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 مقدمه
 72و  علیه السلامحسین  امام مسلمانان به یاددر این روز فر به عنوان اربعین حسینی مشهور است. بیستم ماه ص

 .برگزار می کنندمراسم سوگواری شدند،  شهیدتن از یارانش که در روز عاشورا به دست لشکریان یزید 

شدند و برای شهدای این  کربلا وارد  ها مدت از پس بیت اهل کاروان و)س( اربعین روزی است که حضرت زینب 

مومن می فرد علیه السلام زیارت اربعین را یکی از نشانه های   مام حسن عسگریا .واقعه عظیم عزاداری نمودند

 داند.

شفاعت سلام و درود می فرستیم و از خداوند می خواهیم  و شهدای واقعه کربلاامام حسین علیه السلام  رما ب

 .گردد در روز قیامت شامل حال ما ایشان

انتقال بیماری های احتمال  طولانی بودن مسافت، با توجه به حضور عاشقان امام حسین )ع( در مراسم اربعین و

 درمانی برای برخی از زائرین عزیز وجود دارد. و مشکلات بهداشتی  بروز واگیر و گرمای هوا، خطر

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

https://b2n.ir/t42407 

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

 

https://b2n.ir/t42407
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 19-کووید

ها نوعی ویروس هستند که عموماً باعث سرماخوردگی معمولی در انسان می کرونا ویروس

می توانند باعث بیماری تنفسی شدیدتر و گاهی  19-از آنها مانند کووید گردند، اما برخی

 مرگ بیمار شوند.

گاهی اسهال( در بسیاری از افراد باعث علائم شبیه بیماری آنفلوانزا )تب، سرفه، درد عضلانی و ویروس کرونا 

ی شدیدتر تنفسی و بستری در ممکن است باعث بیمارهای آسیب پذیر)مانند سالمندان و...(،  میگردد اما در گروه

 بیمارستان شود.

 

 :از سفر پرهیز کنندافراد زیر توصیه می شود 

در کسانی که سابقه بیماری مزمن داشته اند یا به هر دلیلی سیستم دفاعی بدنشان ضعیف شده است  ممکن است 

 : یر عبارت اند ازگروه های آسیب پذشدیدتر شده و منجر به بستری و گاهی فوت بیمار گردد.  19-کووید

مزمن  یماریب، و فشارخون کنترل نشده یقلب یماریب، خون قند، (BMI>40) یچاقی، باردار، سال ۶۰ یبالا سن

، اتیدخان مصرفی، مغز یها سکته، دزیا، اعضا وندیو پ یمنیا نقص، مزمن کبد یماریب، هیمزمن ر یماریب، هیکل

 داون سندرم

 :موارد منع سفر

 ه حاد بیماری قرار دارند)تنفسی، گوارشی و پوستی(افرادی که در مرحل -

 استمثبت  آنها،تست کرونای  افرادی که -

 بیماران دیابتی با زخم و یا عفونت اندام -

 بیماران دیابتی که مشکل کلیوی دارند -

 بیماران مبتلا به رتینوپاتی پیشرفته -

 بیماران دارای عوارض و علایم قلبی و عروقی -

 و بالاتر دارند 25۰وب قند دارند یا قند ناشتای بیمارانی که کنترل نامطل -

 بیماران مبتلا به سرطان که در حال درمان هستند. -

 بیماران مبتلا به سرطان که وضعیت جسمانی نامطلوب دارند ) به تشخیص پزشک( -

 شدید و یا کنترل نشده COPDبیماران مبتلا به آسم و  -



ه | 3 ح ف ص  
 

 

 بیماری:راه انتقال 

 فردی از تنفسی ترشحات یقطر از ویروس انتقال عموما

 می کردن صحبت یا عطسه سرفه، واسطه به دیگر فرد به

 نیز خون و مدفوع در ویروس است ممکن اگرچه .باشد

 می نادر ها راه این از انتقال احتمال ولی شود ردیابی

 با .است بوده موردی گزارشات بصورت عموما و باشد

 انتقال از ،)است استیل و پلاستیکی سطوح در ماندگاری ترینبیش( مختلف سطوح بر ویروس ماندگاری به توجه

 کند گرچه اندک است. می پیدا اهمیت ها نیز  روش این

 

  :علائم بیماری

 حالی، ضعف، بی اشتهایی، بی شامل علایم عمومی بیماری

 گوش اسهال، و استفراغ تهوع، درد، دل زودرس، خستگی

 حس و بویایی حس دادن دست از ،گلودرد سرگیجه، درد،

این بیماری  و در موارد شدیدتر تنگی نفس می باشد.چشایی 

به بدن ممکن است بروز  ورود ویروس از پس روز 14بیماری تا  می تواند همراه تب و یا بدون تب باشد . علائم

ع علایم از شرو قبل را ویروس توانند می نکند و در بسیاری افراد ممکن است بیماری بدون علامت باشد. افراد

  کنند. منتقل

 

  :راه های پیشگیری

 تکمیل دوره واکسیناسیون 

 با محلول های ضدعفونی ها با آب و صابون یا  رعایت اصول بهداشت فردی شامل شستن صحیح دست

 الکلی )مخصوصا قبل از تماس دست با چشم و قبل از غذا خوردن( 

  استیری از ابتلا به این بیماری موثر که سرفه می نماید، در پیشگی با فردفیزیکی رعایت فاصله. 

 .از تماس دست آلوده به چشم، دهان و بینی خودداری شود 

 استفاده از ماسک 

 ) رعایت آداب تنفسی )سرفه و عطسه 

 برقراری تهویه مناسب 
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 چگونه در سفر از ویروس کرونا در امان باشیم؟

 .دو هفته قبل از سفر، واکسیناسیون خود را تکمیل کنید 

 کنید. خودداری سفر از سرفه یا تب گونه هر مشاهده تصور در 

 سابقه و باشید پزشکی های مراقبت دنبال به فورا شدید؛ مواجه تنفس در دشواری یا سرفه تب، با اگر 

 بگذارید میان در پزشک با را خود سفر

 کنید، خودداری دارند، سرفه یا تب که افرادی با نزدیک تماس از 

 بشویید، الکل حاوی های شوینده یا صابون و آب از استفاده با را خود های دست مرتب 

 کنید، اجتناب خود دهان و بینی چشم، با ها دست تماس از 

 کاغذی دستمال. بپوشانید خود آرنج یا کاغذی دستمال با را خود دهان و بینی عطسه، و سرفه هنگام در 

 بیندازید، بسته در آشغال سطل در فورا را

 دست از. باشد پوشانده کاملا را شما دهان و صورت که ز ماسک اطمینان حاصل کنیددر هنگام استفاده ا 

 کنید، خودداری خود ماسک به زدن

 بشویید خوب را هایتان دستسپس  و تعویض کنید را، آن ماسک درصورت خیس یا آلوده شدن. 

 

 ماسک

سرفه  دن،یان حرف زدن، نفس کشدر زمآن ها  دهدیو اجازه نم ردیگیرا م یقطرات تنفس یصورت جلو ماسک

را  کرونا روسیو مبتلا می توانند،مهم است چرا که افراد  اریمسئله بس نیعطسه کردن در هوا پخش شوند. ا ای

  د.کننیمنتقل م گرانیبه د علایماز بروز  شیروز پ نیچند

 و کندیاد حفاظت مافر ریماسک شما از سا ست.افراد ا ریبه سا روسیو وعیاز ش یریماسک جلوگ یهدف اصل

 .کندیاز شما حفاظت م گرانیماسک د

 

 نقش فیلتر پلاستیکی ماسک چیست؟

پیامبر 

 اکرم )ص(

پیامبر 

 اکرم )ص(
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که  95N یتنفس یهاماسک. دیدار استفاده نکنماسک سوپاپ از

 یکه طراح ییهارماسکیساو  شودیفروخته م معمولا در داروخانه ها

 نجاستیدر جلو دارند. مشکل ا یکیسوپاپ پلاست کی  مشابه دارند

کرده  مسدودرا  شودیداخل تنفس م که به ییسوپاپ فقط هوا نیکه ا

 ییهوا اما بور کرده و فیلتر شودعتا هوا از بین فضای پارچه ای ماسک 

 .شودیاصلاً مسدود نم د،یکنیکه در بازدم به خارج تنفسم م

که در  یاز افراد د،یکنیدار استفاده مماسک سوپاپ کیاز  یوقت

هوای  دهدیسوپاپ اجازه م رایز شود،یحفاظت نم اطراف شما هستند

به صورت  یاست که شما اصلاً ماسک نیا هیشب شترینظر، ب نیز اا« از ماسک خارج شود. بدون فیلتر شما بازدم

استفاده کنند و ماسک های سه  ید. بیمارانی که تست کرونای آنها مثبت شده است نباید از این نوع ماسک هاندار

 ا پوشش ماسک پارچه ای توصیه می گردد.لایه جراحی ب

 

 استفاده شود؟ دیباو چگونه  یچه ماسک از

جراحی در زیر و یک ماسک پارچه یک ماسک سه لایه )م زمان هماسک دو  ازدر صورت حضور در مناطق پرخطر 

ا فشار دهد استفاده شود. ماسک دوم باید لبه های ماسک سه لایه را به صورت شم (ای یا فیکس کننده برروی آن

 و ماسک حتما دارای سیم فلزی بر روی پل بینی باشد. 

 

 

 ماسک پارچه ای

مگر آن که هیچ ماسک مناسب  توصیه نمیشوداطمینان بخش به تنهایی به عنوان وسیلۀ حفاظتی  این نوع ماسک

ارچه( استفاده دیگری در دسترس فرد وجود نداشته باشد و به ناچار از ماسک پارچه ای )و چند لایه نمودن پ

نماید. ماسک پارچه ای را معمولا بر روی  ماسک پزشکی می پوشند تا در مکان های با خطر بالاتر )سرپوشیده 
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تردد( استفاده شود. با این روش از ورود ذرات از طریق لبه های ماسک پزشکی که  بدون تهویه یا مکان های پر

 . کامل بر روی صورت منطبق نمی شود جلوگیری می شود

 استفاده از ماسک حیروش صح

 :دستان خود را تمیز کنید -1

بشویید. از یک دستمال  ثانیه 2۰به مدت حداقل  صابون قبل از لمس ماسک تمیز، دستان خود را با آب و

های خود استفاده کنید. سپس، با همان دستمال، شیر آب را ببندید و  کاغذی تمیز برای خشک کردن دست

بیندازید. در صورت عدم دسترسی به آب و صابون از یک محلول ضدعفونی کننده آن را درون سطل زباله 

 .استفاده نمایید

 :ماسک را بررسی کنید -2

که یک ماسک جدید را از جعبه بیرون می آورید، آن را بررسی کنید و اطمینان حاصل کنید که  هنگامی

رای نقص، سوراخ و شکاف است، آن را پارگی در ماسک وجود ندارد. اگر ماسک دا هیچگونه نقص، سوراخ و

 دور انداخته و ماسک جدید )استفاده نشده( دیگری را انتخاب کنید

 

 :قسمت بالای ماسک را به درستی تنظیم کنید  -3

دارای  برای اینکه ماسک تا حد ممکن به پوست شما نزدیک شود، قسمت بالای آن دارای یک لبۀ خمیده

طراف بینی شما قرار گیرد. قبل از استفاده از ماسک روی صورت خود اطمینان که میتواند در ا گیره بینی است

 .حاصل کنید که این قسمت به سمت بالا قرار دارد

   د:از طرف مناسب ماسک به سمت بیرون اطمینان حاصل کنی -4

از قسمت داخلی بیشتر ماسک های پزشکی به رنگ سفید است ؛ درحالیکه قسمت بیرونی ، رنگی است. قبل 

 استفاده از ماسک روی صورت خود، اطمینان حاصل کنید که قسمت سفید ماسک به سمت صورت شما باشد.

 .  دو بند ماسک را پشت گوش خود قرار دهید
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 :قطعۀ بینی را نظیم کنید -5

انگشت شست خود استفاده  اکنون که ماسک پزشکی روی سر و صورت شما قرار گرفته است، از انگشت اشاره و

 .تا قسمت خمیدۀ لبۀ بالای ماسک را اطراف پل بینی خود بچسبانید کنید

 :درآوردن ماسک -۶

در سطل و کنید  جدا گرفتن بند کناری به دقت از صورت خود با را ماسکهای خود را تمیز کنید،  ابتدا دست

  .نکنید لمس را آلوده است آن ماسک جلوی قسمت .دیندازیزباله در دار ب

های خود را بشویید، سپس از کناره های  تنظیم مجدد ماسک روی صورت، ابتدا دست در صورت نیاز به

 ماسک گرفته و اقدام به نظیم مجدد نمائید.

 توان از ماسک استفاده کرد؟  یچه مدت م به

ساعت می  8پس از  N95ساعت یا در صورت مرطوب شدن و ماسک  2به طور کلی ماسک های جراحی پس از 

بر اساس قواعد  زیاز ماسک زدن ن شیاز ماسک توجه شود و پ یبه استفاده شخص دی. حتما بابایست تعویض گردد

همچنین در حین  گردد. یماسک خوددار یاز تماس با سطح داخل زیها شسته شده و در هنگام استفاده ن دست

یز به هیچ عنوان استفاده از ماسک از اقدام به برداشتن مکرر پرهیز کنیم و تماس دست با سطح خارجی ماسک ن

 نباید انجام گردد.

که ماسک  یهنگام ایآلوده، آلوده شد  ایاش گرید ایعطسه  ایقطرات سرفه  لهیکه ماسک به وس یزمان هرهمچنین 

 تعویض گردد. سرعت به دیحتما با د،یخاص گرد یبو ای بیدچار تغییر شکل، آس
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 بهداشت دست

ر خاک، آب، حیوانات و سطوح وجود دارند و می توانند بر روی ای دزای 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 

ز تماس صرف غذا، بعد از بازگشت از زیارت اماکن متبرکه، تماس با فرد بیمار، قبل و بعد از آماده کردن غذا و بعد ا

با مواد غذایی خام ، ظرف حیوانات و زباله، بشویید. در صورتی که دسترسی به آب ندارید، استفاده از ژل های 

 ضدعفونی کننده ای که نیاز به شستشو با آب ندارند میتوانند بسیار کمک کننده باشند.

