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 فهرست مطالب بسته آموزشی سلامت زائران عتبات عالیات در اربعین حسینی

 

 صفحه موضوع

 3 یبهداشت فرد

 5 ب و بهداشت تنفسی آدا

 5  غبار و گرد پدیده بروز زمان اقدامات لازم در

 6 غذایی مواد انتخاباقدامات لازم در 

 7 آب و نوشیدنی سالم انتخاب کنید

 8 حسینی اربعین در زائرین رویپیاده با رابطه در نکاتی

 9 سفر طول در آفتاب مقابل در پوست حفاظت برای لازم نکات

 10 پذیر آسیب افراد برای ایمن سفر

 11 باردار زنان برای ایمن سفر

 14 شیرخواران و سال 5 زیر کودکان برای ایمن سفر

 16 سالمند افراد برای ایمن سفر

 17 زنان برای ایمن سفر

 18 عروقی قلبی بیماران برای لازم های توصیه

 20 عروقی قلبی بیماران همراهان برای لازم های توصیه

 25  دیابتی بیماران برای لازم های توصیه

 29 آسم بیماری علایم

 31 وبا بیماری شایع علایم

 32  اسهال به ابتلا صورت اقدامات لازم در

 34 شدید سرمای و کولاک از قبل آمادگی اقدامات

 35 کولاک یا شدید سرمای زمان لازم در اقدامات

 36 تگرگ و کولاک در نافتاد دام به صورت لازم در اقدامات

 37 طوفان وقوع  از پس لازم اقدامات

 38 سیل وقوع از بعدلازم  اقدامات

 39  کلی توصیه چند
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 زائران اربعین حسینی سلامت برای نکات کلیدی

 حسددینی اربعددین ایددام در کددربلا شددهدای سددایر و (ع) حسددین امددام زیددارت امیدددواریم

 رعایددت عدددم اوقددات گدداهی امددا باشددد  ابرکددتب بسددیار سددفری خددانواده و شددما بددرای

 ایجدداد باعدد  تواندددمددی محددی  بهداشددت و غددذایی مددواد بهداشددت فددردی  بهداشددت

 میددان ایددن در بزنددد  هددم بددر را تددانخددانواده و شددما آرامدد  و شددده سددفر طددول در بیمدداری

 بدده نسددبتو افددراد مبددتلا بدده بیمدداری هددای مددزمن      سددالمندان  کودکددان زنددان بدداردار  

 سددفر طددی در بهداشددتی نکددات رعایددت بنددابراین  هسددتند رتریپددذبیآسدد دیگددران

 .گیرد قرار موردتوجه باید بیشتری حساسیت با و ابدییم بیشتری ضرورت

 ملتمس دعا

بددا توجدده بدده آنکدده مسددیر راه پیمددایی از خروجددی هددای کشددور شددروع شددده و تددا شددهرهای  

بدده عنددوان م ددال  مددرزی عددراا ادامدده داشددته و سددلس مسددیر اصددلی شددروع مددی گددردد کدده 

کیلددومتر  80حدددود  مددی باشددد کدده  ربلاکددشددهر نجدد  تددا   یکددی از ایددن مسددیرها  مسددیر 

مسددیر از خروجددی  ایددن طددول طددی مددی شددود ) روز  3معمددولاا ایددن مسددافت در   بددوده و 

تددا  1 شددماره  از کدده اندددگددذاری شدددهتیرهددای چددراق برقددی شددماره بددا نجدد  تددا ورودی کددربلا

از هددم قددرار دارنددد(  لازم اسددت بددا رعایددت مددوارد     ر متدد 50و بددا فاصددله تقریبددی    1460

بهداشددتی نسددبت بدده حفددخ سددلامتی خددود و بقیدده زایددرین کوشددا باشددیم و بددا آمددادگی      

 سفر را آغاز کنیم. کیلومتری150تا  120لازم جهت پیمای  مسیری حدود 

کدده ممکددن اسددت   یمختلفدد یهددایمدداریب در خصددو  تددرک خانددهشددروع سددفر و قبددل از 

اقدددامات پیشددگیرانه مددورد نیدداز    آن قددرار بگیریددد و هم نددین   عددر  در م سددفرتاندر 

داروهددای مددورد نیدداز در طددول  مطمدد ن شددوید. کنیدددمشددورت  لازم اسددت بددا پزشدد  خددود

افددرادی کدده مبددتلا بدده بیمدداری هددای  سددفر را بددا خددود بدده همددراه داشددته باشددید )بدده خصددو 

ی عروقددی  تنفسددی  دارای بیمدداری دیابددت  قلبدد مددزمن زمیندده ای هسددتند از قبیددل افددراد   

 .(کلیوی و ....

 

  



3 

 

 بهداشت فردی

 )ترجیحا با آب و صابون( هادست مرتب یوشوشست

وجددود در خدداک  آب  حیوانددات و مددردم    یاطددور گسددترده خطرندداک بدده  زایعوامددل بیمدداری 

بنددابراین . دنمنتقددل شددو  ییمددواد غددذا  و بدده حمددل شددوند  دسددت بددر روی توانندددیو مدد دارنددد

قبددل از صددرا غددذا  بعددد از بازگشددت از     بعددد از اسددتفاده از توالددت     همددواره دسددت خددود را  

  تمدداب بددا فددرد بیمددار  قبددل و بعددد از آمدداده کددردن غددذا و بعددد از تمدداب بددا  زیددارت امدداکن متبرکدده

 یهدداژل از اسددتفاده نداریددد  آب بدده دسترسددی کددهیدرصددورتمددواد غددذایی خددام بشددویید.    

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

 

 مرحله: 9ها در روش درست شستن دست

 ها را صابونی کنید ها را خیس کرده و بعد آنابتدا دست .1

 ها را با هم بشویید ک  دستدو  .2

 بین انگشتان را در قسمت پشت دست بشویید  .3

 رو بشویید بین انگشتان را از روبه .4

 خوبی بشویید ده و بهنوک انگشتان را درهم گره کر .5

 شست دست را جداگانه و دقیق بشویید  .6

 خطوط ک  دست را  با نوک انگشتان بشویید  .7

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

 دسددتمال و ببندیددد آب را شددیر دسددتمال همددان بددا و کددرده خشدد  دسددتمال بددا را دسددت .9

 .بیاندازید زباله سطل در را

          

طللوب بد:للس: مسللاو    صلللوات   5شسللتن دسللت هللا بهتللر اسللت بلله ا للساز     زمللان

 ثا یه 30تا  20
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بدده ایددن  کددهیدرصددورتنزنیددد و  دسددتخددامگوشددت  ژهیددوبدده  بدده مددواد غددذایی خددام در طددول مسددیر

 بشویید.کامل و دقیق  خود را دستبلافاصله  حتماایی دست زدید غذامواد

  زنده خودداری کنید.از دست زدن و تماب با حیوانات  و پرندگان 

       از خددود درمددانی بلرهیزیددد. بدده خصددو  از مصددرا داروهددای آنتددی اسددید )قددر  هددای

 معده(بدون تجویز پزش  خودداری کنید.

            در طددول سددفر فقدد  از وسددایل شخصددی خددود ماننددد مسددواک  خمیردندددان  حولدده

 وسایل اصلاح  صابون  شاملو  لیوان  پتوی مسافرتی استفاده نمایید.

  شخصی خود استفاده نمایید. چادرنمازمهر  تسبیح و  از سجاده 

  مناسب به همراه داشته باشید. خوابسهیکحداقل ی  ملافه تمیز یا 

  استمصرا سیگار و قلیان در اماکن عمومی ممنوع. 

  از ریخددتن و  مخصددو  زبالدده بریزیددد  یهدداسددطلخددود را در  یهددازبالددهباقیمانددده غددذا و

 داری کنید.زباله در جوی و نهرها جدا خود
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 آداب و بهداشت تنفسی را فراموش نکنید 

  هنگددام سددرفه و عطسدده بددا دسددتمال )ترجیحددا( و یددا قسددمت بددالای   خددود را دهددان و بینددی

 .بلوشانید آستین

  از روبوسدددی  دسدددت دادن و در آغدددوش گدددرفتن افدددراد دارای علایدددم بیمددداری تنفسدددی 

 خودداری کنید.

    متددر  2تددا  1سددرفه و عطسدده اسددت ترجیحددا   از فددردی کدده دارای علایددم تنفسددی ماننددد

 صورت از ماس  برای پیشگیری استفاده کنید.فاصله بگیرید و در غیر این

     پیدددا نمودیددد ضددمن رعایددت    )تددب  سددرفه و گلودرد( چنان دده علایددم شددبیه آنفلددوانزا

بدده مدداموران بهداشددتی اطددلاع  اصددول حفاظددت فددردی )اسددتفاده از دسددتمال یددا ماسدد (    

 دهید.

 کرد؟ باید چه غبار و گرد پدیده بروز زمان در

  و گددرد ریددز ذرات ورود جلددوی تواننددد نمددی دسددتمال و معمددولی کاغددذی هددای ماسدد 

 FFP2 نددوع از دار فیلتددر ماسدد  هددای  امددا بگیرنددد را مددا تنفسددی سیسددتم بدده غبددار

 .باشد کننده کم  شرای  این در تواند می ها داروخانه در موجود

 ببندید را ها پنجره و درها و بروید بسته های محی  به بلافاصله. 

 بددا بایددد ماسدد  از اسددتفاده بددرای دارنددد ریددوی قلبددی و تنفسددی مشددکلات کدده کسددانی 

  .نمایند مشورت خود پزش 

  درد و کدردن  خدس  خدس  و سدرفه  تدنفس   کوتداهی  مانندد  هدایی نشدانه  اگدر 

 داریدد  آسدم  سدابقه بیمداری   اگدر  خصدو   کردیدد  بده   را  مشداهده  سدینه  قفسده 

 نشدد  برطدرا  هدا نشدانه  اگدر  و کدرده  دنبدال  را آسدم خدود   یدرمدان همیشدگ  

 مشورت کنید. با پزش  در اولین فرصت

       بدددرای جلدددوگیری از آلدددودگی مدددواد غدددذایی و آب آشدددامیدنی  اسدددتفاده از پوشددد

 مناسب برای مواد غذایی آماده مصرا ضروری است.
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 در انتخاب مواد غذایی دقت کنید:

 کددام بدده بیمدداری بددا را سددفر لددذت خددوردن  آگاهاندده در غددذانا بددا یدد  انتخدداب سددفر نبایددد در حددین

 تواندددیمدد بهداشددتی و سددالم غددذایی مددواد آگاهاندده انتخدداب .کنددیم تلدد  مددانهمراهددان و خددود

 یهددایمدداریب خطددرات کدداه  وتددان خددانواده اعضددای دیگددر و شددما سددلامت در مهددم عامددل یدد 

 .باشد غذایی مواد لهیوسانتقال بهقابل

 

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

 باشید. شسته را هاآن خودتان کهمگر این خام  یهایسبز و سالادها 

 باشند. حشرات معر  در غذایی که مواد 

  باشدشده پخته کم که ماهی و مرق گوشت. 

 برنج و گوشت ماهی  خصو به شده گرم دوباره غذاهای 

  زهیرپاستوریغ لبنی محصولات دیگر و بستنی پنیر  شیر 

 اتاا دمای در شده یدارنگه غذاهای 

 و گوارشدددی یهدددایمددداریب علدددل از یکدددی توانددددیمددد زهیرپاسدددتوریغ لبنیدددات مصدددرا 

 محلددی شددیرهای از اسددتفاده از قبددل بنددابراین  باشددد مالددت تددب ماننددد ییهددایمدداریب

 و پنیددر خددوردن از وانددد شدددهجوشددانده  دقیقدده 20 مدددت بددههددا آنمطمدد ن شددوید کدده  

از شدددیر و ماسدددت پاسدددتوریزه )شدددیر  .کنیدددد خدددودداری زهیرپاسدددتوریغ محلدددی کدددره

 ضمنا به تاری  انقضای محصولات لبنی دقت کنید. .ای( استفاده کنیدکارخانه

 دقیقدده 20 اسددتفاده از قبددل بنددابراین نیسددتند  سددالمکنسددرو شددده کدداملاا   غددذایی مددواد 

 شددده سددورا   زدهزندد   بددادکرده کنسددروهای ماننددد علایمددی بدده و بجوشددانید راهددا آن

 .داشته باشید توجه دارند آن بوی نامطبوع داخل مواد و کنسروهایی که

   فاسددد تددرعیسددررا محدددود کنیددد زیددرا    هددا(خددورش مصددرا غددذاهای آبکددی )انددواع 

 بددرای یتددرمناسددب محددی  مددایع  فضددای در هددایبدداکترو  هدداکددربیم چددون شددوندیمدد

داق باشدددند و در جدددای خنددد   کددداملاادر صدددورت مصدددرا  دارندددد. و تک یدددر رشدددد

 نگهداری شود.

