفتاب .2

 اشند.بسرخ یا روغن بادام شیرین ممکن است کمک کننده  در بهبود آفتاب سوختگی استفاده از روغن گل .3

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

های حاوی اسررانس نعنا و شررمعدانی و اسررتعمال آن به خصرروص هنگام شررب جهت دفع تن کرمهمراه داشرر .5

 حشرات

 

 تدابیر پیاده روی -ت

 و شیدهک داخل به را شکم ه دارید،نگصاف  را پشت ظ کنید،حف را بدن طبیعی حالت وی،ه رپیاد هنگام در .1

س  تا یدنده جلو را مشک .هیدت دحرک جلو و عقب به یکدیگر، مخالف جهت در فتن،ه ررا هنگام را هات د

 .نشود کمردرد موجب و نیفتد کمر روی دارید، دوش روی که ایه کول و تنه بالا وزن

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

 داشته باشند.

سرری که قوت و عادت را دارد، نیازی به این تدابیر ندارد، اما ک آنروی عادت دارد و توان اگر کسرری به پیاده .3

 ندارد باید از یک عصای سبک استفاده کند و آهسته حرکت نماید.

خ کمک سررر های ملایم مانند روغن گلماسرراژ ملایم پاها قبل از خواب شررب و قبل و بعد از حرکت با روغن .4

 کننده است.
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ش .5 سوزش چنانچه پا در کفش آزرده یا زخمی  ست در کاهش  شوی ملایم با گلاب ممکن ا ست ش شد،  ده با

 کمک کند.

نه باشد، به مدت چنانچه پا ورم کرد یا دچار تاول شد، قرار دادن پاها در لگن آب گرم که حاوی جوشانده بابو .6

 شود. دقیقه، شب قبل از خواب، بسیار کمک کننده است. پس از خشک کردن پا، روغن بابونه مالیده 15

 

 اسکلتی -ع خستگی و دردهای عضلانیدابیر رفت -ث

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

رد، پاها بعد از رسیدن به منزل یک ساعت استراحت کند، در صورت امکان استحمام کند و اگر دسترسی ندا .2

 راحت نماید.روغن مالی نموده، استرا در آب کمی داغ بگذارد و به آرامی مالش دهد و س س با روغن بنفشه 

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

 لی باید بدون فشار و بصورت دورانی در طول مسیر عضلات انرام شود.روغن ما .6

 

 های گوارشیتدابیر پیشگیری از بیماری -ج

 یبوست:

 مصرف مایعات کافی .1

 پرهیز از پرخوری و در هم خوری .2

 پرهیز از ادویه گرم و خشک .3

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

 پرهیز از بیداری طولانی مدت شبانه .5

 ، صبح ناشتابا یا بدون گلاب ریر خیسانده شده در آب ولرمعدد ان 7الی  5خوردن  .6

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

 تر از انریر است.استفاده از آلو و تمرهندی در هوا و مناط  گرم، مناسب .8

 مصرف روغن زیتون .9

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

 بادام-ماساژ ملایم شکم با روغن بنفشه .11

 

 اسهال و استفراغ:
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 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 خشکاز قبل مستعد هستند و جایگزین کردن میوهکم کردن مصرف میوه در کسانی که  .3

 های چرب یا شور یا تندپرهیز از خوراکی .4

 پرهیز از نوشیدن آب یخ .5

 استفاده از سیب رنده شده در صورت ایراد اسهال .6

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

 عه نوشیده شود.شربت رقیقی از آبلیمو همراه با نمک و شکر که جرعه جر .8

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

 استفاده از سنرد یا سنرد پودر شده در کمی ماست .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

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

 اجتناب از پیاده روی در آفتاب و در ساعات گرم روز .2

 پوشیدن لباس نخی و گشاد و روشن .3

 داشتن خواب کوتاه نیمروز .4

 مصرف کافی مایعات .5

 باستفاده از سکنربین شکری، شربت تخم ریحان، شربت لیمو، شربت آلبالو، خاکشیر، کاسنی و عنا .6

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

 محدود کردن مصرف گوشت .8

 استفاده از آلو، رب انار، ماش، زرشک، کدو، ماست، کاهو، خیار .9

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

 

 مرتبط با گرما ها و حالات غیر طبیعی بیماری-ح

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

شی از گرما: شه، ک سردرد نا سیب، بنف ضماد انتقال به مکان خنک، بوییدن عطرهای خنک مانند گلاب، به،  افور؛ 

سنی، سرکه و گلاب و روغن گل شیدن عرق کا شود(؛ خوابیدن؛ نو ضماد ن سر چیزی  سر )پس  بید،  سرخ بر 

 بیدمشک، شربت عناب، آلو، نارنج، لیمو، سکنربین؛ مصرف هندوانه.
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 تدابیر در ضعف و بیحالی -خ

شربت .1 صرف  شربت زعفران، بهار نارنج، لیمو م شربت گلاب،  شربتی، های رقی  و خنک مانند  ربت ش، تخم 

 تخم بالنگو،

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

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

 

 تدابیر سالمندی -د

 د.لازم است در موقعیت های مختلف به ح  تقدم سالمندان در استفاده از امکانات رفاهی توجه شو .1

 خطرناک است.کات بدنی برای سالمندان رروی سالمندان باید معتدل باشد. فشار زیاد در حپیاده .2

سالمندا .3 شربت لیمو( زیرا کم آبی برای  شود )مانند  شیده  ن خطرناک حین پیاده روی حتما مایعات کافی نو

 است.

 شود. ادام توصیه میب-ها با روغن بنفشهقبل ازحرکت ماساژ بدن و اندام .4

 .اشندب شده پخته باشند و خوب داشته راحت شوند؛ هضم خورده کم مقدار به وعده چند در غذاها .5

زیز آخر عتوصیه می شود سالمندان . است مضر سالمندان برای خوابیدن گرسنه شب ویژه و به ماندن گرسنه .6

 شب یک وعده غذایی سبک میل کنند.

 .شود استفاده حتماً سبک هایسو  و هاآش از غذایی های وعده در .7

 

 تدابیر کودکان -ذ

 کودکان در خودرو و در محیط گرم تنها رها نشوند. .1

صرف مایعات ک .2 ست. م سیار خطرناک ا ستند و کم آبی در کودکان ب سیار حساس ه افی کودکان به کم آبی ب

 متناسب با سن کودک ضروری است.

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

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

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

 بسیار ضروری است.های کودک نظافت دست .6

کننده  کودک تحمل رنج بدنی و روحی ندارد. لذا اسرررتراحت و خواب کافی و دور ماندن از شررررایط ناراحت .7

 ضروری است.
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های مناسبی خوراکی کودک بسته به سنهایی مثل گلابی، لواشک آلو، شربت سیب، تخم مرغ آب پز، و میوه .8

 هستند.

 های تند و شور محدود شوند.تنقلاتی مثل چی س، پفک، شکلات، و خوراکی .9

 بهداشت دهان و دندان کودک فراموش نشود. .10

 های دافع حشرات، درصورت نداشتن حساسیت، استعمال شوند.کرم .11

تعمال رت نداشتن حساسیت، اسهای حاوی بابونه، در صوهای ضد عرق سوز و ادرار سوختگی مانند کرمکرم .12

 شود.

 ضد آفتاب مخصوص کودکان استعمال شود. .13

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

شدید، بی .15 ست، باید توبیحالی، بیقراری، گریه  شده ا شتهایی و هر علامتی که به تازگی ایراد  شک ا سط پز

 بررسی شود.

 

 بارداری تدابیر -ر

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

 گرسنگی و تشنگی کشیدن به صلاح نیست. .2

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

ها در میوه های مناسبی هستند. )در صورت در دسترس نبودن برخی ازسیب، انار، گلابی، به و انریر خوراکی .4

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

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

 شود.

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

 رت نمود.باید با پزشک مشوری 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

گن آب و نمک مصرف انریر، شیرخشت، و گلقند در یبوست بارداری؛ میوه به در تهوع بارداری؛ نهادن پا در ل .9

 ها هستند.  اها؛ از دیگر توصیهو روغن مالی ملایم پا با روغن گل سرخ در کاهش ورم پ

که بینی، در صررورت بروز هر علامتی که به تازگی ایراد شررده مانند درد در هرکرای بدن، تب، اسررتفراغ، ل .10

 خونریزی، سوزش ادرار و .... حتماً به پزشک مراجعه شود.

 

 آلودگی هوا-ز
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ای نباشررد، رهدر هنگام آلودگی هوا، حتی الامکان در محل ازدحام جمعیت نباید زیاد توقف نمود و چنانچه چا .1

مهم در  بایسررتی دهان و بینی را به خوبی پوشرراند. به عبارتی، اسررتفاده از ماسررک در هوای آلوده یک اصررل

 های طب ایرانی است. آموزه

 بینی با محلول رقی  آب و نمکشستشوی مرتب دست ها، غرغره حلقی، شستشوی  .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

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

 انریر خشک، و عناب

 مصرف لیمو ترش با غذا .6

 ش  چایخوری ترکیب عسل و سیاهدانه، عسل و آبلیمومصرف یک قا .7

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

 استفاده از سیب یا آب سیب .9
 

 سلامت معنوی -ژ

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

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

ینا سها مشخص شده است. ابن نفش سلامت معنوی در پیشگیری از بیماری .شود تعریف جامعه آن اجتماعی و

ست که همانطور شیدنی و غذاها که معتقد ا سمی سلامت برای هانو  و فسن تعادل در شرعی عبادات لازمند، ج

 مؤثرند. برخی از معیارها در ایراد و حفظ سلامت معنوی عبارتند از:  انسانی روح اصیل فطرت

 اجتماعی  از دریافت حمایت اطمینان احساس .1

 اخلاق مداری .2

 انرام عبادات  .3

 مثبت اندیشی  .4

 داشتن رابطه خوب با دیگران  .5

 کمک به دیگران .6
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 تغذیهاصول 
 ومصرررف تمررامی گررروه هررای غررذایی ، تقویررت سیسررتم ایمنرری برردن در برابررر بیمرراری هررا برره منظررور

 . وری استاملاح و نیز آب و مایعات ضردریافت کافی پروتئین، کربوهیدرات، چربی، ویتامین ها، 

توصیه های ضروری بـرای تهیـه کننـدگان غـذا، زائـرین محتـرم و  ارائـه دهنـدگان خـدمات 

 بهداشتی درمانی  به شرح زیر است:

 :غذاآماده سازی مرحله 

اده سرازی اهمیرت ویرژه ای برخروردار اسرت. آمر ازرعایت اصرول بهداشرتی در تهیره و آمراده سرازی غرذا 

 سرتیابیدجلروگیری کنرد. پرنج کلیرد  هراغذا به شکل مطلوب می توانرد از آلروده شردن غرذا برا ویرروس 

یشره نظافرت را ( هم1نرد از: ) )کلیردا عبرارت هرابیمراری  برا مقابلره بررای ایمرن ترر و ترر سالم غذای به

خرروب  ( غررذاها را3)کلیررد، اهای پخترره جرردا کنیررد( غررذاهای خررام را از غررذ2)کلیررد، رعایررت نمائیررد

ب سررالم و ( همیشرره از آ5(غررذاها را در دمررای مناسررب و سررالم نگهررداری کنیررد و )کلیررد4)کلیررد،ب زید.

 مواد خام سالم برای تهیه غذا استفاده نمائید. 

 .کلید اول: همواره نظافت را رعایت نمائید

 ضروری است.فعالیت دارند،  غذاتهیه و توزیع افرادی که در برای استفاده از ماسک  -

مکرانی بره  تررین راه انتقرال میکررو ارگانیسرم هرای خطرنراک )باکتریهرا، ویروسرها( از ها مهرم دست -

ذا غرمکان دیگرر هسرتند. اسرتفاده از دسرتکش هرای یکبرار مصررف در هنگرام آمراده سرازی و طربخ 

 وصیه می شود.ت

و تهیره  پایران یرافتن علائرم بیمراری از آمراده سرازی سراعت پرس از48در صورت ابرتلا بره بیمراری  -

تان خرود مواد غذایی خودداری شود. اگر برا وجرود بیمرار برودن، مربرور بره تهیره غرذا هسرتید، دسر

 را در ابتدای کار و به صورت مکرر در طول تهیه غذا با آب و صابون بشویید.

شررت، یروانی )شریر خرام و گوپریش از تمراس برا مرواد غرذایی و در طرول آمراده سرازی مرواد خرام ح -

ی ضرروری مرغ، ماهی یا سرایر فررآورده هرای حیروانی( بررای جلروگیری از آلرودگی سرایر مرواد غرذای

 . است دست های خود را کاملا بشویید

تمررام سررطوح و ترهیررز اترری کرره جهررت آمرراده سررازی مررواد غررذایی برره کررار مرری رونررد را شستشررو و  -

قائرل شروید.  تمرایز "ضرد عفرونی کرردن"و  "کرردنتمیرز "مهرم اسرت کره برین  گندزدایی نمائیرد.
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 فرآینررد "ضررد عفررونی کررردن"باشررد.  هررای غررذا مرری فرآینررد فیزیکرری حررذف خرررده "تمیررز کررردن“

هرا را تمیرز نگره داشرته و روزانره تعرویض  هرا و حولره سرت. پارچرهاها  گندزدایی یا نابودی میکروب

سرطوح  بررای تمیرز کرردن ظرروف و. استفاده از اسفنج بررای تمیرز کرردن توصریه نمری شرود. کنید

 .جلوگیری شود انتشار میکروب هااز پارچه های جداگانه استفاده نمائید تا از 

قاشــغ غــذاخوری( از  دومیلــی لیتــر )10توجــه: بــرای ســاخت محلــول ضــدعفونی کننــده 

لیـوان( حـل کنیـد. از ایـن محلـول بـرای  4محلول سفید کننده خانگی را در یـک لیتـر آب )

از آب جـوش نیـز  .ضدعفونی کردن ظروف، سـووح و پارهـه هـای تنظیـت اسـتفاده نمائیـد

می توان برای ضد عفونی کردن ظـروف اسـتفاده نمـود امـا مراقـب باشـید دهـار سـوختگی 

 نشوید.

 .غذاهای خام را از غذاهای پخته جدا کنید کلید دوم:

وف و در زمرران کررارکردن بررا مررواد غررذایی خررام )گوشررت قرمررز، ماکیرران و غررذاهای دریررایی( از ظررر -

ترهیررزات جداگانرره ماننررد تخترره و چرراقو برررای خرررد کررردن گوشررت خررام و مررواد غررذایی پخترره 

 استفاده شود.

 بشویید. آب گرم و مایع ظرفشویی تمیز ظروفی را که برای غذاهای خام استفاده نموده اید با -

را  برره هنگررام طعررم دار کررردن گوشررت خررام نبایررد مایعرراتی کرره گوشررت خررام در آن خوابانررده شررده -

 پس از پخته شدن و هنگام مصرف گوشت به آن اضافه کرد. 

 کلید سوم: غذاها را خوب بپزید. 

کنررد.  خطرنرراک را نررابود هررای پخررت مناسررب مررواد غررذایی مرری توانررد تقریبررا تمررام میکروارگانیسررم -

 درجرره سررانتیگراد سرربب اطمینرران از ایمررن بررودن غررذا برررای مصرررف مرری 70پخررت غررذا تررا دمررای 

یرره از ثان 30هررا در مرردت تعررداد زیررادی از میکروارگانیسررم درجرره سررانتی گررراد 70ی شررود. در دمررا

 بین می رود.

 گانیسرم هررا درمعمرولا مرکرز یرک قطعره گوشرت کامرل، اسرتریل مری باشرد چرون بیشرتر میکررو ار -

طح سرسطح لایه خارجی گوشت قرار دارنرد امرا در گوشرت چررخ شرده میکررو ارگانیسرم هرا هرم در 

 .های داخل آن وجود دارند لایه خارجی و هم در قسمت

غذاهایی مانند سرو  و انرواع خورشرت را ترا دمرای جروش حررارت دهیرد ترا مطمرئن شروید دمرای  -

دقیقرره جوشررانده 1آن دمررا حررداقل برره مرردت  درجرره سررانتیگراد رسرریده اسررت سرر س در70آن برره 

 شوند.
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 .شوند حرارت دهید به اندازه ای که کاملا داغغذاهای پخته را برای استفاده مردد،  -

 

 کلید ههارم: غذاها را در دمای مناسب و سالم نگهداری کنید.

تی گررراد درجرره سرران60درجرره سررانتی گررراد و یررا دمرای بیشررتر از  5برا نگهررداری غررذا در دمررای کمترر از

 کاهش یافته یا متوقف می گردد.  میکروب هارشد 

 پرذیر را  غذای پخته را بیش از دو سراعت در دمرای اتراق نگهرداری نکنیرد. غرذای پختره و فسراد

 د کنید.درجه سانتیگراد سر 5بلافاصله وترجیحا تا کمتر از

 طرولانی  باقیمانده غرذا را بلافاصرله سررد و سر س نگهرداری کنیرد و از نگهرداری غرذا بره مردت

قی بمانرد روز در یخچرال برا3حتی درون یخچرال اجتنراب ورزیرد. باقیمانرده غرذا نبایرد بریش از 

 اید بیش از یکبار مرددا گرم شود.و نب

 تهیه غذا استفاده نمائید.کلیدپنجم: همیشه از آب سالم و مواد خام سالم برای 

برررای شستشرروی دسررتها، ظررروف و ترهیررزات مررورد اسررتفاده برررای پخررتن و خرروردن غررذا و  -

 استفاده شود.آب سالم شستشوی میوه و سبزیها و تهیه نوشیدنی و یخ باید از 

زودن هرای سرالم سرازی آب )جوشراندن، افر در صورتی کره آب مرورد اسرتفاده سرالم نباشرد از روش -

 کلر به ازاء هر یک لیتر آب( استفاده کنید.قطره  3-5

 سررکه بره عنروان یرک ترکیرب بری ضررر برراییرا  غوطه وری سربزی هرا و میروه هرا در آب نمرک  -

 خروج سموم آفت کش بسیار مفیرد اسرت، توصریه مری شرود میروه هرا و سربزی هرا قبرل از مصررف

عفرونی  ل زدایری و ضردمیروه هرا عمومرا نیرازی بره انگر .دقیقه در آب نمک غوطه ور شرود 10حدود 

ند سررکه کرافی اسرت برا آب سراده شسرته شرویرا ندارند و پرس از مرحلره غوطره وری در آب نمرک 

ت مرحلرره ای مطرراب  بررا دسررتور عمررل وزار 4امررا سرربزی هررا نیرراز برره انگررل زدایرری دارنررد روش 

 بهداشت، درمان و آموزش پزشکی به شرح زیر باید اجرا شود:

و صرورت صرحیح برا آب  هرای خرود را برهمیروه ابتردا دسرت  و کرردن سربزی هراجهت ضد عفرونی  -

 ترتیب زیر عمل کنید:صابون بشویید، س س به 
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لای و هرای زرد، چروب هرا و گرل ن مرحلره، تمرام بررگسرازی اولیره اسرت. در ایرمرحله اول، پراک  -

دا جراحتمالی از سربزی جردا کنیرد و سر س سربزی را در آب خرالص قررار دهیرد ترا گرل و لای آن 

 از آب خارج کنید. را ته نشین شود. به آرامی سبزی  و

قطررره مررایع  4تررا  2زدایرری اسررت، در یررک ظرررف آب، برره ازاء هررر لیتررر آن، بررین مرحلرره دوم، انگررل  -

ظرفشویی بریزیرد. غوطره ور نمرودن سربزی هرا بره مردت سره ترا پرنج دقیقره موجرب جرذب مراده 

شرود کره تخررم و یرن کرار باعررث میشروینده در سربزی و یرا موجررب سررطان زایری آن نمرری شرود. ا

و شرو، بایرد آب  کیست انگرل هرا لیرز و لرزج شرود و بره سرطح آب بیایرد. در ایرن مرحلره از شسرت

 را از درون ظرف خارج کنید. روی سبزی را به آرامی تخلیه و س س سبزی

کننده حسررب دسررتور روی هررای ضرردعفونی مرحلرره سرروم، میکررروب زدایرری. مقررداری از محلررول -

ب دعفونی کننررده ای کرره از داروخانرره یررا سرروپر مارکررت خریررداری مرری کنیررد، در آکالاهررای ضرر

ر افرزوده ترا محلرول ضردعفونی کننررده بدسرت آیرد. یرا نصرف قاشرر  چرای خروری پرودر پرکلرررین د

یقره دق 5پنج لیتر آب حرل کنیرد و سر س سربزی انگرل زدایری شرده از مرحلره دوم را بررای مردت 

 داده تا میکروب های آن از بین برود.در این محلول ضدعفونی کننده قرار 

 4یـا  قاشـغ مربـا خـوری 2توجه: اگر پودر پر کلـرین هـم در دسـترس نباشـد مـی تـوان از 

 پـن  لیتـر آبدرصـد( در  5مایع سفید کننده یـا وایـتکس )هیپـو کلریـت  قاشغ های خوری

 .به عنوان محلول ضدعفونی کننده برای سبزی استفاده کرد

.(کره در .اسرت ترا اثرر مرواد شریمیایی )پرودر پرکلررین یرا وایرتکس و.  سادهآبکشی مرحله چهارم،  -

ی هرا را مرحله سوم )میکرروب زدایری( سربزی در آن غوطره ور شرده برود، کراملا از برین بررود. سربز

 با آب ساده خوب شستشو دهید تا اثری از کلر باقی نماند.