 

 مرحله:  10روش درست شستن دست ها در 

ها را صابونی ابتدا دست ها را خیس کرده و بعد آن  -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 دقیق بشویید. -۶

 شویید.خطوط کف دست را با نوک انگشتان ب -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. -1۰
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 سلامت روان

 ید: که خود یا نزدیکان تان در مسیر راهپیمایی دچار استرس شدید اقدامات زیر را انجام ده در صورتی

 با افراد آشنا گفتگو کنید. ،اگر دچار نگرانی شدید، تنها نمانید 

  در صورت استرس، بهتر است چند دقیقه در جایی بنشینید یا دراز بکشید، چند نفس عمیق از بینی

 بکشید و به آرامی از دهان خارج کنید) ده بار تکرار کنید(

 .اعضای بدن خود را شل و رها کنید 

 ات مثبت و خوشایند مثل زیارت حرمین مطهر فکرکنید.درذهنتان به اتفاق 

  (حتی چند دقیقه کوتاه)سعی کنید فعالیت های بدنی داشته باشید 

 .در مورد موضوعی که شما را نگران کرده یا استرس دارید با سایرین و اطرافیان خود حرف بزنید 

 یط ممکن است حالت های بعضی از افراد که قبلا زمینه وسواس و استرس داشته اند در این شرا

 تر شود، مراقب باشید آنها را سرزنش نکنید. د وسواسی آنها شدی

  سرزنش نکنید. را توجه داشته باشید که واکنش افراد به ترس و نگرانی طبیعی است، آنها 

 ترس و... در شما ادامه داشت یا قادر به تحمل ، که علایمی مثل : بی قراری، اضطراب، دلشوره در صورتی

ن نبودید به کارشناسان سلامت روان  یا پزشکان مستقر در چادر ها و موکب ها مراجعه کنید و از آنها آ

 کمک بگیرید. 

 :کمک های اولیه روانشناختی عبارتست از

 برقراری ارتباط •

 گوش دادن •

 درک همدلانه •

  از خود مراقبت •

یا کسب اطلاعات روانشناختی  کمک های اولیه روانشناختی جایگزین مناسب برای بازگویی روانشناختی •

 است.

کمک های اولیه روانشناختی روش مناسب برای بازتوانی روانشناختی بلند مدت برای آسیب دیدگان  •

 .حوادث می باشد

 

 :در مورد  کمک های اولیه روانشناختی چند نکته مهم
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  :یروانشناخت هیاول یها کمک

 یک مشاوره حرفه ای نیست •

 به ارایه آن هستند. ای هم قادر افراد غیرحرفه •

 با هدف کسب اطلاعات پایه انجام می شود.  •

 در این مرحله از ارائه خدمات تخصصی پرهیز می شود. •

 ارتباط و همدلی مهمترین هدف آن است. •

 

 کمک های اولیه روان شناختی برای چه کسانی است؟

بحران جدی قرار  سن و جنسی اخیرا در معرض یک این کمک ها برای افراد مضطربی است که در هر •

 گرفته اند.

 افرادی که در شرایط خاص فعلی دچار بحران شده اند •

 افرادی که نیاز فوری به پشتیبانی پیشرفته تری دارند •

افراد دارای آسیب های تهدید کننده جدی زندگی و سلامت شان که نیاز به مراقبت های پزشکی اورژانسی  •

 دارند.

 اقبت خود یا فرزندان شان ناراحتند.افرادی که از ناتوانایی خویش در مر •

 افرادی که ممکن است به خودشان آسیب برسانند. •

 .افرادی که ممکن است به دیگران آسیب برسانند •

 

 ارائه کمک های اولیه روان شناختی شامل:

 اند ارتباط موثر با افرادی که دچار بحران شده اند، یا از کاروان ها و خانواده های خود دور افتادهبرقراری  •

 آماده شدن برای کمک و امداد رسانی به این افراد. •

 استفاده از اصول عملی و اولیه روان شناختی )نگاه کردن، گوش دادن و برقراری ارتباط موثر و .....( •

 

 اصول عملی کمک های اولیه روان شناختی:

 موقعیتکسب اطلاع درباره وضعیت و 

 که در پیش است.موقعیتی آگاهی یافتن از  •
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 قابل دسترس حمایت ها و خدمات موجودامکانات ، هی یافتن از آگا •

 مردم آگاهی یافتن از نگرانی های ایمنی و امنیتی •

 

 دیدن

 ایمنی را کنترل و بررسی کنید. •

افراد دارای نیازهای اساسی، فوری و آشکار را شناسایی کنید. نیازهایی از جنس نیازهای اولیه زیستی و  •

ی مثل)همدلی، ارتباط، کمک به کاهش استرس افراد، دادن اطلاعات دقیق و فیزیولوژی، نیاز های روان

 قرار دارند..( آن که در وضعیتی روشن در خصوص 

 افراد دارای واکنش های جدی خلقی و رفتاری را شناسایی کنید. •

 به افرادی بیشتر کمک کنید که ممکن است نیاز به حمایت روانی عاطفی داشته باشند. •

 

 گوش دادن

 

 نگرانی ها و نیازهای افراد سوال کنید. از •

 به افراد گوش دهید و به آنها کمک کنید تا احساس آرامش به آنها دست دهد. •

 به افراد کمک کنید که از خدمات و امکانات بهداشتی درمانی و رفاهی که در منطقه هست استفاده کنند. •

 

 برقراری ارتباط موثر

 

 کنید. به افراد برای مقابله با مشکلات کمک •

 اطلاعات دقیق در مورد امکانات، فرصت ها، محدودیت ها و چالش های احتمالی در اختیارشان بگذارید. •

کمک کنید افراد در گروه با هم تماس بگیرند، گفتگو کنند و از انزوا، تنهایی  بین افراد ارتباط برقرار کنید. •

 داری کنند.دند خورقرارداآن ه در سفرکردن و یا پنهان کردن مشکلات مربوط به سفر یا موقعیتی ک

سعی کنید نقش تسهیل کننده داشته باشید و به افراد کمک کنید که خودشان روی مسائل و مشکلات  •

 و یا استرس های ناشی از شرایط متمرکز شوند. 

 مراقب باشید افراد را به خودتان وابسته نکنید. •

 .بگزاریدبه افراد احترام  •

بدهید و از پرت آنها دست ه دارند و بین آنها تقسیم می کنید را مستقیم ب اقلام یا تجهیزاتی که نیاز •

 داری کنید. با این کار کرامت انسانی آنها را حفظ کنید.دکردن آن به طرف زائرین خو
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ویژه اقلام اساسی مثل مواد غذایی و بهداشتی گروه های سالمند و زنان و ه برای توزیع اقلام مورد نیاز ب •

 اولویت قرار دهید. کودکان را در

 

 مراقبت ازخود

 

به عنوان یک امداگر و خدمت دهنده از خودتان مراقبت کنید تا کارائی بهتری داشته باشید، مدت زمان  •

 آنطولانی در منطقه نمانید، پس از انجام ماموریت های سخت و یا استرس زا که مشاهده کرده اید و در 

دقیقه  1۰الی  5گشت از ماموریت درصورت نیاز فقط به مدت درگیر بودید زیاد صحبت نکنید، پس از بر

در مورد ماموریت خود حرف بزنید، و درصورتی که به عنوان امداگر در مسیر حرکت دچار مشکلی شدید 

 حتما از همکاران روانشناس دیگری که در تیم سلامت قرار دارند کمک بگیرید. 

 

  ؟توانید به دیگران کمک کنید نه میشما چگودر ارائه کمک های اولیه روانشناختی، 

 صریح و آرام باشید. -فورا مداخله کنید  •

 حضور فعال داشته باشید. -حمایت عاطفی را فراهم آورید •

 خوب گوش دهید اطرافیان را در این امر دخالت دهید.  •

 صبور باشید و حمایت و ترغیب را برای آنها فراهم آورید. -به احساسات آنها احترام بگذارید •

 آنهایی که از خانواده و دوستان خود جدا شده اند را کمک کنید که به گروه یا افراد آشنا متصل شوند. •

 ها تشویق کنید. روی شرایط تمرکز نمایید و آنها را به بیان واقعیت •

 اطلاعات درست را فراهم آورید و اطلاع رسانی کنید. •

 اطمینان و قول بی جا ندهید. •

و یا ترس و نگرانی شده اند کمک کنید تا فعال باشند. به آنها مسئولیت  به افرادی که دچار استرس •

 بدهید، با سایر افرادی که فعال هستند ارتباطشان را برقرار کنید. 

که به هر دلیل شما نمی توانید به افراد کمک کنید. آنها را به افراد و یا تیم های دیگرسلامت  درصورتی •

 ارجاع دهید. 

ی را به جایی معرفی یا ارجاع می دهید حتما مسئول کاروان یا یک نفر از اعضای که هر فرد درصورتی •

 جریان قرار دهید.  خانواده یا دوستان هم گروهی او را در

به فردی که در شرایط مناسب روانی نیست نگویید خودت برو پیش فلان پزشک و یا کارشناس،  •

 به یک فرد مطمئن و توانمند بسپارید. درصورت امکان خودتان او را همراهی کنید و یا اورا 

که مطمئن شوید شرایط ببینید او را  دسعی کنید در طی مسیر از جریان حال او با خبر باشید و مجد •

 جسمی و روانی او خوب هست یا خیر
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 بهداشتی ویژه گروه های مختلفتوصیه های 
 

 توصیه های عمومی

 .از کاروان و مسیر اصلی خارج نشوید 

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

 کاروان( توجه کنید.

 و افزوده های ویروس کرونا با توجه به احتمال ازدحام جمعیت پس از دو سال وقفه و انتقال سریع سویه ه

ر حرکت مردم، تاکید می شود خصوص در مناطق مسیه شدن آلودگی هوا از طریق ذرات گرد و غبار ب

مادران باردار و تازه زایمان کرده، نوزادان، کودکان و حتی نوجوانان و همچنین سالمندان و سالخوردگان 

 در مراسم اربعین شرکت نکنند.

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

مبتلایان به بیماری های قلبی و تنفسی و  و سالمندان، افراد باردار، کودکان شاملامعه های حساس ج

 .بسیار ضروری است آسم

 محل مورد در هایی توصیه و افراد بینبیماری  انتقال از جلوگیری برای اقداماتی شامل احتیاطی اقدامات 

 .شود گرفته نظر ، درکند یجادا تری امن محیط بتواند که ای گونه به آن تغییر نحوه و برگزاری

 احتیاطی اقدامات 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

 شود توجه شود می انجام که عمومی های رسانی اطلاع به ، رویداد یک در حضور از قبل همیشه 

 طول در .شود داده توضیح احتیاطی اقدامات مورد در اختصار به کنندگان شرکت به تجمع، شروع از قبل 

 .شود حاصل اطمینان آنها رعایت از و کرده یادآوری کنندگان شرکت به را احتیاطی اقدامات نیز تجمع

 شود انتخاب داخلی فضاهای جای به بیرونی های مکان.  

 صابون و آب یا دست کننده عفونی ضد ، دست بهداشت های ایستگاه) شود تهیه نیاز مورد وسایل کلیه ، 

 (ماسک ، دار درب های سطل کاغذی، دستمال

 هر در اربعین مراسم در کنندگان شرکت برای کلی طور به مختلف های رسانه طریق از بهداشتی نکات 

 آموزش داده شود سنی گروه

 می افزایش را جامعه در آن انتشار و 19 -کووید به ابتلا خطر ،تجمعات در شرکت گیری، همه شرایط در 

 . دهد

 شو  آب نمک یا سرم های شست و شستشوی مداوم بینی  باوجود دارد،  ریز گردها مانی که آلودگیز

 بهترین راه پیشگیری از عوارض گرد و غبار هواست.
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 شدن تر حاد و فسیتن اختلالات از پیشگیری در تواند می بینی و صورت ها، دست مداوم و شوی شست 

 کند. بیماری جلوگیری

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

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

 شود.

  حساسیت عفونت آلاینده ها،تاثیر دارد و تحت تاثیر این  نیز گوش و حلق و بینیبر روی ذرات گرد و غبار ،

 .  ایجاد می شودو عارضه سینوزیت 

  می تواند بر روی مغز نیز اثر بگذارد و ایجاد سردرد کند و شخص دچار عدم تمرکز شود. ذرات گرد و غبار 

 به صورت بیماری انسداد  ، می تواندرار دارندروی افردی که در معرض این پدیده ق گرد و غبار در درازمدت

 بروز کند.مزمن مجاری تنفسی و همچنین چسبندگی ریه 

 از ماسک های مخصوص افراد در هوای آلوده با ریز گردها، بهتر است N95 د و در صورتی ناستفاده کن

 کنند.فاده است از ماسک های معمولی و یا حداقل از پارچه خیس ،که این نوع ماسک در دسترس نبود

 مفید استچرب، میوه و سبزیجات تازه و مایعات برای دفع سموم از بدن مصرف شیر، ماست کم. 

  انجام هر نوع فعالیت ورزشی و شدید و طولانی در هوای آلوده با ریزگردها خودداری شود از بهتر است

 .شود می انسان های ریه به آلاینده ها حد از بیش ورود و عمیق چون باعث تنفس

 

 کودکان ویژهتوصیه های 

 را توصیه کرد، قبل از این سن به دلیل  ماسک از استفاده سالگی سه یا دو در کودکان می توان از سن

 احتمال بلع جسم خارجی استفاده از ماسک توصیه نمی شود

 طولانی می باشد،  زمان مدت برای ماسک پوشیدن اگر خصوص در کودکان در هنگام استفاده از ماسک به

 اانجام بزرگسال یک توسط بینایی مستقیم نظارت جمله از مداوم، و مناسب باید توجه داشت که نظارت

 شود.