  بشویید.آنها را قبل از مصرا به دقت از میوه های پوست دار استفاده کنید و 

   پرهیز کنید. نا آشنای هایخوراکاز پرخوری و مصرا 

 میددل کدده غددذایی بددا همددراه مددویلآب و یددا مددوترشیل  (و پاسددتوریزهچددرب )کددم ماسددت از 

 . کنید استفاده دیکنیم

 مقددداری مددواد غددذایی خشدد  )بیسددکویت  آجیددل  کنسددرو و ...(  لیمددو یددا     الامکددانیحتدد

 همراه داشته باشید.به مویلآب
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 آب و نوشیدنی سالم انتخاب کنید:

 نوشددیدن .اسددت آب  کندددیمدد مصددرا سددفر در انسددان کدده یامدداده نیتددریضددرور و بیشددترین

. اسددت مسددافران در گددوارش سددتگاهد یهددایمدداریب اصددلی عوامددل از یکددی یربهداشددتیغ آب

 دیددتوانیمدد نیسددت ریپددذامکددان شددما بددرای سددالم و بهداشددتی آب بدده دسترسددی کدده مددواردی در

 .کنید استفاده یمعدنآب یهایبطر یا و جوشیده آب از

 ( بسددته بندددی آب حدداای)ترج آب مناسددبی مقددادیر یبوسددت و یآبددکددم از جلددوگیری بددرای

  .دیباشداشته  همراه

 ی پاسددتوریزههددایدنینوشدد و هدداوهیددمآب  شددده  سددالم بسددته بندددی   آب یهددایبطددر 

 .باشد خطر بدون تواندیم

 خددرد یددا نگهددداری زمددین روی و یربهداشددتیغ شددرای  در کدده هددایییدد  مصددرا از 

 کنید. خودداری شوندمی

 جوشددیده  آب یددا و بسددته بندددی شددده آب سددالم ماننددد آب   زدن بایددد از مسددواک بددرای

 .کنید استفاده

 و سددایر  هدداشددربتی صددنعتی و شددیرین   هدداوهیددمآبی گددازدار  هددانوشددابها مصددر

اسددت را محدددود کنیددد. از آب سدداده و یددا  شدددهاضددافهشددکر  هدداآنیی کدده بدده هددایدنینوشدد

 و بدون گاز استفاده کنید. نم کمی هادوق

 در  قیمانددددهاب آب. نکنیدددد اسدددتفاده آشدددامیدن بدددرای رودخانددده نهدددر  چشدددمه  آب از

 ندهید. قرار دینور خورش تاب  و زیر شیشه پشت در را هایبطر

  ی کنید.خوددارشفاا  بارمصرا ی یهاوانیلاز نوشیدن چای و مایعات داق در 
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 روی زائرین در اربعین حسینی:نکاتی در رابطه با پیاده

 روی استفاده کنید.از کف  راحت و مخصو  پیاده 

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

 هددای صددورت از سدداک  طددور کامددل روی دوش قددرار گیددرد. در غیددر ایددن   پشددتی بایددد بدده کولدده

 دار که تحمل این مسافت را داشته باشند استفاده کنید.چر 

 توانیددد حددداقل وسددایل موردنیدداز را بددا خددود بدده همددراه داشددته باشددید و تددا مددی  توصددیه مددی شددود

 تا به عضلات شانه و کمر شما فشار وارد نشود.پشتی را به حداقل برسانید وزن کوله

  بایددد در  هدداشددانهحالددت را بدده خددود گرفتدده و  تددرینمناسددببایددد  پشددتیکولددهفددرد هنگددام حمددل

 راستای بدن قرار گیرند.

   بددالاتر از خدد   متددرسددانتیپددس از آویددزان کددردن بایددد حدددود سدده  پشددتیکولددهدر حالددت طبیعددی

 گودی کمر قرار بگیرد

 کی  و نزدی  به پشت فرد قرار گیرد.وس  در باید  تروسایل سنگین 

  نشود وزناضافهجنس کوله باید از نوع سب  باشد که خود موجب. 

 را در نظر داشته باشید. رویمسیر پیادهبین  مدتکوتاه هایاستراحت 

  و  روی حالددت بدددن را حفددخ کنیددد. پشددت صدداا  شددکم را کمددی تددو کشددیده     در هنگددام پیدداده

 هنگام راه رفتن در جهت مخال  یکدیگر به جلو و عقب حرکت دهید.ها را در دست

  راحتددی ازحددد نیاوریددد و بددا سددرعتی حرکددت کنیددد کدده هنگددام راه رفددتن بدده بدده خددود فشددار بددی

 بتوانید حرا بزنید.

 بددا زانوهددای پشددتی تددا حددد ممکددن آن را بدده خددود نزدیدد  کنیددد و  هنگددام بلنددد کددردن بددار و کولدده

ما وارد شددآسددیبی بدده   بددار را بلنددد کنیددد تددا  ضددلات شددکم محکددم کمددر مسددتقیم و ع  خمیددده

 نشود.

 کمر خود را به اطراا ن رخانید.  هنگام بلند کردن بار 

      کمدد  و بددرای حمددل بارهددای سددنگین     هرگددز فراتددر از توانددایی خددود بدداری را بلنددد نکنیددد

 بگیرید.
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 سفر طول در آفتاب مقابل در پوست حفاظت برای لازم نکات

 داشددت توجدده آن بدده بایددد سددفر طددول در کدده اسددت مهمددی مددوارد از یکددی پوسددت حفاظددت

 کدده اسددت مهددم بسددیار  ریددددا را در طددول مسددیر نجدد  تددا کددربلا  رویپیدداده قصددد اگددر بخصددو 

 .کنید محافظت آفتاب مقابل در خود پوست از

 ضددد هددایکددرم از  گیددردمددی قددرار آفتدداب مقابددل در کدده بدددنتان از سددطوحی روی بددر 

 در گددرفتن قددرار بددا تواندددمددی پوسددت بدده آفتدداب اشددعه آسددیب. کنیددد اسددتفاده آفتدداب

 .بیافتد اتفاا دقیقه 15 عر  در آفتاب معر 

 15 کنید استفاده آفتاب ضد هایکرم از رفتن بیرون از قبل دقیقه. 

 را خددود آفتدداب ضددد کددرم داریددد قددرار آفتدداب نددور معددر  در سدداعت دو از بیشددتر اگددر 

 .کنید تمدید

 آفتدداب محافظددت نددور از را هدداچشددم و گددردن صددورت  تواندددمددی پهددن هددایلبدده بددا کددلاه 

 .کند

 از اشددعه را پوسددت تواندددمددی بلنددد شددلوار و بلندددآسددتین بددا محددافخ هددایلبدداب پوشددیدن 

UV کند محافظت. 

 نشددان دهیددد  بیشددتری حساسددیت آفتدداب نددور مقابددل در کودکددان حفاظددت مددورد در .

عیندد   از و بمالیددد هدداآن پوسددت روی آفتدداب ضددد کددرم حتمدداا کودکددان خددرو  قبددل از

 .کنید استفاده هاآن برای آفتابی

 آب  مصددرا بددا تددوانمددی را سددوختگیآفتدداب و گرمددازدگی جزیددی مشددکلات برخددی

 ضدددالتهاب پمدداد از اسددتفاده و خندد  محددی  یدد  در گددرفتن قددرار اسددتراحت  کددافی 

د باشدد شدددید گرمددازدگی و سددوختگیآفتدداب مشددکل کدده مددواقعی در امددا کددرد درمددان

 .کنید مراجعه پزش  به باید
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 :گرمازدگی علائم

 گیجی 

 تعادل عدم 

 سردرد 

 تهوع 

 بدن دمای بودن بالا 

 نوشددیدن بدده شددروع و برسددانید خندد  جددایبدده را خددود سددریعاا بایددد گرمددازدگی صددورت در

بددا کمدد  رابطددین   بایددد حددالیبددی و ضددع  اسددهال  داشددتن صددورت در و کنیددد خندد  مایعددات

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

 بددا مواجهدده یددا تشددنگی صددورت در تددا باشددید داشددته خددود بددا یدد  حدداوی خندد آب اسددت بهتددر

 مقددداری باشددید  گرمددا در اسددت قددرار مدیدددی مدددت بددرای اگددر کنیددد و اسددتفاده آن از گرمددا

 دفددع بددرای املیعدد هددم مایعددات در قنددد وجددود. بریزیددد خددود نوشددیدنی آب در لیمددوآب یددا نمدد 

شددیرین  هدداینوشددیدنی مصددرا بنددابراین دارد  آب بدده نیدداز قنددد هضددم زیددرا اسددت بدددن آب

 .شودنمی توصیه موارد این در شربت و نوشابه مانند

 

 سفر ایمن برای افراد آسیب پذیر

بددرای ابددتلا بدده یدد  بیمدداری یددا عارضدده   کسددانی هسددتند کدده مسددتعدپددذیر فددرد یددا افددراد آسددیب

آمددادگی و یددا توانددایی کددافی بددرای دفدداع   جراحددت یددا آسددیب جسددمانی یددا روانددی ابددر بددوده و در بر

را ندارنددد یددا کمتددر دارنددد. عددواملی کدده ایددن افددراد را در گددروه آسددیب پددذیر قددرار مددی دهددد مددی    

توانددد سددن  شددرای  خددا   وضددعیت دفدداعی و ایمنددی بدددن  بیمدداری  مخدداطرات و فوریتهددا          

امددل فرهنگددی باشددد. بددا توجدده بدده ایددن تعددابیر  همدده    عوامددل اقتصددادی  عوامددل اجتمدداعی و عو 

سددال و سددالمندان در  5افددراد مددی تواننددد آسددیب پددذیر باشددند امددا زنددان بدداردار  کودکددان زیددر     

 جوامع به طور معمول به عنوان افراد آسیب پذیر طبقه بندی و معرفی می شوند.

افددراد بدده طددور   افددراد آسددیب پددذیر ممکددن اسددت بددرای انجددام بسددیاری از کارهددایی کدده سددایر    

معمددول و طبیعددی انجددام مددی دهنددد بددا محدددودیت مواجدده شددوند. سددفر کددردن یکددی از  آن         

مددواردی اسددت کدده ممکددن اسددت محدددودیت و معددذوریت  را بددرای ایددن افددراد فددراهم کنددد.         

سددال  5منتظددر زایمددان و تولددد نددوزاد هسددتند یددا کودکددان زیددر  کددهنیددای بدداردار بدده دلیددل هدداخددانم

ل اینکدده نیازمنددد مراقبددت بیشددتر و خدددمات خددا  هسددتند معمددولاا از       و سددالمندان بدده دلیدد  

 سفر کردن محروم    می شوند. 

سددال و فددرد سددالمند قبددل از مسددافرت     5لازم اسددت بدانیددد اگددر خددانم بدداردار  کددودک زیددر     

  گرچدده بددرود سددفر بدده تواندددیمددتوسدد  پزشدد  معایندده شددود و دسددتورات لازم را دریافددت کنددد   

 اشتی و ملاحظات لازمه سفر را رعایت کند.لازم است نکات بهد
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 سفر ایمن برای زنان باردار
مسددافرت در زمددان بددارداری  احتیددا  بدده مراقبددت و احتیدداط بیشددتری دارد. اگددر بددارداری سددالمی           

ی و بددا سددادگبدده دیددتوانیمددداریددد و در وضددعیتی نیسددتید کدده مجبددور بدده اسددتراحت مطلددق باشددید      

ی را تجربدده کنیددد. بایددد در مددورد مسددافرت در دوران   زیددانگخدداطرهرعایددت چنددد نکتدده  سددفر خددوب و   

را تشددخید داده و  هدداآنبددارداری آگدداهی کددافی داشددته باشددید تددا در صددورت بددروز علائددم و خطددرات       

 به پزش  مراجعه کنید.

عوامددل خطددر ماننددد اخددتلالات جفددت  سددابقه زایمددان زودرب  پرفشدداری خددون  لکدده         باسددابقهزنددان 

بدده  حتمدداااز عوامددل خطددر آگدداهی کددافی داشددته باشددند و در صددورت دیدددن عوامددل خطددر     بینددی و... بایددد

 اولین بیمارستان مراجعه کنند.

بدده مسددافرت برونددد.  36تددا هفتدده  توانندددیمدددر اغلددب مددوارد اگددر زنددان بدداردار مشددکلی نداشددته باشددند  

 کمتددر حدداملگی معلائدد از اسددت  زیددرا بسددیاری 14 - 28بهتددرین زمددان بددرای سددفر در بددارداری هفتدده  

 .بود خواهد تربخ لذت مسافرت و شده

 اول ماههسه
نیسددتید  بینددی لکدده و خددونریزی رحمددی  خددار  حدداملگی  نیجنددسددق اول اگددر در معددر   ماهددهسددهدر 

منعددی بددرای مسددافرت وجددود ندددارد هرچنددد کدده در ایددن زمددان بدده دلیددل ت ییددرات هورمددونی نیدداز بدده      

ی و تهددوع و اسددتفراق ممکددن اسددت موجددب ندداراحتی شددما    اسددتراحت افددزای  یافتدده و احسدداب خسددتگ  

 شود.

