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منعی  ماما  یا  پزشک  تجویز  با  باردار،  خانم‌های  برای  مسافرت 
ندارد؛ بنابراین خانم‌های باردار لازم است قبل از سفر، با پزشک 

یا ماما ملاقات کنند.
بارداری(  اول  ماه   5( بارداری  اول  هفته   20 در  باردار  خانم‌های 
ممکن است در معرض خطر سقط، استفراغ وخیم بارداری، لکه 
بینی یا خونریزی و حاملگی خارج از رحم قرار گیرند. خانم باردار 
لازم است قبل از سفر، از نبود این عوارض و خطرات مطمئن شود.

بارداری(  آخر  ماه   4( بارداری  دوم  هفته  در 20  باردار  خانم‌های 
ممکن است در معرض خطر لکه بینی یا خونریزی، فشارخون بالا، 
دردهای زودرس زایمان و پارگی کیسه آب قرار گیرند. خانم باردار 
لازم است قبل از سفر، از نبود این عوارض و خطرات مطمئن شود.

در صورت وجود علايم زير در هر مرحله از بارداري، بهتر است از 
مسافرت اجتناب شود:
 نارسایی دهانه رحم

 سابقه زایمان زودرس
 سابقه پارگی زودرس پرده جنینی

 سابقه جدا شدن زودرس جفت
 لکه بینی و خونریزی

 چند قلویی
 سابقه فشارخون بالا

 سابقه دیابت حاملگی
 زنان باردار زیر 15 و بالای 35 سال

 زنان مبتلا به بيماري

نكاتي كه خانم باردار بايد در سفر رعايت كند:
 چند روز قبل از سفر با پزشک خود ملاقات داشته باشید.

 در صورت شك به بارداري و در سه‌ماهه اول بارداري، باید از 
پزشک  تجویز  بدون  انجام عکسبرداری  و  دارو  هرگونه  مصرف 

زنان باردار
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از وسايل آرایشی  و ماما و استفاده 
خودداری کنید.

مکمل‌های  و  روزانه  مصرفی  داروهای   
و  آهن  اسیدفولیک،  )قرص  دارويي 

و  داشته  به‌همراه  سفر  در  را  مولتی‌ویتامین( 
مصرف نمایید.

 نزدكيترين واحد يا پايگاه ارایه خدمات بهداشتي - 
درماني منطقه اقامت خود را شناسايي كنید تا در صورت 

نياز، بتوانيد سریع‌تر به آن مراجعه نمایید.
 قبل از نوشيدن آب و خوردن مواد غذايي، از سالم بودن آنها 

مطمئن شوید.
 بهداشت فردی را رعایت کنید.

 از قرار گرفتن در معرض تشعشعات، گزش حشرات و جانوران 
موذي، افراد داراي بیماری‌های تنفسي و عفوني، محیط‌های آلوده 

و غیربهداشتی خودداري كنيد.
 لباس متناسب فصل و وسايل بهداشتی مورد نياز را همراه ببرید.

 كي کوله‌پشتی حاوي لوازم بهداشتي مورد نياز و مواد غذايي 
خشك و بطري آب همراه داشته باشید.

 از خوردن غذاهاي پرحجم اجتناب کنید و غذا را در دفعات زياد 
و با حجم کم‌، مصرف نمایید.

 از گرسنه‌ ماندن طولاني‌مدت پرهيز كنید.



 قبل از سفر، از كامل بودن ایمن‌سازی )واكسيناسيون( يا نياز به انجام 
ایمن‌سازی جديد مطمئن شوید.

 براي پرهيز از خستگي، در ساعاتي از روز استراحت کنید.
 از احتباس ادرار خودداري نموده و به‌طور مرتب نسبت به تخليه مثانه 

اقدام نمایید.
  از ايستادن و نشستن طولاني‌مدت خودداري كنید.

بیمه درمانی خود را همراه  بارداری و دفترچه  از پرونده  یک کپی   
داشته باشید.

 به علایم خطر بارداري و علایم زايمان توجه داشته باشید و در 
صورت وجود هر علامتی، سريعاً به مركز ارایه خدمات بهداشتي 

- درماني مراجعه كنید.
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نیازهای ویژه‌ای دارند که ممکن است در هنگام  كودكان زير 5 سال 
سفر، بیشتر هم بشود. سفر می‌تواند خوشایند باشد وقتی‌که با آمادگی 
و برنامه‌ریزی همراه باشد. رعايت نكات زير به شما كمك می‌کند كه از 

سفر با كودك/ شيرخوار دلبندتان لذت ببريد:
 قبل از سفر، از واکسیناسیون کودک خود مطمئن شوید.

 در طول سفر، دستان کودک خود را مرتب بشوید.
 در طول سفر، برای کودکان خود از کرم ضد آفتاب استفاده کنید؛ زیرا 

پوست آن‌ها بسیار حساس است.
 کودک خود را در محل امن و دور از حادثه قرار دهید.