 آسیب از جلوگیری برای هم و حاصل کنند اطمینان ماسک از صحیح استفاده برای والدین باید هم 

 به کودک توجه داشته باشند. ماسک از استفاده با مرتبط احتمالی

 تحت ، دارند مشکل ماسک تحمل در و هستند شدید تنفسی یا شناختی اختلالات دارای که کودکانی 

 .کنند استفاده ماسک از نباید شرایطی هیچ

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

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

 یا کیستیک 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
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 با است نممک که بهداشتی خاص شرایط سایر یا ها )معلولیت(  ناتوانی ، تکاملی اختلالات دچار کودکان 

 کودک پزشک توسط باید و باشد اجباری نباید ماسک از استفاده باشد، داشته تداخل ماسک از استفاده

محافظ صورت استفاده  ولی در این کودکان می توان از وسایل جایگزین دیگر مثل .گیرد قرار بررسی مورد

 کرد.

 سایر به توجهی بی یا امنیت در کاذب احساس ایجاد باعث ماسک از استفاده اینکه از اطمینان برای 

 ماسک از استفاده که است مهم نکته این بر تأکید شود، نمی کودکان توسط عمومی بهداشت اقدامات

 پایبند تنفس آداب و دست بهداشت فیزیکی، فاصله رعایت به باید همچنین کودکان و است ابزارها از یکی

 .دارند کودکان به ها پیام این مداوم انتقال از یناناطم در مهمی نقش خانواده اعضای والدین،. باشند

 شد، ماسک  گم یا خیس ، آلوده کودک ماسک صورتیکه در تاتهیه کنند  اضافی تمیز های والدین ماسک

 جایگزین وجود داشته باشد.

 زندگی محدود منابع و اجتماعی های پذیری آسیب با جغرافیایی مناطق یا ها خانه در که کودکانی برای 

 .گیرد قرار دسترس در رایگان صورت به باید ماسک کنند، یم

 بنابراین باید از آنها آسیب 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  هاآن پوست زیرا کند؛ استفاده آفتاب ضد کرم ازخود  دککو 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. 

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

 شود.

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

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

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

 یقراریب

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

 یقراریب

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

  :ی، خارش موضعی یا قراریب، درد و سوزش محل گزشعلائم خطر گزش حشرات و جانوران موذی

 خارش عمومی بدن
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 ی شکمیدردها، استفراغ، علائم خطر مسمومیت غذایی: اسهال 

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

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

 کودک را همراه ببرد. برای ده لازم است لباس متناسب فصلخانوا 

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

 شیر مصنوعی خودداری شود.

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

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

 کند.

  ی دارویی کودک را همراه ببرد.هامکملخانواده باید 

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

ها، اسباب بازی، شیر مصنوعی و وسایل تهیه آن را   ا و مکملتعویض آن، تنقلات مورد علاقه، داروه

 برای کودک خود در سفر همراه داشته باشد.

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

 

 سالمندان ویژهتوصیه های 

  شدیدی مبتلا به بیماری  کرونابه خاطر داشته باشید همه افراد ممکن است در نتیجه آلودگی به ویروس

 هستند. بیشتریشوند ولی سالمندان و افراد مبتلا به بیماری های زمینه ای در معرض خطر 

 .لازم است سالمندان قبل از سفر با پزشک مشورت و در صورت امکان واکسن های مورد نیاز دریافت کنند 

 است بوده 19 -کووید هب مبتلا گذشته روز 14 در اطرافیان از یکی یا است سالمند بیمار که صورتی در 

  د.نکن شرکت تجمّعات در

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

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

 ها استفاده کند.  ضد عفونی دست

 ثانیه بشوید.  2۰ا حداقل به مدت های خود ر به محض بازگشت به منزل، دست 

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

  .در اماکن عمومی از ماسکی که بینی و  دهان را بپوشاند، استفاده کند 

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

 شتی خودداری کند.از مصرف غذاهای غیر بهدا 

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

 ژل شستشوی دست الزامی است. و استفاده از ماسک، دستمال کاغذی 

  ده، به واحد یا پایگاه ها توجه داشته باشند و در صورت مشاه به علائم خطر بیماریسالمندان لازم است

 درمانی مراجعه کنند. و ارایه خدمات بهداشتی

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

 ای تنفسی و ه از قرار گرفتن در معرض تشعشعات، دود سیگار، افراد دارای بیماری سالمندان لازم است

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

  کنند. استراحت روز ی ازدر ساعاتبرای پرهیز از خستگی، سالمندان لازم است 

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

 

 مادران باردار ویژهتوصیه های 

  خون بالا، بیماری کلیوی، بیماری ریوی، بیماری قلبی و مادر باردار با بیماری زمینه ای ) دیابت، فشار

مثبت و بیماری های تضعیف کننده سیستم ایمنی و ...( و چاق بیشتر از سایرین در معرض  HIVعروقی، 

 است. 19 -خطر ابتلا به کووید

  با افراد الزامی است.فیزیکی حفظ فاصله استفاده از ماسک و 

 از قرار گرفتن طولانی مدت در فضای های سر پوشیده اشته باشد. در فضاهای مشترک حداقل حضور را د

 اجتناب کند.

 .در زمان عطسه و سرفه حتما جلوی دهان و بینی خود را با دستمال کاغذی بپوشاند 

 .در صورت تنگی نفس، کاهش سطح هوشیاری یا درد مداوم قفسه سینه سریعا به بیمارستان مراجعه کند 

 مراقبت از نوزاد طبق راهنمای بالینی آن 19-ادران مشکوک یا مبتلا به کوویددر صورت تولد نوزاد در م ،

 در بیمارستان الزامی است.

  سفر کردن برای خانم باردار با تجویز پزشک یا ماما منعی ندارد. بنابراین لازم است قبل از سفر، با پزشک

 یا ماما ملاقات کنند.

  ماه اول بارداری( ممکن است در معرض خطر سقط،  5هفته اول بارداری ) 2۰خانم های باردار در

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

 نبود این عوارض و خطرات مطمئن شود.

  لکه بینی یا  ماه آخر بارداری( ممکن است در معرض خطر 4هفته دوم بارداری ) 2۰خانم های باردار در

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

 نبود این عوارض و خطرات مطمئن شود.
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 های دارویی )قرص اسید فولیک، آهن و مولتی  خانم باردار لازم است داروهای مصرفی روزانه و مکمل

 رف نماید.ویتامین( را همراه برده و مص

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

 توصیه های پزشک یا ماما توجه کند. 

  درمانی منطقه اقامت خود را  و نزدیکترین واحد یا پایگاه ارایه خدمات بهداشتیخانم باردار لازم است

 صورت نیاز سریعتر مراجعه کند.شناسایی کند تا بتواند در 

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

  ًلازم است به علائم خطر بارداری و علائم زایمان توجه داشته باشد و در صورت وجود هر علامتی، سریعا

 درمانی مراجعه کند. و به مرکز ارایه خدمات بهداشتی

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

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

 .لازم است لباس متناسب فصل و وسایل بهداشتی مورد نیاز را همراه ببرد 

 اندن طولانی مدت پرهیز کند.خانم باردار لازم است از گرسنه م 

  خانم باردار لازم است قبل از سفر، از کامل بودن ایمنسازی )واکسیناسیون( و یا نیاز به انجام ایمنسازی

 جدید مطمئن شود.

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

 .از ایستادن و نشستن طولانی مدت خودداری کند 

 باشد. داشته همراه درمانی خود را ی و دفترچه بیمهرباردا پرونده از کپی یکباردار  خانم لازم است  

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

 خانم باردار از قرار گرفتن در معرض آلاینده های گرد و غبار در موارد آلودگی هوا، جدا  لازم است

 خودداری کنند. 

 ان کاروان های زیارتیموکب داران و مدیر

  گروه های آسیب پذیر را در محدوده تحت نظر خود شناسایی کنند و بدانند که این گروه ها نیازمند

 مراقبت و توجه ویژه هستند.

  تا حد امکان به نیاز گروه های آسیب پذیرتوجه نمایند: مانند دسترسی به ویلچر، ایجاد فضای مناسب

 برای شیردهی مادران، .....

 هنگ بودن با نیروهای درمانی و فوریت ها برای انتقال بیماران و افراد نیازمند کمک درمانیهما 

  آشنایی با علائم خطری که ممکن است در افراد آسیب پذیر مشاهده شود مانند علائم زایمان در مادران

 ....... باردار، علائم کم آبی و بیقراری در کودکان، علائم درد و ناتوانی در افراد سالمند و

 ارتباط با مراکز ارایه خدمات درمانی به منظور اطلاع رسانی از وضعیت افراد آسیب پذیر در فوریت ها 
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 دسترسی داشتن به وسیله نقلیه برای انتقال افراد نیازمند کمک 

  ،تا حد امکان برخی نیازهای تغذیه ای و دارویی مهم افراد آسیب پذیر در دسترس قرار گیرد مانند آب

ویت یا خوراکی های آماده و ساده، داروهای ضروری بیماران، شوینده ها و مواد ضدعفونی کننده، بیسک

 ماسک، 

  آمادگی داشتن برای رویارویی با فوریت ها و نحوه مدیریت آن 

  در موکب 19رعایت دستورالعمل های مقابله با کووید 

 استقرار و اسکان جهت( چادری)ها  بموک بوده و از غذایی مواد عرضه و پذیرایی جهت صرفاً ها موکب 

 .نشود استفاده شبانه

 شود جلوگیری علائم شروع از روز 14 مدت به باشند می علائم دارای که افرادی کردن کار از. 

 صحیح استفاده نمایند .  طور به مناسب همه افراد در موکب ها و کاروان ها باید از ماسک 

 متر مربع برای هر فرد ( رعایت  4متر )  2ه طوری که فاصله رعایت فاصله اجتماعی توسط تمام افراد ب

 گردد.

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

 در هنگام ارائه خدمت ضروری است.

 خمیده  ل از آرنجدرصورت نبودن دستمااستفاده شود و  یاز دستمال کاغذ هنگام عطسه، سرفه کردن

 .استفاده گردد

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

 شود. مشخص گذارینشانه با افراد بین مناسب فاصله 

 قرار افراد دید معرض در و مناسب نقاط در گذاری،فاصله درخصوص مهم موارد رسانی،اطلاع منظور به 

 شود.  داده

 از وسایل حفاظت شخصی از جمله ماسک توسط کارکنان شاغل در موکب ها و محل های اسکان  استفاده

 الزامی است. 

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

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

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

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

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

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

 متناسب با نوع غذا نباید به مواد غذایی ارتباط داشته باشد.
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  کلیه افرادی که در پخت غذا در موکب ها دخالت دارند حتما کلاه، لباس کار به رنگ روشن و تمیز و

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

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

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

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

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

 مورد تایید وزارت متبوع است استفاده شود .

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

 دامپزشکی است استفاده شود .

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

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

 برنج و مصرف روی سفره ها استفاده شود .

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

 .از ظروف مناسب در آشپزی استفاده شود 

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

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

درجه سانتی گراد یا در  4ه نگهداری بیشتر از دو ساعت، باید مواد غذایی پخته در زیر در صورت الزام ب

درجه  ۶3درجه سانتی گراد )روی شمعک گاز( نگهداری تا درجه حرارت ماده غذایی به زیر  ۶3بالای 

 نرسد.

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

را چند ساعت قبل از مصرف عزاداران به اشتباه بسته بندی می کنند که اینکار باعث به خطر افتادن 

 سلامت عزاداران می شود.(

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

ی و نوشیدنی خصوصاً موادغذایی و نوشیدنی گرم حفظ سلامت مصرف کنندگان جهت توزیع موادغذای

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

نگردد. در صورت استفاده از ظروف یکبار مصرف ضرورتا از توزیع هرگونه مواد غذایی و نوشیدنی داغ در 

ری شود و نسبت به جایگزینی آن با ظروف یکبار مصرف به ترتیب ظروف یکبار مصرف پلاستیکی خوددا

 اولویت با پایه گیاهی، سلولزی)کاغذی( و آلومینیومی جهت توزیع غذا و نوشیدنی اقدام نمایند .

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

 رت هم در داخل یخچال و یا سردخانه خودداری شود از نگهداری مواد غذایی خام و پخته شده در مجاو 
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  از فرو بردن گوشت )گوشت دام و طیور( یخ زده در آب و یا نگهداری در فضای محل طبخ به منظور یخ

 زدایی خودداری شود.

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

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

 صورت پذیرد و از آلودگی ثانویه جلوگیری به عمل آید.

  از نگهداری بطری های نوشیدنی اعم از آب و نوشابه ها در مقابل نور آفتاب و مجاورت گرما و شعله

 خودداری شود.

 ی آب و انواع نوشیدنی جدا خود داری شود.از یخ زدن بطری های حاو 

 شود مصرف بهداشتی بندی بسته یخ. 

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

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

  استفاده از آب سیستم ها یا شبکه های آبرسانی موردتایید مقامات  سالم استفاده گردد.از آب آشامیدنی

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

 محل برای کلیه مصارف باستثنای مصرف شرب که در صورد عدم وجود شبکه آبرسانی حتما از آب بسته

 بندی شده دارای مجوزهای قانونی استفاده گردد.

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

 توزیع گردد.

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

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

 شود، صورت پذیرد.

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

 لوله کشی مایع دستشویی و یا نصب ظرف محتوی مایع دستشویی اقدام گردد.

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

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

شده قرار گیرد. از پراکندگی پسماندهای )زباله های( تولیدی به ویژه پسماندها و باقیمانده مواد غذایی در 

 موکب خودداری گردد. محیط و اطراف محل

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

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

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

یا ترانشه های متناسب با حجم فاضلاب و نوع زمین حفر و با پوشش روی آن ها فاضلاب به داخل ترانشه 
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ها دفع گردد. ضمن اینکه در صورت امکان هم حوضچه های سپتیک متناسب با حجم فاضلاب تعبیه 

 گردد.

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

 با مشخص بودن مسئول بایستی صورت پذیرد.

  تهویه طبیعی محل اسکان زائرین بایستی بطور مرتب انجام شود بطوری که در هیچ زمانی دارای هوای

 سنگین و بوی نامطبوع نباشد.

 تضعیف بر نآ 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

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

 مرتبط با موکب و هیئت جلوگیری به عمل آید.

 رفتار غیر بهداشتی )سرخاراندن، دست به گوش  در هنگام کار به ویژه آماده سازی و طبخ غذا از هرگونه

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

 شود.