 دوم ماههسه
دوم اسددت. زیددرا عددلاوه بددر اینکدده ت ییددرات هورمددونی ت بیددت     ماهددهسددهبهتددرین زمددان بددرای مسددافرت  

شددده اسددت ت ییددرات فیزیکددی و مشددکلات ناشددی از بددزرگ شدددن رحددم هنددوز ایجدداد نشددده اسددت.         

 زش  خود مشورت کنید. بهتر است قبل از مسافرت با پ حالنیباا

 سوم ماههسه

 بدالا   مانندد فشدارخون   عوارضدی  اسدت.  بلامدانع  36 هفتده  تدا  مسدافرت  نداریدد  جددی  مشدکل  اگدر 

 و افتدددیمدد اتفدداا بدددون اخطددار اغلددب جنینددی یهدداپددرده زودرب پددارگی و زودرب زایمددان

 .یدباش داشته آگاهی باید دارد  پس پزشکی مراقبت به نیاز که دهدیم ر  سرعتبه

 اجتناب شود در صورت وجود علایم زیر در هر مرحله از بارداری بهتر است از مسافرت
 رحم دهانه نارسایی 

 زودرب زایمان سابقه 

 جنینی یاپرده زودرب پارگی سابقه 

 جفت زودرب شدن جدا سابقه 

 خونریزی و بینی لکه 

 قلویی چند 

 بالا فشارخون سابقه 

 یحاملگ دیابت سابقه 

 سال 35 بالای و سال 15 زیر باردار زنان 

 زنان مبتلا به بیماری 
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 باید در سفر رعایت کند نکاتی که خانم باردار

   ماهدده اول بددارداری  از مصددرا هرگوندده دارو و   در صددورت شدد  بدده بددارداری و در سدده

 استفاده از وسایل آرایشی بدون نظر پزش  یا ماما خودداری کنید.

 کنیددد  داروهددای خددود را همددراه   کدده بدده دلیددل بیمدداری  دارو مصددرا مددی   درصددورتی

 ببرید.

 باشید داشته ملاقات خود پزش  با سفر از قبل روز چند 

 .بهداشت فردی را رعایت کنید 

  قبددل از نوشددیدن آب و   اندددازه کددافی مصددرا شددود و   خصددو  آب بدده مایعددات بدده

خددوردن مددواد غددذایی از سددالم بددودن آن مطمدد ن شددوید. سددعی کنیددد در طددول روز      

 و مایعات بنوشید. لیوان آب 10تا  8

  طددور مرتددب نسددبت بدده تخلیدده م اندده اقدددام    از احتبدداب ادرار خددودداری نمددوده و بدده

 شود.

       کددماز خددوردن غددذاهای پددرحجم اجتندداب شددود و غددذا در دفعددات زیدداد و بددا حجددم 

 شود. مصرا

         از قددرار گددرفتن در معددر  تشعشددعات  گددزش حشددرات و جددانوران مددوذی  افددراد

هدددای آلدددوده و غیربهداشدددتی  عفدددونی  محدددی   هدددای تنفسدددی و دارای بیمددداری

 خودداری کنید.

 شود.برای پرهیز از خستگی  استراحت در ساعاتی از روز توصیه می 

 مدت خودداری کنید.از ایستادن و نشستن طولانی 

 داشته و راه بروید.هر دو ساعت ماشین را نگه 

 .به مدت طولانی در معر  نور مستقیم آفتاب قرار نگیرید 

 ویتددامین( را همددراه ببریددد  ی دارویددی )قددر  اسددیدفولی   آهددن و مددولتی  هددامکمددل

 و مصرا نمایید.

  درمددانی منطقدده اقامددت را شناسددایی     -تددرین واحددد یددا پایگدداه بهداشددتی    نزدیدد

 تر مراجعه کنید.کنید تا بتوانید در صورت نیاز سریع

 .لباب متناسب فصل و وسایل موردنیاز را همراه ببرید 

    پشددتی حدداوی لددوازم بهداشددتی موردنیدداز و مددواد غددذایی     هبهتددر اسددت یدد  کولدد

مدددت پرهیددز  خشدد  و بطددری آب همددراه داشددته باشددید. از گرسددنه ماندددن طددولانی    

 کنید.

 سددازی جدیددد سددازی )واکسیناسددیون( و یددا نیدداز بدده انجددام ایمددن از کامددل بددودن ایمددن

 مطم ن شوید.

   شدود تداری   یه مدی توصد  باشدید.  داشدته  همدراه  بده  خدود  بدارداری  پروندده  از کلدی  ید 

 مدوارد  تدان  قبلدی  هدای بدارداری  نتدایج  و تعدداد  زایمدان   دقیدق  تداری   آخدرین پریدود   
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هددا  سددونوگرافی و هدداآزمددای  نتددایج بددارداری  دوران در بیمدداری بدده احتمددالی ابددتلا

 بدارداری  دوران در پزشدد  بده  مراجعدات  گدزارش  و ی جراحدی سددابقه خدونی   گدروه 

 در آن ثبت شده باشد.

 باشید داشته راه هم به را خود درمانی بیمه دفترچه. 

     گیریددد  پوسددت خددود را در مقابددل آفتدداب    اگددر در معددر  نددور آفتدداب قددرار مددی

هددای بددارداری احتمددال ت ییددر رندد  پوسددت را افددزای      محافظددت کنیددد. هورمددون  

کدده در مقابددل اشددعه خورشددید  بنددابراین بدده یدداد داشددته باشددید درصددورتی  دهنددد مددی

 آفتاب استفاده کنید. حساب هستید از ضد

       بدده علائددم خطددر بددارداری و علائددم زایمددان توجدده داشددته باشددید و در صددورت وجددود

 د.درمانی مراجعه کنی -رکز بهداشتیسریعاا به م

 

 

 علایم خطر بارداری:

 لکه بینی هرگونهخونریزی یا  -

 کاه  حرکات جنین -

 آبریزش و پارگی کیسه آب -

 لرز تب و -

 سردرد  -

 سرگیجهو تاری دید  -

 هادست وورم صورت  -

 خونی یا وشدید و مداوم  هایاستفراق -

 درد پهلوها یا ودرد زیر شکم یا درد مشابه درد قاعدگی  -

 در هفته یا بیشتر( کیلوگرم 1افزای  ناگهانی وزن ) -

 سوزش ادرار -

 زردی -

 علایم زایمانی:

د بیشددتر و فاصددله طددول مدددت در تدددریجبددهدرد ناحیدده زیددر شددکم و یددا کمددر کدده    -

 .شودمی ترکوتاهبین آن 

 بروز هر نوع ترشح خونی از واژن یا مهبل -

 آبریزش از واژن -
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 سال و شیرخواران 5سفر ایمن برای کودکان زیر 
 بشددود. هددم بیشددتر سددفر هنگددام در اسددت ممکددن کدده دارنددد ایویددژه سددال نیازهددای 5زیددر  کودکددان

رعایددت نکددات زیددر  همددراه باشددد. ریددزیبرنامدده و آمددادگی بددا کددهوقتددی باشددد خوشددایند تواندددمددی سددفر

 به شما کم  می کند که از سفر با کودک/ شیرخوار دلبندتان لذت ببرید:

 پزشدد  بددا اطمینددان بددرای. شددوید مطمدد ن خددود کددودک واکسیناسددیون از مسددافرت از قبددل 

 تددا اریدددمیددان بگذ در او بددا را خددود اقامددت طددول و مقصددد. کنیددد مشددورت کودکددان متخصددد

 شددما باشددید داشددته همددراه بدده اسددت لازم کدده داروهددایی و واکسیناسددیون مددورد در بتوانددد او

 .کند راهنمایی را

 از عدددد 4 یددا 3 اسددت. کنندددهخسددته و سددخت بسددیار کودکددان بددرای بددازیاسددباب بدددون سددفر 

 طددی راه همددواره. باشددید داشددته همددراه بدده را کددودک اسددت مددورد علاقدده کدده هدداییبددازیاسددباب

 همزمددان را بددازی وسددایل همدده کددودک سددرگرمی زمددان افددزای  بددرای ودکتددان را سددرگرم کنیددد. ک

شناسددایی و نددام آنهددا را    مسددیر را بخواهیددد کدده شددهرهای   تددربددزرگ کودکددان از. ندهیددد او بدده

باشددد. نوشددتن  او بددرای خددوبی سددرگرمی بنویسددد. ثبددت فاصددله زمددانی بددین شددهرها نیددز مددی توانددد  

 فزای  دان  و تجربه کودکان بزرگتر کم  می کند.وقایع مهم سفر نیز به ا

 را خددود نددوزاد پوشدد  بدداریدد  سدداعت 2 تددا یدد  هددر کنیدددمددی مسددافرت کدده حددالتی هددر در 

 معطددر مددواد بدددون مرطددوب هددایدسددتمال از کددودک سددریع کددردن پدداک بددرای و کنیددد تعددوی 

 آب بددا را او رسددیدید کددودک شسددتن بددرای مناسددبی جددایبدده کددههنگددامی تددا کنیددد اسددتفاده

 .بشویید بهداشتی

 باشید داشته خود کودک یا نوزاد برای کافی پوش  و لباب. 

 نکددات و کنیددد آمدداده خددود کددودک بددرای بهداشددتی و سددالم غددذای کنیددد سددعی سددفر هنگددام در 

 .هستند ترحساب هامیکرب مقابل در کودکان زیرا کنید  رعایت را بهداشتی

 بشویید مرتب را خود کودک دستان . 

 کنید خودداریاحتمال غیربهداشتی بودن آن است   که غذاهایی نخورد از. 

 است حساب بسیار هاآن پوست زیرا کنید  استفاده آفتاب ضد کرم از خود کودکان برای. 

 آگدداه کنیددد. حددواد  ایددن از را خددود کودکددان نیسددتند. ذهددن از دور حددواد  مسددافرت در 

 ید و از او چشم برندارید.شدن. همواره در کنار کودکتان باشگم مانند خطراتی

  از رفدتن کودکدان   توالدت  بدرای  و کنیدد  پیددا  کودکدان  اسدتراحت  بدرای  امدن  و مناسدب  جاهدای 

 کنید. استفاده تمیز بهداشتی هایسرویس

  بکاهد کودکان خستگی از تواندمی سفر طی در هرچند ساعت استراحت. 

 نشود آبیکم دچار تا بنوشد بیشتری مایعات تا کنید تشویق را خود کودک. 

 .قبل از دادن آب و مواد غذایی به کودک  حتماا از سالم بودن آن مطم ن شوید 

      مددوذی وجددود دارد    جددانورانکددودک را در محلددی کدده احتمددال خطددر گددزش حشددرات و

 نخوابانید.
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 سال و شیرخواران 5سفر ایمن برای کودکان زیر         
 

   در صددورت مشدداهده  کددودک را بدده  توجدده داشددته باشددید و   هددایمدداریببدده علائددم خطددر

 درمانی منتقل کنید: -واحد یا پایگاه بهداشتی

 :سددرفه  تددنفس تنددد یددا تددو کشددیده شدددن قفسدده سددینه    علائددم خطددر عفونددت تنفسددی

 یقراریببالا بودن دمای بدن  

 :توانددایی هدداچشددمی  فددرو رفتگددی حددالیبددخددرو  آبکددی مدددفوع   علائددم خطددر اسددهال  

 یقراریبنوشیدن ندارد  

 :درد گوش  خرو  ترشحات چرکی از گوش علائم خطر عفونت گوش 

  :درد و سدددوزش محدددل گدددزش   علائدددم خطدددر گدددزش حشدددرات و جدددانوران مدددوذی

 ی  خارش موضعی یا خارش عمومی بدنقراریب

 :ی شکمیدردهااسهال  استفراق   علائم خطر مسمومیت غذایی 

 ید.را همراه ببر ازیموردنبیمار بودن کودک  داروهای  صورت در 

 .لباب متناسب فصل را همراه ببرید 

  کودک شیرخوار را هم نان با شیر مادر ت ذیه کنید. شودیمتأکید 

  ی هددایمدداریبکددودک در معددر  تشعشددعات  دود سددیگار  افددراد مبددتلا بدده      دادن قددراراز

 ی خودداری کنید.ربهداشتیغی آلوده و ها یمحتنفسی و عفونی  

 برید.ی دارویی کودک را همراه بهامکمل 

 

 :شامل کنید که آمادهرا  خود کودک دستی ساک

 اضافه هایلباب 

 پوش  تعوی  زیرانداز 

 ب ه کنندهپاک مرطوب دستمال 

 کودک پای سوختگی برای پوش  زیر کرم 

 شیر  بطری 

 بیسکوئیت  و پنیر م ل کودک مورد علاقه تنقلات 

 بددرای مواقددع  کودکددان اسددتامینوفن قطددره ماننددد داروهددایی و کددودک مکمددل داروهددای 