 

 مصرف مواد غذایی: هنگامنکات کلیدی در 

 الت( سبزی و میوه

 زیسرب و میروه سرازی سرالم بررای. کررد توجره سربزی و میروه سرازی سرالم بره بایرد ها آموزش در -

 پوسررت بررا میرروه مصرررف از امکرران حررد تررا ، کنررونی شرررایط در اسررت لازم مسررتندات، براسرراس

 ویجهر بادمرران، کردو، خیرار ماننرد انرد گیرری پوسرت قابرل کره هایی سبزی برخی .شود  خودداری

 .شود مصرف و گیری پوست نیز....  و
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 پس از خرد کردن میوه و سبزی آنها را در ظروف دربسته در یخچال قرار دهید. -

 ب( نان:

را روزانرره مصرررف اقشررار جامعرره آن  یکرری از پرمصرررف ترررین اقررلام اساسرری غررذایی کرره تقریبررا همرره -

 است.  "نان"کنند  می

ن ان، نرایلونراز خرارج کرردن نان داغ را ابتدا در پارچره ای نخری سر س در نرایلون قررار داده و پرس  -

یررت شررود، را دور بیندازیررد اگررر شرررایط بهداشررتی انتقررال نرران از نررانوایی تررا منررزل برره خرروبی رعا

 مشکلی نخواهد داشت.

 نکات تغذیه ای در طبخ غذا :

وجره تع برا یمرا روغرن از درصرد وترجیحرا 2تررانس کمترر از  چررب دیاسر برا روغرن از غذا طبخ در -

رای سرخ کردنری بررای فررآوری و سررخ کرردن، مرایع مخلروط و معمرولی بربه کاربرد آن )مخصوص 

 .شود دهجامد استفا مهین استفاده شود در صورت نبود انواع روغن مایع از روغن )تفت و برنج

 کرم مقردار بره و یکردنر سررخ مخصروص روغرن از کرردن سررخ روش بره غرذا هیرته صرورت در -

  .استفاده شود

 ده اکیرداشده بره ظررف اصرلی و یرا اسرتفاده مکررر از روغرن سروخته شراز برگرداندن روغن استفاده  -

 خودداری شود.

 .شود هیته چرب کم بصورت غذاها و شده جدا طبخ از قبل مرغ یچرب و پوست -

مترر از چررب) ک از مواد اولیره بهداشرتی و پاسرتوریزه ماننرد کشرک، شریر یرا ماسرت پاسرتوریزه کرم -

 درصد( استفاده شود. 5/2

تون نران سرنگک ، بربرری وتراف حرایترج و یقرانون مرروز دارای سرالم، بنردی بسرته هرای نران از -

 استفاده شود.

ف مصرر. شرود اسرتفاده گراز بردون نمرک کرم پاسرتوریزه دوغ آب، ماننرد سرالم هرای نوشریدنی از -

 است . ممنوع گازدار های نوشابه انواع

 زوده() بردون قنرد افر دلسرتر و ریالشرع مراء ماننرد ای هیرارزش تغذ دارای هرای یدنینوشر مصررف -

 .است بلامانع

ده غذاها برا حرداقل میرزان نمرک تهیره شرود و نمرک مصررفی بایرد از نروع نمرک یرددار تصرفیه شر -

 باشد .
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 نشرده تصرفیه هرای نمرک و نمرک نمرک دریرا فاقرد مرروز هرای بهداشرتی ، سرنگ از اسرتفاده -

 . است ممنوع

 شود. استفاده دی فاقد شده هیتصف نمک از برنج ساندنیخ برای  -

 ارینگهرد نرور برابرر در نفروذ قابرل ریرغ یرنگر پوشرش برا بسرته در ظرروف در دیریرد دار با نمک -

 شود تا ید آن از بین نرود. 

 تازه توصیه می شود. های سبزی با همراهی کباب روش های بخارپز، یماه برای طبخ -

 و یفرنگر گوجره کلرم، گرل کلرم، کراهو، از جملره ترازه و ضردعفونی شرده سربزی ییغذا برنامه در -

 .شود سرو غذا کنار ای سالاد صورت و سبزی وصیفی پخته به ای دلمه سبز فلفل

 بزی، کردوبرای جلوگیری از به هدر رفتن ویترامین هرا در تهیره انرواع خورشرت هرا ماننرد قورمره سر -

 با روغن کم و به مدت کوتاه تفت داده شوند. و بادمران مواد اولیه مورد استفاده

خلروط مز ا اسرتفاده شرود و وسراله یرا گراوگ در تهیه کباب از گوشرت سرالم و کرم چربری گوسرفند،  -

  های زائد و افزودنی های غیر مراز خودداری گردد . کردن دنبه و چربی

 تمرام قسرمت هرای کبراب بره طررور اسرتفاده شرود و "حررارت غیرر مسرتقیم"بررای پخرت کبراب از  -

  یکنواخت پخته و مغزپخت شود.

 و بخش های سوخته )کباب کوبیده، جوجه کباب، ته دیگ و ...( خودداری گردد.از سر -

 و املاح: ها ویتامین، منابع غذایی 

ه بر Aمری شرود. ویترامین  بردن ایمنری سیسرتم تضرعیف منررر بره ایرن ویترامین کمبرود :Aویتامین 

 منررر بره کرم خرونی ناشری از فقرر جذب، هضرم و ذخیرره آهرن در بردن کمرک مری کنرد و کمبرود آن

ن بره دو می شرود کره بایرد از طریر  منرابع غرذایی حراوی آن ترامین شرود. منرابع غرذایی آ Aویتامین 

سربت بره شکل منابع غذایی حیروانی و گیراهی اسرت و منرابع غرذایی حیروانی از قابلیرت جرذب بهترری ن

لروه، زرده قعمردتا در جگرر،  Aن منابع گیراهی برخروردار هسرتند. منرابع حیروانی بره فررم فعرال ویترامی

 برره ویررژه تخررم مرررغ، شرریر و لبنیررات پرچرررب و کررره وجررود دارد. منررابع گیرراهی برره فرررم کارتنوئیرردها و

 و بردن ایمنری سیسرتم تقویرت بره کره اسرت قروی اکسریدان آنتری یرک هرم بتاکاروتن است بتاکراروتن

میرروه هررای رنگرری و  عمرردتا در کنررد ومی کمررک واگیررر غیررر هررای بیمرراری انررواع برره ابررتلا از پیشررگیری

برزه، نگرور، خراسبزی های زرد و سبز نظیر اسرفناج، کراهو، هرویج، کردو حلروایی، زرد آلرو، طرالبی، مروز، 

 خرمالو و انواع مرکبات است. 
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کمرک  عرلاوه برر داشرتن فعالیرت آنتری اکسریدانی، بره عملکررد سیسرتم ایمنری بردن نیرز :E ویتامین

شررود. روغررن جوانرره گنرردم، روغررن فنرردق، کنررد. ایررن ویتررامین در روغررن برخرری از گیاهرران یافررت میمی

ترین منرابع یروغن کانولا، روغرن گلرنرگ، روغرن برادام، روغرن هسرته انگرور و روغرن آفترابگردان از اصرل

آینرد. انرواع آجیرل )فنردق، برادام، گرردو(، اسرفناج، کلرم پریچ، سرویا و سریب شرمار می ن برهاین ویترامی

 زمینی نیز دارای مقادیری از این ویتامین هستند. 

قرررار  دریافررت مناسررب از منررابع غررذایی )مرراهی هررای چرررب، لبنیررات و زرده تخررم مرررغ( و :Dویتــامین

 زایش سطح ایمنی بدن کمک می کند. گرفتن در مقابل نور آفتاب به صورت روزانه، در اف

جرذب  علاوه برر اینکره بره عنروان یرک آنتری اکسریدان اسرت، مصررف ایرن ویترامین باعرث: Cویتامین 

 دخانیرات و وا، نرورهر یخچرال، پخرتن، گرمرای در مردت طرولانی شرود. نگهرداریبهتر آهرن در بردن می

سربزی هرای ، انرواع فلفرل: از عبارتنردین شروند. منرابع ایرن ویتراممی ویترامین ایرن رفرتن برین از باعث

 مرو، انرواعفرنگری، انبره، لی فرروت، گوجره فرنگری، گریر  برگ سبز مانند اسفناج و سبزی خروردن، تروت

 ها. سبزی و هامیوه دیگر و زمینی، هندوانه، مرکبات، کیوی کلم، سیب

سروخت و  ویابرد و بررای متابولیسرم  مری بردن بره انررژی افرزایش نیراز ترب در :B ی گروه ها ویتامین

صررف کرافی مافرزایش مری یابرد کره بایرد از منرابع غرذایی از جملره  Bساز نیاز به ویترامین هرای گرروه 

، غرلات سبزی ها به ویرژه بررگ سربز و میروه هرا، شریر و لبنیرات، گوشرت، دل و جگرر، زرده تخرم مررغ

 سبوس دار، حبوبات و مغزها تامین شود. 

ه کمبرود ایرن ویترامین باعرث پیشررفت سرریع عفونرت هرای ویروسری مری شرود. توصری :B12 ویتامین

، وشرت قرمرزگبه تامین این ویترامین از طریر  منرابع غرذایی آن ماننرد پرروتئین هرای حیروانی از جملره 

 ماهی و ماکیان، تخم مرغ و لبنیات می باشد. 

 و یگیرراه منررابع در آهررن.  شررودمی برردن ایمنرری سیسررتم تضررعیف و آسرریب باعررث آهررن کمبررود آهــن:

 منرابع و تاسر هرم آهرن حراوی مراهی و قرمرز، مررغ گوشرت: حیروانی منابع شودمی یافت حیوانی منابع

 هرم غیرر آهرن کامرل غرلات و شرده خشرک و ترازه هرای هرا، حبوبرات، میروه سربزی انواع مانند گیاهی

 منرابع راگر.  اسرت هرم غیرر آن آهرن امرا باشرد مری آهرن حیروانی از منرابع  مررغ تخرم چره اگر.  دارند

 .یابدمی افزایش آهن شوند، جذب مصرف c ویتامین حاوی غذاهای همراه به آهن غذایی

های کمبررود روی اخررتلالات ایمنرری اسررت و غررذاهای غنرری از روی شررامل گوشررت از نشررانه (:Znروی )

 . قرمز، مرغ، ماهی، غلات کامل، حبوبات و تخم مرغ است
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 ای برای زوار گرامی:توصیه های بهداشتی و تغذیه 

صررف ماز خوردن غذا در ظرف مشرترک خرودداری شرود. بشرقاب ، قاشر  ، چنگرال ، لیروان  یکبرار  -

 و شخصی باشد.

 از خوردن غذاهای سرباز که در معرض هوا قراردارند خودداری شود.  -

 یمر بردن مناسرب ایمنری حفرظ و سرموم دفرع بره کمرک فرراوان و کرافی انردازه به مایعات نوشیدن -

 و شرده ترر رقیر  هروایی مرراری درون ترشرحات شرود مری باعرث آب مناسرب مقردار و مصرف کند

 بنابراین هشت لیوان آب و مایعات مناسب روزانه توصیه می شود. شود تخلیه تر راحت

نرردی بسرته ب دوغ و سرعی شررود از آب هرای بطررری و بهداشرتی ، شرریر در پیراده روی برزرگ اربعررین -

  مصرف نشود.شده توصیه می شود. دوغ شور و عرقیات سنتی و شربت های خانگی شیرین 

ت و مایعرا شیر عالی تررین نمونره از مایعرات اسرت کره انررژی، پرروتئین، ویترامین هرا، مرواد معردنی -

 م اربعرینفقرط از شریرهای بسرته بنردی شرده برا مانردگاری برالا در مراسر لازم را تامین مری کنرد و

 زیع و مصرف شود. تو

ا ز یانررژ یهرا یدنیدار و نوشر ینکرافئی نوشرابه هرا یرژهو بره و یقهروه، چرا یادز یرمقاد یدننوش از -

 و. ممکرن اسرت بره کمبرود آب بردن منررر شرود زیررا گرردد یخرودداردر طول مسریر راه پیمرایی 

 لیررواندر صررورت مصرررف از لیرروان یکبارمصرررف غیررر شررفاف اسررتفاده شررود و برره هرریچ عنرروان از 

ه مشررترک اسررتفاده نشررود. پررس از مصرررف نیررز لیرروان اسررتفاده شررده پرراره شررده و در سررطل زبالرر

 ریخته شود که امکان استفاده مردد از آن نباشد.

ی در طول مسیر مراسم اربعرین توصریه مری شرود از میروه هرای خشرک بره عنروان میران وعرده هرا -

منبررع  م، بررو داده و بردون نمررک کررهمغرذی بررا خررود بره همررراه داشررته باشررند و  انرواع مغزهررای خررا

ی سرالم خوبی از پروتئین و ریزمغذی ها هسرتند مری تواننرد هرم بره عنروان میران وعرده هرای غرذای

اع اسررتفاده شررود از مصرررف انررواع فلرره ای و غیررر بسررته بنرردی خررودداری شررود و بسررته هررای انررو

ف کران از مصررترا حرد ام مغزهای بسته بنردی شرده نیرز قبرل از مصررف تمیرز و ضرد عفرونی شرود.

دو، کرمیوه با پوست خودداری کنید. برخری سربزی هرایی کره قابرل پوسرت گیرری انرد ماننرد خیرار 

 بادمران، هویج و. ... نیز پوست گیری و مصرف کنید.
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 مرراه خرودمیوه هایی که خواص ملرین دارنرد مثرل انریرر ،آلرو و .. بررای جلروگیری از یبوسرت بره ه -

 داشته باشید.

 کنسرروها و شروردر زمران مراسرم اربعرین ماننرد انرواع ترنقلات شرور، انرواع از خوردن غذاهای چررب -

ی و شررورها و انررواع سوسرریس و کالبرراس برره دلیررل تحریررک سیسررتم ایمنرری تررا حررد امکرران خرروددار

 شود.

رغ مرجهت تقویت سیسرتم ایمنری بردن روزانره از منرابع غرذایی حراوی آهرن و روی )گوشرت قرمرز،  -

( ، حبوبررات، میرروه هررای تررازه و خشررک شررده و غررلات کامررلو مرراهی، تخررم مرررغ، انررواع سرربزی هررا

 استفاده شود.

مری  بردن ایمنری سیسرتم تحریرک موجرب اسرت نمرک و چربری زیرادی مقرادیر حراوی که غذاهایی -

 و فسریتن مرررای جملره از و بردن مختلرف ارگران هرای التهراب و ترورم ایرراد بره می توانرد و شود

  د.منرر شو هوایی مسیرهای

 :کنید پرهیز زیر غذایی مواد خوردن از کنید سعی سفر طول در

سررتند محلرری کرره برره صررورت فلرره ه کررره و شرریر  پنیررر ، ویررژه برره غیرپاسررتوریزه لبنیررات از مصرررف -

 .کنید و از لبنیات هایی که دارای بسته بندی بهداشتی هستند استفاده کنید خودداری

خترره پاز خرروردن سررالاد و سرربزیرات خررام و ن خترره خرروداری کنیررد و اگررر در کنررار غررذا سرربزیرات  -

ف شررده مثررل سرریب زمینرری ، کرردو و هررویج و ... بررود برره منظررور پیشررگیری از یبوسررت حتمررا مصررر

 کنید. 

 برروی آن داخررل مررواد کرره کنسررروهایی و شررده سرروراخ زده،زنررگ بررادکرده، از مصرررف کنسررروهای -

 خودداری کنید.دارند  نامطبوع

 اریکبرر از بیشررتر و شررود نگهررداری محرریط دمررای در سرراعت دو از برریش نبایررد شررده پخترره غررذاهای -

انرده مشود. از نگهرداری غرذای پختره شرده بررای وعرده هرای بعردی پرهیرز شرودو غرذای  گرم نباید

 به هیچ وجه خورده نشود حتی پس از گرم شدن.

پرز و سرفت شرده مصررف کنیرد کره  مررغ آبسعی کنید به جای مصررف تخرم مررغ نیمررو ، تخرم  -

 هم هضم بهتری دارد و هم امکان آلودگی آن کمتر است.

 ادهاسررتف شررده بنرردی بسررته پاسررتوریزه هررای دوغ از زدگرری گرمررا و مسررمومیت از جلرروگیری برررای  -

 کننرده یعفرون ضرد خاصریت پونره و نعنراع)  باشرید داشرته همرراه پونره و نعنراع کمی خود با. کنید

  نمایید میل و کرده مخلوط دوغ با و(دارند گوارش را دستگاه

کنیرد بره می یرلم کره غرذایی برا همرراه لیمروآب یرا و لیمروترش ،(پاسرتوریزه و چرربکم) ماست از -

 . کنید استفاده منظور جلوگیری از مسمومیت
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ای عمررومی یررا لیرروان هرر شررفاف بارمصرررفیک هررایلیوان در داغ مایعررات و چررای نوشرریدن از -

 کنید و سعی کنید یک لیوان شخصی با خود همراه داشته باشید. خودداری

اش برای پیشرگیری از یبوسرت ، از نران هرایی کره حراوی سربوس بیشرتری دارنرد بره جرای نران لرو -

 استفاده کنید

 در و شررود داده انرررام خرروبی برره بایررد غررذایی مررواد ظررروف سررایر و چنگررال و قاشرر  وشررویشست -

 .کنند استفاده مصرف یکبار هایقاش  از حتماً افراد امکان صورت

 کشررک مثررل کشررک حرراوی کباب،غررذاهای الویرره، سررالاد مثررل  شررودمی فاسررد زود کرره غررذاهایی از  -

 . به همراه نداشته باشید خود با مایونز سس یا و ماهی ، بادمران

 برخروردار سررد هایغرذا بره نسربت بیشرتری سرلامت از گررم هایغرذا توجه داشرته باشرید مصررف -

 و دهشرر غررذایی مررواد در موجررود هررایمیکروب رفررتن بررین از برره منرررر غررذا حرررارت کرره چرررا اسررت

 .دهدمی کاهش را آن مسمومیت احتمال

 د.اگر مبتلا به دیابت هستید در مصرف مواد قندی و شیرینی در طول مسیر خودداری کنی -

 کنید.اگر مبتلا به فشارخون بالا هستید از خوردن غذاهای شور و پرنمک خودراری  -

 پرتقرال و سریب مروز، ماننرد هراییمیوه داشرت همرراه تروانمی مسرافرت بررای که هاییمیوه بهترین -

 .یدبشوی را آنها دقت به مصرف از قبل و شود کنده آنها پوست باید مصرف برای که هستند
 

  :در بیماری های تنفسیتغذیه ای  توصیه های

ی بخررش عمررده انرررژی و برخرری از مررواد مغررذهررا، برره منظررور تررامین  مصرررف روزانرره کربوهیرردرات -

 هدسررته بنرردی مرری شرروند کرر هپیچیررد و ضررروری اسررت. ایررن کربوهیرردرات هررا برره دو شررکل سرراده

( و )جررو و سررنگک رجملرره برررنج، انررواع نرران سرربوس دا از پیچیررده هررای مصرررف انررواع کربوهیرردرات

 د. ها توصیه می شو میوه و ها دار، رشته و غلات صبحانه، سبزی سماکارونی ترجیحا سبو

 را تئینپررو از غنری منرابع بایرد تنفسری، بیمراران عضرلات داشرتن نگره قدرتمنرد و به منظرور سرالم -

. ننرردک براسرراس گررروه هررای غررذایی و رهنمررود هررای غررذایی ایررران دریافررت روز در واحررد دو حرداقل

بوبررات حاع مرررغ، مرراهی و طیررور(، انررو، قرمررز شررامل انررواع گوشررت هررا ) هررا پررروتئین منررابع بهتررین

ماسرت، کشرک  مررغ، انرواع لبنیرات پاسرتوریزه ) پنیرر، شریر، )لوبیا، ماش، عدس، نخود براقلا(، تخرم

 و دوغ( و انواع آجیل های بدون نمک می باشند.

به منظرور ترامین بخشری از انررژی مرورد نیراز روزانره و ترامین برخری از اسریدهای چررب ضرروری و  -

ویتامین های محلول در چربری بایرد روزانره از روغرن هرا و چربیهرای خروراکی اسرتفاده شرود. روغرن 

 گیاهی یا روغن نباتی شرامل آفترابگردان، سرویا، پنبره دانره، زیترون، روغرن گرردو، کنررد، کلرزا و .....
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مناسرب  کرردنسررخ  بررایروغرن آفترابگردان و..... ماننرد زیترون، کلرزا، کنررد و روغن هرایی است. 