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

 ماده سازی و طبخ توزیع غذا جدا خود داری شود.از کمک گرفتن اتباع خارجی در آ 

 

 عموم مردم ) زائرین (

  رعایت کامل دستورات بهداشتی که از طریق مسئولین بهداشتی اعلام می شود برای همه زائرین الزامی

 است .

 است الزامی زائرین همه برای صحیح طور به مناسب ماسک از استفاده .  

 رعایت(  فرد هر برای مربع متر 4)  متر 2 فاصله که طوری به افراد تمام توسط اجتماعی فاصله رعایت 

 .گردد

 الزامی است .  الکل هیبا پا یهاندهیاستفاده از شو ایها با آب و صابون و مکرر دست حیشستن صح 

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

 .استفاده گردد

 ها با چشم، بینی و دهان قبل از شستشو یا ضدعفونی دست ها اجتناب شود . از تماس دست 

  صورت مشاهده علایم بیماری و سرماخوردگی به مراکز خدمات جامع سلامت در داخل کشور و مراکز در

 بهداشتی درمانی / درمانگاه های فعال ایرانی در عراق مراجعه گردد .

 در افراد نمودن مستعد و بدن ایمنی سیستم تضعیف بر آن تاثیر دلیل به انیاتدخ استعمال عدم رعایت 

 . است الزامی ویروس به ابتلا
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 .از خوردن سالاد و سبزی جات خام بدون سالم سازی خودداری کنید 

 میوه ها قبل از مصرف حتما خوب شسته و سالم سازی شوند. 

 ه و شیر محلی غیر پاستوریزه خودداری شوداز مصرف لبنیات غیر پاستوریزه به ویژه پنیر و کر. 

  دقیقه آنها را بجوشانید و به علائمی مانند کنسروهای باد کرده،  2۰قبل از مصرف مواد غذایی کنسرو شده

 .زنگ زده، سوراخ شده و کنسروهایی که مواد داخل آن بوی نامطبوع دارند توجه داشته باشید

  در دمای محیط نگهداری شود و بیشتر از یکبار نباید گرم غذاهای پخته شده نباید بیش از دو ساعت

 شوند.

 از حمل موادغذایی پخته شده به صورت انفرادی خود داری شود 

 نگهداری غذا در محیط گرمخانه ای رعایت شود  "در صورت حمل غذای پخته شده بصورت جمعی، حتما

 ود.در غیر اینصورت از جابجایی و حمل آن بیش از دوساعت خودداری ش

  به دلیل گرمی هوا و جلوگیری از مسمومیت و گرمازدگی از دوغ های پاستوریزه بسته بندی شده استفاده

کنید. با خود کمی نعنا و پونه همراه داشته باشید و با دوغ مخلوط کرده و میل نمایید )نعنا و پونه خاصیت 

 ضدعفونی کننده دستگاه گوراش را نیز خواهند داشت(

 و پاستوریزه، لیمو ترش و یا آبلیمو همراه با غذایی که میل می کنید استفاده کنید. از ماست کم چرب 

 برای جلوگیری از کم آبی و یبوست مقادیر مناسبی آب )ترجیحا آب بسته بندی( همراه داشته باشید. 

 از مصرف یخ هایی که در شرایط غیر بهداشتی و روی زمین نگهداری و یا خرد می شوند خودداری کنید. 

 برای مسواک زدن باید از آب سالم مانند آب بسته بندی شده و یا آب شبکه استفاده کنید. 

  از آب چشمه، نهر، رودخانه برای آشامیدن استفاده نکنید. آب باقیمانده در بطری ها را در پشت شیشه و

 .زیر تابش نور خورشید قرار ندهید

 صرف شفاف خودداری کنیداز نوشیدن چای و مایعات داغ در لیوان های یکبار م. 

  در طول راه، به عنوان تنقلات، مقداری آجیل مثل نخود کشمش، خرما، انجیر خشک، گردو، بادام، پسته

 .و فندق کم نمک و لیموترش بهمراه داشته باشید

  مصرف نمک زیاد باعث افزایش (به دلیل گرمای هوا از مصرف غذاهای حاوی نمک زیاد خودادری کنید

 دست رفتن آب بدن می شود و می تواند شما را مستعد گرمازدگی کند(تشنگی و از 

 البته تا جایی که امکان   .برای پیشگیری از گرمازدگی از شربت های خاکشیر و تخم شربتی استفاده کنید

 .دارد در خانه این شربت را تهیه کرده و به همراه داشته باشید

  شور خودداری کرده تا دچار بیماری های گوارشی نشوندزائران تا حد امکان از مصرف غذاهای پرچرب و. 

  شست و شوی قاشق و چنگال و سایر ظروف مواد غذایی باید به خوبی انجام شود و در صورت امکان افراد

 .حتما از قاشق های یکبار مصرف استفاده کنند
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 غذاهای حاوی کشک، ماهی زائران نباید غذاهایی که زود فاسد می شود را با خود ببرند. سالادالویه، کباب ،

 .و یا سس مایونز از این دسته مواد غذایی هستند

 

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

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

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. 

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

 شکستگی دندان می شوند.

از مصرف مکرر مواد قندی خودداری کنید. مواد قندی چه طبیعی و چه مصنوعی باشند، علاوه بر احتمال  -۶

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

 

 درد دندانی و آبسه

 

 :دگشتیدر صورتی که در سفر دچار دندان درد 

 با مسواک و نخ دندان ناحیه را تمیز کنید.  .1

 دهان خود را با آب نمک ولرم شستشو دهید.  .2
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از قرار دادن مسکن هایی نظیر آسپیرین بر روی ناحیه آسیب دیده خودداری کنید، زیرا باعث سوختگی  .3

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

 استفاده کنید.

در صورت آبسه و تورم کم در دهان و خروج ترشح عفونی، دهان را به طور مرتب با آب نمک شستشو  .4

 دهید.

در اولین فرصت به مراکز درمانی نظیر هلال احمر و کلینیک های در صورت تورم زیاد در دهان و یا تورم  .5

 سیار دندانپزشکی مراجعه کنید.

 د بر روی صورت از تورم بیشتر جلوگیری می کند.گذاشتن کمپرس سر .۶

 شکستگی یا بیرون افتادگی دندان

 اگر در اثر ضربه یکی از دندانهای دائمی شما کاملا از محل خود بیرون بیفتد، اقدامات زیر را به سرعت انجام دهید:

دندان را پیدا کنید. برای برداشتن آن، دندان را از ناحیه تاج بگیرید و  -

 شه دندان دست نزنید.به ری

 
برای شستن دندان، آن را زیر آب ولرم با فشار ملایم بگیرید. از  -2

 کشیدن دست یا پارچه بر روی آن خودداری کنید.
 

در صورتی که امکان دارد، آن را دوباره در محل حفره ای که از آن  -3

 درآمده است، قرار دهید.
 

اگر قادر به قرار دادن دندان در محل خود نیستید، دندان را در یک  -4

 لیوان آب یا شیر یا بزاق دهان خود قرار دهید. 
 

 اگر ممکن نبود، دندان را در داخل دهان و در کنار گونه خود بگذارید.  -5

 
کلینیک های سیار  هر چه سریعتر به مراکز هلال احمر یا -۶

 دندانپزشکی بروید. 

هرچه زمان بیرون بودن دندان از دهان کمتر باشد )کمتر از سی دقیقه( 

  درمان رضایت بخش تر است.
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 مقدمه:
از آنجا که طب ایرانی بر حفظ و نگاهداشت تندرستی تأکید بسیار دارد، به هر موضوعی که با سلامتی انسان در 

ست. این توجه در قالب ارتب شته ا شد، توجه دا ست. یکی از مهمترین تدابیر  "تدابیر"اط با شده ا در منابع درج 

ست. به  صیل مورد بحث قرار گرفته ا سافرین به تف ست که در کتاب زادالم سفر ا سلامتی، تدابیر در هنگام  حفظ 

 ویژه داشت:طور کلی در چیدمان تدابیر مخصوص به هر سفر، باید به چند نکته توجه 

 نوع سفر )زمینی، غیر زمینی( -1

 شرایط آب و هوایی مقصد -2

 مدت زمان اقامت  -3

 سوابق پزشکی مسافر -4

 تغییرات فیزیولوژیکی ناشی از به هم خوردن عادات -5

تواند طلبد. علاوه بر اینکه ازدحام جمعیت میعلاوه بر موارد فوق، سفففر در فصففل گرم توجهات خاص خود را می

که مصادف با  14۰1ها باشد. لذا سفر اربعین سال عاملی برای گسترش سریع برخی از بیماری حادثه آفرین و نیز

سری کووید شرایط پاندمی بیماری عفونی و م صل گرما و بیماریهای آن و نیز در  صی  19-ف ست، ملاحظات خا ا

سرماخوردگی و بیماریهای سفر حج، طبق برخی آمارها،  شابه، مانند  شرایط م شکلات  نیاز دارد. در  سی، م تنف

ضطراب و بی  سوختگی، ا سوز و آفتاب  ضعف و بیحالی، عرق  ضلانی، گرمازدگی،  سکلتی و ع شی، دردهای ا گوار

 خوابی شایعترین شکایات بالینی مسافران هستند.

 های ساده و کاربردی از طب ایرانی به منظور حفظ سلامتی قابل ارائه است. با توجه به نکات مذکور، توصیه

صیهتوجه:  شک 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 در سفر زمینی:

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

 تحت نظر پزشک متخصص طب سنتی ایرانی

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

 جلوگیری از تغییرات ناگهانی در عملکرد اعضای بدن 

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

زنجبیل،  سیر،شود: اهی توصیه میهای گیهمراه داشتن مقدار کمی از تعدادی از این گیاهان یا فراورده .4

، گلاب، عنابعرق کاسنی،  خاکشیر،، ختمی، آویشن بابونه،، سماق، عسل، آلو، لیموترشکشمش، انجیر، 

، روغن بابونه، رب انار، رب به. .مصرف برخی از این موارد مثل بادام-روغن بنفشه، روغن گل سرخ، سکنجبین
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ای قلبی و ضد انعقادی باید با نظر پزشک یا حداقل حسب سیر در سالمندان و همزمان با مصرف داروه

 تجربه قبلی باشد. در ادامه، درباره کاربرد هر یک توضیح داده خواهد شد.

 تدابیر در هنگام سفر

 :تغذیهتدابیر عمومی  -الف

و علاه بر دستورات عمومی مانند مصرف غذایی که خوب طبخ شده باشد، رعایت بهداشت در طبخ و حمل و نقل 

 نگهداری غذا و شستشوی دست ها، رعایت نکات زیر کمک کننده است:

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

 استفاده از غذاهای حاوی سیر )به مقدار خیلی کم؛ افراط نشود( .2

 مصرف میوه )در هوای گرم( .3

 ها پرهیز از ترشی .4

 موقع پری شکم  پرهیز از پرخوری و حرکت .5

 پرهیز از خوابیدن بلافاصله بعد از غذا .۶

اگر هوا شففرجی و نمناک باشففد، کاهش حجم غذا و کالری دریافتی خصففوصففاً کاسففتن از غذاهای سففنگین  .7

 سودمند است. 

 کم کردن اشتها با مصرف بادام و روغن بادام .8

 پرهیز از افراط در مصرف گرمیجاتی ماند عسل و زنجبیل  .9

 غذای ماندهپرهیز از مصرف  .1۰

حرکت غذاهای تند، شففور، شففیرین و ماهی؛ شففود مانند پرهیز از هرچه که باعث تشففدید کم آبی بدن می .11

کمتر از شدید و سریع، تکلم بسیار خصوصاً با صدای بلند و خوردن غذای داغ. بهتر است برای این منظور، 

 اشتها غذا میل شود.

گیرد. چنانچه این کار مطبوع طبع وشفففیدن آب را میافزودن اندکی سفففرکه به آب، جلوی ولع زیاد به ن .12

 های مناسبی هستند.نباشد، اضافه کردن سرکه یا ابلیمو به سالاد یا غذا یا مصرف سکنجبین نیز گزینه

 شود. ای است که باعث کاهش احساس تشنگی مینگه داشتن آلو بخارا یا تمرهندی در دهان، راهکار ساده .13

 زیاد آب و مخصوصاً به یکباره و آب بسیار سرد نوشید. به هنگام تشنگی نباید حجم .14

 

 :19-تدابیر  مراقبت از راههای هوایی به ویژه با توجه به پاندمی کووید -ب

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

. به عبارتی، اسففتفاده از ماسففک در هوای آلوده یک اصففل مهم در بایسففتی دهان و بینی را به خوبی پوشففاند

 های طب ایرانی است. آموزه
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 تواند از اثرات سوء هوای آلوده بکاهد.بوییدن سرکه مخلوط با گلاب می .2

 کاستن از مقدار غذا و محدود کردن غذاهای چرب، شور، شیرینی غلیظ، و گوشت فراوان .3

ناسب هستند: پسته، بادام، فندق، گردو، شربت عسل، زعفران، کشمش، ها برای سلامت ریه مبرخی خوراکی .4

 انجیر خشک، و عناب

 مصرف لیمو ترش با غذا .5

 مصرف یک قاشق چایخوری ترکیب عسل و سیاهدانه به عنوان صبحانه .۶

 هایی مانند بابونه، آویشن، ختمی، مرزنجوشاستفاده متناوب از دمنوش .7

 استفاده از سیب یا آب سیب .8

 و شستشوی بینی با آب گرم یا محلول آب و نمک غرغره حلق .9

 شستشوی مرتب دست .1۰

 انجام بخور بابونه  .11

 

 تدابیر مراقبت از پوست: -ج

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

 های سازگار با پوست.استفاده از ضد آفتاب .2

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

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

های حاوی اسففانس نعنا و شففمعدانی و اسففتعمال آن به خصففوص هنگام شففب جهت دفع همراه داشففتن کرم .5

 حشرات

 

 تدابیر پیاده روی:  -د

را دارد، نیازی به این تدابیر ندارد، اما کسففی که قوت و عادت  روی عادت دارد و توان آنپیادهاگر کسففی به  .1

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

سففرخ کمک  های ملایم مانند روغن گلماسففاژ ملایم پاها قبل از خواب شففب و قبل و بعد از حرکت با روغن .2

 کننده است.