 ضروری

 کودک موردعلاقه بازیاسباب 

 و وسددایل جددوش آب فلاسدد  کندددمددی مصددرا خشدد  شددیر کددودک کددهدرصددورتی 

وسددایل )ت ذیدده بددا شددیر مددادر بددرای       کددردن ضدددعفونی و شسددتن بددرای موردنیدداز

شددیرخواران تأکیددد مددی شددود بخصددو  در شددرایطی کدده آب سددالم بددرای تهیدده شددیر        

  مصنوعی وجود ندارد(
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 سالمند برای افراد منای سفر

 

 خددود پزشدد  بددا و کننددد حاصددل اطمینددان خددود سددلامت از سددفر از قبددل لازم اسددت سددالمندان

 مهددم. دارد بسددتگی هددا آن درمددان و سددلامت وضددع بدده سددالمندان رفددتن سددفر .کننددد مشددورت

 از قبددل دقیددق ریددزیبرنامدده پزشددکی یدد  و بهداشددتی هددایمراقبددت بددرای کدده سددالمندان اسددت

 رعایت نکات زیر سفر را لذت بخ  می کند: .باشند داشته سفر انو در زم سفر

 از مسددافرت طددی در آن مصددرا نحددوه مددورد در بایددد کنیددد مددی اسددتفاده دارویددی از اگددر 

 .کنید سوال خود پزش 

  از کددار ایددن در. نماییددد تهیدده کنیددد  مصددرا بایددد کدده داروهددایی تمددام از لیسددت یدد 

 و تجدداری نددام دو هددر بایددد لیسددت ایددن در .بگیریددد کمدد  بهداشددتی کارمنددد یددا پزشدد 

 .شود نوشته باید مصرا زمان و دارو مقدار اصلی  نام

 پزشددکی وضددعیت بخواهیددد بهداشددتی و  یددا فددردی از خددانواده    کارمنددد یددا پزشدد  از 

 قددرار شددما اختیددار در و کنددد تهیدده هسددتید درمددان تحددت چگوندده اینکدده و شددما فعلددی

 .دهد

 آسددیب و شدددنگددم از تددا دهیددد قددرار خددود تیدسددکیدد  در را خددود داروهددای بسددته 

 .باشند شما دسترب در هاآن به نیاز صورت در و شود جلوگیری هاآن به رسیدن

 تدددا بخواهیدددد خدددود همدددراه از داروهدددا  مصدددرا کدددردن فرامدددوش از جلدددوگیری بدددرای 

 .کند یادآوری شما به را داروها از استفاده

 بشویید. مرتب طوربه را خود دستان 

 باشند داشته همراه به سفر در را خود بیمه دفترچهسالمند  افراد است لازم. 

  و زخددم ندداخن  ت ییددر ماننددد تحتددانی و اندددام پددا مشددکلات مسددن بسددیاری از افددراد 

 .مناسب بلوشند که باید کف  دارند پاها در ضعی  گردش خون

 از باشددد  بنددابراین دیگددر افددراد از بدددتر تواندددمددی سددالمندی زمددان در سددوختگیآفتدداب 

 .کنید استفاده مناسب آفتاب ضد کرم

 .لباب متناسب فصل را همراه ببرید 

         از قددرار گددرفتن در معددر  تشعشددعات  دود سددیگار  افددراد دارای بیماریهددای تنفسددی و

 عفونی  محیطهای آلوده و غیر بهداشتی خودداری کنید.

 .در صورت امکان واکسن های مورد نیاز دریافت کنید 

  دار بددا لبدده پهددن و پوشددیدن لباسددهای نددازک  نددرم و روشددن   نقدداب اسددتفاده از کددلاه هددای

 در فصول گرم سال توصیه می شود.

      در فصددول گددرم  بهتددر اسددت زمددان زیددارت در مددواقعی کدده هددوا خندد  تددر اسددت  انجددام

 شود.
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 زنان برای ایمن سفر

 توصیه های زیر می تواند برای زنان در هنگام سفر مفید باشد:

 ناسالم پرهیز کنید. از شستشوی بدن با آب 

  را همراه داشته باشید. ازیموردنلوازم بهداشتی 

       مرکددز بهداشددتی  نیتددر یددنزددر صددورت وجددود علائددم خطددر عفونددت و خددونریزی بدده- 

 درمانی مراجعه کنید.

 داروهای خود را همراه ببرید.دیکنیمبه دلیل بیماری  دارو مصرا  کهیدرصورت   

   در صددورت مراجعدده بدده پزشدد   بدده او   دیددکنیمددا اگددر قددر  پیشددگیری از بددارداری مصددر  

 اطلاع دهید.

 .از حمل بار سنگین خودداری نمایید 

  سددعی کنیددد بدده طریددق صددحیح بددر روی صددندلی خددودرو تکیدده     کمددردردبددرای پیشددگیری از

 دهید.
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 عروقی قلبی بیماران برای لازم های توصیه

 کنید. خودداری سفر هنگام در پرخوری از 

 نوشید.ب کافی سفر آب در 

 بایددد قلبددی بیمدداران کدده اسددت مهمددی و اصددلی عامددل دو نمدد  و چربددی مصددرا رعایددت 

 رعایددت را خددود غددذایی رژیددم افددراد در صددورتی کدده ایددن کننددد  رعایددت را آن سددفر حددین

 شان افزای  می یابد. خون فشار نکنند 

 همراهددان وکنیددد  اجتندداب جدددی طددور بدده سددفر مراحددل تمددامی در سددیگار اسددتعمال از 

 .کنند اجتناب سیگار استعمال از باید سفر در نیز ربیما

 و یدباشدد داشددته همددراه بدده اسددت داده پزشدد  کدده را مصددرفی داروهددای کددافی مقدددار بدده 

 ید.باش سفر هنگام در خود داروهای موقع به مصرا مراقب

 خددود بددا همیشدده را خددود هددای بیمدداری و خددا  شددرای  بدده مربددوط اورژانسددی اطلاعددات 

 .دیبده دیشناس می را آنها که فردی به را اطلاعات این و دیباش داشته
 

 بللل  پ للل    صلللی   بللل  طلللی    هللل   مسللل    کللل    طللل  و سلللن    بللل   حمللل  از 

 . دکن اجتن ب جد  طی 
 انددداختن از و داده حرکددت را خددود پاهددای الامکددان حتددی خددودرو بددا سددفر درصددورت 

 کددرده توقدد ( اریکبدد سدداعت 2 تددا 1) مناسددب فواصددل در و کددرده اجتندداب هددم روی پاهددا

  .دیبرو راه دقیقه 10 تا 5 مدت به و

 هددای جددوراب از اسددت بهتددر( سدداعت 6 تددا 5 از بددی ) طددولانی سددفرهای در ضددمن در 

 .دیکن استفاده واریس مخصو 

 و کنندددمددی فرامددوش را داروهددا بددردن هایشددانخددانواده یددا بیمدداران از برخددی متاسددفانه 

 وعددده چنددد اسددت  تعطیددل یددا ندددارد وجددود داروخاندده راه بددین در گدداهی کددهایددن علددت بدده

 بددا سددفر حددین یددا گردندددبددازمی سددفر از کددهایددن محدد  بدده و خورندددنمددی را خددود دارویددی

 سدداززمیندده خددود کدده شددوندمددی مواجدده خددون قنددد یددا خددون فشددار افددزای  مشددکلات

  .است قلبی هایبیماری

 از اسددتفاده و آفتددابی عیندد  آفتدداب  ضددد هددای کددرم کددلاه  از اسددتفاده گددرم مندداطق در 

 .دیبنوش کافی مایعات است لازم و نکنند فراموش را مناسب لباب و چتر

 و   جللللد  طللللی  بلللل  پ جمع لللل  و شلللل ی  بسلللل    منلللل ط     حضللللی  از  

 .د  م ی
 را خددود فشددارخون یددا و قلددب ضددربان تعددداد م ددل خددود حیدداتی علائددم امکددان  صددورت در 

 .یدکن کنترل شخصا یا و است اطمینان قابل و آگاه که فردی توس  مقصد در
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 درد  قلب در بیماران مبتلا به بیماری عروق کرونر

زمددانی کدده یدد  بیمددار مبددتلا بدده بیمدداری عددروا کرونددر مددی دود یددا بدده سددرعت از یدد  سددربالایی   

خیلددی  و یددا هنگددامی کدده   شددرکت مددی کنددد  در پیدداده روی طددولانی پلدده بددالا مددی رود یددا    یددا

قلددب ه سددنگین بلنددد مددی کنددد یددا حرکددت مددی دهددد  یددا وزندد عصددبانی ویددا هیجددان زده مددی شددود 

در ایددن شددرای  چددون عددروا کرونددر    سددخت تددر کددار مددی کنددد و اکسددیژن بیشددتری نیدداز دارد.   

قلددب بدده عضددله قلددب برسددانند  بنددابراین باریدد  هسددتند نمددی تواننددد جریددان خددون مددورد نیدداز را  

  و درد ایجاد می شود. شدهدچار کمبود اکسیژن 

بایددد فعالیددت را متوقدد  کددرد و اسددتراحت   "فعالیددت ایجدداد شددود  فددورا اگددر درد قلبددی در حددین  

افددرادی کدده بیمدداری عددروا کرونددر قلددب دارنددد و احتمددال بددروز درد یددا سددکته قلبددی در آ      کددرد.

همددراه خددود داروی   بایددد بدده دردهددای قلبددی بیشددتر توجدده کننددد و همیشدده بدده  نهددا بیشددتر اسددت

 داشته باشند.( تسبیح ایه دانه شکل به) نیتروگلیسیرین سریع الاثر
 

کددردن  درد را کدداه  نددداد  حددق داریددم تددا     اسددتراحتگذاشددتن یدد  قددر  زیرزبددانی و   اگددر 

داروهددای زیددر  از مقددادیر بیشددترنبایددد  رای تسددکین درداسددتفاده کنددیم. بدد  سدده قددر حددداک ر 

در افددراد بددا فشددارخون پددایین ایددن دارو بایددد بددا احتیدداط مصددرا شددود       زبددانی اسددتفاده کددرد. 

 ا می تواند باع  افت بیشتر فشارخون شود.زیر

 

 هستنس: پزشک به فور  مراجعه  یازمنس که قلبی دردها 

 

 دقیقه ادامه یابد. 15تا  10بی  از  که درد قلبی .1

 باشد. معمولشدیدتر از حالت که قلبی  درد .2

 بعد از استراحت و یاگذاشتن قر  زیر زبانی درد ساکت نشود.اگر  .3

 بطور مکرر ر  دهد.که  ضحدرد قلبی بدون دلیل وا .4

 برای اولین بار درد قلبی در حالت استراحت ر  دهد. .5

 نشانه های جدیدی م ل تعریق و تنگی نفس ایجاد شود .  اگر  .6

 تنگددی نفددس  عددرا سددرد و رندد  پریدددگی پوسددت   ایهددنشددانه  درد سددینه بددا هددر یدد  از .7

یددا  نددب  سددریع ضددع  یددا خسددتگی بدددون علددت  سددنکو   تهددوع یددا اسددتفراق گیجی یددا 

 .نامنظم ر  دهد
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 عروقی قلبی همراهان بیماران برای لازم های توصیه 

 قلبی سکته تشخید

طددور ه بدد”درد در وسدد  قفسدده سددینه کدده معمددولا   یددا  سددنگینی احسدداب فشددارآزار دهنددده    

سددکته مهمتددرین علامددت بددالینی در    بددی  از چنددد دقیقدده ادامدده یابددد  شددروع شددود و  ناگهددانی

انتشددار داشددته باشددد  جدددی بازوهددا و فدد  پددایین   بدده شددانه هددا گردن درداسددت. اگددر ایددن قلبددی 

 تر خواهد بود. 

 قلبی سکته  علایم

بیشددتر حمددلات قلبددی بددا احسدداب ندداراحتی در مرکددز قفسدده سددینه شددروع مددی شددود ایددن    .1

درد بددرای چنددقیقدده طددول مددی کشددد ممکددن اسددت فعالیددت باعدد  ایجدداد آن شددده        

رت یدد  فشددار نددامطلوب ) ناراحددت    احسدداب ندداراحتی ممکددن اسددت بدده صددو     .باشددد

قفسدده سددینه باشددد. گدداهی درد و ندداراحتی       کننددده ( احسدداب سددنگینی یددا درد روی   

هددای دیگددر بددالا تندده نیددز احسدداب مددی شددود  م ددل درد بددین دو کتدد   درد و    در قسددمت

احسدداب سددنگینی در یکدددی از دو بددازوی راسدددت یددا چددن  گدددردن  فدد  تحتدددانی و       

  قسمت بالای معده ) درد سردل(.