در ضرمن ایرن روغرن هرا بره دلیرل خرواص آنتری اکسریدان  .نرد اسب ترپخت و پز من برایو  نیستند

، بتاکرراروتن دارای ارزش تغذیرره ای فراوانرری Eهررای طبیعرری ماننررد ترکیبررات پلرری فنلرری و ویتررامین 

مصررف روغرن هرا و چربری هرای  توجره داشرته باشرید:باید در برنامه غرذایی گنرانرده شروند.  بوده و

  محدود شود حیوانی شامل، کره، روغن ماهی پیه، دنبه و .....باید

مری  بردن ایمنری سیسرتم تحریرک موجرب اسرت نمرک و چربری زیرادی مقرادیر حراوی که غذاهایی -

 و یتنفسرر مررررای جملرره از و برردن مختلررف قسررمتهای التهرراب و تررورم ایررراد برره مرری توانررد و شررود

غرذایی  منرر شود. بنرابراین مصررف غرذا هرای حراوی مقرادیر زیراد سردیم در مرواد هوایی مسیرهای

د و شرروری هررا و غررذاهای فرررآوری شررده ماننررد سوسرریس و کالبرراس بایرر اماننررد انررواع کنسرررو هرر

 محدود شود. 

 :دار های تب بیماری در ای تغذیه های توصیه

 آب تعرادل در اخرتلال، بردن در سرمی مرواد بردن، ترمرع متابولیسرم افرزایش منررر بره هرا عفونرت -

ی برردن اسررت، مرر از ازت دفررع آن حاصررل کرره نسرروج هررای پررروتئین انهرردام، گوارشرری اخررتلال، برردن

روتئین، اولویررت بررا تررامین انرررژی، پرر عفررونی هررای بیمرراری ای تغذیرره در مراقبررت گررردد. بنررابراین

 است.  املاحو  ها ویتامین

ابرد. ی مری افرزایش بردن متابولیسرم صرد در 13 بردن سرانتی گرراد حررارت درجره یرک رفرتن بالا با -

 بنابراین مصرف آب و مایعات و غذا در حرم کم و دفعات بیشتر توصیه می شود.

 رتصرو بره و زیرادی مقردار بره پتاسریم و سردیم اسرت ممکرن ترب هنگرام و بیمراری حاد مرحله در -

 رژیررم. اسررت ضررروری سرردیم جبررران برررای نمررک حرراوی سررو  مصرررف و شررود دفررع برردن از عرررق

، عفررریاسررفناج، ج) سرربزی هررا(، آلررو، طررالبی، کیرروی، پرتقررال آلررو، زرد، مرروز) میرروه حرراوی غررذائی

 برررای ماسررت و شرریر(، زمینرری سرریب و فرنگرری حلرروایی، گوجرره هررویج، کرردو گنرردم لوبیررا، سرربوس

 . شود می توصیه پتاسیم تامین

ه ویرژه روزانره بر بیمار میزان نیاز به پروتئین افرزایش مری یابرد بنرابراین ترامین پرروتئیندر یک فرد  -

ه پاسررتوریز مرررغ، مرراهی، طیررور(، انررواع لبنیررات، از منررابع حیرروانی ماننررد : انررواع گوشررت هررا )قرمررز

 )پنیر، شیر، ماست، کشک و دوغ( و تخم مرغ توصیه می شود. 

 : توصیه های تغذیه ای دراسهال
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یلری خاز وعرده هرای غرذایی سربک و کرم حررم اسرتفاده شرود و از غرذاهای ، اسهال صورت بروزدر  -

 ب پرهیرز شرود. در صرورت عردم تحمررلچررداغ و خیلری سررد پرهیرز شرود. از مصررف غرذا هرای پر

 ییهمچرون سریب و مروز مفیرد اسرت ولری میروه هرا ییاز مصرف آن خودداری شرود. میروه هرا شیر

 میوه ها قبل از مصرف بخوبی شسته شود . مصرف نشود.ریرهلو و ان مثل

 : (Cholera) در بیماری وبا  توصیه های تغذیه ای

 ریروکلراویب براکتری بره آلروده غرذای یرا آب خروردن دنبرال بره کره است حاد اسهالی عفونت یکوبا  -

 مرعجوا عمرومی سرلامت بررای تهدیرد یرک عنروان بره دنیرا در هنروز ایرن بیمراری .شرود می ایراد

 .شود می محسوب

 24 طری )خرونی غیرر( آبکری یرا شرل مردفوع بیشرتر یرا برار 3 در صورتی که فرد اظهار داشت دفرع -

 داشررته اسررت لازم اسررت توسررط پزشررک معاینرره و آزمایشررات مررورد نیرراز انرررام شررود در  سرراعت

اییرد ر صرورت تدصورت تایید ابتلا بره وبرا، ابتردا میرزان دهیدراتاسریون )کرم آبری( بیمرار ارزیرابی و 

 آنتی بیوتیک خوراکی داده شود.

طبر  )و وریردی  تا زمانی که اسهال متوقرف شرود پرایش بیمرار و دادن مایعرات بره صرورت خروراکی -

ر بایرد بره محرض اینکره قراد ORSدستور پزشک( برای جبرران مایعرات توصریه مری شرود. محلرول 

 ORS محلرول کرردن بره نوشریدن گردیرد همرراه برا مرایع درمرانی وریردی تررویز گرردد. خنرک

 کند می تر راحت بیمار برای را آن تحمل

 نیراز معمرولاً ولری کررد تررویز یمعرد محلرول بینری مری تروان کننرد می استفراغ که یمارانیب.در  -

 سراعت 3 ترا 2 عررض در بایرد نیرز وی اسرتفراغ بیمرار، بردن مایعرات جبرران برا .نیسرت کار این به

ذایی کرم غردر صورتی که استفراغ بیمرار متوقرف شرود بره او اجرازه داده شرود ترا مرواد .برطرف شود

 حرم میل کند.

ه مرری هفترره توصرری 2مبررتلا برره وبررا برررای مرردت سررال  5( در کودکرران زیررر Znاسررتفاده از مکمررل روی) -

 ماهه(. 6-59میلی گرم برای کودکان  20ماه و روزانه  6میلی گرم در کودکان زیر  10شود)روزانه 
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 طولانی مدتپیاده روی 
را  یتریلانطو ریمس از زائرین ینرف تا کربلاست اما برخ ریاز زوار شامل مس یاریبس یبرا نیاربع ییمایراه 

ری از مشکلات در صورت آشنایی با نکات و مخاطرات خاص پیاده روی در این مراسم می توان از بسیا. ندیمایپیم

 ناشی از آن پیشگیری نمود.

 هند نکته کلی در پیاده روی:

 .از کفش راحت و مخصوص پیاده روی استفاده کنید 

 .توصیه می شود برای حمل وسایل از کوله پشتی استفاده کنید 

  تحمل  پشتی باید به طور کامل روی دوش قرار گیرد در غیر این صورت از ساک های چرخ دار کهکوله

 این مسافت را داشته باشند استفاده کنید.

 ن کوله پشتی توانید وزتوصیه می شود حداقل وسایل مورد نیاز را با خود به همراه داشته باشید و تا می

 مر شما فشار وارد نشود.را به حداقل برسانید تا به عضلات شانه وک

 ی کمر قرار در حالت طبیعی، کوله پشتی پس از آویزان کردن باید حدود سه سانتی متر بالاتر از خط گود

 بگیرد.

 .وسایل سنگین تر باید در وسط کیف و نزدیک به پشت فرد قرار گیرد 

 .جنس کوله باید از نوع سبک باشد که خود موجب اضافه وزن نشود 

 تاه مدت بین مسیر پیاده روی را در نظر داشته باشید.استراحت های کو 

 ر هنگام در هنگام پیاده روی حالت بدن را حفظ کنید پشت صاف، شکم را کمی تو کشیده و دست ها را د

 راه رفتن در جهت مخالف یکدیگر به جلو و عقب حرکت دهید. 

 نید حرف به خود فشار بیش از حد نیاورید و با سرعتی حرکت کنید که هنگام راه رفتن به راحتی بتوا

 بزنید. 

 یده، کمر هنگام بلند کردن بار و کوله پشتی تا حد ممکن آن را به خود نزدیک کنید و با زانوهای خم

 .مستقیم و عضلات شکم محکم، بار را بلند کنید تا آسیبی به شما وارد نشود

 .هنگام بلند کردن بار، کمر خود را به اطراف نچرخانید  

 .هرگز فراتر از توانایی خود باری را بلند نکنید و برای حمل بارهای سنگین کمک بگیرید 
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 کفش مناسب

 ًافقابل انعط و نرم سبک، باید کفش ورزشی .استفاده کنید پیاده روی مناسب ورزشی کفش از حتما 

 .باشد

 - باشد. بیشتر پنره زیر ارتفاع سانتیمتر از 3-2 حدود پاشنه، ارتفاع 

 - نه کوچکتر و نه بزرگتر. یعنی باشد، شما پای اندازه به درست باید کفش 

 - وردگیخ پیچ از تا دهد را پوشش پا مچ کافی اندازه به باید و باشد کوتاه نباید ورزشی کفش ساق 

 .کند پیشگیری مچ احتمالی

 - داشته باشد ایراد میشود، پا کف در راه رفتن زمان در که را انحنایی باید مناسب کفش. 

 - ه داشت جهتو هم گیردقرار می پا پاشنه زیر کفش، انتهای در که بالشتکی و کفش درون هوای تهویه به

 .اشیدب

 

 عصای پیاده روی

 ستهد با ضخیم چوب یا کوهنوردی عصای) عصا از طولانی، رویه پیاد زمان در زانوها روی فشار کاهشبرای 

 عصا این از اًحتم دارید، درد زانو سابقه یا هستید زانو ضعف یا ران ماهیچه ضعف دچار ک بگیرید، اگرم( کمناسب

واردشود.  نهاآ به کمتری فشار زانوها، خستگی و فتنه ررا زمان تا بیندازید آن روی را بدن وزن و کنیده استفاد

ر دست د را آن وقتی و باشد دست مچهم سطح  ایستاده، حالت در که باشد ای گونه به باید طبی عصای ارتفاع

 .شود خم درجه 30 تا 20 حدود آرنجمیگیرید 

 کوله پشتی

 دیناسب بام ی. کوله پشتدیاستفاده کن یاز کوله پشت ن،یاربع ییمایدر راه پ لیحمل وسا یشود برا یم هیتوص

 باشد:  ریز یها یژگیو یدارا

 ر که چرخ دا یصورت، از ساک ها نیا ری. در غردیدوش قرار گ یبه طور کامل رو دیبا یکوله پشت

 . دیمسافت را داشته باشند، استفاده کن نیتحمل ا

 وزن کوله  د،یتوان یو تا م دیرا با خود به همراه داشته باش ازیموردن لیشود حداقل وسا یم هیصتو

 ما فشار وارد نشود. تا به عضلات شانه و کمر ش دیرا به حداقل برسان یپشت

 بدن  یاستادر ر دیحالت را به خود گرفته و شانه ها با نیمناسب تر دیبا یفرد هنگام حمل کوله پشت

 . رندیقرار گ

 کمر  یودگمتر بالاتر از خط  یحدود سه سانت دیکردن با زانیپس از آو یکوله پشت ،یعیدر حالت طب

 . ردیقرار گ

 از نوع سبک باشد که خود موجب اضافه وزن نشود.  دیجنس کوله با 
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 هر دو شانه  کوله پشتی را روی یک شانه نیاندازید بلکه حتما بند های آن را هم اندازه کرده و روی

 قرار دهید.

 .کوله پشتی باید دو بند نرم )اسفنری( داشته باشد تا فشاری به سر شانه ها وارد نشود 

 دیرا در نظر داشته باش یرو ادهیپ ریمس نیکوتاه مدت ب یاستراحت ها . 

 ا در و دست ها ر دهی. پشت صاف، شکم را کمی تو کشدیکن ظحالت بدن را حف یرو ادهیدر هنگام پ

 . دیبه جلو و عقب حرکت ده گریکدیهنگام راه رفتن در جهت مخالف 

 حرف  دیوانبت یکه هنگام راه رفتن، به راحت دیو با سرعتی حرکت کن دیاوریازحد فشار ن شیبه خود ب

 . دیبزن

 کمر  ده،یخم یو با زانوها دیکن کیبه خود نزد اتا حد ممکن آن ر ،یهنگام بلند کردن بار و کوله پشت

 به شما وارد نشود.  یبیتا آس دیو عضلات شکم محکم، بار را بلند کن میمستق

 دیانهنگام بلند کردن بار، کمر خود را به اطراف نچرخ . 

 دیریکمک بگ ن،یسنگ یحمل بارها یو برا دیرا بلند نکن یخود بار ییهرگز فراتر از توانا. 

 :و بستن کوله  لیوسا دمانینحوه ه

ب با قد شما است که متناس یکوله است. کوله مناسب، کوله ا ،یرو ادهیپ امیدر ا لیحمل وسا یساک برا نیبهتر

تن دور کمر و بس یبند برا کیشانه ها،  یکوله بر رو میتنظ یدو بند برا یداشته باشد، دارا یباشد، وزن مناسب

 باشد. نهیسبستن دور قفسه  یبند برا کی

 دییله نماو بعد اقدام به بستن کو دیآماده کن د،یرا که قرار است داخل کوله بگذار یلیوسا هیکل. 

 مثل  د؛یهکوله قرار د ییدر قسمت انتها د،یندار اجیرا که در طول روز به آن ها احت یلیوسا هیکل

له قرار کو ییدر قسمت بالا د،یکن یرا که مکرر از آن ها استفاده م یلیوسا هی. کلیمسافرت یپتو

 .دیبده

 نینگس لیکوله، وسا یسبک در انتها لی. وسادییوزن آن ها عمل نما یبر مبنا لیوسا دمانیدر چ 

نار کسبک در  لیکوله( و باز هم وسا یبه ستون فقرات )در قسمت داخل کیدر قسمت وسط کوله نزد

 یم در سر کوله قرار داده نیسنگ مهین لیوسا تیکوله و در نها یدر قسمت خارج نیسنگ لیوسا

 .ندشو

 از وزن بدن فرد باشد. شیب دیوزن کوله پس از پرشدن نبا 

 دیاستخوان لگن محکم کن یرو آن را درست بر ،یو با بند کمر دیندازیکوله را به دوش ب. 
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 آن را  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 دیتنگ کن

 د.در تنفس نشو یکه منرر به سخت دیببند یرا به گونه ا نهیقفسه س هیناح یدر آخر، بند رو 

 ستون فقرات ثابت شود. یبه طورکامل بر رو دیکوله با 

 از شانه ها  یکی یانداختن کوله بر رو و از دیاستفاده از کوله از دو بند آن استفاده کن یهمواره برا

 .دیینما یخوددار

 :پیشنهادی ازیمورد ن لیوسا ستیل

 دیکن یمصرف م یخاص یماریب لیکه به طور مداوم به دل ییهر نوع دارو 

  یسرماخوردگ ن و مسکچند عدد قرص 

  باند، چسبپنبه ، 

 صابون، دستمال کاغذی و...(و مواد بهداشتی ماسک و مواد ضدعفونی کننده( 

 قاش درب دار وانیل ،  

 ییدم ا  

  لیمو، خاک شیر، نبات، نمکعسل، 

 یاحتمال یاز تاول ها یریشگیپ یبرا دیاکسا نکیپماد ز  

 پاره شده  یتاول ها یبرا نیسیپماد موپر ای نیکلیپماد تتراسا 

  از عرق سوز شدن یریجلوگ یپماد کالاندولا برا ایپودر تالک 

 

 

 تاول پا 

 به پا وستپ روی بر جوراب مالش یا نیست پا اندازه که کفشی از ناشی اصطکاک نتیره در شایعی طور به تاول

 .آیدمی وجود

 پیشگیری:
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 های ضخیمجوراب استفاده از 

 کوتاه کردن ناخن 

  های راحتکفشاستفاده از 

  هاعوض کردن مرتب کفشاستراحت و 

 شستن و ماساژ مرتب پاها 

 :توصیه های بهداشتی

 تا حد امکان از ادامه پیاده روی خودداری کنید 

 محل تاول ها را تمیز و خشک نگه دارید 

 در ادامه از کفش های نامناسب استفاده نکنید 

 از ترکاندن تاول ها خودداری کنید 

  را کم کنیداصطکاک تاول با کفش 

 

 حفاظت از پوست

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.

  پوست، پیرپوستی پرتوهای فرابنفش خورشید عامل اول سرطان

 زودرس و کاتاراکت است.

  بعد از ظهر جلوگیری کنید. 2صبح لغایت  10از برخورد مستقیم نور خورشید با بدن به ویژه از ساعت 

  درصد کاهش می یابد لذا اقدامات حفاظتی فردی در سایه هم  50درسایه، تشعشعات نورخورشید فقط تا

 لازم است.

 سانتی متر باشید یا از هر وسیله دیگر که  7به دار که لبه های آن حداقل در فضای باز ترجیحاً از کلاه ل

 بتواند قسمت های بدون پوشش صورت و گردن را حفظ کند، استفاده نمایید.

 .در فضای باز حتماً از عینک آفتابی استفاده کنید 

 ( قیقه قبل از د 15جهت حفاظت پوست در مقابل پرتو خورشیدی از کرم های ضدآفتاب مناسب مروزدار

 بیرون رفتن( استفاده نمایید.

 .اگر بیشتر از دو ساعت در معرض نور آفتاب قرار گرفتید، کرم ضدآفتاب خود را تمدید کنید 
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 ن حتما در مورد حفاظت کودکان در مقابل نور آفتاب حساسیت بیشتری نشان دهید. قبل از خروج کودکا

 آفتابی برای آن ها استفاده کنید. کرم ضد آفتاب روی پوست آن ها بمالید و از عینک

 رفتن برخی مشکلات جزیی گرمازدگی و آفتاب سوختگی را میتوان با مصرف آب کافی، استراحت، قرارگ

وختگی سدر یک محیط خنک و استفاده از پماد ضد التهاب درمان کرد، اما در مواقعی که مشکل آفتاب 

 و گرمازدگی شدید باشد باید به پزشک مراجعه کنید.
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  غبار و گرد
 یم رادیهستند ا عیوس یابانیمناط  خشک و ب یکه دارا ییاست و در بخش ها یعیطب یدادیگردوغبار رو دهیپد

را  دیم  دهوا و ع تیفیکه ک دهیپد نیا و ممکن است در پیاده روی اربعین هم افراد با آن مواجه شوند. شود

به  شد.داشته با یمشکلات تنفس یبر سلامت انسان به خصوص افراد دارا ییتواند اثرات سو یدهد م یکاهش م

 همین منظور رعایت نکات زیر می تواند بسیار کمک کننده باشد:

 را بگیرد  ماسک های معمولی و دستمال نمی توانند جلوی ورود ذرات ریزگرد و غبار به سیستم تنفسی ما

 د در داروخانه ها می تواند در این شرایط کمک کننده باشد.اما ماسک های فیلتردار موجو

 ید.در هنگام بروز گرد و غبار بلافاصله به محیط های بسته بروید و درها و پنرره ها را ببند 

 ت نمایند. کسانی که مشکلات تنفسی و قلبی ریوی دارند برای استفاده از ماسک باید با پزشک خود مشور 

  د، به کوتاهی تنفس، سرفه و خس خس کردن و درد قفسه سینه را مشاهده کردیاگر نشانه هایی مانند

طرف نشد ها برخصوص اگر سابقه بیماری آسم دارید درمان همیشگی آسم خود را دنبال کرده و اگر نشانه

 در اولین فرصت با پزشک مشورت کنید.

 ذایی آماده شش مناسب برای مواد غبرای جلوگیری از آلودگی مواد غذایی و آب آشامیدنی، استفاده از پو

 مصرف ضروری است.

 ژه برای گروه به وی، استآلوده  هوایبهترین کار دوری از  گرد و غبار، ذرات با آلایندگی در هنگام وجود

تنفسی و  مبتلایان به بیماری های قلبی و و سالمندان، افراد باردار، کودکان شاملهای حساس جامعه 

 .بسیار ضروری است آسم

 و ش آب نمک یا سرم های شست و با مداوم بینیشستشوی وجود دارد،  ریز گردها مانی که آلودگیز

 بهترین راه پیشگیری از عوارض گرد و غبار هواست.

  میدان دید  .بر چشم انسان استمهم آن یک تاثیر  .بر تمام سیستم های بدن تاثیر داردذرات گرد و غبار

مناسب استفاده  بهتر است در موارد آلودگی ریزگردها، از عینک .می کند کمتررا  را محدود و میزان بینایی

 شود.

  حساسیت فونتع آلاینده ها،تاثیر دارد و تحت تاثیر این  نیز بر روی گوش و حل  و بینیذرات گرد و غبار ،

 .  ایراد می شودو عارضه سینوزیت 

  م تمرکز شود. د سردرد کند و شخص دچار عدمی تواند بر روی مغز نیز اثر بگذارد و ایراذرات گرد و غبار 

 یماری انسداد به صورت ب ، می تواندروی افردی که در معرض این پدیده قرار دارند گرد و غبار در درازمدت

 بروز کند.مزمن مراری تنفسی و همچنین چسبندگی ریه 

 مفید استچرب، میوه و سبزیرات تازه و مایعات برای دفع سموم از بدن مصرف شیر، ماست کم. 
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  دداری شود انرام هر نوع فعالیت ورزشی و شدید و طولانی در هوای آلوده با ریزگردها خواز بهتر است

 شود. می انسان های ریه به آلاینده ها حد از بیش ورود و عمی  چون باعث تنفس
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 طوفان
بروز  که آب و هوا خشک باشد امکان یی. هر جاباشدمی ییو صحرا یریکو ت مناط معضلا یکی از طوفان شن 

 . نکات زیر را در شرایط طوفان مد نظر قرار دهید:طوفان شن وجود دارد

 و محل اقامت  تر خود را به کم  عیکه هر چه سر دیو از همه بخواه دیافراد گروه اطلاع ده گریبه د عیسر

 برسانند.