سوزش چنانچ .3 ست در کاهش  شوی ملایم با گلاب ممکن ا ست ش شد،  شده با ه پا در کفش آزرده یا زخمی 

 کمک کند.

چنانچه پا ورم کرد یا دچار تاول شد، قرار دادن پاها در لگن آب گرم که حاوی جوشانده بابونه باشد، به مدت  .4

 غن بابونه مالیده شود.دقیقه، شب قبل از خواب، بسیار کمک کننده است. پس از خشک کردن پا، رو 15
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 اسکلتی: -تدابیر رفع خستگی و دردهای عضلانی -ه

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

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

 الش دهد و سپس با روغن بنفشه روغن مالی نموده، استراحت نماید.را در آب کمی داغ بگذارد و به آرامی م

ها و غذای غلیظ تا های پا را با روغن شوید یا بابونه بمالد و از ترشیاگر احساس کوفتگی شدید داشت، عضله .3

 حصول سلامتی پرهیز کند.

شتان مکرر کردن چرب .4 شتن پاها  ممکن که روغنی هر با پا انگ سرد گذا ست و در آب  در هوای گرم نیز در ا

 شود. صورت خستگی شدید توصیه می

 

 های گوارشیتدابیر پیشگیری از بیماری -و

 یبوست:

 مصرف مایعات کافی .1

 پرهیز از پرخوری و در هم خوری .2

 پرهیز از ادویه گرم و خشک .3

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

 از بیداری طولانی مدت شبانهپرهیز  .5

 و نیز مصرف کاهو  هایی مانند گیلاس و انگوراستفاده از میوه .۶

 تر از انجیر است.استفاده از آلو و تمرهندی در هوا و مناطق گرم، مناسب .7

 مصرف روغن زیتون .8

 بادام-ماساژ ملایم شکم با روغن بنفشه .9

 

 اسهال و استفراغ:

 شستشوی دست قبل از خوردن غذا .1

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

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

 های چرب یا شور یا تندپرهیز از خوراکی .4

 پرهیز از نوشیدن آب یخ .5

 استفاده از سیب رنده شده در صورت ایجاد اسهال .۶

 ه یا چای سبز همراه با نبات سفید و پودر شدهمصرف چای سیا .7
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 شربت رقیقی از آبلیمو همراه با نمک و شکر که جرعه جرعه نوشیده شود. .8

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

 استفاده از سنجد یا سنجد پودر شده در کمی ماست .1۰

 مصرف رب به یا دمنوش به قبل از غذا .11

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

 

 تدابیر پیشگیری از گرمازدگی -ز

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

 سکنجبین شکری، شربت تخم ریحان، شربت لیمو، شربت آلبالو، خاکشیر، کاسنی و عناب استفاده از .۶

 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

 خنک استحمام با آب ولرم و شستن پاها با آب .1۰

 

 مرتبط با گرما ها و حالات غیر طبیعی بیماری

 های بسیار شیرین ممنوع. شود، مصرف آب یا شربتنوشیدنی شور مانند دوغ خنک توصیه می گرفتگی عضلانی:

نشستن در مکان خنک و انصراف از پیاده روی، نوشیدن آبمیوه )طبیعی(، نوشیدن محلول  :ناشی از گرماخستگی 

 (ORSنمکی )-قندی

 خنک کردن بیمار، اطلاع به اورژانس حمله گرمایی:

 فشار دادن بینی، ضماد ختمی و سرکه بر سر، تماس با اورژانس در صورت ادامه یافتن خون دماغ شدن:

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

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

 بیدمشک، شربت عناب، آلو، نارنج، لیمو، سکنجبین؛ مصرف هندوانه.

 

 تدابیر در ضعف و بیحالی -ح
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 داشتن استراحت کافی مابین پیاده روی .1

 پرهیز از فعالیت و پیاده روی در زیر آفتاب و ساعات گرم روز .2

 غذاصرف به موقع  .3

 های رقیق و خنک مانند شربت گلاب، شربت زعفران، بهار نارنج، لیمو مصرف شربت .4

 استفاده از سیب یا آب سیب به تنهایی یا در ترکیب با عرق بهار نارنج .5

 چنانچه ضعف و بیحالی شدید یا پیشرونده باشد، باید با اورژانس تماس گرفت. .۶

 

 آرامش بخشی -ط

 توانند باعث کاهش آستانه تحمل و پرخاشگری شوند.می فعالیت بدنی شدید، کم آبی و خستگی

 رویداشتن استراحت در فواصل پیاده .1

 داشتن استراحت در ساعات گرم روز .2

 مصرف مایعات کافی .3

 های شبانه پیاپیپرهیز از بیداری .4

صرف دمنوش .5 سطوخدوس، چای تازه دم )کمرنگ م های آرامش بخش مانند بادرنجبویه، گاوزبان، بهارنارنج، ا

 در حجم کم( و

 پرهیز از مصرف شوری، تندی، شکلات، قهوه، نسکافه .۶

 بوییدن سیب، خیار .7

 

 بهداشت دهان و دندان -ی

دندان،  با سفففت چیزهای هم، شففکسففتن روی سففرد و گرم دمای با هایخوراکی پرهیز از پرخوری، خوردن .1

پر، و  شففکم با بدنی یتکنجد، فعال خرما، تره، زیاد ترش، مصففرف و نارس هایفراوان، میوه خوردن ترشففی

 پر شکم با خواب

سواک .2 شیرینی حتماً باید دندان به نمک زدن و مالیدن م صرف انجیر و خرما و  سواک دندان. بعد از م ها را م

 زد.

 تواند در کاهش خونریزی لثه کمک کند.ای که دچار خونریزی شده، میمالیدن اندک سماق به لثه .3

ی گیاهی حاوی عصففاره میخک، برای فروکش کردن درد دندان تا هاهای موضففعی و ژلهمراه داشففتن قطره .4

 ویزیت دندانپزشک.

 

 تدابیر سالمندی -ک
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در  19-کوویدتر بودن  توجه به گرمی هوا و شیوع کرونا و آسیب پذیر بودن سالمندان و خطرناک با

 سالمندان، بهتر است این عزیزان امسال به سفر اربعین مشرف نشوند.

صل المندان دو س ستی بر این دو ا شان بای ضعف بنیه بدنی. تدابیر شک و  سرد و خ صه کلی دارند: مزاج  شخ م

 استوار باشد.

 کات بدنی برای سالمندان خطرناک است.رروی سالمندان باید معتدل باشد. فشار زیاد در حپیاده .1

س .2 شربت لیمو( زیرا کم آبی برای  شود )مانند  شیده  المندان خطرناک حین پیاده روی حتما مایعات کافی نو

 است.

 شود. بادام توصیه می-ها با روغن بنفشهقبل ازحرکت ماساژ بدن و اندام .3

 .باشند شده پخته باشند و خوب داشته راحت شوند؛ هضم خورده کم مقدار به وعده چند در غذاها .4

عزیز آخر توصیه می شود سالمندان . است مضر سالمندان برای خوابیدن گرسنه شب ویژه و به ماندن گرسنه .5

 شب یک وعده غذایی سبک میل کنند.

 .شود استفاده حتماً سبک هایسوپ و هاآش از غذایی های وعده در .۶

 شود. کمتر استفاده ها و غذاهای حاوی ادویه گرم(خشک )مانند کباب غذاهای از .7

 پرهیزات غذایی شامل: شوری، تندی، غذاهای با هضم سنگین، ترشی، قهوه، هندوانه .8

های مناسب سالمندان: شربت لیمو، شربت سیب، شیربرنج، آلو، انجیر، کشمش با بادام پوست برخی خوراکی .9

 گرفته یا گردو، کاهو

 بادام -سرخ یا بنفشه های مناسب مانند گلخواب کافی واجب است. ماساژ بدن قبل یا بعد خواب با روغن .1۰

تون در رفع یبوست سالمندان مناسب انجیر خیسانده همراه با گردو؛ شیر با کمی زنجبیل؛ و مصرف روغن زی .11

 است.

 خوشرفتاری با سالمندان و متوجه آنان بودن  .12

 

 تدابیر کودکان -ل

سفر  ست کودکان به این  شیوع کرونا، بهتر ا با توجه به سطح ایمنی کودکان، گرم بودن فصل، گرم بودن اقلیم و 

 مشرف نشوند.

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

صرف مایعات کافی کودک .2 ست. م سیار خطرناک ا ستند و کم آبی در کودکان ب سیار حساس ه ان 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

 ما و سرما نباشد و در سایه نگهداری شود.کودک در معرض غبار، دودها، آفتاب مستقیم، گر .5
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 های کودک، پستانک و سرشیشه بسیار ضروری است.نظافت دست .۶

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

 ضروری است.

های مناسبی خوراکی ه به سن کودکبستهایی مثل گلابی، لواشک آلو، شربت سیب، تخم مرغ آب پز، و میوه .8

 هستند.

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

 بهداشت دهان و دندان کودک فراموش نشود. .1۰

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

، در صورت نداشتن حساسیت، استعمال های حاوی بابونههای 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. عناب، بابونه  .14

 ل هستند.)در آسم کودکان ممنوع است(، و بنفشه از جمله گیاهان کم عارضه برای سنین بالاتر از دو سا

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

 بررسی شود.

 

 تدابیر در بارداری -م

 های باردار به این سفر مشرف نشوند.با توجه به شرایط گرمی هوا و شیوع کرونا، بهتر است خانم

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

 گرسنگی و تشنگی کشیدن به صلاح نیست. .2

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

ها در های مناسبی هستند. )در صورت در دسترس نبودن برخی از میوهسیب، انار، گلابی، به و انجیر خوراکی .4

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

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

 شود.

 استراحت کافی و دوری کردن از شرایط ناراحت کننده ضروری است. .۶

 مصرف گیاهان به طور کلی در بارداری ممنوع است و برای مصرف گیاهان باید با پزشک مشورت نمود. .7

توان به نعنا )به ویژه در اوایل بارداری(، مله گیاهان پرمصرفی که مصرفشان در بارداری ممنوع است، میاز ج .8

صرف زعفران و  شاره کرد. در م شیرین بیان ا شن، زوفا، و  سطوخدوس، بابونه، مرزنجوش، آوی گل گاوزبان، ا

 عسل احتیاط شود.
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به در تهوع بارداری؛ نهادن پا در لگن آب و نمک مصرف انجیر، شیرخشت، و گلقند در یبوست بارداری؛ میوه  .9

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

در صففورت بروز هر علامتی که به تازگی ایجاد شففده مانند درد در هرکجای بدن، تب، اسففتفراغ، لکه بینی،  .1۰

 شک مراجعه شود.خونریزی، سوزش ادرار و .... حتماً به پز

 

 نکات مهم در مصرف گیاهان دارویی  -ن

ستفاده از گیاهان به هر  .1 شنا با گیاهان دارویی دسترسی دارید، جهت ا شناس آ صورتیکه به پزشک یا کار در 

 شکل )شربت، دمنوش، بخور و ...( از ایشان مشورت بگیرید.

 یست.به عنوان یک قانون کلی، مصرف گیاهان دارویی در بارداری مجاز ن .2

 به عنوان یک قانون کلی، مصرف گیاهان در شیردهی باید با احتیاط و با نظر پزشک باشد. .3

ست  .4 سالگی( مجاز نی سالان )به ویژه کمتر از دو  صرف گیاهان در نوزادان و خرد به عنوان یک قانون کلی، م

 مگر با نظر پزشک.

ص .5 صی م ستید و یا احیاناً داروی خا صی مبتلا ه ستفاده از گیاهان رف میچنانچه به بیماری خا کنید، برای ا

 دارویی حتماً با پزشک مشورت بفرمایید.

 در مصرف هیچ گیاهی به هرشکلی )دمنوش، عرقیجات، شربت، ادویه داخل غذا و ..( افراط نکنید. .۶

 در جدول زیر ممنوعیت استفاده از گیاهان پرکاربرد نشان داده شده است: .7

ا آلرژی شفففدید، کودکان کم سفففن با احتیاط؛ همزمان با بارداری، مبتلایان به آسفففم ی بابونه

 داروهای خواب آور، و داروهای رقیق کننده خون

 بارداری مرزنجوش

 داروهای کاهنده قند خون )با احتیاط( ختمی

 بارداری، در افراد با مزاج گرم، با احتیاط سیاهدانه

ش شیرین بیان شیردهی، مبتلایان به دیابت کنترل ن شده، بارداری و  شار خون کنترل ن ده، افزایش ف

سیروز کبدی،  ضربان قلب، هپاتیت مزمن،  سایی کبدی، نامنظمی  سایی کلیوی، نار نار

 بیماری قلبی، افراد بسیار چاق، 

 بارداری و شیردهی، همزمان با داروهای ضد اسید معده، تورم مجاری ادراری، تب بالا آویشن

 زیر دو سالبارداری، بیماران عصبی، کودکان  زوفا
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 داروهای رقیق کننده خون، کمبود پلاکت و کم خونی  عناب

 اوایل بارداری، سنگ صفرا، آسیبهای کبدی، اضطراب، کوکان زیر پنج سال نعنا

بارداری و شیردهی، صرع، اسکیزوفرنی، همزمان با داروهای ضد تشنج و داروهای رقیق  گل گاوزبان

 کننده خون

 کاری تیروئید، آب سیاه )گلوکوم( بارداری، کم بادرنجبویه

شی  اسطوخدوس شیردهی؛ اختلالات گوار سردگی؛ بارداری و  ضد اف همزمان با داروهای خواب آور و 

 )با احتیاط(

همزمان با داروهای رقیق کننده خون و داروی نیفدیپین؛ سففنگ صفففرا؛ افراد در معرض  زنجبیل

سال؛ بارداری  ۶ه(؛ کودکان کمتر از خونریزی؛ مبتلایان به ریفلاکس )برگشت اسید معد

 )نامشخص(

 های خون؛ بارداریهمزمان با رقیق کننده زعفران

مان سیر های با همز نده رقیق دارو های فشفففار خون؛ و برخی از  کن با دارو مان  خون؛ همز