 حساب تنگی نفس که اخیرا یا ناگهان ایجاد شده است   .2

ایددن نددوع تنگددی نفددس کدده غالبددا همددراه بددا احسدداب ندداراحتی در مرکددز قفسدده سددینه هددم     .3

 است  گاهی اولین علامت  سکته قلبی است.  

 احساب سوزش در زیر جناق قفسه سینه  .4

  تل  قلب ناگهانی بدون سابقه قبلی به خصو  در میانسالان و سالمندان .5

 ضع  شدید ناگهانی بدون این که عللی برای آن یافت شده باشد . .6

 تعریق سرد و فراوان .7

علایددم اخددتلال در خددواب   بددی اشددتهائی   احسدداب سددبکی سددر  سددنکو  ممکددن اسددت       .8

بدده علددت  سددکته قلبددی باشددد  امددا اهمیددت آن هددا از علائمددی کدده در فددوا ذکددر شددده       

 کمتر است.  

ردی ر  مددی دهددد  در  در فدد وقتددی نشددانه هددای  سددکته قلبددی    

کدده ایددن وضددعیت مربددوط بدده     اسددت امیدددوار او اغلددب اوقددات  

ت جدددار شددرای  دیگددری ماننددد سددوي هاضددمه یددا کشددیدگی عضددلا  

مراجعدده بدده مراکددز درمددانی     دربدده همددین دلیددل    سددینه باشددد  

زمددان . مددی توانددد مددرگ آور باشددد تدداخیر ایددن کوتدداهی مددی کنددد. 

ه بددرای رسددیدن بدده در ایددن واقعدده بسددیار حیدداتی اسددت و هددر دقیقدد 

 یدد  سدداعت اول بعددد از   دارد. حیدداتی  ى دریافددت کمدد  پزشددکی ارزش  ابیمارسددتان یددا بددر  

آسددیب عضددله  انجددام شددود  شددروع  سددکته قلبددی مهمتددرین زمددان اسددت. هددر چدده درمددان زودتددر  

 زنده ماندن بیشتر می شود. احتمال کمتر و  قلب
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 اگر به شخصی برخورديس که علايم  سدته قلبی دارد:

ادامدده  او در فددردی ر  دهددد و بددی  از چنددد دقیقدده ندداراحتی  ی سددکته قلبددینشددانه هددا اگددر .1

ن و در کشددور عددراا بدده نزدیکتددرین   بیمارسددتابلافاصددله در ایددران بدده    بایددد داشددته باشددد 

و  درمانگدداه هددلال احمددر جمهددوری اسددلامی ایددران در شددهرهای نجدد   کددربلا  کدداظمین        

 قلبی است. سکتهاقدام در مؤثرترین   واکن  سریع برای درمانب داد اعزام شود. 

 میلی گرم به او بدهید تا بجود. 80ی  آسلیرین  .2

او پددایین قددر  زیددر زبددانی بعددد از ایددن کدده اطمینددان حاصددل کردیددد کدده فشددار خددون       از  .3

 استفاده کنید.  نیست

بددا برانکددار یددا صددندلی  بایددد و فعددالیتی انجددام دهدددحرکددت یددا نبایددد هددیچ  ایددن شددرای  بیمددار .4

بافددت هددای نیدداز بدده خددون و اکسددیژن  مرکددز درمددانی حمددل شددود. فعالیددت بیمدداربدده چرخدددار 

عضددله قلددب را افددزای  مددی دهددد و سددبب مددی شددود بخدد  بیشددتری از   خصددو  ه بدد بدددن و

 بافت قلب دچار کم خونی شود و آسیب ببیند. 

اسددت.  آن بهتددرین زمددان بددرای درمددان  سددکته قلبددی بلافاصددله بعددد از آگدداهی از علایددم       .5

ن بددرای اطمینددان از ایددن کدده ایددن علائددم مربددوط بدده  سددکته قلبددی اسددت یددا خیددر  منتظددر شددد

 منجر به آسیب جدی به عضله قلب و یا حتی مرگ می شود. 

 :است داد  دست از را خود هوشیار  و شس  قلبی حمله دچار که فرد  اگر

او را بدده پشددت بدده خوابانیددد و صدددای  بزنیددد یددا بدده شددانه هددای  بزنیددد. اگددر پاسددخی         .1

دریافدددت نکردیدددد کم  بخواهیدددد و بلافاصدددله اقددددامات اولیددده 

 احیای قلبی تنفسی پایه را شروع کنید:

 فرد را به پشت روی زمین بخوابانید. .2

سددرش را بدده طددرا بددالا خددم کنیددد. چاندده فددرد را بددا نددوک انگشددت  .3

بدده طددرا بددالا نگدده داریددد. در حددالی کدده دسددت دیگددر شددما روی   

ایددن حالددت مطمدد ن شددوید کدده زبددان راه    پیشددانی قددرار دارد و در

 هوایی را نبسته است.

در حددالی کدده سددر را بدده همددین حالددت نگدده داشددته ایددد  گددوش خددود را نزدیدد  دهددان بیمددار   .4

ببریددد و ببینیددد آیددا صدددای تددنفس او را مددی شددنوید ا نگدداه کنیددد آیددا سددینه بیمددار بددالا و    

حسدداب مددی کنیدددا )ایددن  ا آیددا هددوای تنفسددی بیمددار را روی گوندده خددود ا  پددایین مددی رود

 ثانیه طول بکشد(  10بررسی نباید بی  از 

 دارید تا کم  برسد.اگر تنفس بیمار طبیعی بود  سر بیمار را همان طور نگه  .5

 

اگددر بیمددار تددنفس نداشددت یددا نفسددهای  بریددده بریددده و کوتدداه بددود )چاندده انددداختن( بایددد    

 احیای قلبی تنفسی پایه را شروع کنید. 
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 شود: می ا جام تنفسی قلبی  احیا چگو ه

مشددکل قلددب بددارزتر از ریدده اسددت  بنددابراین اول فشددار     "بددا توجدده بدده ایددن در بددال ین معمددولا  

 روی قلب انجام می شود و بعد به تنفس کم  می شود. 

ابتددددا پاشدددنه کددد  دسدددت را روی بدددرای فشدددار روی قلدددب  -1

قسددمت میددانی قفسدده سددینه قددرار دهیددد. پاشددنه دسددت بایددد    

 یانی نیمه تحتانی استخوان جناق قرار گیرد نه روی دنده یا معده.  روی قسمت م

تددان کدده درقسددمت    پاشددنه کدد  دسددت دیگددر را روی دسددت    -2

گذاشدددته ایدددد بگذاریدددد.   سدددینهمیدددانی قفسددده 

انگشدددتان دسدددتتان جددددا از قفسددده سدددینه باشدددد. 

از طریددق پاشددنه هددای کدد     قفسدده سددینه  اکنددون فشددردن  

خددم شددود و بایددد کدداملا   دسددتتان را آغدداز کنیددد. آرنددج نبایددد  

کشدددیده و صددداا باشدددد و وزن بددددنتان را روی دسدددتانتان     

بیاندازیددد تددا بتددوان فشددار قابددل ملاحظدده و رو بدده پددایین        

وارد کنیددد قفسدده سددینه  بیاوریددد. فشددار سددخت و سددریع بدده   

سددانتی متددر فددرو بددرود و ایددن کددار را تکددرار کنیددد. ایددن کددار را      4-5تددا قفسدده سددینه  

حدددود صددد بددار در دقیقدده شددود. بددا صدددای بلنددد تعددداد دفعددات  طددوری تنظددیم کنیددد کدده 

 فشردن قفسه صدری را بشمارید. 

 

بدددار در دقیقددده انجدددام دادیدددد مطمددد ن   30 کدددار را وقتدددی -3

شددویدکه دهددان و راه هددای هددوایی  بدداز اسددت. بینددی را بددا دو    

انگشددت بگیریددد و فشددار دهیددد تددا بینددی بسددته شددود و بدده ایددن 

 .طریددق پیشددگیری مددی شددود  ترتیددب از نشددت هددوا از ایددن   

اکنددون خودتددان یدد  تددنفس معمددولی انجددام دهیددد و دهانتددان   

آرنج دست ها 

 بايد صاف باشد
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را روی دهددان احیددا شددونده بگذاریددد و مطمدد ن شددوید کدده دهانتددان کدداملا روی دهددان       

ثانیدده طددول  2فددرد اسددت. حددال  آهسددته بددداخل دهددان احیددا شددونده فددوت کنیددد  ایددن کددار 

ز هددوا شددود . ایددن کددار را دو بددار  بکشددد و بدده قدددر کددافی قفسدده سددینه احیددا شددونده پددر ا  

قفسدده سددینه تکددرا رکنیددد  مطمدد ن شددوید  بعددد از ایددن کدده شددما در دهددان بیمددار دمیدیددد  

بر آمدده مدی شدود  اگدر ایدن اتفداا بیفتدد یعندی شدما بده انددازه کدافی هدوا وارد ریده هدای                

اگدر بدرای انجدام ایدن کدار مقاومدت وجدود داشدت سدر را بیشدتر بده عقدب             بیمار کدرده ایدد.   

فشددار مددی قفسدده سددینه بدداری کدده روی  30بریددد و چاندده بیمددار را بددالاتر نگدده داریددد. هددر  ب

تددنفس بدده آوریددد دوبددار تددنفس بدهیددد اگددر فددرد احیددا شددونده شددروع بدده تددنفس کددرد     

 بیمار دیگر ضرورتی ندارد. 

 

  

 

اگددر دو نفددر باشددید  یدد  نفددر مددی توانددد ماسدداژ قلبددی دهددد و  

 دهد. نفر دوم تنفس دهان به دهان انجام

 

 

 

  



24 

 

 

 

 

 است: ضروری زیر کلیدی نکات به توجه عروقی قلبی احیای در

بددا یدداد گددرفتن روش هددای سدداده و دنبددال      .1

کددردن دسددتورالعمل هددا گدداهی جددان چندددین   

 انسان را می توان نجات داد. 

تمددرین روش هددایی کدده یدداد گرفتدده ایددد باعدد   .2

مهددارت شددما در انجددام احیددای قلبددی عروقددی   

 می شود. 

  اورژانددس ) فوریددت هددا ( زمددانی    در شددرای .3

بددرای مطالعدده مطددالبی کدده بدده شددما آمددوزش   

داده انددد  نیسدددت. بدددا بدده خددداطر سدددلردن   

 بعضی از روش ها شما می توانید به سرعت وارد عمل شده و بسیار موثر باشید.

 

 

  

 

 ريويمراحل احياي قلبي 
 



25 

 

 توصیه ها  لازم برا  بیماران ديابتی  

 

 مراقبت از پاها در بیماران دیابتی

 پابرهنه راه برود  هی گاه  این است که فرد دیابتی نبایدترین نکته مهم. 

 .حتما از کف  مناسب استفاده کنید 

   ندداخن هددا را کوتدداه نگدده داریددد و ندداخن هددا را بدده شددکل مسددتقیم و کدداملا افقددی بگیریددد تددا

 داخل گوشت فرو نروند.

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

 کنید. ایجاد هر مشکلی باید سریعا به پزش  مراجعه در صورت 

 

 مشخصات کف  مناسب برای افراد دیابتی

        کفدد  هددا بایددد کدداملا اندددازه پددا بددوده و پنجدده پهنددی داشددته باشددند تددا انگشددتان پددا

 .راحتی در آن قرار گیرندبه

    کفدد  هددای چرمددی گزیندده مناسددبی هسددتند  چراکدده کدداملا شددکل پددا را بدده خددود گرفتدده و

دهنددد پددای شددما نفددس بکشددد. کفدد  هددای از جددنس کتددان هددم مناسددب       ه مددیاجدداز

 .هستند

     از پوشدددیدن کفددد  هدددای جلوبددداز  صدددندل  دملدددایی و کفددد  هدددای راحتدددی دارای

 .های بین انگشتی خودداری کنیدتسمه

         در صددورت وجددود هددر گوندده بدشددکلی در پددا م ددل کدد  پددای صدداا  انگشددت چکشددی

 .ای طبی یا مخصو  استفاده نماییدپینه پشت پا و ... بهتر است از کف  ه

 بهتر است که کف  بند دار باشد تا بتوان اندازه آن را تنظیم نمود  

    5باشددد. پوشددیدن کفدد  هددای دارای پاشددنه بلندددتر از      بایددد پاشددنه کفدد  معمددولی 

  .سانتی متر توصیه نمی شود

 هنگام خرید کف  هر دو کف  را در حالت ایستاده امتحان کنید. 

 سدداعت یکبددار پددای   4-3فدد  بددرای زمددان طددولانی خددودداری کنیددد و هددر   از پوشددیدن ک

 خود را از کف  خار  کرده و به آن استراحت دهید.

 هرگز بدون جوراب کف  نلوشید. 