 حدوده آن تا از م دیدر جهت عمود بر طوفان حرکت کن دیبا ن،یطوفان شن و با ماش انهیخروج از م یراب

گرفته و است که هنوز طوفان شدت ن یمقابله با طوفان شن و مواقع یموضوع تنها برا نی. ادیخارج شو

 .دیریاز آن فاصله بگ یبه راحت دیتوان یم رهیندارد. در نت یسرعت چندان

 ست، خود اگر در اطراف شما ارتفاعات کوه مانند ه. دیکن یصاف و مسطح خوددار نیدر زم یریاز قرارگ

 .دیابیه گرفتن بپنا یبرا یمکان دیمناط  بتوان نیدر ا دی. شادیکوه ها برسان یمناط  و لابه لا نیرا به ا

 دین کمک کنگرفتار در ش ای دهید بیو به افراد آس دیافراد برو گریبعد از تمام شدن طوفان، به کمک د. 

 دیبه همراه داشته باش هیاول یکمک ها فیبا خود ک. 

 ا به او خود ر تیو وضع تیو موقع دیریاز دوستان خود تماس بگ یکی ایافراد و  گریکه با د دیکن یسع

 .دیاطلاع ده

 نیهمچن پوست بدنتان را داشته باشند. یبوده و قدرت تنفس برا یکه نخ دیب وش ییلباس ها دیکن یسع 

به  است که بهتر است ینشدن لباس ها نکته ا نیماسه ها و سنگ دنینچسب یخشک بودن لباس ها برا

 .دیآن توجه داشته باش

 زل در صورت قطع برق یا اتمام سوخت به مدت چند ساعت یا در طول شب و عدم امکان گرم کردن من

ن دیگری به مدت طولانی، ممکن است نیاز باشد محل استقرار خود به صورت موقت تغییر دهید و به مکا

لباس کافی،  ید. در این صورت لازم است وسایل ضروری خود را به همراه داشته باشید. مانند داروها،برو

 مواد غذایی و ... رعایت نکات ایمنی که قبلا به آن اشاره شد، الزامی است.
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 بارش های شدید و سیل
 شید و منرر به افزارا به دنبال داشته باش یآب یحرم آب وارده به راه ها ادشدنزی تواندبارش سنگین، می یهادوره

آب نتواند  نایجر یعیطب ریمس ایکه کانال رودخانه  افتدیاتفاق م یهنگام لیسطح آب در نهرها و رودها شود. س

 اگر در این شرایط قرار گرفتید نکات زیر را رعایت کنید: را تحمل کند. انیطغ تیظرف

  تغییر دهید. هرگز در جریان آب شنا نکنید.در صورت مشاهده جریان آب مسیر خود را 

 .از قدم زدن و یا رانندگی در جریان آب خودداری کنید 

 هم زده و  رب تعادل یک فرد بالغ را تواند یمدلیل سرعت بالا  بهمتر  یسانت 15ارتفاع  به سیلاب انیجر

 وی را غرق نماید 

  روی شما را با خود جابرا کند.سانتی متر می تواند خود 60تنها وجود جریان آب به ارتفاع 

 علت مرگ  در صورت وجود احتمال سیل برق آسا، فوراً به مناط  مرتفع حرکت کنید. سیل برق آسا اولین

 های ناشی از مخاطرات آب و هوایی است.

 اشد، در صورتی که آب ناشی از سیل، خودروی شما را در بر گرفته ولی این آب در حال حرکت نمی ب

 هستید یرانندگ حال در سیل وقوع هنگام به که درصورتیکرده و به مناط  مرتفع بروید. خودرو را رها 

 کار آب رد اتومبیل ترمز که باشید داشته توجه .باشید برق های سیم و ها شیب ، جاده هایپیچ  مراقب ،

 ، بنابراین با دنده سنگین حرکت کنید.کند نمی

 ناط  می محرکت آب، رودخانه و نهرها پرهیز کنید. این  در زمان بارش های شدید از استقرار در مسیر

مناط  وجود  تواند به سرعت در اثر سیل تحت تاثیر قرار گیرد و فرصت کافی برای توجه به هشدار در این

 ندارد.

  ز هشدارهای ادر مناط  سیل خیز، لازم است مردم منطقه با سامانه های هشدار اولیه آگاه باشند. منظور

آگاه باشند. د، رات این است که خانواده باید از حوادثی که آنها و محله آنها را تهدید می کناولیه مخاط

 این هشدارها می تواند به شکل صوتی )آژیر و ...( یا دیداری یا اخبار صدا و سیما باشند.

 ه وضعیت ط ببرای اطلاع از احتمال وقوع سیل، رادیوی خود را روشن نگه دارید تا از آخرین اخبار مربو

 آب و هوا مطلع شوید.

 ت به آن منطقه مرتفع در محل اسکان خود را از قبل شناسایی کنید و در صورت دریافت هشدار، به سرع

 منطقه حرکت کنید. 

  ول، وسایل پکیف اضطراری خود را از قبل آماده کنید. این کیف حاوی چراغ قوه و باتری اضافه، مقداری

اد بیمار، مدارک مهم، مقداری آب و غذای پرانرژی یا کنسرو شده، داروی افرکمک های اولیه، اسناد و 

موارد باید  نیازهای گروه های ویژه مانند کودکان، پتوی گرم و لباس می باشد. باید توجه داشت که این

 در پلاستیک نگهداری شود تا در اثر نفوذ آب خیس نشوند.
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 آتش سوزی
 

 سرعت به . آتشاست حیاتی فکر کردن و دقی  ، سریعسوزیدر آتش

افراد در  کردن شما، آگاه اولویت اولین کند. بنابراینپیدا می گسترش

ها و حوادث یکی از مواردی که در بسیاری از حری  .خطر است معرض

کند، خطر آتش های آتش را تهدید میهمواره افراد حاضر در میان شعله

 .گرفتن لباس است

احتیاطی یا شرایط حاکم، لباس وقوع حری  به علت بی اگر در شرایط

در این خصوص سه مرحله مهم برای کمک شد، افراد دچار سوختگی 

 :دیدگان وجود داردبه حادثه

 

 

 

 شیافزا آن دنبال به و آتش یهاشعله شیافزا سبب دنیدو که چرا ،کند زیپره دنیدو ازباید  دهید حادثه فرد .1

 .شودیم یدگیدبیآس زانیم

 پوشانده را خود صورت دست دو با انداختند، نیزم یرو را خود آنکه از پسو  اندازندیب نیزم یرو را خود دیبا افراد .2

 .شود یریجلوگ لباسشان به آتش گسترش از تا بزنند غلت و

 از استفاده است، گرفته آتش که یفرد یرو آتش یهاشعله کردن خفه ای کردن خاموش یبرا لهیوس نیهترب .3

 .است سیخ ای مقاوم یپتوها

از دویدن 

 اجتناب کنید

ی زمین دراز رو

 بکشید و بغلطید
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 مسمومیت 

شو .1 سموم ن سمی، م سط گلها و گیاهان  شید تا تو ست با برخی از این گیاهان یمراقب با یا به  ود. تماس پو
 دهان بردن آنها منرر به مسمومیت می شود.

صرف آنها توسط گیاهان یا قارچها را به دلیل م و قارچهای خودرو اجتناب نماییدهان و ادر سفر از خوردن گی .2
سمی تلقی ننمایید. شخیص گیاهان و قارچ جانوران، غیر  سیا زیرا ت سمی از انواع بی خطر ب شکل های  ر م

 است.

میت سررموهیچگاه در داخل اتومبیل با موتور روشررن در مدت هرچند کوتاه، نخوابید. این کار سرربب بروز م .3
تومبیل و کشنده با منوکسید کربن خواهد شد. همچنین از روشن کردن گاز پیک نیکی در داخل چادر و یا ا

 خودداری نمائید. جدا دیگر یا در  محیط بسته

ام و خرعایت ایمنی غذایی مانع بروز مسمومیت غذایی می شود. ضمن سفر از حمل گوشت خام و تخم مرغ  .4

 فاسد می شوند. ه خودداری نمایید، چرا که سریعای کوتافرآورده های لبنی با ماندگار

ه از خرید قوطی های کنسررررو دارای برآمدگی، فرورفتگی و یا نشرررتی خودداری کنید و مطمئن شررروید ک .5

شت، به هیچ عن شد. اگر فرآورده ای ظاهر و یا بوی ناخوشایندی دا شده با وان آن را درپوش آن ها شکسته ن

 یید.و س س مصرف نما دقیقه در آب درحال جوشیده حرارت دهید 20مصرف  و کنسروها را قبل از نچشید

س، تخم . غذاهایی که حاوی سطی سفر برای حمل مواد غذایی فاسد شدنی، از یخدان مناسب استفاده کنید .6
 مرغ و خامه می باشند خیلی زود فاسد می شوند.

دور  های بدن کودک از کرم وجود دارد، بهتر است روی پوست بدن مخصوصاً  یمناطقی که حشرات زیاد در .7

  .تر می شودسبب حساسیت بیش کننده حشرات استفاده نمود. اما باید توجه داشت استفاده دائم از این مواد

 .لوار بلند به کودکان ب وشانیدشبلند و  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 یک زخم 

باز در قفسه سینه ایراد گردد، به دلیل اختلاف فشار داخل و بیرون 

قفسه سینه، هوا به سرعت به داخل کشیده میشود و باعث جمع 

 ریه ها روی هم میگردد. شدن

 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 

 :گام به گام اقدامات

 کنار مصدوم قرار بگیرید و او را در وضعیت راحت قرار دهید .1

i. 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 

 برای یافتن زخم قفسه سینه و بستن آن بررسی لازم را انرام دهید .2

i. ملا بررسی کنید، خصوصا اگر آسیب به وسیله چاقو یا اسلحه ایراد شده باشدقفسه سینه را کا 

ii. ا با یک پد حریم یا تکه ای از لباس به عنوان مانع استفاده حاگر زخمی دیده شد بلافاصله با دست یا ترجی

 کنید و زخم را ببندید.

 مصدوم را زیر نظر بگیرید .3

i. هستید، کنار بیمار بمانید و مداوم او را بررسی کنید در حالی که منتظر آمبولانس 

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
انسان یک واحد زیستی، روانی، اجتماعی و روحانی است. این واحد 

قرار گیرد. بهداشت  ممکن است در معرض عوامل آسیب زای مختلف

روان پیش از آنکه به شرایط و نابسامانی های بیرونی مربوط باشد از 

طرز تلقی و نگرش فرد و نحوه مواجهه وی با مشکلات ناشی می شود؛ 

لذا حفظ سلامت روان از آسیب ها و نابسامانی ها کاری ساده نیست 

 .و نیازی به کسب یافته های جدید از علم روانشناسی دارد

متاسفانه خیلی از افراد توانایی و مهارت لازم را برای روبرو شدن با 

کسی که از بیماری یا اختلال روانی رنج می برد، ندارند؛ به همین 

دلیل ممکن است رفتاری با بیمار بکنند که به تشدید بیماری وی 

 .دامن بزند

  

 علائم:

 ،هیران اضطراب 

 ،پوشش نامناسب ظاهر غیرعادی 

 تکلم بسیار مانند  الگوی تکلم غیر عادی  تکراری، حرکات تهدید کننده،حرکات فته )مانند رفتارهای آش

 سریع( 

 اقدامات:

 بالای سر بیمار سرپا نایستید 

 یماز لمس فیزیکی بیماران پرخاشگر بخصوص بدبین پرهیز نمائ 

  به راه خروج دسترسی ضرورت  هنگامدر به درب خروجی نزدیک تر باشد تامحل نشستن و قرار گرفتن

 راحت باشد

  بیمار نباشدوسایلی که بیمار در صورت عصبانی شدن بتواند با آنها به اطرافیان آسیب برساند در  دسترس 

  تماس چشمی طولانی ب رهیزیداز 

 در صورت عدم بهبود از اورژانس کمک بخواهید 

 در صورت احتمال آسیب به مابقی افراد و مردم از پلیس کمک بخواهید 
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 برق گرفتگی

و شامل   یو عم دیشد اریتواند بس یم یبرق گرفتگ میعلا 

بدن و احشاء،  یبافت ها ریپوست و سا دیمختصر تا شد یسوختگ

تنفس،  ستیضربان قلب، ا ستیا ای یمورمور شدن بدن، نامنظم

و  یشکستگ ،یویکل ییتشنج، نارسا ،یاریکاهش سطح هوش

 استخوان ها و مفاصل و ... باشد. یدررفتگ

 :دلایل

 در منازل برق خانگی )جریان با ولتاژ پایین برق منابع با تماس-1

های جدی یا مرگ  منرر به آسیب تواند کار(: می هایو محل

 .شود

(: غالبا باعث مرگ زمین روی نیرو وکابل های پر فشار افتاده انتقال خطوط )مثل با ولتاژ بالا برق منابع با تماس -2

 .می شود ایراد جدی های آسیب ماندن زنده صورتفوری میشوند. البته بدلیل پرت شدن بیمار حتی در 

 :لایمع

 بیهوشی-1

 ایست قلبی تنفسی-2

 پوست و سایر بافت های بدن و احشاءسوختگی در محل ورود وخروج برق از بدن یا سوختگی شدید -3

 .گرفتگی عضلانی,که گاهی باعث میشود جدا کردن مصدوم از منبع برق امکان پذیر نباشد-4

 های ناشی از ضربه بدنبال پرت شدن مصدوم )شکستگی و دررفتگی استخوان ها و مفاصل( آسیب-5

 تشنج -7

  مرگ-8

 :اقدامات

 :درخواست کمک ( و115ضمن تماس فوری با اورژانس )

http://www.enejat.com/?p=235
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های  سجریان برق را قطع کنید )قطع کردن فیوز یا کشیدن دو شاخه از پریز( ودر صورت آتش گرفتن لبا-1

 .بیمار آن را خاموش کنید

به مصدوم ، بدن مصدوم را از اتصال به لوازم برقی جدا کنید و تا وقتی که جریان برق به مصدوم متصل است-2

 . دست نزنید

شناسایی و قطع سریع اگر امکان  -3

بخصوص ، منبع برق وجود نداشته باشد

است دم ایی لاستیکی  زمین خیس اگر

نامه زروی زمین مقداری رو، به پا کنید

یا پارچه بیندازید تا خشک تر شده و 

س س با چوب یا هر وسیله غیر رسانا 

مصدوم را از محلی که برق در آن وجود 

 .دارد دور کنید

را کنترل کنید  ضربان قلب و تنفس -4

یا تنفس  ودر صورت نداشتن نبض و

 .را شروع کنید احیای قلبیبلافاصله 
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 حوادث ترافیکی 
پس  هیاول  یدقا شودیمرروح م یدر اثر سانحه رانندگ یکه شخص یهنگام

 یرو تا زمان نیاز ا .است یاتیمهم و ح اریبس یحفظ جان و یاز تصادف برا

تواند  یم هیاول یشما با کمک ها ییاورژانس برسند آشنا یروهایکه ن

 بیشخص آس یبرا هیاول یاگر کمک ها .را از مرگ نرات دهد یشخص

 ایبسته شدن راه تنفس  لیممکن است به دل ردیانرام ن ذ سرعتبه  دهید

 یبرا دیتوانیشما م هیاول یبا کمک ها نیفوت کند بنابرا دیشد یزیخونر

 .دیکمک در صحنه تصادف آماده باش

 صحنه حادثه:  یابیارز

اطلاعات کمک  نیشود. امی یحادثه جمع آور تیو موقع ماریاطلاعات مربوط به ب ،صحنه یابیو ارز ییشناسا یط

طی تماس با اورژانس و نیروهای امدادی امکانات و منابع متناسب با نوع حادثه برای شما اعزام شود و کند تا  یم

یا سایر  115به همین منظور هنگام تماس با شماره  .دیبه دست آ ماریاز مشکلات ب یبرداشت کل کهمچنین ی

 ارگان های امدادی، همه اطلاعات صحنه را اعلام کنید. این اطلاعات شامل:

 ایمنی صحنه 

 وضعیت ناپایدار 

 ترمع در صحنه حادثه 

 تعداد مصدومین احتمالی 

  سقوط و ...(یسوز انفرار، آتشخطرات موجود در صحنه )خطر ، 

 وضعیت جوی 

 وضعیت ترافیکی منتهی به صحنه حادثه 

 درخواست کمک:

با  یوقتباشد. تماس با اورژانس و سایر ارگان های امدادی قسمت بسیار مهم از کمک در یک صحنه حادثه می

با خونسردی  دیو شما با شود یو نوع حادثه از شما سوال م ماریب یفعل تیدر مورد وضع د،یریگیم تماس اورژانس

فرد منابع و  یبر اساس همان سوال ها براپرستار تریاژ چرا که  د،یپاسخ ده یتلفن اژیسوالات پرستار تر یبه تمام
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آمبولانس به  دنیساده تا زمان رس یبا ارائه آموزش ها تواند یم نیمناسب ارسال خواهد کرد و همچن زاتیتره

و صحنه حادثه  مارانیو کامل از ب  یتماس با اورژانس ارائه اطلاعات دق هنگام .دیکمک نما ماریب تیبهبود و وضع

باعث  نکاریا د،یآنها اشاره کن بیو نوع آس نیدارد. به طور مثال در درخواست خود به تعداد مصدوم یادیز تیاهم

 اتییجز ارائهبه طور مثال در پرسنل اتاق فرمان اورژانس خواهد بود.  یریگ میسرعت عمل و دقت تصم شیافزا

 :هستند یضرور ریز

 تلفن خودتان نام و شماره 

   یینماسهولت و راه ی. برادیجاده را بده ای ابانیخ دیکامل و جد ، نامامکان حادثه: در صورت  یدق محل 

. اما اگر در دیرسه و ... را ذکر کنمحل خاص مثل مسرد، مد تقاطع، مهم مانند هرگونه یاز نشانه ها شتریب

 انیو اطراف یاز افراد محل دیکن ی. سعدینده هخود را به هراس د،یستین خود مطمئن یمکان تیمورد موقع

 .دیا ارسال کنرخود   (GPS) تیموقع  ر،افزا نرم  یاز طر ای دییشو ایرا جو محل ییایجغراف تیموقع

 ریه نفر گجاده مسدود شده و س نیدو ماش یحادثه رانندگ»مورد اورژانس، به عنوان مثال  ینینوع و سنگ 

 «افتاده است

 و  مرد، پنراه مثال عنوانبه د؛یدانیآنها م تیدر مورد وضع که یزیو هر چ مصدومان یبیتقر تعداد و سن

 یقلب ستیا ،یقلب حمله به ، مشکوکچند ساله

 (زده خی جاده ای و هوا )مثلاً مه آب وضع ای روین خطوط صدمه ،یگاز، مواد سم خطر مثل هر نوع اتییجز 

  : امن کردن محل حادثه

ین کار می اایراد ایمنی در صحنه قرار دهید. برای  پس از بررسی خطرات احتمالی در صحنه، تلاش خود را جهت

 یکیطرات ترافدر برابر خ یمنیحفظ ا توانید از دیگر افراد حاضر در صحنه نیز کمک بگیرید. برخی از راهکارهای

 : است ریشامل موارد ز

  دییک نماراز صحنه حادثه پا محیط امن و با فاصلهخودرو خود را در. 

 دیخود را در خطر قرار نده وجه چیبه ه. 

 دیآن را در کنار صحنه حادثه قرار ده دیاگر تابلو اعلان خطر دار.  

 دیمراقب باش بوراگر حادثه در جاده رخ داده است هنگام ع 

 حل حادثه جهت مشخص شدن م یی بیشترروشنا لیوسا یااز چراغ قوه  اتفاق افتاده است، اگر حادثه در شب

 .دییاستفاده نما

 دیآن را قطع کن یو در صورت امکان باتر دیرا خاموش کن دهیخودرو حادثه د موتور. 

 قرار دهید.و آن را در دنده  دیآن را بکش ینگه داشتن خودرو ترمز دست یبرا 
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 دهید.آن قرار  یها چرخمقابل  یدر صورت لزوم مانع  

 افتادیشما ن یکه رو دیفقط مراقب باش یدگرداننرا بر آن ،کرده است  چ رواگر خود. 

 نکشد  گاریس یکستا در محل حادثه  دیدقت کن 

 دیریتماس بگ یتش نشانآ با ... سوخت و یتانکرها ای یخطوط انرژ بیدر صورت آس.  