داروهای ضفففد ویروس؛ افراد در معرض عمل جراحی؛ شفففیردهی؛ میگرن و اختلالات 

 گوارشی )با احتیاط(

 

 ها نشان داده شده است:ر جدول زیر طرز تهیه برخی از دمنوشد .8

 سی سی آب داغ 15۰گرم در  1 بابونه

 سی سی آب داغ 15۰قاشق چایخوری در  1 مرزنجوش

 سی سی آب داغ 15۰قاشق مرباخوری در  1 نعنا

سففی  25۰گرم همراه با نصففف قاشففق چایخوری پودر کتیرا در  2 آویشن

 سی آب داغ

ین  یر شففف

 بیان

 سی سی آب داغ 15۰قاشق چایخوری با پنج عدد عناب در  1

 سی سی آب داغ 15۰گرم در  1.5 بادرنجبویه

گففففففففل 

 گاوزبان

 سی سی آب داغ 25۰قاشق غذاخوری در  1
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 سلامت معنوی -س

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

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

ها مشخص شده است. ابن سینا 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 نفس تعادل در شرعی اداتعب لازمند، ج

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

 اجتماعی  از دریافت حمایت اطمینان احساس .1

 اخلاق مداری .2

 انجام عبادات  .3

 مثبت اندیشی  .4

 داشتن رابطه خوب با دیگران  .5

 کمک به دیگران .۶
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 تغذیهاصول 
مصففرف تمففامی گففروه هففای غففذایی و ، ویففت سیسففتم ایمنففی بففدن در برابففر بیمففاری هففاتق بففه منظففور

 . دریافت کافی پروتئین، کربوهیدرات، چربی، ویتامین ها، املاح و نیز آب و مایعات ضروری است

با توجه به برنامه ریزی برای راه پیمفایی بفزرگ اربعفین رعایفت نکفات زیفر توصفیه اکیفد بهداشفتی بفرای 

بفه دلیفل تضفعیف  نداشفتن تغذیفه مناسفباسفت.  19 -یفدوکوگیری از بیماریهفا بفه ویفژه کنترل و پیشف

بلکففه موجففب تشففدید و هففا را افففزایش مففی دهفد سیسفتم ایمنففی بففدن نففه تنهفا خطففر ابففتلا بففه بیمفاری 

   وخامت پی آمدهای ناشی از بیماری نیز می شود.

رائره دهنردگان خردمات توصیه های ضروری بررای تهیره کننردگان ،رذا، زائررین محتررم و  ا

 بهداشتی درمانی  به شرح زیر است:

 :،ذاآماده سازی مرحله 

اهمیفت ویفژه ای برخفوردار اسفت. آمفاده سفازی  ازرعایت اصفول بهداشفتی در تهیفه و آمفاده سفازی غفذا 

 جلفوگیری کنفد. پفنج کلیفد دسفتیابی هفاغذا به شکل مطلوب می توانفد از آلفوده شفدن غفذا بفا ویفروس 

( همیشفه نظاففت را 1نفد از: ) )کلیفدا عبفارت هفابیمفاری  بفا مقابلفه بفرای ایمفن تفر و تفر سالم غذای به

( غففذاها را خففوب 3)کلیففد، ( غففذاهای خففام را از غففذاهای پختففه جففدا کنیففد2)کلیففد، رعایففت نمائیففد

( همیشففه از آب سففالم و 5(غففذاها را در دمففای مناسففب و سففالم نگهففداری کنیففد و )کلیففد4)کلیففد،بپزید.

 الم برای تهیه غذا استفاده نمائید. مواد خام س

 .کلید اول: همواره نظافت را رعایت نمائید

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

تفرین راه انتقفال میکفرو ارگانیسفم هفای خطرنفاک )باکتریهفا، ویروسفها( از مکفانی بفه  ها مهفم دست -

غفذا فاده از دسفتکش هفای یکبفار مصفرف در هنگفام آمفاده سفازی و طفبخ مکان دیگفر هسفتند. اسفت

 برای پیشگیری از انتقال ویروس کرونا توصیه می شود.

سفاعت پفس از پایفان یفافتن علائفم بیمفاری از آمفاده سفازی و تهیفه 48در صورت ابفتلا بفه بیمفاری  -

هسفتید، دسفتان خفود  مواد غذایی خودداری شود. اگر بفا وجفود بیمفار بفودن، مجبفور بفه تهیفه غفذا

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

پفیش از تمفاس بفا مفواد غفذایی و در طفول آمفاده سفازی مفواد خفام حیفوانی )شفیر خفام و گوشففت،  -

مرغ، ماهی یا سفایر ففرآورده هفای حیفوانی( بفرای جلفوگیری از آلفودگی سفایر مفواد غفذایی ضفروری 
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ترکیفب آب گفرم و صفابون بفه حفذف ویفروس کرونفا کمفک . ت های خود را کفاملا بشفوییداست دس

 می کند.

تمففام سففطوح و تجهیففز اتففی کففه جهففت آمففاده سففازی مففواد غففذایی بففه کففار مففی رونففد را شستشففو و  -

قائفل شفوید.  تمفایز "ضفد عففونی کفردن"و  "تمیفز کفردن"مهفم اسفت کفه بفین  گندزدایی نمائیفد.

 فرآینففد "ضففد عفففونی کففردن"باشففد.  هففای غففذا مففی زیکففی حففذف خففردهفرآینففد فی "تمیففز کففردن“

هفا را تمیفز نگفه داشفته و روزانفه تعفویض  هفا و حولفه سفت. پارچفهاها  گندزدایی یا نابودی میکروب

سفطوح  . استفاده از اسفنج بفرای تمیفز کفردن توصفیه نمفی شفود. بفرای تمیفز کفردن ظفروف وکنید

 .جلوگیری شود انتشار میکروب هاتا از از پارچه های جداگانه استفاده نمائید 

قاشررغ ،ررذاخوری( از  دومیلرری لیتررر )10توجرره: برررای سرراخت محلررول ضرردعفونی کننررده 

لیروان( حرل کنیرد. از ایرن محلرول بررای  4محلول سفید کننده خانگی را در یرک لیترر آب )

از آب جروش نیرز  .ضدعفونی کردن ظروف، سرطوح و پارچره هرای تنظیرت اسرتفاده نمائیرد

توان برای ضد عفونی کردن ظرروف اسرتفاده نمرود امرا مراقرب باشرید دچرار سروختگی  می

 نشوید.

 .کلید دوم: ،ذاهای خام را از ،ذاهای پخته جدا کنید

در زمففان کففارکردن بففا مففواد غففذایی خففام )گوشففت قرمففز، ماکیففان و غففذاهای دریففایی( از ظففروف و  -

وشففت خففام و مففواد غففذایی پختففه تجهیففزات جداگانففه ماننففد تختففه و چففاقو بففرای خففرد کففردن گ

 استفاده شود.

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

بففه هنگففام طعففم دار کففردن گوشففت خففام نبایففد مایعففاتی کففه گوشففت خففام در آن خوابانففده شففده را  -

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

 د سوم: ،ذاها را خوب بپزید. کلی

هففای خطرنففاک را نففابود کنففد.  پخففت مناسففب مففواد غففذایی مففی توانففد تقریبففا تمففام میکروارگانیسففم -

درجففه سففانتیگراد سففبب اطمینففان از ایمففن بففودن غففذا بففرای مصففرف مففی  7۰پخففت غففذا تففا دمففای 

د زیفادی درجفه( حسفاس اسفت. در ایفن دمفا تعفدا 7۰شود. ویروس کرونا به دمفای معمفولی پخفت )

 ثانیه از بین می رود. 3۰ها در مدت از میکروارگانیسم
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معمفولا مرکفز یفک قطعفه گوشفت کامفل، اسفتریل مفی باشفد چفون بیشفتر میکفرو ارگانیسفم هففا در  -

سطح لایه خارجی گوشت قرار دارنفد امفا در گوشفت چفرخ شفده میکفرو ارگانیسفم هفا هفم در سفطح 

 .ارندهای داخل آن وجود د لایه خارجی و هم در قسمت

غذاهایی مانند سفوپ و انفواع خورشفت را تفا دمفای جفوش حفرارت دهیفد تفا مطمفئن شفوید دمفای  -

دقیقففه جوشففانده 1درجففه سففانتیگراد رسففیده اسففت سففپس در آن دمففا حففداقل بففه مففدت 7۰آن بففه 

 شوند.

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

 

 اها را در دمای مناسب و سالم نگهداری کنید.کلید چهارم: ،ذ

درجففه سففانتی گففراد ۶۰درجففه سففانتی گففراد و یففا دمفای بیشففتر از  5بفا نگهففداری غففذا در دمففای کمتفر از

کفاهش یافتفه یفا متوقفف مفی گفردد. ویفروس کرونفا در شفرایط انجمفاد بسفیار پایفدار  میکفروب هفارشد 

ال مفی توانفد زنفده بمانفد. بفا توجفه بفه اینکفه درجفه سفانتی گفراد تفا دو سف 2۰است و در دمای منففی 

ویروس کرونا در دمای پفایین و فریفز شفده نیفز پایفدار اسفت، بهداشفت و ایمنفی مفواد غفذایی مفی توانفد 

 از انتقال آن از طریق غذا پیشگیری کند.

غففذای پختففه را بففیش از دو سففاعت در دمففای اتففاق نگهففداری نکنیففد. غففذای پختففه و فسففاد پففذیر را  -

 درجه سانتیگراد سرد کنید. 5وترجیحا تا کمتر از بلافاصله

باقیمانده غذا را بلافاصله سفرد و سفپس نگهفداری کنیفد و از نگهفداری غفذا بفه مفدت طفولانی حتفی  -

روز در یخچففال بففاقی بمانففد و نبایففد 3درون یخچففال اجتنففاب ورزیففد. باقیمانففده غففذا نبایففد بففیش از 

 بیش از یکبار مجددا گرم شود..

 یشه از آب سالم و مواد خام سالم برای تهیه ،ذا استفاده نمائید.کلیدپنجم: هم

بففرای شستشففوی دسففتها، ظففروف و تجهیففزات مففورد اسففتفاده بففرای پخففتن و خففوردن غففذا و  -

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

سفازی آب )جوشفاندن، اففزودن  هفای سفالم در صورتی کفه آب مفورد اسفتفاده سفالم نباشفد از روش -

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

سفرکه بفه عنفوان یفک ترکیفب بفی ضفرر بفرای یفا  غوطه وری سفبزی هفا و میفوه هفا در آب نمفک  -

خروج سموم آفت کش بسیار مفیفد اسفت، توصفیه مفی شفود میفوه هفا و سفبزی هفا قبفل از مصفرف 
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میفوه هفا عمومفا نیفازی بفه انگفل زدایفی و ضفد عففونی  .ور شفود دقیقه در آب نمک غوطه 1۰حدود 

سفرکه کفافی اسفت بفا آب سفاده شسفته شفوند یفا ندارند و پفس از مرحلفه غوطفه وری در آب نمفک 

مرحلففه ای مطففابق بففا دسففتور عمففل وزارت  4امففا سففبزی هففا نیففاز بففه انگففل زدایففی دارنففد روش 

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

و صفورت صفحیح بفا آب  هفای خفود را بفهمیفوه ابتفدا دسفت و  کفردن سفبزی هفاجهت ضد عففونی  -

 ترتیب زیر عمل کنید:صابون بشویید، سپس به 

لای و هفای زرد، چفوب هفا و گفل سفازی اولیفه اسفت. در ایفن مرحلفه، تمفام بفرگمرحله اول، پفاک  -

خفالص قفرار دهیفد تفا گفل و لای آن جفدا احتمالی از سفبزی جفدا کنیفد و سفپس سفبزی را در آب 

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

قطففره مففایع  4تففا  2زدایففی اسففت، در یففک ظففرف آب، بففه ازاء هففر لیتففر آن، بففین مرحلففه دوم، انگففل  -

ظرفشویی بریزیفد. غوطفه ور نمفودن سفبزی هفا بفه مفدت سفه تفا پفنج دقیقفه موجفب جفذب مفاده 

شفود کفه تخففم و و یفا موجففب سفرطان زایفی آن نمففی شفود. ایفن کفار باعففث می شفوینده در سفبزی

و شفو، بایفد آب  کیست انگفل هفا لیفز و لفزج شفود و بفه سفطح آب بیایفد. در ایفن مرحلفه از شسفت

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

کننده حسففب دسففتور روی عفونیهففای ضففد مرحلففه سففوم، میکففروب زدایففی. مقففداری از محلففول -

کالاهففای ضففدعفونی کننففده ای کففه از داروخانففه یففا سففوپر مارکففت خریففداری مففی کنیففد، در آب 

اففزوده تفا محلفول ضفدعفونی کننففده بدسفت آیفد. یفا نصفف قاشففق چفای خفوری پفودر پرکلففرین در 

قفه دقی 5پنج لیتر آب حفل کنیفد و سفپس سفبزی انگفل زدایفی شفده از مرحلفه دوم را بفرای مفدت 

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

 4یرا  قاشرغ مربرا خروری 2توجه: اگر پودر پر کلررین هرم در دسرترس نباشرد مری تروان از 

 پرن  لیترر آبدرصرد( در  5مایع سفید کننده یرا وایرتکس )هیپرو کلریرت  قاشغ چای خوری

 .زی استفاده کردبه عنوان محلول ضدعفونی کننده برای سب

اسفت تفا اثفر مفواد شفیمیایی )پفودر پرکلفرین یفا وایفتکس و. ..(کفه در  آبکشی سادهمرحله چهارم،  -

مرحله سوم )میکفروب زدایفی( سفبزی در آن غوطفه ور شفده بفود، کفاملا از بفین بفرود. سفبزی هفا را 

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

 



ه | 41 ح ف ص  
 

 مصرف مواد ،ذایی: هنگامنکات کلیدی در 

 الت( سبزی و میوه

 سفبزی و میفوه سفازی سفالم بفرای. کفرد توجفه سفبزی و میفوه سفازی سفالم بفه بایفد ها آموزش در -

 پوسففت بففا میففوه مصففرف از امکففان حففد تففا ، کنففونی شففرایط در اسففت لازم مسففتندات، براسففاس

 هفویج بادمجفان، کفدو، خیفار ماننفد انفد گیفری پوسفت قابفل کفه هایی سبزی برخی .شود  خودداری

 .شود مصرف و گیری پوست نیز....  و

 پس از خرد کردن میوه و سبزی آنها را در ظروف دربسته در یخچال قرار دهید. -

آلففودگی احتمففالی ویففروس کرونففا در سففبزی خورشففتی، بففه دلیففل طففبخ و در اثففر حففرارت از بففین  -

 رود.می

 ب( نان:

را روزانففه مصففرف اقشففار جامعففه آن  همففه یکففی از پرمصففرف تففرین اقففلام اساسففی غففذایی کففه تقریبففا -

ویفروس "اسفت. بفا رعایفت اصفول بهداشفتی هنگفام تهیفه نفان مفی تفوان از انتقفال  "نفان"کنند  می

 .پیشگیری کرد "کرونا

نان داغ را ابتدا در پارچفه ای نخفی سفپس در نفایلون قفرار داده و پفس از خفارج کفردن نفان، نفایلون  -

تی انتقففال نففان از نففانوایی تففا منففزل بففه خففوبی رعایففت شففود، را دور بیندازیففد اگففر شففرایط بهداشفف

 مشکلی نخواهد داشت.