     قبددل از پوشددیدن کفدد   داخددل آن را بررسددی کنیددد تددا سددنگریزه و یددا خددرده هددای کفددی

کدد  پایتددان مالیددده  کفدد  در آن نباشددد  زیددرا ممکددن اسددت هنگددام راه رفددتن مرتبددا بدده    

  .شود زخمشده و باع  تاول و یا 

 نید.خود را هر روز عو  کی هاجوراب 

  

http://www.tebyan.net/newindex.aspx?pid=181829
http://www.tebyan.net/newindex.aspx?pid=181829
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 جوراب مناسب بیماران مبتلا به دیابت

 بددرای بیمدداران دیددابتی یددا کتددانی بددا کدد  مناسددب و رندد  سددفید یددا روشددن   جددوراب نخددی

 .مناسبند

  د  نمتددر بلندددتر از بددزرگ تددرین انگشددتان پاهددا باشدد    هددایی کدده یدد  سددانتی  جددوراب

 .مناسبند

 هددای کشددی و سددفت   هددای کشددی  نددایلونی و جددوراب هددایی کدده دارای لبدده      جددوراب

 .هستند  مناسب نیستند

 هستندوراب هایی که داخلشان درز دارند  نامناسب ج. 

 
 

 وسایل مورد نیاز بیماران دیابتی در طول سفر

           دارو هددای مصددرفی خددود را بددرای مدددتی بددی  از مدددت سددفر تهیدده نمددوده و

 همراه داشته باشید.

  .داروهای مصرفی را در کی  دستی خود حمل نمایید 

    انسددولین مددورد نسددولین و یددا در صددورتی کدده انسددولین مصددرا مددی کنیددد  قلددم ا

مدددتی بددی  از مدددت سددفر تهیدده نمددوده و   سددرن  هددای تزریددق انسددولین  و نیدداز 

 همراه داشته باشید.

       در صددورتی کدده گلوکددومتر داریددد: لانسددت )تیددی مخصددو ( بددرای نموندده گیددری و

را بدده مقدددار کددافی بددا خددود داشددته باشددید و بددر      نوارهددای آزمددای  قنددد خددون  

 د خون خود را اندازه گیری نمایید.اساب توصیه پزشکتان قن

    نددان  میددوه  بیسددکویت و ...( همددراه    میددان وعددده هددای مناسددب بددرای چنددد روز(

 داشته باشید.

 .آب معدنی به مقدار کافی همراه داشته و به مقدار کافی آب بنوشید 

   همددراه   خون احتمددالیقندددو آب میددوه بددرای درمددان کدداه     قنددد حبدده ای  نبددات

 داشته باشید.

 ه یددا گدداز  مدداده ضددد عفددونی کننددده و نیددز چسددب زخددم بددرای مددوارد ضددروری   پنبدد 

 لازم است.

 

  

http://www.tebyan.net/newindex.aspx?pid=224493
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 نگهداری و حمل انسولین در مسافرت

      .اگددر هددوا خیلددی گددرم بددود بهتددر اسددت انسددولین در جددای خندد  نگهددداری شددود

بدددین منظددور از کیسدده یدد  و فلاسدد  حدداوی یدد  اسددتفاده کددرده و از تمدداب         

ری کنیددد. در طددول سددفر  بهتددر اسددت شیشدده    مسددتقیم انسددولین بددا یدد  جلددوگی  

انسدددولین را از جعبددده مقدددوایی خدددار  و در یددد  پارچددده مرطدددوب بلی یدددد و در  

فلاسدد  نگهددداری کنیددد. پددس از رسددیدن بدده مقصددد انسددولین را در صددورت         

 امکان در قسمت در یخ ال قرار دهید.

  نیددازی بدده نگهددداری انسددولین در یخ ددال نیسددت.   بددود  و سددرد معتدددل اگددر هددوا 

مدددا پدددس از رسدددیدن بددده مقصدددد انسدددولین را در قسدددمت در صدددورت امکدددان در ا

 یخ ال قرار دهید

     انسددولین در معددر  نددور    و یددا قلددم  طددی مسددافرت مراقددب باشددید کدده شیشدده

از قددرار دادن آن پشددت شیشدده عقددب اتومبیددل یددا     .مسددتقیم آفتدداب قددرار نگیددرد  

یکی کنددار پنجددره آفتدداب گیددر خددودداری کنیددد بهتددر اسددت انسددولین در تددار        

 نگهداری شود.

    انسددولین در اثددر حددرارت زیدداد یددا یدد  زدن صدددمه مددی بینددد بدده همددین علددت نبایددد

 انسولین در قسمت جا یخی یخ ال قرار داده شود. 

       در صددورت فاسددد شدددن انسددولین نددوع شددفاا آن کدددر شددده و نددوع شددیری رندد

نیددز یکنددواختی خددود را از دسددت داده و بدده صددورت داندده داندده بدده دیددواره شیشدده     

مددی چسددبد. اگددر انسددولین در معددر  نددور خورشددید قددرار گرفتدده باشددد گدداه ت ییددر    

رندد  قهددوه ای نشددان مددی دهددد کدده در ایددن مددوارد نبایددد از انسددولین اسددتفاده       

 رد.ک
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 رعایت رژیم غذایی و فعالیت بدنی مناسب در سفر  

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

  فعالیددت بدددنی بیشددتر از حددد معمددول شددد  بایددد بددرای         ر سددفر در صددورتی کدده  د

 پیشگیری از افت قند خون  ی  وعده میان وعده بیشتر استفاده شود.

  داروهددای تجددویز شددده طبددق دسددتور پزشدد  در مدددت سددفر هددم اسددتفاده      لازم اسددت

 شود.

 .مصرا مقدار کافی آب فراموش نشود 

 

 

 تزریق واکسن

  فلوانزا و پنومونی را تزریق کرده باشند.واکسن ان بایدبیماران دیابتی 

 

 

 توجه:

در هددر زمددان کدده احسدداب ناخوشددی نمودیددد  فددورا بدده نزدیکتددرین  

درمانگدداه هددلال احمددر جمهددوری اسددلامی ایددران در کشددور عددراا    

و بدده کلیدده مراکددز بهداشددتی درمددانی در شددهرهای مختلدد  ایددران    

 و هم نددین پایگدداه هددای مراقبددت بهداشددتی درمددانی در پایگدداه     

 های مرزی مراجعه کنید.
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 آسم 

آسددم یدد  بیمدداری التهددابی مددزمن و غیرواگیددر ریدده اسددت. مددزمن بدده ایددن معنددا کدده بیمدداری       

همیشدده وجددود دارد حتددی زمددانی کدده بیمددار احسدداب ناخوشددی ندددارد. در ایددن بیمدداری در افددراد     

لات حساسددیت زا )آلرژیدد ( عضدد از نظددر ارثددی  بدده دنبددال مواجهدده بددا عوامددل محددرک و   مسددتعد

هددای هددوایی متددورم   دیددواره راههددای هددوایی منقددب  مددی گددردد. هم نددین پوشدد  داخلددی راه   

 و ملتهب شده و ترشحات مخاطی آنها )موکوب( افزای  می یابد.

نتیجدده هددوای کمتددری از آنهددا   در مجمددوع وقددایع فددوا موجددب انسددداد راههددای هددوایی شددده و  

بصددورت سددرفه هددای مکددرر   عبددور مددی کنددد و بددا سددخت تددر شدددن عمددل تددنفس  علائددم آسددم    

 خس خس سینه و تنگی نفس بروز می کند.

 

 عوامل خطر برا  بروز يا شست آسم چیست؟
از بددین عددواملی کدده سددبب بددروز یددا بدددتر شدددن علائددم آسددم مددی گردنددد مددوارد شددایع عبارتنددد از: مددواد    

م ) حساسددیت زا یددا آلددرژن ماننددد گددرده هددای گددل و گیدداه   عوامددل حساسددیت زای حیوانددات خددون گددر     

پددر   مددو یددا پوسددت (  گددرده هددا و قددارا هددا   هیددره )مایددت( موجددود در گددرد و خدداک خاندده هددا و فضدداهای   

بددا دود سددیگار و سددایر مددواد    مواجهددهبسددته  انددواع سوسدد  هددا و حشددرات  کلدد  هددا و قددارا هددا       

و هددر گوندده مدداده سددوختنی  آلددودگی هددوا  تمدداب بددا     پیددن و ... (  دود آتدد   اسددلند دخددانی )قلیددان  

بخددارات ناشددی از آشددلزی ماننددد اکسددید نیتددروژن  ت ییددرات آب و هددوایی بخصددو  هددوای سددرد           

وخشدد   رطوبددت زیدداد  بوهددای تنددد )نظیددر بددوی عطددر و ادوکلددن و شددوینده هددا(  گددرد و غبددار  ت ییددرات    

خندیدددن شدددید  اسددترب(  عفونتهددای ویروسددی )سددرماخوردگی        هیجددانی  شدددید )گریدده کددردن    

  داروهددایی ماننددد آسددلرین و برخددی مسددکن هددا  مددواد افزودنددی در غددذاها و آلددرژی        آنفلددوانزا و ..... (

 های غذایی بویژه در کودکان  عدم ت ذیه با شیر مادر  حشره ک  ها.

 علايم آسم  

 شایعترین علائم آسم عبارتند از : 

سددرفه بیمدداران آسددمی معمددولاا خشدد  اسددت  اغلددب در اواسدد  و آخددر شددب و اوایددل     ( سددرفه : 1

ح و یددا هنگددام برخددورد بددا عوامددل خطددر محیطددی بدددتر مددی شددود و مددانع خددواب مددی گددردد.    صددب

 ممکن است ت  ت  یا حمله ای باشد ولی اک راا به مدت طولانی ادامه می یابد. 

 ( خس خس: خس خس عود کننده نیز از علایم آسم است.  2

شدددت و میددزان علائددم ( تنگددی نفددس: البتدده همدده بیمدداران علائددم فددوا را بطددور کامددل ندارنددد و   3

نیددز سدداعات مختلدد  شددب و روز  فصددل هددای گوندداگون و درحالتهددای مختلدد  بیمدداری و در         

 حمله آسم متفاوت است.  

 کنترب و درمان آسم   

بدده منظددور کنتددرل و درمددان آسددم لازم اسددت از عوامددل خطددری کدده باعدد  بددروز یددا بدددتر شدددن     

ظددر پزشدد  معددالج انجددام گیددرد و از  علائددم آسددم مددی گردنددد پرهیددز شددود و درمددان دارویددی بددا ن  

داروهددا اجتندداب گددردد. بدده هنگددام سددفر لازم اسددت بیمددار   مصددرا مصددرا یددا قطددع خددود سددرانه  

 داروی کافی در اختیار داشته باشد و مصرا منظم دارو ادامه یابد.
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 پیشگیری از بروز یا بدتر شدن علائم آسم

وند موجددب پیشددگیری از  پرهیددز از عوامددل محرکددی کدده سددبب التهدداب مجدداری هددوایی مددی شدد     

 بروز یا بدتر شدن علائم آسم می گردد. روش های پرهیز و کنترل این عوامل عبارتنداز: 

    بدده منظددور مقابلدده بددا هیددره )مایددت( موجددود در گددرد و خدداک فضدداهای بسددته  بددال  هددا و

تشدد  هددا در پوشدد  هددایی غیرقابددل نفددوذ پی یددده شددود و از ملحفدده هددای تمیددز  و       

 د.  شخصی استفاده گرد

      بدده منظددور مقابلدده بددا عوامددل حساسددیت زای حیوانددات از بدده کددار بددردن بددال  یددا تشدد

 حاوی پر  پشم و کرک اجتناب شود. 

       اجددازه سددیگار کشددیدن در فضدداهای بسددته بدده هددیچ کددس داده نشددود. از مصددرا انددواع

 مواد دخانی اعم از سیگار  قلیان  پین  ...... خودداری شود. 

   مدداه اول زندددگی خطددر بددروز آلددرژی و    6خصددو  در ه ر بددت ذیدده انحصدداری بددا شددیرماد

آسددم را کدداه  مددی دهددد. لددذا بددرای پیشددگیری از آسددم بهتددر اسددت حتددی در سددفر از      

 شیرخش  و یا شیر تازه گاو استفاده نشود. 

    مصددرا غددذاهای تددازه و سددبزی و میددوه هددا افددزای  یابددد تددا میددزان آلددرژی زایددی غددذا بدده

 حداقل برسد. 

 عطددر و ادوکلددن  بت بدده بوهددای تنددد م ددل بددوی رندد  و اسددلری مددو    بعضددی از افددراد نسدد

واکددن  نشددان مددی دهنددد لددذا بایددد از ایددن عوامددل محددرک در محددی  بسددته اجتندداب       

 کنند.  