 هدایت کرده و از تصادف مردد خودروهای عبوری پیشگیری کنید.را راه  کیتراف انیجر 

  را از صحنه دور نگه دارید. حاضرین ی، ...(سم یگازها)مواد خطرساز در صورت شک به انتشار 

 :ها یسوز آتش

 رهیدر نت .شودیآتش به سرعت منتشر م رایز دیریبگ میو درست تصم عیسر دیبتوان دیبا یآتش سوز انیدر جر 

 یماده سوختن ،عنصر هوا ی شعله ور شدن احتیاج به سه آتش برا .دیاقدامات خود را به سرعت انرام ده دیشما با

درو ابتدا موتور آتش گرفتن خو مدر هنگا بنابراین .عناصر حذف شود نیاز ا یکی دیآتش با قطع یبرا .و گرما دارد

 ی سول آتش نشاندر صورت وجود ک .دیینما دایرا پ روشده و افراد داخل خود ادهیاز خودرو پ ،دیخود را خاموش کن

تعال شعله را قابل اش ریغجسم  یک یا با پتو نصورتیا ریدر غ دییبا استفاده از آن آتش خاموش نما دیینما یسع

ورت وجود ص نیچون احتمال انفرار خودرو در ا ابدیقسمت باک سوخت انتقال نبه شعله  یدمراقب باش .دیخفه کن

 .خواهد داشت

  های اولیه:  ارائه کمک

مصدومین بسیار  می تواند در نرات جان هیاول یارائه کمک ها، پس از اطمینان از ایمنی صحنه و تماس با اورژانس

 کمک کننده باشد. 

 هیاول یحفظ آرامش در کمکها: 

  یفس عمچند ن دیو مضطرب شده ا دیاگر آرامش ندار دیآرامش خود را حفظ کن دیبا هیاول یها در انرام کمک

 دیصدوم بام یابید.اطراف تسلط  طیمح طیکند تا آرامش خود را به دست آورده و به شرا یو آرام به شما کمک م

  .کند نانیکرده و به شما اطم تیدر ابتدا احساس امن

 :ارزیابی بیمار 

فرایندی است که در آن با استفاده از اطلاعات جمع آوری شده می توان موارد تهدید کننده  حیات  ارزیابی بیمار،

انتقال سریع بیمار به مرکز درمانی و همچنین برای  را کشف کرد، مراقبت های درمانی مورد نیاز را مشخص نمود
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مناسب، تصمیم گیری کرد. این فرایند از زمان تماس تلفنی با مرکز دیس چ یا اعلام کمک شما به عنوان همیار 

  اورژانس شروع شده و تا زمان انتقال بیمار و یا واگذاری وی به سایر پرسنل درمانی، ادامه پیدا می کند.

ر به نرات افتاده و شما قاد ریداخل خودرو گ مصدومکه  یصورت درو  دیکن یررسرا ب نیمصدوم یبه سرعت تمام

شید به هیچ . به عنوان یک نکته اساسی به یاد داشته بادیریتماس بگ ی یا هلال احمربا آتش نشان دیستین یو

انند آتش عنوان اقدام به جابرایی مصدومین نمی کنیم مگر اینکه خطری جان مصدوم را تهدید کند. خطراتی م

 سوزی، انفرار و ... که در صورت عدم خارج سازی جان بیمار تهدید می شود.

وی بخواهید  ابتدا با حفظ خونسردی از روبرو به مصدوم نزدیک شده و ضمن معرفی خود از هر مصدوم یابیدر ارز

ا ثابت ردن او رجابرا نشود و س س توسط خودتان یا شخص دیگر پشت سر وی قرار گرفته و با دو دست سر و گ

در این  نگه دارید تا در صورت وجود آسیب به ستون فقرات، از آسیب های بیشتر جلوگیری کرده باشید. س س

 یهدف اصل امر نی. اکنیم یو برطرف م ییشناسامرحله مواردی که می تواند تهدید کننده حیات مصدوم باشد را 

ذاشت، شان و آبروی گقابل ذکر است که در تمام مراحل ارزیابی، باید به احساسات بیمار احترام  است. هیاول یابیارز

د بدون ریا و که برایش انرام می شود، قرار داد. همچنین بای بیمار را حفظ نمود و وی را در جریان اقداماتی

 ید داد.دروغگویی بیمار را مطمئن نمایید که هرکاری از دستتان برآید، انرام خواه

ر خطر باشد )مانند جان مصدوم د -1** مصدومین حوادث ترافیکی را به هیچ عنوان جابرا نکنید مگر اینکه : 

ه اقدامات ویژه بمصدوم نیاز  -3ژانس یا وجود آمبولانس در دسترس نباشد تماس با اور -2آتش سوزی خودرو( 

 میتوان جان وی را نرات داد )مانند احیای قلبی ریوی( داشته باشد که فقط با خارج سازی

 

 مراحل ارزیابی اولیه بیمار:

 ح او شوید. از روبرو به مصدوم نزدیک شده و همسط یبا حفظ خونسرد؟ برای اینکار است اریهوش مصدوم ایآ

 ایان توسط خودتهمزمان و به عنوان کمک کننده، او را صدا بزنید  خود یضمن معرفس س با صدای رسا 

جود وتا در صورت  دیقرار گرفته و با دو دست سر و گردن او را ثابت نگه دار یپشت سر و گریشخص د

 .دیکرده باش یریجلوگ شتریب یها بی، از آسستون فقراتبه  بیآس

 اش باز است. اما  ییمعلوم است که راه هوا د،یگریم ای کندیاگر مصدوم صحبت م؟ او باز است ییراه هوا ایآ

احتمال   د،یشنویم رمانند خرُ خُ یعیطب ریتنفس غ یصدا ای کندیادا م گرید یاگر پاسخ خود را به گونه ا

  دهدیمکه پاسخ ن یبرطرف گردد. مصدوم یبشود و مشکل و یبررس دیبا اش مسدود باشد و ییدارد  راه هوا

 .باشدیآن م ی، زبان  است که خرخر کردن نشانه ییعلت انسداد راه هوا شتریب، و صورت او رو به بالاست

باز  ییتا راه هوا دیروش بالا بردن چانه و عقب راندن سر را به کارببر نبوده، ینخاع بیاز آس ینشان چیاگر ه
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به  یشتریتا صدمه ب دیدن فک را به کار ببریروش بالا کش وجود دارد، ینخاع بیاگر احتمال آس یشود ول

 .ابدی یادامه م هیاول یابی، ارزبرطرف شد ماریب ییکه انسداد راه هوا نیمصدوم وارد نشود. هم

 نگاه  ثانیه به قفسه سینه مصدوم 10؟ برای اطمینان از وجود تنفس، به مدت کشد یمصدوم نفس م ایآ

 قفسه سینه بالا و پایین می رود. ،کنید. در صورت وجود تنفس

 کاروتید  نبض ؟ برای اطمینان از این کار می توان نبض رادیال یا مچ دست یاگردش خون برقرار است ایآ

ین کار بستر )گردنی( را بررسی نمود. همچنین می توان از روش ساده تر بستر ناخن استفاده نمود. برای ا

ر صورت یکی از ناخن های دست سالم را فشار دهید تا سفید رنگ شود. حال ناگهان آن را رها کنید. د

عوامل شایعی  رنگ صورتی در اید. یکی از ثانیه پر خون و به 2گردش خون موثر بستر ناخن باید حداکثر در 

ونریزی که مستقیما بر گردش خون بیمار تاثیر می گذارد خونریزی های مصدوم می باشد که لازم است خ

 های قابل مشاهده سریعا کنترل شود.
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 کنترل خونریزی
طور متوسط در . بهدهدیم لیدرصد وزن بدن را خون تشک 8 یال 7حدود 

 فیباشد. خون وظا یم یاو جار یخون در رگ ها تریل 5انسان بالغ  کی

که حرم  یمنظور در صورت نیدر بدن بر عهده دارد. به هم یمهم اریبس

 رفرد را به خط اتیتواند به سرعت ح یم ابدیکاهش  یزیآن به دنبال خونر

 .ندازدیب

را دچار اختلال در گردش  تواند آنهادو نوع خونریزی در مصدومین می

خون کند. در نوع خونریزی داخلی، قسمتی از بدن که ضربه یا آسیب به 

آن وارد شده است دچار خونریزی شده اما خون آن به فضاهای داخلی بدن 

مانند لگن، ران یا حتی ریه ها وارد می شود. این نوع خونریزی خطرناکتر بوده و کنترل آن نیز در بیمارستان و 

شود. در خونریزی داخلی ممکن است علائم اختلال گردش خون مشاهده شود اما اثری از ق عمل انرام میاتا

شود که به دنبال به مواردى از مصدومیت گفته مى یخونریزى خارجخونریزی در بدن وجود نداشته باشد. اما 

 هاى مختلف به بیرون نشت کند.بدن، خون از قسمت یبه پوست و اعضا بیآس

 به نوع و عم  زخم یزیخونر این زانیم میتواند خونریزی اتفاق بیفتد که یهرگونه شکاف و برش پوست دنبالبه 

 راد شود:یبه طور کلی سه نوع خونریزی میتواند ا دارد. یبستگ و همچنین عروق خونی آسیب دیده

 :خونریزی مویرگی .1

مشاهده می شود که معمولا در آسیب های سطحی و خراشیدگی ها  یرگیمو یزیخونر

بصورت خونریزی قطره قطره مشاهده شده و به همین علت میزان خون از دست رفته 

 کم و ناچیز می باشد.

 :خونریزی سیاهرگی )وریدی( .2

اغلب به همین علت . کنندیبه سمت قلب منتقل م یخون را با فشار کمتر اهرگهایس

که با توجه به نوع است  رهیو رنگ آن قرمز ت)جهش ندارد( دارد و آرامی ثابت انیجر

 .خون زیادی از دست برودامکان دارد  رگ آسیب دیده



            1402کتابچه آموزشی ویژه اربعین حسینی)ع( 

ه | 62 ح ف ص  
 

 خونریزی سرخرگی )شریانی( .3

، نیدهند. بنابرا یقرار م یادیدارند که خون را تحت فشار ز یمحکم یها وارهیسرخرگها د

از زخم فوران  خون با ،است و با هر ت ش قلب دیاغلب بافشار و شد یسرخرگ یزیخونر

 دیمعمولاً شد یسرخرگ یزیو رنگ آن معمولا قرمز روشن است. خونر خارج می شود

 یصورت م یبه دشوار و متوقف شدن دارد، لخته شدن یادیکه فشار ز ییاست و از آنرا

 ماریب قهیدر عرض چند دق تواندیم یزیاگر سرخرگ قطع شده بزرگ باشد، خونر .ردیگ

 در آورد. یرا از پا

 : اقدامات اولیه

 دیکمک بخواه 115 از اورژانس -

 شود یریتا از انتقال عفونت جلوگ دییاستفاده نما یحفاظت لیاز دستکش و وسا احیترج -

محل زخم را از نظر وجود جسم خارجی مثل چوب، فلز یا هر جسمی که باعث ایراد آسیب شده است بررسی  -

 .دیمحکم فشار ده زیپارچه تم ای لیرا با گاز استر یزیدر زخم وجود ندارد محل خونر یجسم خارج اگرکنید. 

 .دیدر صورت امکان عضو را بالاتر نگه دار -

 .دیبگذار یقبل یرا رو دیگاز جد ایو پارچه  دیرا برندار یپارچه قبل ایگاز  یزیصورت عدم توقف خونر در -

در زخم وجود دارد آن  یجسم خارج کی اگر -

پارچه در  ایو با استفاده از گاز  دیرا خارج نکن

تا حرکات آن  دیینما کسیدور جسم، آن را ف

 باعث آسیب بیشتر نشود.

 

 

 

 .دیرا در حالت استراحت کامل قرار ده و وی دیمصدوم را جاجا نکن احیترج -
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 کیو با  دیپارچه پهن محکم ببند کیقسمت بالاتر را با  ،یزیمواجهه با عضو قطع شده و عدم کنترل خونر هنگام -

 .قطع گردد یزیتا کاملا خونر دیچانیب  لهیم

 

 

 

 

 

و در  دیرا محکم ببند کیقرار داده، درب پلاست کیپارچه و س س درون پلاست هیلا کیقطع شده را درون  عضو -

 .دیقرار ده خیقطعه  نیآب سرد و چند یظرف حاو کی
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 آسیب به سر و  اندام ها
 یلت هاعبه  بیبا توجه به نوع آس نی. مصدومدینما دیفرد را تهد اتیتواند ح یها و صدمات به بدن م بیآس

ر و سبه  بیبه عضلات و استخوان ها و آس بیگردش خون، آس ستمیو خروج خون از س یزیمختلف مانند خونر

 شوند. یم یادینخاع دچار مشکلات ز

 :آسیب های سر 

استخوانی مغز از بافت نرم تشکیل شده و توسط جمره در یک چارچوب 

و محکم محافظت می شوند. این جمرمه در ضربه های سبک میتواند 

از آسیب جلوگیری کند اما اگر نیروهای وارده شدیدتر باشند مانند 

ممکن است دچار شکستگی یا ترک ، سقوط از ارتفاع یا ضربه پر قدرت

شود. آسیب مغزی زمانی اتفاق می افتد که مغز در داخل جمرمه به 

ی خورد، در نتیره مغز دچار خونریزی، تورم یا کوفتگی شدت تکان م

 می شود. در این موارد می توان علائم زیر را در فرد مشاهده نمود:

 کاهش هوشیاری در فرد که اغلب با گذشت زمان بدتر می شود 

 تاری دید یا دو بینی 

 سنگینی شدید سر یا سردرد کوبنده 

 تهوع یا استفراغ 

 از دست دادن تعادل 

  حس در اندام هاتغیر 
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 )از دست دادن حافظه کوتاه مدت )بیمار زمان حادثه یا قبل از آن را به یاد نمی آورد 

 تشنج 

 نشت مایع یا خون از بینی یا گوش 

 

 اقدامات:

  برز مواردی که محل حضور بیمار امن نیست؛ تا رسیدن کارشناسان اورژانس به هیچ عنوان مصدوم را

 حرکت ندهید.

  بیمار نزدیک شده و با دو دست سر و گردن را در همان حالت بی حرکت نگه دارید.از روبرو به 

 .وضعیت هوشیاری را بررسی کنید 

 .با اورژانس تماس بگیرید 

 .تا رسیدن نیروهای اورژانس، همچنان سر و گردن را با دست حمایت کنید 

 
 دن)سر و گردن همزمان با تنه( به در صورت وجود خون و ترشحات در راه هوایی، بیمار را با حفظ سر و گر

 پهلو بچرخانید تا ترشحات خارج گردد.
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 .هر گونه زخم یا خونریزی را پانسمان کنید 

 .در صورت وجود هر گونه ترشح از گوش و بینی آن را با پانسمان ب وشانید، اما پک نکنید 

 .مصدوم را مرتبا بررسی کنید 

  ب وشانید و گرم نگه دارید.با توجه به وضعیت آب و هوا بیمار را 

 

 :آسیب های نخاع و سقوط 

از یک  آسیب های نخاع ممکن است با هر نیروی قوی وارده به سر، پشت یا قفسه سینه ایراد شود. فردی که

، اغلب با ارتفاع سقوط میکند تحت شرایط مختلف احتمال آسیب به نخاع وجود دارد. آسیب های وارده به نخاع

در نظر  هنگام مواجهه با فرد دچار آسیب به سر، آسیب به نخاع هم هستند، به همین منظورآسیب سر همراه 

 شود. در این موارد ممکن است علائم زیر مشاهده شود: می گرفته

  درد در نواحی سر، گردن یا ستون فقرات 

  حسی انگشتان دست یا پا وزن شدن یا بیستغییر حس، سوزن 

 ا پا هااز دست دادن حرکت در دست ها ی 

 کاهش هوشیاری 

 سرگیره و از دست دادن تعادل بدن 

 زخم، کبودی یا درد در ستون فقرات 

 

 :آسیب های استخوان 

 .شودی م رادیبدن است که معمولا بدنبال ضربه وارده به آن ا یها بیآس نیاستخوان از جمله مهمتر یشکستگ

 رییتخوان را تغاز حد تحمل آن بوده و بتواند شکل اس شیب شده وکه به استخوان وارد  ییرویاگر ن گریبه زبان د

 ستینکه در ذهن شکل گرفته  یبه شکل سنت شهیشکل هم رییتغ نیا شده است. رادیا یشکستگ مییگوی دهد م

ییر شکل ی همراه با تغشکستگ یگاه .ظاهر شده و با شدت و ضعف همراه باشد یو ممکن است به اشکال متفاوت

شود یا بدون  استخوان میتواند پوست را پاره کرده و بیرون زدهحال  نیواضح است. در ا اریبس استخوان بوده و

خرد  است که موجب یشدت ضربه وارده به حد یگاهاما  .آسیب پوست فقط ظاهر تغییر شکل مشاهده می گردد

 کند. رادیدر استخوان ا ییترک مو کیشدت ضربه کمتر بوده و فقط  یا شودی شدن استخوان م
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فصل از کی از آسیب های استخوان دررفتگی می باشد. دررفتگی زمانی اتفاق می افتد که استخوان در یک می

ست. علائم وضعیت طبیعی خود خارج می شود. در این نوع آسیب مدیریت و اقدامات لازم مشابه آسیب استخوان ا

 و نشانه های این آسیب ها شامل موارد زیر می باشد:

 که به محل و نوع آسیب بستگی دارد( درد )شدید یا متوسط 

 تورم 

 تغییرشکل ناحیه آسیب دیده هنگام مقایسه با سمت سالم 

 از دست دادن عملکرد حسی و حرکتی طبیعی در قسمت آسیب دیده 

 تغییر رنگ پوست یا کبودی 

 ایراد زخم در صورت شکستگی باز 

 احساس ساییدگی استخوان های تکه تکه شده زیر پوست 

 اولیه:اقدامات 

 خونسرد باشید .1

 نشوید! اگر صحنه امن نیست و احتمال آسیب به خودتان وجود دارد وارد. از ایمنی صحنه مطمئن باشید .2

خودتان یا یک نفر دیگر کنار بیمار قرار گرفته و با هر دو دست، سر و گردن مصدوم : مصدوم را ارزیابی کنید .3

ی کنید.)روبروی مصدوم و همسطح چشمانش قرار گرفته وضعیت هوشیاری را ارزیاب را بی حرکت نگه دارید.

تنفس ها را ارزیابی کنید)جهت بررسی تنفس به بالا و پایین رفتن قفسه سینه نگاه کنید . و او را صدا بزنید(

نسبت به خارج  فقط اگر چیزی مشاهده کردیدو داخل دهان را جهت وجود جسم خارجی وارسی کنید و 

در صورت بیهوش بودن با نگه داشتن سر و ستون فقرات در حالت ثابت . کردن آن با انگشت اقدام کنید(

وی را به پهلو بچرخانید. این کار باعث می شود توسط زبان یا محتویات معده دچار بسته شدن راه هوایی و 

ر همان وضعیت بماند زیرا احتمال آسیب در صورت هوشیار بودن از مصدوم بخواهید د تنفس هایش نشود.

 به ستون فقرات نیز وجود دارد.
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د و خطر آسیب با بی حرکت سازی بوسیله ابزارهایی مانند آتل، در. اندام های آسیب دیده را بی حرکت کنید .4

ی یک جهت بی حرکت سازی از ابزار هایی مانند کارتن، میله سخت، چوب یا حت بیشتر را کاهش دهید.

ندام آسیب دیده افاده کنید و با استفاده از پارچه به عضو ببندید. در صورت نبود امکانات می توان چتر است

 را به عضو سالم ببندید.

 

 

 

 

 

 مصدوم را گرم نگه دارید و تارسیدن نیروهای امدادی کنار مصدوم بمانید. .5

 دررفتگی

وضعیت  یک مفصل از که استخوان در زمانی اتفاق می افتد

معرض  در مفاصل بیشتر خارج شود بعضی از خودطبیعی 

 شانه یاانگشت . مانند دارند  دررفتگی قرار

درآسیب م برای دررفتگی مانند شکستگی است. اقدامات لاز

 باید دررفتگی باهم اتفاق می افتد هایی که شکستگی و

بخش آسیب دیده را . بااحتیاط بیشتری درمان صورت گیرد

وضعیت راحت  در مصدوم را کنید وثابت  پد بااستفاده از

به دنبال بی حرکت سازی( یب دیده )اعصاب اندام آس به خطرافتادن جریان خون یا برای جلوگیری از. قراردهید

 .بادقت بررسی کرد گردش خون اندام درگیررا حتما باید

 :علائم

 متوسط بسته به محل آسیب یا دردشدید 

 تورم 

  مقایسه با سمت سالمبدشکلی ناحیه آسیب دیده هنگام 

 ازدست دادن عملکردطبیعی بخش آسیب دیده 

 تغییررنگ پوست یاکبودی 

 ایرادزخم درصورت شکستگی باز 
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 بروزنشانه هاوعلائم شوک 

 تغییرحس عضو، مثل احساس گزگز 

 

 :اقدامات گام به گام

 هرگونه خونریزی راکنترل کنید -1

 خونریزی رابررسی کنید اگرزخم وجوددارد 

  استفاده کنید)مستقیم روی زخم فشارواردنکنید( ازپددراطراف زخم 

 تخوان ازپانسمان استریل شل روی زخم استفاده کنید وازهرگونه فشارمستقیم برروی زخم یااس

 شکسته پرهیزکنید

 تماس بگیرید 115با شماره  -2

 قسمت آسیب دیده رابی حرکت سازید -3

 هر دو طرف قسمت آسیب دیده ، درد و آسیب بیشترراکاهش دهید  باحمایت وبی حرکت سازی 

 .برای ثابت سازی اندام آسیب دیده ، می توانیدازاندام های سالم بدن استفاده کنید 

 مصدوم رادرراحت ترین وضعیت قراردهید -4

 .ازپتو، لباس یابالش برای راحتی کلی ومراقبت مصدوم استفاده کنید 

 مصدوم ، یاقسمت آسیب دیده ب رهیزیدازحرکت دادن غیرضروری *

 درمان به منظورکاهش خطرشوک -5

 .مصدوم رادرحالت استراحت کامل ، درراحت ترین وضعیت قراردهید 

 .لباس های تنگ را شل کنید 

 .با استفاده از پتو بیمار را گرم نگه دارید 

 .به طورمکرربه مصدوم اطمینان دهید 

 مالا برای درمان مصدوم ، بیهوشی لازم است.مایعات ندهید، زیرااحت یا به مصدوم غذا*
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 تشنج
. این دی تعداد زیادی از عضلات بدن استتشنج شامل انقباضات غیرارا

ها  تشنج . تسوضعیت ناشی از وجود یک اختلال در فعالیت الکتریکی مغز ا

 معمولاً منرر به از دست رفتن یا اختلال هوشیاری می شوند.