 نکات تغذیه ای در طبخ ،ذا :

ع بفا توجفه یمفا روغفن از درصفد وترجیحفا 2تفرانس کمتفر از  چفرب دیاسف بفا روغفن از غذا طبخ در -

ی به کاربرد آن )مخصوص سرخ کردنفی بفرای ففرآوری و سفرخ کفردن، مفایع مخلفوط و معمفولی بفرا

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

 کفم مقفدار بفه و یکردنف سفرخ مخصفوص روغفن از کفردن سفرخ روش بفه غفذا هیفته صفورت در -

  .استفاده شود

 از برگرداندن روغن استفاده شده بفه ظفرف اصفلی و یفا اسفتفاده مکفرر از روغفن سفوخته شفده اکیفدا -

 ودداری شود.خ

 .شود هیته چرب کم بصورت غذاها و شده جدا طبخ از قبل مرغ یچرب و پوست -
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چفرب) کمتفر از  از مواد اولیفه بهداشفتی و پاسفتوریزه ماننفد کشفک، شفیر یفا ماسفت پاسفتوریزه کفم -

 درصد( استفاده شود. 5/2

تفافتون نفان سفنگک ، بربفری و حفایترج و یقفانون مجفوز دارای سفالم، بنفدی بسفته هفای نفان از -

 استفاده شود.

مصفرف . شفود اسفتفاده گفاز بفدون نمفک کفم پاسفتوریزه دوغ آب، ماننفد سفالم هفای نوشفیدنی از -

 است . ممنوع گازدار های نوشابه انواع

 دلسفتر ) بفدون قنفد اففزوده( و ریالشفع مفاء ماننفد ای هیفارزش تغذ دارای هفای یدنینوشف مصفرف -

 .است بلامانع

ه شفود و نمفک مصفرفی بایفد از نفوع نمفک یفددار تصففیه شفده غذاها بفا حفداقل میفزان نمفک تهیف -

 باشد .

 نشفده تصففیه هفای نمفک و نمفک نمفک دریفا فاقفد مجفوز هفای بهداشفتی ، سفنگ از اسفتفاده -

 . است ممنوع

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

 نگهفداری نفور برابفر در ذنففو قابفل ریفغ یرنگف پوشفش بفا بسفته در ظفروف در دیفیفد 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 یفرنگف گوجفه کلفم، گفل کلفم، کفاهو، از جملفه تفازه و ضفدعفونی شفده سفبزی ییغذا برنامه در -

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

برای جلوگیری از به هدر رفتن ویتفامین هفا در تهیفه انفواع خورشفت هفا ماننفد قورمفه سفبزی، کفدو  -

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

ط ز مخلفوا اسفتفاده شفود و وسفاله یفا گفاوگ در تهیه کباب از گوشفت سفالم و کفم چربفی گوسففند،  -

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

تمفام قسفمت هفای کبفاب بفه طففور  اسفتفاده شفود و "حفرارت غیفر مسفتقیم"بفرای پخفت کبفاب از  -

  یکنواخت پخته و مغزپخت شود.

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

 و املاح: ها ویتامین،  منابع ،ذایی
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بفه  Aمفی شفود. ویتفامین  بفدن ایمنفی سیسفتم تضفعیف منجفر بفه ایفن ویتفامین کمبفود :Aویتامین 

منجفر بفه کفم خفونی ناشفی از فقفر  جذب، هضفم و ذخیفره آهفن در بفدن کمفک مفی کنفد و کمبفود آن

آن بفه دو  می شفود کفه بایفد از طریفق منفابع غفذایی حفاوی آن تفامین شفود. منفابع غفذایی Aویتامین 

شکل منابع غذایی حیفوانی و گیفاهی اسفت و منفابع غفذایی حیفوانی از قابلیفت جفذب بهتفری نسفبت بفه 

عمفدتا در جگفر، قلفوه، زرده  Aمنابع گیفاهی برخفوردار هسفتند. منفابع حیفوانی بفه ففرم فعفال ویتفامین 

ا و بففه ویففژه تخففم مففرغ، شففیر و لبنیففات پرچففرب و کففره وجففود دارد. منففابع گیففاهی بففه فففرم کارتنوئیففده

 و بفدن ایمنفی سیسفتم تقویفت بفه کفه اسفت قفوی اکسفیدان آنتفی یفک هفم بتاکاروتن است بتاکفاروتن

کنففد و عمففدتا در میففوه هففای رنگففی و می کمففک واگیففر غیففر هففای بیمففاری انففواع بففه ابففتلا از پیشففگیری

انگفور، خربفزه، سبزی های زرد و سبز نظیر اسففناج، کفاهو، هفویج، کفدو حلفوایی، زرد آلفو، طفالبی، مفوز، 

 خرمالو و انواع مرکبات است. 

عفلاوه بفر داشفتن فعالیفت آنتفی اکسفیدانی، بفه عملکفرد سیسفتم ایمنفی بفدن نیفز کمفک  :E ویتامین

شففود. روغففن جوانففه گنففدم، روغففن فنففدق، کنففد. ایففن ویتففامین در روغففن برخففی از گیاهففان یافففت میمی

ترین منفابع نگفور و روغفن آفتفابگردان از اصفلیروغن کانولا، روغفن گلرنفگ، روغفن بفادام، روغفن هسفته ا

آینفد. انفواع آجیفل )فنفدق، بفادام، گفردو(، اسففناج، کلفم پفیچ، سفویا و سفیب شفمار می این ویتفامین بفه

 زمینی نیز دارای مقادیری از این ویتامین هستند. 

قففرار  دریافففت مناسففب از منففابع غففذایی )مففاهی هففای چففرب، لبنیففات و زرده تخففم مففرغ( و :Dویتررامین

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

علاوه بفر اینکفه بفه عنفوان یفک آنتفی اکسفیدان اسفت، مصفرف ایفن ویتفامین باعفث جفذب : Cویتامین 

 دخانیفات و هفوا، نفور یخچفال، پخفتن، گرمفای در مفدت طفولانی شفود. نگهفداریبهتر آهفن در بفدن می

سفبزی هفای ، انفواع فلففل: از شفوند. منفابع ایفن ویتفامین عبارتنفدمی ویتفامین ایفن رففتن بفین زا باعث

 فرنگفی، انبفه، لیمفو، انفواع ففروت، گوجفه فرنگفی، گریف  برگ سبز مانند اسفناج و سبزی خفوردن، تفوت

امففا شففواهدی مبنففی بففر ها. سففبزی و هففامیوه دیگففر و زمینففی، هندوانففه، مرکبففات، کیففوی کلففم، سففیب

 ف مکمل آن در درمان بیماری ویروس کرونا وجود ندارد. مصر

یابفد و بفرای متابولیسفم و سفوخت و  مفی بفدن بفه انفرژی اففزایش نیفاز تفب در :B ی گروه ها ویتامین

اففزایش مفی یابفد کفه بایفد از منفابع غفذایی از جملفه مصفرف کفافی  Bساز نیاز به ویتفامین هفای گفروه 
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ا، شفیر و لبنیفات، گوشفت، دل و جگفر، زرده تخفم مفرغ، غفلات سبزی ها به ویفژه بفرگ سفبز و میفوه هف

 سبوس دار، حبوبات و مغزها تامین شود. 

کمبفود ایفن ویتفامین باعفث پیشفرفت سفریع عفونفت هفای ویروسفی مفی شفود. توصفیه  :B12 ویتامین

به تامین این ویتفامین از طریفق منفابع غفذایی آن ماننفد پفروتئین هفای حیفوانی از جملفه گوشفت قرمفز، 

 ماهی و ماکیان، تخم مرغ و لبنیات می باشد. 

 و گیففاهی منففابع در آهففن.  شففودمی بففدن ایمنففی سیسففتم تضففعیف و آسففیب باعففث آهففن کمبففود آهررن:

 منفابع و اسفت هفم آهفن حفاوی مفاهی و قرمفز، مفرغ گوشفت: حیفوانی منابع شودمی یافت حیوانی منابع

 هفم غیفر آهفن کامفل غفلات و شفده خشفک و تفازه هفای هفا، حبوبفات، میفوه سفبزی انواع مانند گیاهی

 منفابع اگفر.  اسفت هفم غیفر آن آهفن امفا باشفد مفی آهفن حیفوانی از منفابع  مفرغ تخفم چفه اگر.  دارند

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

نففی از روی شففامل گوشففت های کمبففود روی اخففتلالات ایمنففی اسففت و غففذاهای غاز نشففانه (:Znروی )

 . قرمز، مرغ، ماهی، غلات کامل، حبوبات و تخم مرغ است

 

 توصیه های بهداشتی و تغذیه ای برای زوار گرامی:

از خوردن غذا در ظرف مشفترک خفودداری شفود. بشفقاب ، قاشفق ، چنگفال ، لیفوان  یکبفار مصفرف  -

 و شخصی باشد.

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

 مفی بفدن مناسفب ایمنفی حففظ و سفموم دففع بفه کمفک ففراوان و کفافی انفدازه به مایعات نوشیدن -

 و شفده تفر رقیفق هفوایی مجفاری درون ترشفحات شفود مفی باعفث آب مناسفب مقفدار کند و مصرف

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

بسفته بنففدی  دوغ و سفعی شففود از آب هفای بطففری و بهداشفتی ، شففیر روی بفزرگ اربعففیندر پیفاده  -

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

شیر عالی تفرین نمونفه از مایعفات اسفت کفه انفرژی، پفروتئین، ویتفامین هفا، مفواد معفدنی و مایعفات  -

ط از شفیرهای بسفته بنفدی شفده بفا مانفدگاری بفالا در مراسفم اربعفین فقف لازم را تامین مفی کنفد و

 توزیع و مصرف شود. 
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زا  یانفرژ یهفا یدنیدار و نوشف ینکفافئی نوشفابه هفا یفژهو بفه و یقهفوه، چفا یادز یرمقاد یدننوش از -

. و ممکفن اسفت بفه کمبفود آب بفدن منجفر شفود زیفرا گفردد یخفودداردر طول مسفیر راه پیمفایی 

از لیففوان یکبارمصففرف غیففر شفففاف اسففتفاده شففود و بففه هففیچ عنففوان از لیففوان در صففورت مصففرف 

مشففترک اسففتفاده نشففود. پففس از مصففرف نیففز لیففوان اسففتفاده شففده پففاره شففده و در سففطل زبالففه 

 ریخته شود که امکان استفاده مجدد از آن نباشد.

ده هفای در طول مسیر مراسم اربعفین توصفیه مفی شفود از میفوه هفای خشفک بفه عنفوان میفان وعف -

مغفذی بففا خففود بفه همففراه داشففته باشففند و  انفواع مغزهففای خففام، بففو داده و بفدون نمففک کففه منبففع 

خوبی از پروتئین و ریزمغذی ها هسفتند مفی تواننفد هفم بفه عنفوان میفان وعفده هفای غفذایی سفالم 

اسففتفاده شففود از مصففرف انففواع فلففه ای و غیففر بسففته بنففدی خففودداری شففود و بسففته هففای انففواع 

تفا حفد امکفان از مصفرف  سته بنفدی شفده نیفز قبفل از مصفرف تمیفز و ضفد عففونی شفود.مغزهای ب

میوه با پوست خودداری کنید. برخفی سفبزی هفایی کفه قابفل پوسفت گیفری انفد ماننفد خیفار کفدو، 

 بادمجان، هویج و. ... نیز پوست گیری و مصرف کنید.

یری از یبوسفت بفه همفراه خفود میوه هایی که خواص ملفین دارنفد مثفل انجیفر ،آلفو و .. بفرای جلفوگ -

 داشته باشید.

از خوردن غذاهای چفرب و شفوردر زمفان مراسفم اربعفین ماننفد انفواع تفنقلات شفور، انفواع کنسفروها  -

و شففورها و انففواع سوسففیس و کالبففاس بففه دلیففل تحریففک سیسففتم ایمنففی تففا حففد امکففان خففودداری 

 شود.

ی آهفن و روی )گوشفت قرمفز، مفرغ جهت تقویت سیسفتم ایمنفی بفدن روزانفه از منفابع غفذایی حفاو -

و مففاهی، تخففم مففرغ، انففواع سففبزی هففا، حبوبففات، میففوه هففای تففازه و خشففک شففده و غففلات کامففل( 

 استفاده شود.

مفی  بفدن ایمنفی سیسفتم تحریفک موجفب اسفت نمفک و چربفی زیفادی مقفادیر حفاوی که غذاهایی -

 و تنفسفی مجفرای ملفهج از و بفدن مختلفف ارگفان هفای التهفاب و تفورم ایجفاد بفه می توانفد و شود

را  19منجففر شففو و بففا تحریففک سیسففتم ایمنففی بففدن شففانس ابففتلا بففه کوویففد  هففوایی مسففیرهای

 افزایش می دهند. 