 هدای کاغدذی معمدولی و دسددتمال    غبددار ماسد   و گدرد  پدیددده بدروز  زمدان  در

نددد امددا تواننددد جلددوی ورود ذرات ریددز گددرد و غبددار بدده سیسددتم تنفسددی مددا را بگیر   نمددی

 تواند در این شرای  کم  کننده باشد.های فیلتر دار میماس 

 و برویدد  بسدته  هدای محدی   غبدار بلافاصدله بده    و گدرد  پدیدده  بدروز  زمدان  در 

 ببندید. را هاپنجره و درها

  قفسده  درد و خدس  خدس  و سدرفه  تدنفس   کوتداهی  مانندد  هدایی نشدانه  اگدر 

 و کدرده  دنبدال  را آسدم خدود   کردیدد  درمدان همیشدگی    را  مشداهده  سدینه 

 مشورت کنید. با پزش  در اولین فرصت نشد برطرا هانشانه اگر
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 بیمار  وبا  

 علایم شایع بیماری وبا:

 احساب پری و سروصدا )غرغر( در شکم .1

 استفراق .2

 مدفوع شل و آبکی .3

 عط  و تشنگی .4

در اغلددب مددوارد ممکددن اسددت احسدداب سروصدددا در شددکم و مدددفوع شددل اولددین علامددت          

 بوده و سلس علایم شدیدتر شروع گردد.بیماری 

 وبا چیست؟

وبددا نددوعی بیمدداری حدداد تنفسددی اسددت و در صددورتی کدده بدده موقددع درمددان نشددود  موجددب کددم      

آبددی شدددید بدددن و منجددر بدده مددرگ انسددان مددی شددود. ایددن بیمدداری تدداکنون میلیددون هددا نفددر را در  

  انسددان اسددت و دنیددا مبددتلا و باعدد  مددرگ صدددها هددزار نفددر شددده اسددت. بیمدداری وبددا مخصددو   

درصددد  75انسددان بددا خددوردن آب و غددذای آلددوده بدده ایددن بیمدداری مبددتلا مددی شددود. بددی  از       

بیمدداران وبددایی بدددون علامددت انددد  لددذا جلددوگیری از ورود وبددا بدده یدد  منطقدده غیددر ممکددن اسددت    

 ولی می توان با رعایت اصول بهداشت فردی و عمومی از گسترش آن جلوگیری کرد.

ر بددا مرکددز بهداشددت شهرسددتان/ اسددتان محددل سددکونت خددود تمدداب       بددرای اطلاعددات بیشددت  

 بگیرید.

 

 استفاده از آب آشامیدنی تصفیه شده و بسته بندی 

 خودداری از مصرا آب های خن  شده با ی  های قالبی 

 عدم استفاده از آب های آشامیدنی در معابر 

           خددودداری از مصددرا موادغددذایی  مددواد خددوراکی و آشددامیدنی عرصدده شددده توسدد

 فروشندگان سیار

         خددودداری از مصددرا سددبزی هددا و میددوه هددایی کدده از شستشددو و ضدددعفونی مناسددب

 آنها مطم ن نیستید.

 مصرا زیاد لیمو تازه  ماست و دوق 

       بدده همددراه داشددتن آب بسددته بندددی و موادغددذایی سددالم بسددته بندددی در طددول سددفر و

 خار  از هتل

   ز دسددت زدن بدده غددذا  بعددد  شستشددوی صددحیح و مکددرر دسددت هددا بددا آب و صددابون قبددل ا

 از توالت  و بعد از بازگشت از زیارات حرمین و دوره ای

 

روز پددس از بازگشددت از سددفر حتمددا بدده    7در صددورت بددروز علایددم گوارشددی ماننددد اسددهال تددا     

 نزدی  ترین مرکز بهداشتی درمانی یا پزش  معالج خود مراجعه نمایید.
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 اسهال مسافران 

. برندددمددی رنددج آن از مسددافران کدده اسددت هدداییبیمدداری تددرینعشددای از یکددی مسددافران اسددهال

 بیمدداری ایددن. شددودمددی ایجدداد آلددوده هددایآب و غددذاها نوشددیدن و خددوردن اثددر در بیمدداری ایددن

 گددرم در کدده ایشدددهپختدده غددذاهای یددا باشددند نشددده پختدده کامددل طددوربدده کدده غددذاهایی طریددق از

 داری نگدده اتدداا دمددای در کدده ییغددذاها و باشددند نشددده داق کامددل طددوربدده مجدددد  کددردن

 .شودمی ایجاد شوند می

 ماننددد علائددم از یکددی بددا شددل قددوام بددا مدددفوع بیشددتر یددا بددار سدده دفددع شددامل بیمدداری ایددن علائددم

 مدددفوع دفددع بددا هددای خفیدد فددرم کدده اسددت خددونی مدددفوعو  شددکم درد اسددتفراق  تهددوع  تددب 

 و اسددت بددال ین از تددرشددایع هدداب دده در مسددافران اسددهال. شددودمددی ظدداهر روز در بددار 2 از کمتددر

 هستند. شدید بیماری برای بیشتری خطر معر  در کودکان

کدداملاا برطددرا  چنددد روز عددر  در  و هسددتندشددونده  اک ددر حمددلات اسددهال خددود محدددود    

کدده کنیددد. مطمدد ن شددوید  جلددوگیریبدددن آب  شدددن کددم از کدده . نکتدده مهددم ایددن اسددتشددوندمددی

بددرای کودکددان بسددیار مهددم اسددت. اگددر   مددوردایددن شددید  نومددیکددافی مایعددات  دارمقددبدده همیشدده 

 دهدددمددینشددان  شدددید رااز تشددنگی  هددایینشددانهاسددت و یددا  پددذیرتحریدد و یددا  قددراربددیکددودک 

 نشددانه ارتجدداعی دارد  قابلیددتبددا کدداه    شدددهخشدد یددا پوسددت  هددای گودرفتدده  چشددمو یددا 

مسددیر راه بدده اولددین بددا کمدد  رابطددین بهداشددتی در   فددوراا بایدددو  اسددت بدددنه پیشددرفت آبددیکددم

 مرکز بهداشتی درمانی مراجعه کنید.

آب     ماننددد آب بطددری نوشددیدبمایعددات بیشددتر    شددداسددهال شددروع   کددهنیددمحدد  ابدده

کدده مددایعی از نوشددیدن هرگوندده   سددالم. رندد   سددو  و یددا سددایر مایعددات    چددای کددم جوشددیده

 یهددایندیازجملدده قهددوه  نوشدد     اجتندداب کنیددد  شددودیمددباعدد  دفددع بیشددتر آب از بدددن    

 .شیرین  برخی از انواع چای دارویی ازحد یب
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 نوشیدن برای*  ORSمقدار مایعات و یا  سن

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

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

 مقدار مجاز: نامحدود سالانبزرگو  تربزرگکودکان 

 

عددلاوه یدد   شددکر بدده  یخددوریقاشددق چددا  6  نبددود در دسددترب( ORSآر اب ) محلددول او * اگددر

طددور کدده در جدددول  و همددانکددرده نمدد  در یدد  لیتددر آب سددالم مخلددوط    یخددوریقاشددق چددا

 .وشیده شد  بننشان داد

در معددر  خطددر  یهددابددرای گددروه   امددامهددم اسددت یبددرای هددر مسددافری ارائدده شددده هدداهیتوصدد

از   نقددد ایمنددی افددراد دارای زنددان بدداردار  افددراد مسددن و   یعنددی نددوزادان و کودکددان خردسددال    

بدده ی اژهیددطددور وبدده قددرا دارنددد هددادر ایددن گددروه ی کددهافددراد برخددوردار اسددت. یاژهیدداهمیددت و

 .از مواد غذایی حساب هستند ناشی یهایماریب

در صددورتی کدده در طددول مسددافرت مبددتلا بدده علایددم گوارشددی ماننددد دل درد  دل پی دده  اسددهال      

قبددل از هرگوندده خددود درمددانی )بدده ویددژه مصددرا آنتددی بیوتیدد ( در اسددرع وقددت بدده        شدددید 

نزدیکتدددرین درمانگددداه هدددلال احمدددر جمهدددوری اسدددلامی ایدددران در شدددهرهای نجددد   کدددربلا   

ب ددداد در کشددور عددراا و بدده کلیدده مراکددز بهداشددتی درمددانی در شددهرهای مختلدد        و  کدداظمین

رمددانی در پایگدداه هددای مددرزی مراجعدده و    ایددران و هم نددین پایگدداه هددای مراقبددت بهداشددتی د    

 خدمات آزمایشگاهی و درمانی دریافت نمایید.
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 اقدامات آمادگی قبل از کولاک و سرمای شدید: 
 لباب و پتوی گرم به اندازه کافی تهیه نمایید. -1

 ی نمایید.داروهای مورد نیاز افراد بیمار به ویژه داروهای حیاتی مانند انسولین و ... را تهیه و نگهدار -2

ی  برنامه مراقبت از افراد آسیب پذیر خانواده)سالمندان  معلولین  کودکان  زندان بداردار  بیمداران( پدی  بیندی       -3

 نمایید.

بدیهی است در زمان وقوع کولاک و سرمای شدید ممکن است اعضای خانواده همگی در ی  محل نباشند. بنابراین  -4

رتباطی مناسب مانند موبایل و ... در صورت قطع این ارتباطات  محلدی را  ضروری است تا علاوه بر پی  بینی ی  روش ا

 برای جمع شدن مجدد اعضاي خانواده تعیین کنید.

 )هلال احمر( را به خاطر بسلارید.112)اورژانس( و  115)آت  نشانی(  125شماره تماب های اضطراری مانند  -5

انهایی استقرار یابند که دسترسی بده بیمارسدتان و پزشد     در مکهستند   زمان زایمانکه نزدی  به مادران باردار  -6

 .باشد امکان پذیر

در صورت اجتناب ناپذیر بودن سفر  حتماا از سلامت خدودروی خدود    از هر گونه سفرهای غیرضروری اجتناب کنید. -7

وجدود ضددی    مطم ن شوید. وسایلی نظیر زنجیر چر  و لاستی  ی  شکن و لاستی  زاپاب سالم را فراموش نکنید. از 

در خودروی خود مطم ن شوید. از کافی بودن میزان سوخت خودروی خود مطم ن شوید. سیستم گرمایشدی خدودروی   

خود را کنترل کنید. از سلامت سیستم روشنایی  برا پاک کن  رادیو و باتری خدودروی خدود مطمد ن شدوید. قبدل از      

و لباب گدرم  و ... را در وسدیله نقلیده خدود نگهدداری       مسافرت نحوه بستن زنجیر چر  را تمرین کنید. کی  اضطراری

 نمایید.  

 این وسایل شامل موارد زیر می باشد:

o جیبی بیل کوچ  و چاقوی 

o قوه چراق 

o اضافی باتری رادیوی کوچ  با 

o ساده و پرانرژی غذایی آب و مواد 

o کبریت و فندک 

o دستک  عایق   پتو جوراب  اضافی  کلاه 

o  اولیه های کم  کی   

o لازم یداروها 

o طناب یا و زنجیر 

o  ماسه و شن جاده  نم 

o بکسل کابل 

o    کابل سیم  برا  دارای سر باتری 

o   علائم خطر شب نما 

o ... ابزارهای  فنی شامل انبردست  پیچ گوشتی  آچار چر   ج  و 

 
رتی وسایل پخت پز مانند گاز پی  نی   به هیچ عنوان وسیله مناسبی برای گرم کردن داخل خودرو و چادر مسداف  -8

 نیست. زیرا خطر مسمومیت با گاز مونواکسیدکربن و نیز آت  سوزی هنگام استفاده از این وسایل بسیار بالا می باشد.
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 در زمان سرمای شدید یا کولاک: اقدامات

 مورد پرهیز کنید.از هر گونه تردد بی -1

ار و چکمده اسدتفاده   از کف  آجدد در صورتی لزوم  بر روی سطوح برفی و ی  زده با احتیاط حرکت کنید.  -2

هایی استفاده کنید که نسبت به ورود آب مقاوم بوده )بارانی( و کلاه لبه دار داشدته   . بهتر است از پوش کنید

باشند. همراه داشتن چتر در شرایطی که ل زندگی زمین وجود نداشته باشد  مناسب می باشد. ولی در صدورتی  

ی اندامها افزای  می یابد  بهتر اسدت دسدتها بدا پوشد      ی  زدگی زمین و ل زندگی احتمال سقوط و شکستگ

 دستک  جهت حفخ تعادل در این شرای  آزاد باشند.

 از خیس شدن لباسها و دستک  های خود جداا جلوگیری کنید. -3

 زدگی اعضا جلوگیری کنید. علائم ی  زدگی عبارتند از:از ی  -4

   از دست دادن حس عضو مورد نظر 

 ضو مربوطه مانند بینی  لاله گوش  انگشتان دست و پا و صورت.رن  پریدگی و سفید شدن ع 

زده در صورت احتمال ی  زدگی  آن را به آرامی گرم کنید و با پوش  خش  بلوشانید. از ماساژ عضدو ید    -5

هرگز نباید اندام ی  زده را در معر  گرمدای شددید و   خودداری کنید و فوراا از نیروهای امدادی کم  بگیرید.  