علتی برای آن پیدا نشود به آن صرع می گویند. اگر تکرار گردد و  تشنج اگر

نیست و به عنوان  بیماری صرع علت تکرار حمله مشخص باشد دیگر عنوان

 علامتی از یک اختلال شناسایی می شود. 

های  تشنج در دوران کودکی اغلب به علت تب و در بزرگسالان به علت

 خون، ضربه به سر، عفونت و ... می باشد.  مختلفی همچون کاهش قند

 علائم:

 از دست دادن هوشیاری 

 منقبض شدن همه عضلات 

 لرزش و پرش اندام ها 

 از دست دادن کنترل ادرار یا مدفوع 

 خروج کف از دهان و لب های آبی رنگ 

  دقیقه  30تا  20گیری و خواب آلودگی تا

 پس از تشنج

 اقدامات:

  محافظت کنیداز بیمار در برابر صدمات 

  بیمار را حرکت ندهید و سعی نکنید تا حرکات بیمار را مهار کنید زیرا ممکن است موجب شکستگی

 استخوان یا آسیب به بافت نرم شوید. 

  سعی نکنید با زور بین دندان های بیمار چیزی قرار دهید چون ممکن است به بافتهای دهان آسیب

 برسانید

 یدتا پایان حمله کنار بیمار بمان 

 پس از پایان حرکات انقباضی و پرشی بیمار را به پهلو قرار دهید 

 تا زمان هوشیاری کامل از دادن خوراکی یا نوشیدنی یا حتی دارو از راه دهان خودداری نمایید 

 اگر دچار جراحت یا خونریزی شده است آن را کنترل کنید 

http://namnak.com/%D8%BA%D8%B0%D8%A7%DB%8C-%D9%85%D9%81%DB%8C%D8%AF-%D8%A8%D8%B1%D8%A7%DB%8C-%DA%A9%D8%A7%D9%87%D8%B4-%D8%AD%D9%85%D9%84%D8%A7%D8%AA-%D8%A8%DB%8C%D9%85%D8%A7%D8%B1%DB%8C-%D8%B5%D8%B1%D8%B9.p15474
http://namnak.com/%D8%BA%D8%B0%D8%A7%DB%8C-%D9%85%D9%81%DB%8C%D8%AF-%D8%A8%D8%B1%D8%A7%DB%8C-%DA%A9%D8%A7%D9%87%D8%B4-%D8%AD%D9%85%D9%84%D8%A7%D8%AA-%D8%A8%DB%8C%D9%85%D8%A7%D8%B1%DB%8C-%D8%B5%D8%B1%D8%B9.p15474


            1402کتابچه آموزشی ویژه اربعین حسینی)ع( 

ه | 71 ح ف ص  
 

 

 تنگی نفس
 یم خارج را کربن دیاکس ید و وارد را ژنیاکس  شما تنفس، هر با

 ید و است لازم بدن یها سلول در یانرژ دیتول یبرا ژنیاکس .دیکن

 کاهش علت به ای نفس یتنگ. است  ندیفرآ نیا پسماند کربن دیاکس

 به که دکربنیاکس ید سطح شیافزا لیدل به ای شما بدن در ژنیاکس

 که یعامل هر .شود یم رادیا است، تنفس به لیم مسئول یعیطب طور

 ژنیاکس جذب یبرا هیر ییتوانا کند تداخل هیر در هوا خروج و ورود با

 نفس یتنگ احساس شما و دهد یم کاهش را دکربنیاکس ید خروج و

 .دیکن یم

تواند منشا قلبی داشته باشد یا نداشته باشد. در بیشتر موارد تنگی ای است که میهای دوگانهتنگی نفس از نشانه

کند اما در درصدی از موارد بیماری قلبی زمینه ساز تنگی تنفس ریوی بروز پیدا مینفس افراد به دلیل مشکلات 

  .شودمی

عفونت  و سل ،برونشیت ، آسم قفسه سینه از جملههای ریوی یا  تنگی نفس ممکن است ناشی از بیماری

نارسایی  های آئورت و میترال واختلال دریچه ،از جمله حمله حاد قلبی های قلبی بیماری ،(پنومونی) ریه

 باشد.  اختلالات اضطرابی و چاقی خونی، عفونت شدید بدن،کم قلبی،

 آسم

های هوایی  آسم یک بیماری تنفسی است که به دلیل التهاب، راه

تنگ شده و تنفس دشوار می شود. عوامل مختلفی می تواند باعث 

محصولات حیوانی، گرد و غبار، گرده  مانندشروع حمله آسم گردد 

 گیاهی یا فعالیت ورزشی 

 

 علائم

 ی نفس شدید و اشکال در صحبت کردن به دلیل تنگی نفستنگ 

 سرفه مداوم و صدا دار 

http://daneshnameh.roshd.ir/mavara/mavara-index.php?page=%D8%A2%D8%B3%D9%85
http://daneshnameh.roshd.ir/mavara/mavara-index.php?page=%D8%A2%D8%B3%D9%85
http://daneshnameh.roshd.ir/mavara/mavara-index.php?page=%D8%A8%D8%B1%D9%88%D9%86%D8%B4%DB%8C%D8%AA+%D9%85%D8%B2%D9%85%D9%86
http://daneshnameh.roshd.ir/mavara/mavara-index.php?page=%D8%A8%D8%B1%D9%88%D9%86%D8%B4%DB%8C%D8%AA+%D9%85%D8%B2%D9%85%D9%86
http://daneshnameh.roshd.ir/mavara/mavara-index.php?page=%D8%B3%D9%84
http://daneshnameh.roshd.ir/mavara/mavara-index.php?page=%D8%B3%D9%84
http://daneshnameh.roshd.ir/mavara/mavara-index.php?page=%DA%86%D8%A7%D9%82%DB%8C
http://daneshnameh.roshd.ir/mavara/mavara-index.php?page=%DA%86%D8%A7%D9%82%DB%8C
http://daneshnameh.roshd.ir/mavara/mavara-index.php?page=%D8%A7%D8%B6%D8%B7%D8%B1%D8%A7%D8%A8
http://daneshnameh.roshd.ir/mavara/mavara-index.php?page=%D8%A7%D8%B6%D8%B7%D8%B1%D8%A7%D8%A8
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 کبودی لب ها و نوک انگشتان 

 )تلاش تنفسی زیاد)کشیده شدن فضای بین دنده ای و بالای ترقوه به داخل حین دم 

 افزایش ضربان قلب 

 بی قراری و اضطراب 

 اقدامات اولیه

 خونسرد باشید 

 از اورژانس کمک بخواهید 

 .بیمار را در وضعیت نشسته رو به جلو و دستها روی میز قرار دهید 

 اجازه هیچ کونه حرکتی به بیمار ندهید. 

  4-2پاف و کودکان   8-6کمک کنید تا اس ری خودش را )بزرگسالان 

 .پاف( مصرف کند

روش استفاده از اس ری:  ابتدا اس ری را خوب تکان دهید و پس از یک بازدم عمی  دهانه اس ری را روی دهان *

نفوذ کند، حال اس ری را خارج بیمار گذاشته و همزمان با دم عمل اس ری را انرام داده تا دارو همراه دم به ریه ها 

 ثانیه( نفس خود را حبس کنید. 10هر زمان که میتوانید)حدود  تا کرده و

 پیشگیری

  خود یا اعضای خانواده را از معرض عامل تحریک کننده )مثل گرده گل، حیوانات خانگی، مایت موجود در

 دور کنید.ده، عطر، آس رین و ... (گرد و خاک خانه و یا دود، هوای آلوده، مواد شیمایی و ضدعفونی کنن

  در صورت وجود گرد و غبار در مسیر پیاده روی، از ماسک های فیلتر کننده ذرات ریز مانندN95 ،FFP2  و

 ... استفاده کنید.

 .دارو ها و به ویژه افشانه های تنفسی که قبلا برایتان ترویز شده است طب  دستور پزشک مصرف کنید 
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 حمله قلبی
های قلب شما برای زنده ماندن به اکسیژن نیاز دارند. حمله ماهیچه

های دهد که جریان خونی که اکسیژن را به ماهیچهقلبی زمانی رخ می

شود. در طول زندگی یابد یا قطع میرساند به شدت کاهش میقلب می

کنند براثر ترمع چربی، های قلب را تغذیه میعروق قلب که ماهیچه

شوند. ها پلاک گفته میشوند که به آنمواد دیگر باریک میکلسترول و 

رود پیش میاین روند تشکیل رسوبات و باریک شدن عروق، به آرامی

 .شودو به این روند، تصلب شرایین گفته می

شود، در اطراف آن، ها جدا میشکند و از دیواره رگهای تشکیل شده در عروق میکه قسمتی از پلاکهنگامی

های که ماهیچهها شود. هنگامیتواند موجب مسدود شدن رگشود. این لخته خونی نیز میخون تشکیل می لخته

یا رسانی کافی، دچار کمبود شدید اکسیژن و مواد لازم شده اند، به این حالت ایسکمی قلب، به علت عدم خون

های قلب آسیب ببیند یا از کار اهیچهقلبی، قسمتی از مشود. وقتی بر اثر ایسکمیکمبود خون موضعی گفته می

 .شودگفته می سکته قلبی بیافتد، به این حالت حمله قلبی یا

 علائم:

 احساس درد یا سنگینی له کننده در قفسه سینه 

  انتشار درد به گردن، فک و دندانها، کتف یا بازو چ 

 تنفس سریع و احساس تنگی نفس 

 )نبض سریع یا نا منظم)گاهی اوقات نبض آرام تر از حد معمول است 

 تغییر رنگ پوست به آبی و رنگ پریده 

 احساس سبکی سر یا غش کردن 

 تعری  سرد 

 تهوع 

 احساس اضطراب 

 

 اقدامات:

http://drmehdikarimi.com/%D8%B3%DA%A9%D8%AA%D9%87-%D9%82%D9%84%D8%A8%DB%8C-%D8%A7%D9%86%D9%81%D8%A7%D8%B1%DA%A9%D8%AA%D9%88%D8%B3-%D8%AD%D8%A7%D8%AF-%D8%AD%D9%85%D9%84%D9%87-%D9%82%D9%84%D8%A8%DB%8C-%D8%B9/
http://drmehdikarimi.com/%D8%B3%DA%A9%D8%AA%D9%87-%D9%82%D9%84%D8%A8%DB%8C-%D8%A7%D9%86%D9%81%D8%A7%D8%B1%DA%A9%D8%AA%D9%88%D8%B3-%D8%AD%D8%A7%D8%AF-%D8%AD%D9%85%D9%84%D9%87-%D9%82%D9%84%D8%A8%DB%8C-%D8%B9/
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صورت نیمه ترین وضعیت قرار دهید)معمولا ب در بیمار هوشیار وی را در راحت. به بیمار استراحت دهید -1

 نشسته(

 تماس بگیرید و بیمار را آرام کنید 115با اورژانس  -2

 ، کنار بیمار بمانیدتا رسیدن اورژانس -3

 تماس گرفته و راهنمایی دریافت کنید 115در صورت تغییر در شرایط بیمار مرددا با  -4

 احیای قلبی ریوی را شروع کنید.اید،  در صورت ایست قلبی اگر آموزش دیده -5

 احیای قلبی تنفسی:

 اگر  فرد شاهد آموزش احیا ندیده است، بیمار را  به پشت بخواباند. -1

ین کار ادامه می اعدد در دقیقه باشد.  120تا  100اولین اقدام فشار پی در پی روی قفسه سینه است. باید تعداد فشارها  -2

 یابد تا کادر درمانی برسند. از افراد دیگر  کمک بخواهید.

ه دهان ویا فشار روی قفسه صدری و دوتنفس بدهد تنفس می تواند دهان ب 30اگر فرد شاهد آموزش دیده است، میتواند  -3

 دهان به بینی باشد. 

 باشد.  .1

 برای تنفس اقدامات زیر انرام شود:

ت به طرف بالا نگه را به طرف بالا خم کنید. در حالی که دست دیگر شما روی پیشانی قرار دارد، چانه فرد را با نوک انگش سر -1

 دارید و در این حالت مطمئن شوید که زبان راه هوایی را نبسته است .

 

تنفس او را می  ید و ببینید آیا صدایدر حالی که سر را به همین حالت نگه داشته اید، گوش خود را نزدیک دهان بیمار ببر -2

کنید ؟ )این  س میشنوید ؟ نگاه کنید آیا سینه بیمار بالا و پایین می رود ؟ آیا هوای تنفسی بیمار را روی گونه خود احسا

 ثانیه طول بکشد(  10بررسی نباید بیش از 

و بدون فوت وقت فشار روی قفسه سینه را شروع اگر تنفس بیمار طبیعی بود، سر بیمار را همان طور نگه دارید تا کمک برسد  -3
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 کنید. این زمانی است که مطمئن هستید فرد ضربان قلب ندارد.

 

 موارد منع سفر:

 کسانی که در چند ماه اخیر دچار سکته قلبی، مغزی یا لخته در پاها و آمبولی ریه شده اند 

 ار(اند.)آنژین صدری ناپاید بیمارانی که  متوجه درد قفسه سینه در کمتر از یک ماه اخیر شده 

 بیمارانی که نارسایی قلب دارند 

 فشار خون بالای کنترل نشده و ناپایدار دارند بیمارانی که 
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 سکته مغزی
از  هایی مسئول تغذیه قسمتسرخرگ دهد که سکته مغزی زمانی رخ می

گردد امر موجب می، که این انسداد یا پارگی و خونریزی شده دچارمغز شما 

در عرض چند به همین منظور  ،بماند بافت مغز از اکسیژن و غذا محروم

 .نمایندهای مغز شروع به مردن و نابود شدن میدقیقه سلول

 علائم:

 مهمترین علامت های سکته مغزی شامل موارد زیر می باشد:

 که شامل: اما ممکن است سایر علائم هم در بیمار دچار سکته مغزی مشاهد شود

 صورتدر یک طرف  و حتی فلج بروز ناگهانی ضعف و بی حسی 

 اندام هادر  و حتی فلج بروز ناگهانی ضعف و بی حسی 

 بروز مشکلات ناگهانی در صحبت کردن و شناخت دیگران 

 انی سردردهای شدید بدون علترروز ناگهرب 

 به هم خوردن تعادل بدن به طور ناگهانی  

  تغییر ناگهانی دید در یک یا دو چشم 

  تکلماختلال 

 ایراد اختلال ناگهانی در بلع غذا 

 بیهوش شدن فرد 

  سرگیره 

 درمان:

 از اورژانس درخواست کمک کنید 
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 کنید. اگر بیمار هوشیاراست،  در وضعیت راحت )نیمه نشسته( قرار دهید و بصورت مداوم وی را پایش 

  طبیعی دارد وی را به پهلوی سمت آسیب دیده قرار دهیداگر بیمار بیهوش است و تنفس 

 باز بودن راه هوایی و تنفس را مرتبا بررسی نمایید 

 محیط را آرام کرده و سعی کنید به بیمار آرامش بدهید 
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 افزایش فشار خون
 شار خون بالا، زمانی ایراد می شود که فشار خون درف

گاهی اوقات  بالا رود.دیواره رگ ها بیش از حد معمول 

تاثیرات مخرب آن در مرور زمان افزایش می یابد. و 

حتی ممکن است تا زمانی که به بالا ترین حد ممکن 

بهترین راه برای پی بردن  نرسیده باشد، مشخص نشود.

به مقدار فشارخون هر فرد اندازه گیری منظم آن با 

  دستگاه فشارسنج است.

 

 

 علائم:

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

 .ندارد. در مراحل جدی تر فشار خون بالا بیمار دچار سردرد، تهوع و استفراغ و اختلالات بینایی می شود

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

 صدمه ها شود. این مسئله باعث لخته شدن خون می شود که ممکن است به قلب و رگ ها، کلیه ها و شبکه چشم

 .کند وارد

 عوارض:

 سکته قلبی 

 سکته مغزی 

 )تصلب شرایین )سخت شدن دیواره رگ 

 کما 

 تشنج 

 اقدامات:

 .به بیمار استراحت بدهید 
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 .از اورژانس کمک بخواهید 

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

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

  .اگر محیط پر تنش است تلاش کنید محیط آرام شود 

 ید.در صورت فراموشی در مصرف داروهای بیمار، به وی کمک کنید تا دوز فراموش شده را مصرف نما 
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 کاهش قند خونافزایش یا 
تولید یا اثربخشی انسولین با مشکل در آن دیابت بیماری است که 

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 تزری  انسولین درمان میشوند اما عواملی مانند 

عدم رعایت رژیم غذایی مناسب، عفونت، تزری  اشتباهی انسولین 

و یا فعالیت شدید می تواند به کاهش قند خون و عوارض شدید 

 منرر گردد.

افزایش قند خون هم به دلیل عدم رعایت رژیم غذایی یا ناکافی 

بودن داروها اتفاق می افتد اما شروع آن بصورت تدریری بوده و 

 ن خطرناک نیست.اندازه کاهش قند خو

 :کاهش قند خون علائم

 )تعری )پوست سرد و مرطوب 

 سردرد 

 تحریک پذیری 

 لرز 

 سرگیره 

 خستگی بیش از حد 

 گیری و عدم تعادل 

 از دست دادن هوشیاری 

 درد شکم 

 اقدامات:

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

  یک وعده غذایی به وی بدهیدبعد از اینکه کاملا هوشیار شد 

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

 :از افت قند خون پیشگیری

 د.               کنیهای اصلی غذای خود را حذفعده، هرگز نباید یکی از ودیداشته باش یمنظم ییغذا یبرنامه 

 دیداشته باش وعدهانیاندازه و مهم ییغذا یوعده 3 کمدست 

 دیساعت فاصله نگذار 5تا  4از  شیب ییغذا یهاوعده نیب 

 دیکن رادیا دیتوانیکه م یراتییتغ یو درباره دیریاندازه بگ ییغذا یصرف وعدهو پس از  شیقند خون را پ 

 .دیتان صحبت کنبا پزشک

 دیرا دوباره چک 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 پزشک قند خون وستهیپ 

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

 

  :زخم پای دیابتیاز  پیشگیری

  هر روز پاهای خود را با آب ولرم و صابون بشویید و بین انگشتان خود را

 کنید.            ی نرم خشکبا حوله

 های آن را دارید. نراخن را مستقیم گرفته گوشههای پا را کوتاه نگه ناخن

که دید بیمار  شود. درصورتی نگیرید و در ضمن ناخن نباید از ته گرفته

 های او را بگیرد.باشد، شخص دیگری ناخن مشکل داشته

 کنید.کرده و از جوراب نخی و ضخیم استفادهجوراب خود را روزانه عوض 

 کنید.از کفش راحت، پاشنه کوتاه و پنره پهن استفاده 

 الی، پابرهنه راه کنید و برای جلوگیرری از جرراحت احتمدر اقامتگاه از کفش راحتی و دم رایی استفاده

 نروید.