 در طول سفر هرچند ساعت به کودک خود فرصت استراحت بدهید.
 قبل از دادن آب و مواد غذايي به كودك خود، حتماً از سالم بودن آن 

مطمئن شوید.
 در طول سفر، به علایم خطر بیماری‌ها در کودکان توجه داشته باشید 
و در صورت مشاهده این علایم، كودك را به واحد يا پايگاه ارایه خدمات 

بهداشتي - درماني منتقل كنید. این علایم عبارتست از:
 علایم خطر عفونت تنفسي: سرفه، تنفس تند يا تو كشيده شدن 

قفسه سينه، بالا بودن دماي بدن، بی‌قراری
فرورفتگی  بی‌حالی،  مدفوع،  آبكي  خروج  اسهال:  خطر  علایم   

چشم‌ها، از دست رفتن توانايي نوشيدن مایعات، بی‌قراری
 علایم خطر عفونت گوش: درد گوش، خروج ترشحات چركي از 

گوش
 علایم خطر گزش حشرات و جانوران موذي: درد و سوزش محل 

گزش، بی‌قراری، خارش موضعي يا خارش عمومي بدن
 علایم خطر مسموميت غذايي: اسهال، استفراغ، دردهای شكمي

به سفر خودداری شود. در  بیمار  بردن کودک  از همراه  بهتر است   
صورت بيمار بودن كودك، خانواده باید داروهاي مصرفی روزانه کودک را 

همراه ببرد و داروها را به‌موقع به او بدهد.
 لباس متناسب فصل کودک زیر 5 سال را همراه ببرید.

 تأيكد می‌شود در طول سفر، كودك شيرخوار همچنان با شير مادر 
تغذيه شود و تا حد امکان از تغذیه با شیر مصنوعی خودداری کنید.

كودكان زير 5 سال و شيرخواران



دود  تشعشعات،  معرض  در  كودك  دادن  قرار  از  سفر  طول  در   
سيگار، افراد مبتلا به بیماری‌های تنفسي و عفوني، محیط‌های آلوده و 

غیربهداشتی، گزش حشرات و جانوران موذي خودداري كنید.
 مکمل‌های دارويي كودك را همراه ببرید.

 یک ساک دستی شامل لباس اضافه و مناسب فصل، پوشک و وسایل 
مورد نیاز تعویض آن، تنقلات مورد علاقه، داروها و مکمل‌ها، اسباب‌بازی، 
شیر مصنوعی و وسایل تهیه آن را برای کودک زیر 5 سال خود در سفر 

به‌همراه داشته باشید.

 از شست‌وشوي بدن با آب ناسالم پرهيز و بهداشت فردی را رعایت 
کنید.

 داروهای مصرفی روزانه و لوازم بهداشتي مورد نیاز )نوار بهداشتی، 
دستمال کاغذی و ...( را همراه داشته باشید.

 در صورت وجود علایم عفونت و خونريزي، به نزدیک‌ترین مركز ارایه 
خدمات بهداشتي- درماني مراجعه كنید.

 در صورت استفاده از قرص‌های پيشگيري از بارداري، با پزشك یا ماما 
مشورت کنید.

لازم است سالمندان قبل از سفر از سلامت خود اطمینان حاصل کنند 
و با پزشک خود مشورت نمایند. سفر رفتن سالمندان به وضع سلامت 
و درمان آن‌ها، بستگی دارد. مهم است که سالمندان برای مراقبت‌های 
بهداشتی و پزشکی یک برنامه‌ریزی دقیق قبل از سفر و در زمان سفر 

داشته باشند. سالمندان لازم است نكات زير را رعايت نمایند:
 قبل از سفر، با پزشک خود مشورت کنید. سفر کردن برای سالمندان 

با تجویز پزشک منعی ندارد.
 قبل از نوشيدن آب و خوردن مواد غذايي، از سالم بودن آن مطمئن 

شوید.
 به علایم خطر بیماری‌ها توجه داشته باشید و در صورت مشاهده، به 

واحد يا پايگاه ارایه خدمات بهداشتي - درماني مراجعه كنید.

سالمندان

زنان
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 مکمل‌های دارويي و داروهای مصرفی روزانه را همراه داشته باشید.
 لباس متناسب فصل را همراه داشته باشید.

داراي  افراد  سيگار،  دود  تشعشعات،  معرض  در  گرفتن  قرار  از   
بیماری‌های تنفسي و عفوني، محیط‌های آلوده و غیربهداشتی، 

محیط شدیداً گرم یا سرد خودداري كنید.
امكان  صورت  در  و  مشورت  پزشک  با  سفر  از  قبل   

واکسن‌های مورد نياز را دريافت كنید.
 سالمندان لازم است اصول بهداشت فردي خصوصاً 

خارج  از  بعد  مايع  صابون  با  شستشوي دست‌ها 
شدن از توالت و قبل از غذا خوردن را رعايت 

کنند.
سالمندان  خستگي،  از  پرهيز  براي   

لازم است در ساعاتي از روز استراحت 
کنند.

یک  است  لازم  سالمندان   
و  درمانی  پرونده  از  کپی 

را  خود  بیمه  دفترچه 
همراه داشته باشند.
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مراقب بیماری‌های 
تنفـــسی باشید

 دهان و بینی خود را هنگام سرفه و عطسه با دستمال )ترجیحا(
یا قسمت بالای آستین بپوشانید.

 بــرای پیشــگیری از ابتــا بــه آنفلوانــزا، از روبوســی، دســت دادن و در 
ــد. ــودداری کنی ــی خ ــاری تنفس ــم بیم ــراد دارای علای ــن اف ــوش گرف آغ
 از فــردی کــه دارای علايــم تنفســی ماننــد ســرفه و عطســه اســت 

جیحــا تر
1 تا 2 متر فاصله بگيريد و در غیر این‌صورت

از ماسک برای پیشگیری استفاده کنید.
 چنانچــه علایــم شــبیه آنفلوانــزا )تــب، ســرفه و گلــودرد( پیــدا نمودیــد 

ضمــن رعایــت اصــول حفاظــت فــردی )اســتفاده از دســتمال یــا ماســک(
به مراکز بهداشتی درمانی مراجعه نمایید.

 در زمان ابتلا به آنفلوانزا از دست دادن و روبوسي با ديگران
خودداري كنيد.