زیرا گرم شدن ناگهانی اندام ی  زده ) قبل از برقراری جریان خون ( باع  مدرگ سدلولهای     قرار دهیدمستقیم 

  .عضو ی  زده می شود

یکی از عوار  سرمای شدید  کاه  دمای بدن یا هایلوترمی است کده پدیدده ای خطرنداک بده حسداب       -6

آلودگی و یاری  گیجی  لکنت زبان  خوابآید. در این حالت لرز آشکار و غیرقابل کنترل  از دست دادن هوشمی

 خستگی در فرد ظاهر می شود.

 35در صورت ش  به عارضه کاه  دمای بدن ابتدا باید دمای بدن را اندازه گیری نمود. اگر دمای بدن زیر  -7

ر ( تماب بگیرید. فرد را در پتوی خش  و گرم بلی یدد. د 115گراد است  فوراا با نیروهای امدادی )درجه سانتی

صورتی که لباب های فرد خیس است  به سرعت آنها را تعوی  کنیدد. در صدورتی کده فدرد هوشدیار اسدت        

 نوشیدنی گرم به او بخورانید. 

 3از ذوب کردن برا به عنوان آب آشامیدنی و یا برای تهیه غذا استفاده نکنید. در صورت اجبدار حدداقل    -8

 دقیقه باید آن را جوشانید.

 ماندید در شرای  زیر از ادامه حرکت پرهیز کنید: در صورتی که در راه

 .در صورتی که رسیدن تیم های امدادی محتمل است 

 .در صورتی که مکان امن تری در نزدیکی شما نیست 

 .در صورتی که لباب و پوش  شما مناسب نیست 

 .در صورتی که امکان تماب برای امدادرسانی وجود ندارد 

 رخواست کم  در نزدیکی شما وجود دارد  در اسرع وقدت ایدن کدار را    در صورتی که امکان تماب برای د

 انجام دهید.

 .در صورتی که مکان امنی در نزدیکی شماست و شما آن را می بینید  به آنجا بروید 

 .در صورتی که لباب و پوش  شما کافی است  برای درخواست کم  اقدام کنید 
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یستید  به سرعت برای یافتن مسیر مطمد ن و ایمدن جهدت    پس از توق  طوفان  در صورتی که در منزل خود ن

رسیدن به منزل خود از نیروهای امدادی کم  بگیرید و در زمان رانندگی نکدات ایمندی را دقیدق تدر از قبدل      

 رعایت کنید.

 پوش  مناسب:

هتر از ید   لباب های زمستانی باید چند لایه  سب  و گرم انتخاب شوند. استفاده از چند لایه لباب به مراتب ب

ترین پوش  باید مقاوم به سرما و نفوذ آب باشد. استفاده از دستک   شال گردن که لباب ضخیم است. بیرونی

 بینی را بلوشاند و از ریه ها محافظت کند و کلاه که مانع از دست دادن دمای بدن می شود  الزامی است.

 

 در صورت به دام افتادن در کولاک و تگرگ:اقدامات 

نندگی به تنهایی در هوای سرد خودداری کنید. در صورتی که این سفر الزامدی اسدت  قبدل از سدفر از     از را -1

وضعیت مسیر حرکت خود از طریق اخبار و سازمان های مربوطه مطلع شوید. سفر خود را در روز انجام دهیدد.  

از جاده های اصلی تردد کنید و افراد را از برنامه سفر  زمان احتمالی رسیدن به مقصد و مسیر خود مطلع کنید. 

به هیچ وجه از میانبرها استفاده نکنید. این موضوع موجب می شود تا در صورتی که به هر دلیل در راه ماندیدد   

 افراد از مسیر شما مطلع بوده و برای امدادرسانی هماهنگی لازم را انجام دهند.

ر نیستید  خودروی خود را در حاشیه بزرگراه در صورت شدید شدن کولاک به نحوی که قادر به ادامه مسی  -2

متوق  کنید. چراق خطر خودرو را روشن نگه دارید و پرچم  فلورسنت )شب نما( را به آندتن رادیدو یدا پنجدره     

 نصب کنید.

در خودروی خود باقی بمانید تا نیروهای امدادی شما را بیابند. به هیچ وجه از خودروی خود خار  نشدوید    -3

تمانی در نزدیکی خود ببینید. دقت کنید که در بسیاری مواقع سداختمان بسدیار دورتدر از آن    مگر اینکه ساخ

 جایی است که شما می بینید.

دقیقه خودرو را روشن کنید. هر از گاهی کمی پنجدره را   10برای استفاده از بخاری هر ی  ساعت به مدت  -4

 برای تهویه باز کنید. 

می کند به صورت متوالی باز کنید. این کار از برگشدت دود بده داخدل    برفی که مسیر لوله اگزوز را مسدود  -5

 خودرو جلوگیری می کند.

برای حفخ دمای بدن  فعالیت سب )نظیر حرکت دادن مکرر پاها و دستها( ضروری اسدت. توجده داشدته     -6

 باشید که فعالیت شدید خطرناک است.

 در زمان کولاک استفاده از نقشه راه بسیار مهم است.  -7

ی های خودرو بهتر است پوش  عایق داشته باشند )استفاده از پتو توصیه مدی شدود(. بهتدر اسدت     صندل -8

 سرنشینان نزدیکتر به هم نشسته و از کت های خود به صورت مشترک به عنوان پتو استفاده کنند.

 وید.برای استراحت و خواب به صورت نوبنی بیدار بمانید تا از حضور احتمالی تیم های امدادی آگاه ش -9

 نوشیدن مایعات کافی )فاقد کاف ین و الکل( و مصرا مواد غذایی توصیه می شود. -10

 از اتلاا باتری و سوخت جلوگیری کنید و برای استفاده از آنها جانب احتیاط را رعایت کنید. -11

   چراق های کناری خودرو را در شب روشن نگه دارید تا توس  تیم های امدادی رویت شوید. -12
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 طوفان:وقوع  ز پس ااقدامات 

در صورت قطع برا یا اتمام سوخت به مدت چند ساعت یا در طول شب و عدم امکان گرم کردن منزل بده   -1

مدت طولانی  ممکن است نیاز باشد محل استقرار خود به صورت موقت ت ییر دهید و به مکان دیگری برویدد.  

د. مانند داروها  لباب کافی  مواد غدذایی  در این صورت لازم است وسایل ضروری خود را به همراه داشته باشی

 و ... رعایت نکات ایمنی که قبلا به آن اشاره شد  الزامی است.

  ک   آمیزش     زم   وقیع ب  ش ه   شدید و س  :

 در صورت مشاهده جریان آب مسیر خود را ت ییر دهید. هرگز در جریان آب شنا نکنید. -1

 خودداری کنید.از قدم زدن و یا رانندگی در جریان آب  -2

هدم زده و   رتعادل ی  فرد بالی را بد  تواند یمدلیل سرعت بالا  بهمتر  یسانت 15ارتفاع  به سیلاب انیجر -3

 وی را غرا نماید 

 سانتی متر می تواند خودروی شما را با خود جابجا کند. 60تنها وجود جریان آب به ارتفاع  -4

 ا تردد نکنید.در زمان وقوع سیلاب  هرگز به تنهایی در این مسیره -5

در صورت وجود احتمال سیل برا آسا  فوراا به مناطق مرتفع حرکت کنید. سیل برا آسا اولین علت مرگ  -6

 های ناشی از مخاطرات آب و هوایی است.

در صورتی که آب ناشی از سیل  خودروی شما را در بر گرفته ولی ایدن آب در حدال حرکدت نمدی باشدد        -7

   هسدتید  راننددگی  حدال  در سیل وقوع هنگام به که درصورتیمرتفع بروید.  خودرو را رها کرده و به مناطق

 نمدی  کار آب در اتومبیل ترمز که باشید داشته توجه .باشید برا های سیم و ها شیب   جاده هایپیچ  مراقب

   بنابراین با دنده سنگین حرکت کنید.کند

انه و نهرها پرهیز کنید. ایدن منداطق مدی    در زمان بارش های شدید از استقرار  در مسیر حرکت آب  رودخ -8

تواند به سرعت در اثر سیل تحت تاثیر قرار گیرد و فرصت کافی برای توجه به هشدار در ایدن منداطق وجدود    

 ندارد.

در مناطق سیل خیز  لازم است مردم منطقه با سامانه های هشدار اولیه آگاه باشند. منظدور از هشددارهای    -9

آگداه باشدند. ایدن    ه خانواده باید از حوادثی که آنها و محله آنها را تهدید می کند  اولیه مخاطرات این است ک

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

برای اطلاع از احتمال وقوع سیل  رادیوی خود را روشن نگه دارید تا از آخرین اخبار مربوط بده وضدعیت    -10

 هوا مطلع شوید.آب و 

منطقه مرتفع در محل اسکان خود را از قبل شناسایی کنید و در صورت دریافت هشدار  به سرعت به آن  -11

 منطقه حرکت کنید. 

کی  اضطراری خود را از قبل آماده کنید. این کی  حاوی چراق قوه و باتری اضافه  مقداری پول  وسدایل   -12

آب و غذای پرانرژی یا کنسرو شده  داروی افراد بیمار  نیازهای  کم  های اولیه  اسناد و مدارک مهم  مقداری

گروه های ویژه مانند کودکان  پتوی گرم و لباب می باشد. باید توجه داشت که این موارد بایدد در پلاسدتی    

 نگهداری شود تا در اثر نفوذ آب خیس نشوند.

به سرعت به مناطق مرتفع محله خود  وقوع سیل بسیار سریعتر آن است که شما تصور می کنید. بنابراین -13

 و یا طبقات فوقانی منزل بروید.
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 بعد از وقوع سیل: اقدامات

 

 بیرون می کشد.خود زیرا سیل مارها را از لانه . باشیدگزیدگی در منطقه سیل زده مراقب مار -1

کدروب هدا   پس از سیل احتمالی شیوع بیماری های عفونی مانند عفونت دستگاه گوارش ناشی از انواع می -2

 ید.توجه ویژه نمایآب و غذا   عمومی  بهداشت فردی. لذا ضروری است به وجود دارد

 سریعاا نسبت به پاکسازی محل سکونت خود اقدام نمایید.پس از فروک  کردن سیل و سیلاب   -3

ده تا زمان اطمینان از سالم بودن آب شرب که ممکن است به علت سیل آلوده شدده باشدد  از آب بطریدی اسدتفا     -4

 کنید.

 .مصرا مواد غذایی تماب یافته با سیلاب خودداری کنید از -5

تماب خود را با آب باقیمانده از سیل به حداقل برسانید چرا که احتمال آلودگی شددید آن  قابدل توجده     -6

 است.

برای بازگشت به منزل خود  در مسیرهایی که در آنها سیل فروک  کرده است  مراقب اشیاي شناور در سیلاب  -7

 یا باقی مانده از سیل در مسیر حرکت باشید. حرکت سیلاب موجب شسته شدن جاده ها و راه ها می شود.و 

از ایستادن در لب پرتگاه ها پرهیز کنید. زیرا ممکن است ران  زمین بده دنبدال سدیل  خطدر جددی را       -8

 متوجه شما نماید.

 یان است  خودداری کنید. از تلاش برای رانندگی در مسیرهایی که هنوز سیلاب در آنها در جر -9

از تماب با آب های سطحی پرهیز کنید. زیرا ممکن است به علت وجود سیم های برا  دچار برا گرفتگدی   -10

 شوید.
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 توصیه کلی : چند

 

لازم است افراد آسيب پذير قبل از سفر از شرايط و امكانات محل اقامت و اسكان خود در مقصد كسب 

 شده به سفر بروند.اطلاع كنند و با برنامه ريزي 

 

لازم است افراد آسيب پذير قبل از سفر با پزشك يا كارمند بهداشتي ملاقات كنند و از سلامت خود 

 براي انجام سفر مطمئن شوند.

 

لازم است افراد آسيب پذير طي سفر به هشدار ها در مورد انتقال بيماريهاي عفوني و نحوه پيشگيري 

 از آن توجه نمايند.

 

فراد آسيب پذير در زمان رسيدن به مقصد، نزديك ترين مركز بهداشتي درماني به محل لازم است ا

 اقامت خود را شناسايي كنند.

 

همراه داشتن يك كوله شامل مواد شوينده دست)صابون خميري(، مسواك و خميردندان، حوله، 

اسك كاغذي، كرم ضد دمپايي، نواربهداشتي، ملحفه، دستمال كاغذي، چراغ قوه، بسته كمكهاي اوليه، م

آفتاب و مرطوب كننده پوست، شكلات، داروهاي مصرفي، آب بطري، كنسرو، كيك/ بيسكويت، 

 آبميوه، خرما، نان خشك، ليوان، لباس زير اضافي، وسايل نوزاد/ كودك توصيه مي شود.
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