 خوردگی و ترشح اطراف ناخن پاهای خود را روزانه ازنظر وجود قرمزی، تورم، تغییر رنگ، زخم، ترک

 نمایید. توانید از آینه استفادهکف پا می کنید. برای این منظور و مشاهدهبررسی
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 :مصرف و تزریغ انسولین نحوه

 داری شود، اما انسولینی که در آن بازشده و حتماً باید در یخچال نگهنگهداری: انسولین باز نشده  نحوه

داری کرد، ولی باید از قراردادن آن در دمای بالای توان در دمای اتاق هم نگهدرحال استفاده است را می

د کرجتنابهرای بیش از حد شیشه نیز بایرد ادادنکرد. از تکاندرجه خرودداری 2درجه و یا کمتر از  30

زدگی و شود. هرگونه تغییر در انسولین مثل یخزیرا هر دو مورد باعث ازدست رفتن قدرت اثر دارو می

 کند.کدرشردن قدرت انسولین را کمتر می

 کریستال( و با اثر متوسط )کردن: درصرورتی نحوه مخلوط( که بیمار از دو نوع انسولین با اثر سرریعNPH )

کننده و یا داروی رقی  گونه مادهکرردن آنها باید دقت کند که هیچمخلوط کند، بایرد برایمی استفاده

تروان را هم می NPHشود، مخلوط انسرولین کریستال و دیگری نباید به مخلوط دو نوع انسولین اضافه 

بعد  وعدهداری کررد. البته هنگام استفاده برای بعدی تزری  نگه توان برای وعدهکررد و هم میفروراً تزری 

شود. همیشه باید اول انسولین کریستال در داد تا انسولین مخلوطهرا حرکت باید سرنگ را بین دست

صورت ساختمان و اثر انسولین کریستال تغییر ، در غیر اینNPHشرود و بعد انسرولین سرنگ کشیده 

 کند.می

 توان از هر سرنگ های بهداشتی مینکردن سرنگ و رعایت نکتههرا: درصورت آلوده رعایت بهداشت سرنگ

مکرر از یک سررنگ، فقط بایرد بررای همان شخص مصرف  کرد. درصرورت استفادهچندین نوبت استفاده

داشدن است، در که سرسوزن سرنگ قابل ج شرود و استفاده از سرنگ فرد دیگر ممنوع است. درصرورتی

وزن مانده تزری  بعدی باید چند بار پیستون سرنگ را با فشار عقب و جلو برد تا انسولینی که در سرس

 گردد و س س اقدام به کشیدن مردد انسولین شود. واحد انسولین( خارج 5)حدود 

 هرا دید رانقابل هرای تزری  انسرولین: باید در بافت زیرجلدی قسمت بالای بازو، سطح جلو و کناریمحل

گیرد و باید حتماً در شود. تزری  نباید داخل عضله انراممتری اطراف ناف تزری سانتی 5ی و در محدوده

شود)چرخشی( زیرپوست و در بافت چربی باشد. تزری  انسولین بایرد هرر دفعه در یک محل جرداگانه انرام
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های مختلف متفاوت ب انسولین در محلاست پوست سفت شرود. سرعت جذدر غیر این صورت ممکن

و در  هاتر است، بعد در بازوها و بعد رانها سریعی قسمتصورت که در شکم جذب از همهاین است، به

 شود.ها کندتر جذب میی قسمتباسن از همه

      

   شود. ران تزری  انرام ها بالایها روی شکم و شبکه فرد دو بار تزری  در روز دارد صبحبهتر است درصورتی

طور مثال دهد، بهمیهر ورزشی میرزان جذب انسولین را از نرواحی تزری  مرربوط به آن ورزش افرزایش

شود. تغییرات پوستی نواحی تزری  تر میهرا در هنگام دویدن جذب انسولین سریعدرصورت تزری  در ران

 شود.مثل تورم، قرمزی و سفتی باعث کندی جذب انسولین می
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 سوختگی 
تماس با هر منبع حرارتی باعث ایراد سوختگی میگردد. سوختگی می 

ناشی از تماس با یک منبع حرارتی خشک مانند فلز داغ یا الکتریسیته تواند 

 باشد.

 به طور کلی آسیب های ناشی از سوختگی به سه نوع تقسیم می شود:

  را تحت تاثیر قرار می یا سطحی: فقط لایه بالایی پوست  1سوختگی درجه

 دهد.

  با ضخامت نسبی: به لایه های عمقی تر پوست آسیب  3سوختگی درجه

 می رساند.

  یا تمام ضخامت : به پوست و بافت های عمی  تر مثل عضلات آسیب می رساند. 3سوختگی درجه 

 

 : اند دسته چهار یکل طور به یسوختگ منشاء اساس بر هایسوختگ

 آتش با یسوختگ 

 ییایمیش مواد 

 برق انیجر  

 تشعشع 

 لازم نیبنابرا. میباش هایسوختگ نیا انواع از یکی معرض در خود حرفه و شغل به توجه با است ممکن ما از کیهر 

 .میبدان را موارد نیا با برخورد هیاول اقدامات است

 علائم:

 : قرمزی محل و گاهی درد و سوزش 1درجه

 : درد شدید، تاول زدن2درجه 

 بین رفتن بافت پوست، سیاه شدن پوست : از3درجه 

 

 :اقدامات گام به گام

 .خونسرد باشید 



            1402کتابچه آموزشی ویژه اربعین حسینی)ع( 

ه | 85 ح ف ص  
 

 .با اورژانس تماس بگیرید 

 .از ایمنی صحنه مطمئن باشید 

 اگر صحنه امن نیست وارد نشوید. .1

 اگر سوختگی الکتریکی باشد ابتدا منبع بر را قطع کنید. .2

 ناحیه آسیب دیده را سرد کنید 

 20را به مدت حداقل بلافاصله محل آسیب دیده  .1

 دقیقه زیر شیر آب خنک کنید

اگر لباس داغ است یا حاوی مواد شیمیایی است آن را  .2

خارج کنید اما اگر لباس به بدن فرد چسبیده است آن 

را جدا نکنید و پس از برش اطراف آن، لباس را خارج 

 نمایید.

در صورت شستشوی چشم آب را از گوشه چشم وارد  .3

 شم بریزید که پسماند آن به چشم دیگر سرایت نکند.کرده و طوری روی چ

 .بیاورید در را جواهر و حلقه تنگ، لباس هرگونه .4

 در صورت امکان اندام آسیب دیده را جهت جلوگیری از تورم بالا نگه دارید. .5

  اگر محل سوختگی درجه دو بیشتر از کف دست است یا در محل صورت، مفاصل، قفسه سینه یا اندام

 تماس بگیرید. 115با  تناسلی است

 .اگر مصدوم احساس غش میکند او را بلافاصله به پشت بخواباید و کمی پاهای وی را بالاتر قرار دهید 

 .از یک پانسمان استریل استفاده کنید 

 .از پانسمان سبک استفاده کنید 

 .از روش های ابداعی و سنتی مانند زدن خمیر دندان، سیبزمینی و .. خودداری کنید 

 

 : هنکت

 .تاول ها را پاره نکنید 

 .پارچه های چسبیده به محل سوختگی را جدا نکنید 

 .از یخ بطور غیر مستقیم روی زخم استفاده کنید 
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 دید در سوختگی های خفیف از کرم، لوسیون ویژه سوختگی استریل استفاده کنید و در سوختگی های ش

ارچه تمیز پنکنید و فقط زخم را با گاز استریل یا وسیع تا رسیدن به پزشک از کرم یا لوسیون استفاده 

 ب وشانید.

  بشویید. دقیقه بدون فشردن چشم 15اگر محلول شیمیایی در چشم ریخته است آن را با آب فراوان حداقل 

 

 

 سوختگی الکتریکی یا ناشی از صاعقه

اگر یک جریان الکتریکی از بدن عبور کند، معمولا در محل ورود و خروج 

 ایراد می کند.سوختگی 

 :اقدامات گام به گام

 صحنه را امن کنید. .1

  پس از بررسی صحنه و قطع جریان برق مصدوم را از نظر هوشیاری و

 هر نوع سوختگی بررسی کنید

 ناحیه سوخته را خنک کنید. .2

 .از آب سرد روی هر نوع آسیب قابل مشاهده استفاده کنید 

 اگر صاعقه به مصدوم زده باشد. .3

  بیهوش است برای شروع احیا قلبی ریوی آماده شوید.اگر مصدوم 

 .اگر بیمار نیاز به احیا ندارد هرگونه سوختگی حتی کف پای بیمار را بررسی نمایید 

  اگر هنوز خطر صاعقه وجود دارد خود و مصدوم را به محیط امن ببرید) در ارتفاع یا زیر درختان نایستید و

 یرید مانند ماشین یا وسیله سقف دار(ترجیها در مکانی که سقف دارد قرار بگ

در موارد شدید و یا سوختگی در محل های خطرناک مثل صورت، روی مفاصل، اندام تناسلی، قفسه سینه  .4

 و سوختگی دور تا دور اندام از اورژانس درخواست کمک کنید.
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 حیوان گزیدگی
 دیکه با باشدهمراه  یبا خطرات ممکن است عتیحضور در طب

، لذت رادیا نیدر ع واناتیبود. حضور ح اریدرباره آنها هوش

به  و گاز گرفتگی توسط آنان را نیز واناتیمانند حمله ح یخطرات

 باره مراقب بود نیدر ا دیهمراه دارد که با

توسط حیوانات شایع است و اکثرا توسط سگ ها و   گازگرفتگی

دی باشد چون تواند بسیار جگربه ها انرام می شود؛ که گاهی می

علاوه بر ایراد آسیب بافتی، خونریزی و حتی شکستگی، باکتری 

های زیادی همراه با گاز گرفتن و فرو رفتن دندانها به بدن انسان 

 گردد.وارد شده که باعث عفونت های شدید می

 :اقدامات گام به گام

 از عدم حمله مردد حیوانات مطمئن شوید. .1

 .شو دهیدوزخم را کاملاً با آب و صابون شستبه بیمار نزدیک شوید و ضمن دادن آرامش،  .2

 .اندام را به علت وجود خطر شکستگی و نیز توقف خونریزی بی حرکت کنید .3

 در صورت ایراد خونریزی با قرار دادن یک گاز یا پارچه تمیز روی زخم، خونریزی را متوقف کنید. .4

 .و اقدامات درمانی بلافاصله به مراکز بهداشتی مراجعه نماییدجهت دریافت واکسن هاری  .5

 زنبورگزیدگی

از حشرات هستند که در سرتاسر  یبزرگ و متنوع اریها گروه بسزنبور

و  یعسل )معمول یهاها شامل زنبورزنبور یهاجهان پراکنده اند، گونه

باعث ( است. سم زنبور ی)زرد، قرمز و کاغذ یوحش یهادرشت( و زنبور

 کینزد هیمحدود به ناح شتریب بیآس نیا شود،یبه بدن انسان م بیآس

که ممکن  شودیم یموجب عوارض خطرناک زین یگاه یول ست،گزش ا

اشاره کرد که  زیموضوع ن نیبه ا دیباشد؛ البته با اتیکننده ح دیاست تهد

 .دهدیهمه افراد هنگام گزش توسط زنبور بدنشان واکنش نشان نم
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طر اصلی خ ها دارای نیش و نیش آنها دارای خارهایی است که موجب باقی ماندن نیش روی بدن می شود. زنبور 

اند با گزش زنبور ایراد واکنش حساسیتی شدید و همچنین در صورت گزش اطراف دهان، گلو یا صورت که میتو

 تورم شدید باعث انسداد راه هوایی گردد.

 

 :علائم حساسیت

اید و علائمی از حساسیت در شما بروز نکرده، باز هم باید حواستان به زنبور را ترربه کردهحتی اگر قبلاً نیش 

شوند. بنابراین حواستان تر میکنند و وخیمهای آلرژیک در طول زمان رشد میهای آلرژیک باشد. حساسیتواکنش

 به علائم زیر باشد:

 دشواری در تنفس ·

 ها، زبان، صورت یا گلوتورم لب ·

 ارخونسرگیره یا کاهش فش ·

 های پوستی مانند سوزش و خارشواکنش ·

 ضربان قلب کند یا سریع ·

 اسهال ، استفراغ یاتهوع ·

 

 اقدامات گام به گام:

ده و ابتدا خار نیش را با استفاده از یک یک نفر به بیمار نزدیک ش .1

 کارت بردارید. 

  کارت را مانند شکل از یکطرف گذاشته و به سمت بالا بکشید تا

نیش خارج شود. دقت کنید که از کشیدن یا فشار دادن نیش 

 خودداری کنید تا زهر باقیمانده وارد بدن نشود.

 بشوییدپس از خارج کردن نیش، محل گزش را با آب و صابون  .2

 از کم رس سرد استفاده کنید .3

  دقیقه نگه دارید. 10محل گزش را با استفاده از کیسه یخ به صورت غیر مستقیم به مدت 

 محل گزش را جهت جلوگیری از التهاب، بالاتر نگه دارید .4

 هرگونه تغییر در وضعیت بیمار را گزارش نمایید)تغییر سطح هوشیاری، نوع تنفس، رنگ پوست و ...( .5

ورت گزش در ناحیه صورت، دهان یا گلو و همچنین در صورت ایراد علائم حساسیت مانند بثورات ظریف در ص .6

 پوستی، خس خس ، سرفه و تورم زبان، گلو و تنگی نفس بلافاصله با اورژانس تماس بگیرید

https://faradeed.ir/fa/news/40304/%D8%B9%D9%84%D8%A7%D8%A6%D9%85-%D9%88-%D8%B9%D9%84%D9%84-%D8%AA%D9%86%DA%AF%DB%8C-%D9%86%D9%81%D8%B3-%D9%88-%D8%AF%D8%B1%D9%85%D8%A7%D9%86-%D8%AA%D9%86%DA%AF%DB%8C-%D9%86%D9%81%D8%B3
https://faradeed.ir/fa/news/29965/%D8%AF%D8%B1%D9%85%D8%A7%D9%86-%D8%B3%D8%B1%DB%8C%D8%B9-%D8%AD%D8%A7%D9%84%D8%AA-%D8%AA%D9%87%D9%88%D8%B9
https://faradeed.ir/fa/news/30387/%D8%A8%D9%87%D8%AA%D8%B1%DB%8C%D9%86-%D8%B1%D8%A7%D9%87%E2%80%8C%D9%87%D8%A7%DB%8C-%D8%AF%D8%B1%D9%85%D8%A7%D9%86-%D8%A7%D8%B3%D9%87%D8%A7%D9%84
https://faradeed.ir/fa/news/30387/%D8%A8%D9%87%D8%AA%D8%B1%DB%8C%D9%86-%D8%B1%D8%A7%D9%87%E2%80%8C%D9%87%D8%A7%DB%8C-%D8%AF%D8%B1%D9%85%D8%A7%D9%86-%D8%A7%D8%B3%D9%87%D8%A7%D9%84
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 عقرب گزیدگی

و به جای اینکه گاز  ها جزو بندپایان هستند عقرب

زنند. زهر عقرب خودش بگیرند، با دمشان، نیش می 

شامل ترکیب پیچیده ای از چند سم است که سیستم 

 .را تحت تاثیر قرار می دهد -نوروتوکسین ها-عصبی 

گونه عقرب در جهان وجود دارد که تنها  650بیش از 

 .گونه آنها برای انسان خطرناک می باشند 50

خطرناکترین عقربی که در ایران وجود دارد در استان 

 .با نام محلی گاردیم یا گادیم می باشد خوزستان و

عقرب ها بیشتر در نواحی خشک و گرمسیری دنیا حتی بیابان ها و در عرض های جغرافیایی پایین تر از منطقه 

بعضی عقرب ها زیر سنگ، تنه درخت و پوست درخت زندگی می کنند . به ویژه زمان  .معتدل زندگی می کنند

 .ل پیاده روی در مناظر طبیعی هستید، احتمال عقرب گزیدگی بالا می رودهایی که کم  زده اید یا در حا

عقرب دردناک است، اما به ندرت تهدید کننده زندگی است. عقرب گزیدگی برای کودکان خردسال و گاهی  نیش

 .سالمندان، عوارض بیشتری به همراه دارد

 علائم:

و گرما در محل نیش ایراد می کند. گاهی اوقات این اغلب اوقات نیش عقرب تنها نشانه های موضعی مانند درد 

گزش اغلب عقرب ها منرر به مرگ نمی شود. باید توجه داشت که نیش عقرب گادیم که  .هستند علایم شدید

در مناط  شرقی و جنوبی ایران مشاهده می شود می تواند موجب آسیب شدید بافتی گردیده و تهدید کننده 

فته شود. همچنین در همه گزش ها ممکن است بیمار بدلیل حساسیت شدید فوت حیات باشد که باید جدی گر

 کند.

 :علایم و نشانه ها در محل نیش

 تورم در ناحیه گزش 

  ساعت  6تا  4بی حسی و سوزن سوزن در ناحیه گزش برای حدود 

 درد متوسط تا شدید در ناحیه گزش 
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 انقباضات مداوم عضلانی 

 اعصابختلال در عملکرد ت ش قلب و ا 

، اقها و ترشح بز در کودکان ممکن است متعاقب درد در ناحیه گزش، بی قراری، حرکات غیر ارادی چشم**

 تعری ، افزایش فشار خون و دمای بدن مشاهده شود.

 :گام به گاماقدامات 

 با اورژانس تماس بگیرید. .1

 جهت جلوگیری از گزش مردد، محل را به دقت ارزیابی کنید. .2

 علائم واکنش حساسیتی، بلافاصله از ارگان های امدادی درخواست کمک کنید.در صورت بروز  .3

 محل نیش را با آب و صابون بشویید. .4

 از برش و مکش محل زخم خودداری کنید. .5

 عضو را جهت کاهش جذب سم بی حرکت کنید. .6

 وسایل زینتی و جواهرات مانند انگشتر را بیرون آورید. .7

 نید.کآرامش و خونسردی دعوت  را بهفرد  .8

 هه وقت به پزشک مراجعه کنیم؟

نقباضات )ت ش قلب، انشانه های سراسری در صورتی که و همچنین بود و یا سالمند کودک فرد گزیده شده اگر 

، کهیر، و یا نشانه های حساسیت عمومی بدن)مثل خارش تمام بدن عضلانی، بی قراری، کاهش هوشیاری و ...(

ورژانس ادر شما بروز کرده است، به سرعت با تنگی نفس، خس خس سینه، احساس تورم در دهان و حل  و ...( 

 .تماس بگیرید

ارسایی لا ناحتمال مرگ ناشی از عقرب زدگیِ درمان نشده در سالمندان و کودکان بیشتر است. علت آن هم معمو

 .قلبی یا تنفسی است که چند ساعت پس از گزیدگی رخ می دهد

 پیشگیری از نیش عقرب

 :با رعایت نکات زیر احتمال عقرب زدگی را کاهش دهید روزهای سفر در مراسم اربعیندر 

  خواب،قبل از  آستین بلند و شلوار ب وشید ولباس ، پیاده روی یا توقف در استراحتگاه های بین راههنگام 

 .را کاملا بررسی کنید محل

 .هنگام خروج از استراحتگاه، داخل کفش ها را بررسی کنید 
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 ،لباس و کوله خود را کاملا تکان دهید مردد قبل از استفاده در صورت توقف در راه. 

  خودداری کنید.انبوه سنگ یا چوب در مسیر از نزدیک شدن به 

 یو لانه پرندگان خوددار یکاف دیفاقد د یهاها و سوراخهها، حفرسنگ ریاز فرو بردن دست بدون محافظ در ز 

 .دیکن

 ید.شب راه نروهنگام در و خصوصا پابرهنه در محیط باز  سعی کنید 

 دیدار استفاده کن هیبلند و پا یهاباز از تخت طیدر مح دنیخواب یبرا. 

 .قبل از خواب، اطراف بستر را با استفاده از دافع حشرات اس ری کنید 

 

 گزیدگیمار 

و با دقت  ارانهیدر مورد آن هوش دیبا یلیاست که خ یاز موارد یدگیمارگز

 یبرا یعمل کرد چرا که هر گونه غفلت ممکن است منرر به عوارض خطرناک

تنها تعداد  نیب نیدارند که از ا یفرد مسموم شود . مارها انواع گوناگون

 و خطرناک هستند . یسم یدودحم

 کرد مگر خلاف آن ثابت شود . یتلق یسم دیرا با یدگینکته : هرگونه مارگز

خود را وارد پوست فرد کند و از  شیدهد که مار ن یرخ م یزمان یدگیمارگز

 است. یضرور دهید بیفرد آس یبرا یپزشک یموقع مراقبت ها نیزهر مار وارد بدن گردد. در ا  ،یآن طر

 ویژگی های مارهای سمی: 

باریک دراز، سر مثلثی شکل، لکه دندان های نیش بلند، مردمک 

 رنگی میان چشم و دهان، فرو رفتگی میان دو چشم

مارهای سمی ایران معمولا از نوع کبری، جعفری و افعی هستند 

 که سم کمتری در خود دارند و پادزهرشان نیز موجود است.
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 علائم:

 و تورم  درد 

 خونریزی در ناحیه گزش 

  بینایی، حسی، اختلالات عصبی مانند مشکلات

 حرکتی، کلامی و ...

 و احساس ضعف رهیتهوع , استفراغ , سرگ 

 فشار خون کاهش 

 ی, لرز و تعر تب  

 تنگی نفس 

 :اقدامات گام به گام

 .مراقب گزش مردد باشید 

 مصدوم را در حالت استراحت قرار دهید 

  کمک بخواهید 115از اورژانس 

  شدید)کهیر، تورم، خشونت صدا، تنگی نفس، کاهش در صورت مشاهده شواهد واکنش حساسیتی

 اطلاع دهید. 115هوشیاری و ...( علائم را بلافاصله به اورژانس 

 .تا جایی که ممکن است بیمار را در حالت استراحت قرار دهید 

 اندام را بی حرکت کنید و هم سطح بدن قرار دهید 

 از هر گونه برش در محل یا مک زدن با دهان پرهیز کنید 

 ز کم رس سرد استفاده نکنیدا 

 مصدوم را مرتبا از نظر علائم حیاتی و سطح هوشیاری بررسی نمایید 

  باند الاستیک کشی را بالاتر از محل گزش ببندید به اندازه ای که خیلی سفت نباشد به اندازه ای که

 یک انگشت از زیر آن رد شود.

 .زیور آلات، ساعت یا لباس های تنگ را خارج کنید 

 است بیمار چیزی نخورد یا ننوشد بهتر 
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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 شدید جسمی ایراد کرده است، دفع کند. روند از دست 

مختلف از جمله تعری ، تبخیر و ...  توسط  دادن حرارت به روش های

 بدن انرام می شود.

در حالت معمول مکانیسم تنظیم حرارت بدن به خوبی کار می کند و 

فرد می تواند تغییرات قابل توجه دما را تحمل نماید. زمانی که بیمار 

تحت تاثیر گرمای زیادی  قرار میگیرد و همچنین به دلیل شرایط 

دن امکان پذیر نباشد دمای بدن افزایش یافته و بیماری ظاهر می شود. در این شرایط، دمای محیط دفع گرمای ب

 درجه سانتی گراد می رسد. 38/4بدن به بالای 

 نشانه های عدم توانایی دفع گرمای اضافی بدن شامل تغییر سطح هوشیاری و تغییرات روانی میباشد.

 ت زیر تظاهر می یابد:بیماری ناشی از تماس با گرما به صورت  مشکلا

 انقباض عضلانی ناشی از گرما 

 خستگی مفرط ناشی از گرما 

 گرمازدگی 

  

 انقباض عضلانی ناشی از گرما 

عبارت است از گرفتگی دردناک عضلات که بعد از فعالیت شدید در گرمای محیط بیرون بروز می کند. تعری  و از 

نقش دارد. معمولا انقباض عضلانی ناشی از گرما در عضلات  دست دادن آب و املاح  در بروز انقباض های عضلانی

شکم و پاها ظاهر می شود و بسیار شدید می باشد. تا حدی که به نظر میرسد بیمار دچار شکم حاد شده است.اگر 

عضلانی شکم شود و قبل از این در محیط گرم فعالیت شدید کرده باشد به  ضبیماری به طور ناگهانی دچار انقبا

 انقباض عضلانی ناشی از گرما شک کنید.

 اقدامات:
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 م خارج کنیدبیمار را از محیط گر-1

 ضلات منقبض را در حالت استراحت قرار دهیدع-2 

 ا دوغ خنک(حز راه دهان به بیمار آب خنک و کمی نمک  بدهید )ترجیا -3 

  

 خستگی ناشی از گرما

 ا است.خستگی ناشی از گرما که ضعف ناشی از گرما نیز خوانده می شود.، شایع ترین اختلال ناشی از گرم

ست که منرر ااین وضعیت، به دلیل از دست رفتن مقادیر زیاد آب و الکترولیت بدن از طری  تعری  بسیار شدید 

ح بدن . برای اینکه عرق کردن سبب خنک شدن بدن شود باید عرق از سطرخ می دهد به بروز علائم می گردد

ی که در معرض ب بیشتر به تولید عرق ادامه میدهد. افرادآتبخیر گردد. در غیر این صورت بدن با از دست دادن 

ه ب تن اسگرمای شدید خورشید قرار می گیرند به ویژه چنانچه چندین لایه لباس روی هم پوشیده باشند، ممک

ت شدت عرق کنند؛ ولی احساس خنکی کنند. رطوبت بالای هوا نیز سبب کاهش میزان تبخیر عرق سطح پوس

بدن خود را از  می شود. افرادی که در هنگام  فعالیت تهویه مناسبی ندارند نمیتوانند از طری  جابرایی، گرمای

س زیادی به شدت فعالیت کنند و لبادست بدهند. بنابراین افرادی که در محیطی گرم، مرطوب و فاقد تهویه 

فزایش درجه پوشیده اند بسیار مستعد خستگی ناشی از گرما هستند. در موارد خستگی ناشی از گرما علاوه بر ا

مراه با هحرارت مرکزی بدن، اختلالات عصبی نیز بروز می کند. ممکن است علائم تنها ناشی از کم آبی بدن 

ئم با استراحت ن تغییرات، افت فشارخون هنگام بلند شدن می باشد. معمولا علافعالیت شدید ظاهر شود. نتیره ای

یز سودمند است. نکردن و قرار گرفتن در وضعیت خوابیده به پشت بهبود می یابد. ترویز مایعات و بالا بردن پاها 

رکزی بدن محرارت چنانچه علائم با استراحت و دادن وضعیت مناسب به بیمار بهبود نشان نداد ممکن است درجه 

 بالا باشد و احتمال گرمازدگی برای بیمار مطرح باشد که نیاز به درمان جدی تری دارد.

 علائم:

 رده است.شروع علائم در فردی مشاهده می شود که در محیطی گرم، مرطوب یا فاقد تهویه به شدت فعالیت ک 

 طوب و شیرخوارانی که در محیط گرم، مر ممکن است شروع علائم حتی در حالت استراحت در افراد مسن یا

 فاقد تهویه هستند مشاهده شود.

 پوست سرد و مرطوب، خاکستری و رنگ پریده است 

 زبان خشک است و احتمال تشنگی در فرد وجود دارد 

  فرد دچار سرگیره یا ضعف یا خستگی همراه با حالت تهوع و سردرد است 
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  درجه سانتی گراد می رسد 40نشان می دهد و به ندرت به دمای بدن طبیعی یا مختصری افزایش 

  

 اقدامات گام به گام:

 بیمار را خارج کنید لباس های اضافه -1

 یمار را به سرعت از محیط گرم خارج کنید و به محیط خنک یا زیر سایه منتقل نماییدب -2

 یمار را در وضعیت خوابیده به پشت قرار دهیدب -4

 غ خنک از راه دهان بدهیداست و تهوع ندارد کمی آب یا دو اگر بیمار هوشیار -5

 ر صورت داشتن حالت تهوع بیمار را به پهلو بخوابانیدد -6

 به بیمار آرامش دهید -7

 کمک بخواهید. 115ر صورت عدم بهبودی از اورژانس د -8

  

  

 

 

 گرمازدگی 

به دنبال تماس با گرما بروز می کند و زمانی ظاهر می شود  ،گرمازدگی شیوع کمتری دارد و بیماری جدی است 

که دمای بدن شدیدا افزایش یابد و بدن نتواند گرمای اضافی را توسط مکانیسم های تنظیم حرارت، دفع کند. به 

این ترتیب دمای بدن به سرعت بالا می رود و به میزانی میرسد که بافت ها شروع به تخریب می کنند و اختلالات 

 عصبی مشخصی پدیدار میگردد.

 عدم درمان گرمازدگی همیشه منرر به مرگ می شود. **

بیمارانی که دچار گرمازدگی می شوند، به علت مختل شدن مکانیسم تعری  در اثر کم آبی شدید بدن، پوستی 

ناشی از تعری  در مراحل اولیه گرمازدگی ممکن است پوست به علت عرق باقیمانده  داغ، خشک و گرگرفته دارند.

اولیه، مرطوب و نم دار باشد. درجه حرارت بدن در بیمار دچار گرمازدگی سریعا افزایش می یابد و ممکن است که 

درجه سانتی گراد یا بالاتر برسد. چنانچه درجه حرارت مرکزی بدن افزایش یابد، سطح هوشیاری فرد کاهش  41به 

 خواهد یافت.

یا چاقی  بیماری انسدادی مزمن ریه، دیابت، کم آبیگودکان، افراد مسن، خانم های باردار، افراد با سابقه بیماری قلبی، نکته: 

 و افراد با محدودیت حرکتی در خطر بالای ابتلا به اختلالات ناشی از گرما هستند.
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ریکات بی تفاوت مازدگی تغییرات رفتاری است. به هرحال بیمار سریعا نسبت به تحدر بیشتر موارد اولین علامت گر

بض وی ضعیف نمی شود. در ابتدا نبض بیمار، سریع و قوی است؛ اما به تدریج با افزایش عدم پاسخ دهی بیمار، 

ی دارند. در مزمنتر می شود و فشار خون کاهش می یابد. عموما  گرما زدگی در افرادی ظاهر می شود که بیماری 

ر شامل سن، عوامل موث این افراد به علت مختل بودن عملکرد تنظیم حرارت بدن، حرارت مرکزی افزایش می یابد.

ازدگی ناشی از دیابت و ابتلا به سایر اختلالات است. در این بیماران پوست، داغ، قرمز و خشک است. غالبا گرم

ه افزایش درجه بعمومی خوبی دارند؛ اما تاثیر گرما در آنها، منرر فعالیت در افرادی مشاهده می شود که وضعیت 

د، تماس حرارت مرکزی بدن می شود. علت افزایش دمای بدن، بالا بودن درجه حرارت محیط، فعالیت بیش از ح

 ست.ادر این بیماران پوست مرطوب و رنگ پریده شایع  طولانی مدت با گرما و عدم تطاب  با محیط است.

ختلال را هر چه از گرمازدگی بستگی به سرعت عمل شما در انرام درمان دارد بنابراین لازم است تا این ابهبودی 

ن بیمار به سریعتر تشخیص دهید. درمان اورژانس، یک هدف را دنبال می کند و آن پایین آوردن درجه حرارت بد

 هر طری  ممکن است . 

 اقدامات گام به گام:

 خارج کنید بیمار را  از محیط گرم-1

 واست کمک کنیددرخ 115از اورژانس  -2

 محیط را با کولر خنک کنید -3

 را خارج کنید لباس های بدن بیمار -4

 یمار را توسط ملافه یا پوشش مرطوبی ب وشانیدب -5

 گر بیمار بیهوش است یا تهوع دارد به پهلو بخوابانید.ا -6

 

 

 

فزایش به لرزیدن وی شود؛ زیرا با این کار به جای کاهش، باعث ابیمار را به حدی خنک  نکنید که منجر نکته: 

 درجه حرارت بیمار می شوید.
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  وبا
که به موقع  یو در صورت که در اثر  عفونت باکتریایی در روده ایراد می شود است یحاد گوارش یماریب ینوع وبا

فر را در نها  ونیلیتاکنون م یماریب نیشود ا یبدن و منرر به مرگ انسان م دیشد یدرمان نشود، موجب کم آب

 ین آب و غذاوبا مخصوص انسان است و انسان با خورد یماریمبتلا و باعث مرگ صدها هزار نفر شده است. ب ایدن

از ورود وبا به  یریبدون علامت اند، لذا جلوگ ییوبا مارانیدرصد ب 75از  شیشود، ب یمبتلا م یماریب نیا بهآلوده 

  .ردک یریاز گسترش آن جلوگ یو عموم یاصول بهداشت فرد تیتوان با رعا یم یمکن است ولم ریمنطقه غ کی

 

  :میعلا

 و سر و صدا )غرغر( در شکم یاحساس پر 

 استفراغ 

 یمدفوع شل و آبک 

 یعطش و تشنگ  

 میلابوده و س س ع یماریعلامت ب نیاغلب موارد ممکن است احساس سر و صدا در شکم و مدفوع شل اول در

 شروع گردد دتریشد

  

 راه انتقال:

  اه انتقال آن از رمیکروب عامل بیماری وبا در مدفوع افراد مبتلا به این بیماری وجود دارد در نتیره

 طری  آب و مواد غذایی آلوده به مدفوع فرد مبتلا می باشد.

 .مگس ها می توانند میکروب وبا را بر روی غذاهای بدون پوشش منتقل کنند 

 :یریشگیپ یها راه

 یشده و بسته بند هیتصف یدنیاستفاده از آب آشام  

 یقالب یها خیخنک شده با  یاز مصرف آب ها یخوددار  

 در معابر یدنیآشام یعدم استفاده از آب ها  

 اریعرضه شده توسط فروشندگان س یدنیو آشام یخوراک ،ییاز مصرف مواد غذا یخوددار  
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 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  

 آلودگی  )جهت پیشگیری ازدر طول سفر  ه بندیسالم بست ییو مواد غذا یبه همراه داشتن آب بسته بند

 توسط مگس و حشرات(

 و مکرر دست ها با آب و صابون  حیصح یشستشو 

  بهداشتی استفاده نمایید.برای دفع مدفوع از توالت 

 :اقدامات

   نوشیدن مایعات کافی یا محلولORS 

  عدم مصرف آنتی بیوتیک بدون ترویز پزشک 

 ده کنید(از تماس مستقیم با مدفوع و استفراغ فرد مبتلا به وبا اجتناب کنید.) حتما از دستکش استفا 

  قت و به روش دحمل این مواد نیز باید به مواد دفعی بیمار باید در توالت های بهداشتی ریخته شوند و ظرف

  .صحیح تمیز و ضدعفونی شود

 .هرگز ملحفه و لباس های فرد بیمار را در منابع تامین آب عمومی نشویید 

  یست میتوان ضدعفونی شود .اگر محلول کلر در دسترس ن %0,2ملحفه و البسه فرد بیمار باید با محلول کلر

سه بیمار را به مدت  شو با قر 5ملحفه و الب ست ش اردادن در دقیقه در آب در حال جوش قرار داده و پس از 

فه و معرض تابش مستقیم نور خورشید خشک شوند . در صورت عدم امکان انرام این روش ها میتوان ملح

رار البسه را با آب و مواد شوینده شسته و س س جهت خشک شدن در معرض تابش نور مستقیم خورشید ق

 .داد

  مرکز خدمات  یک ترینروز پس از بازگشت از سفر حتما به نزد 7مانند اسهال تا  یگوارش میبروز علادر صورت

  .دییپزشک معالج خود مراجعه نما ایجامع سلامت 

 ابتلا به بیماری وبا منعی برای شیردهی نمیباشد.نکته: 

 

 بهداشت دست

حیوانات و سطوح وجود دارند و می توانند بر روی ای در خاک، آب، زای خطرناک به طور گستردهعوامل بیماری

دست حمل شوند و به مواد غذایی منتقل شوند. بنابراین همواره دست خود را بعد از استفاده از توالت، قبل از 

صرف غذا، بعد از بازگشت از زیارت اماکن متبرکه، تماس با فرد بیمار، قبل و بعد از آماده کردن غذا و بعد از تماس 
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واد غذایی خام ، ظرف حیوانات و زباله، بشویید. در صورتی که دسترسی به آب ندارید، استفاده از ژل های با م

 ضدعفونی کننده ای که نیاز به شستشو با آب ندارند میتوانند بسیار کمک کننده باشند.

 

 مرحله:  10روش درست شستن دست ها در 

صابونی ابتدا دست ها را خیس کرده و بعد آن ها را  -1

  کنید.

 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

 نوک انگشتان را در هم گره کرده و بخوبی بشوئید. -5

 انگشت شست دست را جداگانه و دقی  بشویید. -6

 خطوط کف دست را با نوک انگشتان بشویید. -7

دور مچ معمولا فراموش میشود در آخر حتما شسته  -8

 شود. 

 دست ها با دستمال خشک شود. -9

 با همان دستمال شیر آب را ببندید و دستمال را در سطح زباله بیاندازید. -10
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 تجمعات انبوه
 این ترمعآیند. ترمع انبوه، جمعیت بزرگی را گویند که با هدفی ویژه در زمان و مکان مشخص گرد هم می

آمیزی را رقم های مخاطرهتواند رخدادای همراه شود میچنانچه در مکانی مشخص با مخاطرات و تهدیدات ویژه

 زند.

 انبوه تجمعات انواع

 توان شامل این موارد دانست:انبوه را می ترمعات اصلی انواع

 ورزشی یهارخداد -

 اجتماعی و فرهنگی یهافعالیت -

 طبیعی و مخاطرات جنگ از یا آوارگان ناشی جاشدهجابه جمعیت ترمع -

 مسابقات -

 و جشنواره ها هاکنسرت -

 هاکنگره -

 مذهبی هایمراسم -

 :ر موضوع تجمعات انبوه، برخی از اقدامات باید قبل از حضور جمعیت به انجام رسدد

 شود طراحی مهندسی مکان ترمع انبوه و مسیری که جمعیت متحرک در آن روان می 

 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 شودهای موقت درمانی در نظر گرفتهایی برای استقرار تیممکان 

  شوندام کردن و کنترل جمعیت تربیت آر باقدرت و تواناییافرادی 
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 راهکارهای رهایی از مخمصه

 ازدحام مرکز از تا کنید تلاش رسد،می خطرناکی حد به دارد جمعیت تراکم کردید احساس نکهیبعدازا بلافاصله

 کنید: رعایت را زیر راهکارهای مرکز ازدحام قرار گرفتید، در و بگیرید فاصله نتوانستید بگیرید. اگر فاصله

 مراقب باشید سُر نخورید. وهای خود را استوار کنید گام 

 راه  ادیدادوفرا را حفظ کنید. تلاش بیهوده نکنید تا جمعیت را بشکافید یا فرار کنید ی خود یانرژ

 .دیندازیب

 تان قرار دهید تا فضا و حفاظی بین قفسه سینه شما و پشت نفر جلویی هایتان را جلوی سینهدست

 ر صورت افزایش فشار جمعیت، تنفس شما دچار مشکل نگردد.تا د ایراد کند

 یرا احتمال دارد اگر در کنارتان کسی روی زمین افتاد، بلافاصله کمک کنید تا از جایش بلند شود، ز

 داده و به زمین بیفتید.شما نیز تعادل خود را ازدست

 .با موج جمعیت همراه شوید 
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 انفجارهای تروریستی
سیببمباز  صادیهای متعارف برای تخریب و آ سات اقت س سانی به مؤ سیر سیا ستفاده ،  ، اجتماعی و مذهبی ا

های مرسرروم اسررتفاده ها و خرابکاران از ابزارهای انفراری به دفعات و به عنوان یکی از روششررود. تروریسررتمی

سایل میاند، برای جا به جایی اکرده سین و سیلة تفاده نمود و آنتوان از خودروها و افراد ا ها را از راه دور یا به و

های شهرهای پرجمعیت سراسر جهان انرام این حملات در اماکن عمومی و در خیابان افراد انتحاری منفرر کرد.

 .شوندهزاران نفر کشته و مرروح میگرفته و از این طری  

  ها مشکوک شد:های پستی که باید به آنبسته

 از فرد یا افراد ناشناسی ارسال شده باشند. غیر معمول بوده و 

 .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

 .دارای فویل یا سیم آلومینیومی یا بو و رنگ عریب و غریب باشند 

 رند.اند که با آدرس برگشت انطباق ندادر شهری پست شده 

 اند.بندی شدهدارای وزن و اندازه غیرمعمول بوده یا نامتقارن و ناجور دسته 

  ها نوشته شده است. ی روی آنادکنندهیتهدعبارات 

 .دارای برچسب نامناسب یا غیرمعمول هستند 

 زدن( باشند.مانند چندبار چسب)دی های پستی متعدبندی 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.به آدرس کس خاصی پست نشده 

 .آدرس با دست نوشته شده یا ناجور تای  شده است  

  :مراقبتیافظتی و اقدامات مح

 رد زیر را رعایت کند:ی شد، لازم است مواگذاربمبکسی از طری  تلفن تهدید به اگر 
 .تا آنرا که امکان دارد از فرد تلفن کننده اطلاعات به دست آورد 

  و اظهارات او را ضبط کند. داشتهنگهفرد تلفن کننده را روی خط 

  برساند.موضوع را به اطلاع پلیس و صاحب ساختمان 
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 :مراقبتیاقدامات محافظتی و 

  کسرری در حال سررقوط هسررتند، فوراً در زیر میز محکمی پناه بگیرد. اما بعد از توقف اگر اشرریای اطراف

 و سقوط آوار باشد. هاپلهراهها و خوردگی سقفسقوط اشیا، فوراً آنرا را ترک کند. مراقب ترک

 سریع ساختمان را ترک کرده و براهر چه  صی یا تلفن زدن تر  شخ شیای  نباید تأخیر ی به همراه بردن ا

 کرد.

  .نباید از آسانسور استفاده شود 

  در صورت قرار گرفتن در معرض آلودگی زیستی و شیمایی، فورا از منطقه آلوده دور شوید، سریعا لباس

مراکز ارائه  های خود را از تن در آورید، چشم ها و صورت خود را شستشو دهید و در اولین فرصت به

 دهنده خدمات بهداشتی درمانی مراجعه کنید.

  شکوک با شاهده موارد م صورت م ستاد خبری وزارت اطلاعاتشماره تلفندر  حفاظت یا  (113) های 

 تماس بگیرید.( 114) اطلاعات س اه پاسداران

 

 

 :مراقبتی بعد از خروج از ساختماناقدامات محافظتی و 

 نباید توقف کرد.ای یا سایر نواحی بالقوه خطرناک رهای شیشه، دهادر جلو شیشة پنرره 

 ها دور شد تا مورد استفاده کارکنان اورژانسی یا سایر افرادی که مشغول روها یا خیابانبهتر است از پیاده

 خروج هستند، قرار گیرند.

  باید موارد زیر را رعایت کند: در زیر آوار مانده باشد، اگر کسی 

 امکان از چراغ قوه برای دادن علامت به نیروهای نرات استفاده کند.در صورت  -

 از حرکات غیرضروری اجتناب کند. -

تواند نقش ای میای پنبهمثلاً پارچهبینی و دهان خود را با چیزی که در دسررترس اسررت ب وشرراند ) -

 یک فیلتر خوب را بازی کند(. سعی کند از طری  ماسک نفس بکشد.

ای که نزدیک او است ضربه بزند. با این کار ممکن است نیروهای نرات صدا را شنیده لولهبه دیوار یا  -

 او را شناسایی کنند.و مکان گرفتاری 

 .در صورت امکان از یک سوت برای علامت دادن به نیروهای نرات استفاده شود 

 خاک استنشاق شوند.  فریاد زدن آخرین چاره است، زیرا ممکن است مقادیر خطرناکی از مواد و گرد و 
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