 :کنید پرهیز زیر ،ذایی مواد خوردن از کنید سعی سفر طول در

محلففی کففه بففه صففورت فلففه هسففتند  کففره و شففیر  پنیففر ، ویففژه بففه غیرپاسففتوریزه لبنیففات از مصففرف -

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



ه | 46 ح ف ص  
 

از خففوردن سففالاد و سففبزیجات خففام و نپختففه خففوداری کنیففد و اگففر در کنففار غففذا سففبزیجات پختففه  -

شففده مثففل سففیب زمینففی ، کففدو و هففویج و ... بففود بففه منظففور پیشففگیری از یبوسففت حتمففا مصففرف 

 کنید. 

 بففوی آن داخففل مففواد کففه کنسففروهایی و شففده سففوراخ زده،زنففگ بففادکرده، از مصففرف کنسففروهای -

 دارند خودداری کنید. نامطبوع

 یکبففار از بیشففتر و شففود نگهففداری محففیط دمففای در سففاعت دو از بففیش نبایففد شففده پختففه غففذاهای -

شود. از نگهفداری غفذای پختفه شفده بفرای وعفده هفای بعفدی پرهیفز شفودو غفذای مانفده  گرم نباید

 نشود حتی پس از گرم شدن. به هیچ وجه خورده

پفز و سففت شفده مصفرف کنیفد کفه  سعی کنید به جای مصفرف تخفم مفرغ نیمفرو ، تخفم مفرغ آب -

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

 اسففتفاده شففده بنففدی بسففته پاسففتوریزه هففای دوغ از زدگففی گرمففا و مسففمومیت از جلففوگیری بففرای  -

 کننفده عففونی ضفد خاصفیت پونفه و نعنفاع)  باشفید داشفته همفراه هپونف و نعنفاع کمی خود با. کنید

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

کنیفد بفه می میفل کفه غفذایی بفا همفراه لیمفوآب یفا و لیمفوترش ،(پاسفتوریزه و چفربکم) ماست از -

 . کنید استفاده منظور جلوگیری از مسمومیت

یففا لیففوان هففای عمففومی  شفففاف بارمصففرفیک هففایلیوان در داغ اتمایعفف و چففای نوشففیدن از -

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

برای پیشفگیری از یبوسفت ، از نفان هفایی کفه حفاوی سفبوس بیشفتری دارنفد بفه جفای نفان لفواش  -

 استفاده کنید

 در و شففود داده انجففام خففوبی بففه ایففدب غففذایی مففواد ظففروف سففایر و چنگففال و قاشففق وشففویشست -

 .کنند استفاده مصرف یکبار هایقاشق از حتماً افراد امکان صورت

 کشففک مثففل کشففک حففاوی کباب،غففذاهای الویففه، سففالاد مثففل  شففودمی فاسففد زود کففه غففذاهایی از  -

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

 برخفوردار سفرد هایغفذا بفه نسفبت بیشفتری سفلامت از گفرم هایغفذا توجه داشفته باشفید مصفرف -

 و شففده غففذایی مففواد در موجففود هففایمیکروب رفففتن بففین از بففه منجففر غففذا حففرارت کففه چففرا اسففت

 .دهدمی کاهش را آن مسمومیت احتمال

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

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

 پرتقفال و سفیب مفوز، ماننفد هفاییمیوه داشفت همفراه تفوانمی مسفافرت بفرای که هاییمیوه بهترین -

 .بشویید را آنها دقت به مصرف از قبل و شود کنده آنها پوست باید مصرف برای که هستند
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  :های تنفسی در بیماریتغذیه ای  توصیه های

هففا، بففه منظففور تففامین بخففش عمففده انففرژی و برخففی از مففواد مغففذی  مصففرف روزانففه کربوهیففدرات -

 هدسففته بنففدی مففی شففوند کفف هپیچیففد و ضففروری اسففت. ایففن کربوهیففدرات هففا بففه دو شففکل سففاده

)جففو و سففنگک( و  رجملففه بففرنج، انففواع نففان سففبوس دا از پیچیففده هففای مصففرف انففواع کربوهیففدرات

 ها توصیه می شود.  میوه و ها دار، رشته و غلات صبحانه، سبزی سیحا سبوماکارونی ترج

 را پفروتئین از غنفی منفابع بایفد تنفسفی، بیمفاران عضفلات داشفتن نگفه قدرتمنفد و به منظفور سفالم -

. کننففد براسففاس گففروه هففای غففذایی و رهنمففود هففای غففذایی ایففران دریافففت روز در واحففد دو حفداقل

مففرغ، مففاهی و طیففور(، انففواع حبوبففات ، قرمففز شففامل انففواع گوشففت هففا ) هففا پففروتئین منففابع بهتفرین

مفرغ، انفواع لبنیفات پاسفتوریزه ) پنیفر، شفیر، ماسفت، کشفک  )لوبیا، ماش، عدس، نخود بفاقلا(، تخفم

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

ی چفرب ضفروری و به منظفور تفامین بخشفی از انفرژی مفورد نیفاز روزانفه و تفامین برخفی از اسفیدها -

ویتامین های محلول در چربفی بایفد روزانفه از روغفن هفا و چربیهفای خفوراکی اسفتفاده شفود. روغفن 

گیاهی یا روغن نباتی شفامل آفتفابگردان، سفویا، پنبفه دانفه، زیتفون، روغفن گفردو، کنجفد، کلفزا و ..... 

مناسفب  کفردنسفرخ  یبفراروغفن آفتفابگردان و..... ماننفد زیتفون، کلفزا، کنجفد و روغن هفایی است. 

در ضفمن ایفن روغفن هفا بفه دلیفل خفواص آنتفی اکسفیدان  .نفد اسب ترپخت و پز من برایو  نیستند

، بتاکففاروتن دارای ارزش تغذیففه ای فراوانففی Eهففای طبیعففی ماننففد ترکیبففات پلففی فنلففی و ویتففامین 

چربفی هفای  مصفرف روغفن هفا و توجفه داشفته باشفید:بوده و باید در برنامه غفذایی گنجانفده شفوند. 

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

مفی  بفدن ایمنفی سیسفتم تحریفک موجفب اسفت نمفک و چربفی زیفادی مقفادیر حفاوی که غذاهایی -

 و تنفسففی مجففرای جملففه از و بففدن مختلففف قسففمتهای التهففاب و تففورم ایجففاد بففه مففی توانففد و شففود

ن مصفرف غفذا هفای حفاوی مقفادیر زیفاد سفدیم در مفواد غفذایی منجر شود. بنفابرای هوایی مسیرهای

و شففوری هففا و غففذاهای فففرآوری شففده ماننففد سوسففیس و کالبففاس بایففد  اماننففد انففواع کنسففرو هفف

 محدود شود. 

 :دار های تب بیماری در ای تغذیه های توصیه

 آب لتعفاد در اخفتلال، بفدن در سفمی مفواد بفدن، تجمفع متابولیسفم اففزایش منجفر بفه هفا عفونفت -

بففدن اسففت، مففی  از ازت دفففع آن حاصففل کففه نسففوج هففای پففروتئین انهففدام، گوارشففی اخففتلال، بففدن
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اولویففت بففا تففامین انففرژی، پففروتئین،  عفففونی هففای بیمففاری ای تغذیففه در مراقبففت گففردد. بنففابراین

 است.  و املاح ها ویتامین

یابفد.  مفی اففزایش بفدن متابولیسفم صفد در 13 بفدن سفانتی گفراد حفرارت درجفه یفک رففتن بالا با -

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

 صفورت بفه و زیفادی مقفدار بفه پتاسفیم و سفدیم اسفت ممکفن تفب هنگفام و بیمفاری حاد مرحله در -

 رژیففم. اسففت ضففروری سففدیم جبففران بففرای نمففک حففاوی سففوپ مصففرف و شففود دفففع بففدن از عففرق

، اسفففناج، جعفففری) سففبزی هففا(، آلففو، طففالبی، کیففوی، پرتقففال آلففو، زرد، مففوز) میففوه حففاوی غففذائی

 بففرای ماسففت و شففیر(، زمینففی سففیب و فرنگففی حلففوایی، گوجففه هففویج، کففدو گنففدم لوبیففا، سففبوس

 . شود می توصیه پتاسیم تامین

 در یک فرد بیمار میزان نیاز به پروتئین اففزایش مفی یابفد بنفابراین تفامین پفروتئین روزانفه بفه ویفژه -

مففرغ، مففاهی، طیففور(، انففواع لبنیففات پاسففتوریزه ، از منففابع حیففوانی ماننففد : انففواع گوشففت هففا )قرمففز

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

 : توصیه های تغذیه ای دراسهال

از وعفده هفای غفذایی سفبک و کفم حجفم اسفتفاده شفود و از غفذاهای خیلفی ، اسهال در صورت بروز -

ب پرهیفز شفود. در صفورت عفدم تحمففل چفرخیلفی سفرد پرهیفز شفود. از مصفرف غفذا هفای پرداغ و 

 ییهمچفون سفیب و مفوز مفیفد اسفت ولفی میفوه هفا ییاز مصرف آن خودداری شفود. میفوه هفا شیر

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

 : (Cholera) در بیماری وبا  توصیه های تغذیه ای

 ویبریفوکلرا بفاکتری بفه آلفوده غفذای یفا آب خفوردن دنبفال بفه کفه است حاد اسهالی عفونت یکوبا  -

 جوامفع عمفومی سفلامت بفرای تهدیفد یفک عنفوان بفه دنیفا در هنفوز ایفن بیمفاری .شفود می ایجاد

 .شود می محسوب

 24 طفی )خفونی غیفر( آبکفی یفا شفل مفدفوع بیشفتر یفا بفار 3 در صورتی که فرد اظهار داشت دففع -

داشففته اسففت لازم اسففت توسففط پزشففک معاینففه و آزمایشففات مففورد نیففاز انجففام شففود در   سففاعت

صورت تایید ابتلا بفه وبفا، ابتفدا میفزان دهیدراتاسفیون )کفم آبفی( بیمفار ارزیفابی و در صفورت تاییفد 

 آنتی بیوتیک خوراکی داده شود.

خفوراکی و وریفدی )طبفق تا زمانی که اسهال متوقفف شفود پفایش بیمفار و دادن مایعفات بفه صفورت  -

بایفد بفه محفض اینکفه قفادر  ORSدستور پزشک( برای جبفران مایعفات توصفیه مفی شفود. محلفول 
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 ORS محلفول کفردن بفه نوشفیدن گردیفد همفراه بفا مفایع درمفانی وریفدی تجفویز گفردد. خنفک

 کند می تر راحت بیمار برای را آن تحمل

 نیفاز معمفولاً ولفی کفرد تجفویز معفدی نفیمحلفول بی مفی تفوان کننفد می استفراغ که یمارانیب.در  -

 سفاعت 3 تفا 2 عفرض در بایفد نیفز وی اسفتفراغ بیمفار، بفدن مایعفات جبفران بفا .نیسفت کار این به

در صورتی که استفراغ بیمفار متوقفف شفود بفه او اجفازه داده شفود تفا مفواد غفذایی کفم .برطرف شود

 حجم میل کند.

هفتففه توصففیه مففی  2ال مبففتلا بففه وبففا بففرای مففدت سفف 5( در کودکففان زیففر Znاسففتفاده از مکمففل روی) -

 ماهه(. ۶-59میلی گرم برای کودکان  2۰ماه و روزانه  ۶میلی گرم در کودکان زیر  1۰شود)روزانه 
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 طولانی مدتپیاده روی 
را  یترینطولا ریمس از زائرین ینجف تا کربلاست اما برخ ریاز زوار شامل مس یاریبس یبرا نیاربع ییمایراهپ

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

 ناشی از آن پیشگیری نمود.

 چند نکته کلی در پیاده روی:

 .از کفش راحت و مخصوص پیاده روی استفاده کنید 

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

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

 این مسافت را داشته باشند استفاده کنید.

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

 ت شانه وکمر شما فشار وارد نشود.را به حداقل برسانید تا به عضلا

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

 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 

 احت های کوتاه مدت بین مسیر پیاده روی را در نظر داشته باشید.استر 

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

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

 ه هنگام راه رفتن به راحتی بتوانید حرف به خود فشار بیش از حد نیاورید و با سرعتی حرکت کنید ک

 بزنید. 

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

 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 

 

 کوله پشتی

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

 باشد:  ریز یها یژگیو یدارا
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 چرخ دار که  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

 د. تا به عضلات شانه و کمر شما فشار وارد نشو دیرا به حداقل برسان یپشت

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

 . رندیقرار گ

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

 . ردیقرار گ

 زن نشود. از نوع سبک باشد که خود موجب اضافه و دیجنس کوله با 

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

 و دست ها را در  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  دیبتوان یکه هنگام راه رفتن، به راحت دیعتی حرکت کنو با سر 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

  دیبه اطراف نچرخانهنگام بلند کردن بار، کمر خود را . 

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

 :و بستن کوله  لیوسا دمانینحوه چ

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

بستن دور کمر و  یبند برا کیشانه ها،  یکوله بر رو میتنظ یدو بند برا یباشد، داراداشته  یباشد، وزن مناسب

 باشد. نهیسبستن دور قفسه  یبند برا کی

 دییو بعد اقدام به بستن کوله نما دیآماده کن د،یرا که قرار است داخل کوله بگذار یلیوسا هیکل. 

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

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

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

سبک در کنار  لیکوله( و باز هم وسا یدر قسمت داخلبه ستون فقرات ) کیدر قسمت وسط کوله نزد

 یدر سر کوله قرار داده م 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 

 دیمحکم کن استخوان لگن یآن را درست بر رو ،یو با بند کمر دیندازیکوله را به دوش ب. 

 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

 در تنفس نشود. یکه منجر به سخت دیببند یرا به گونه ا نهیقفسه س هیناح یدر آخر، بند رو 

 ستون فقرات ثابت شود. یوبه طورکامل بر ر 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 

 یگسرماخورد ن و چند عدد قرص مسک 

  باند، چسبپنبه ، 

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

 قاشقدرب دار وانیل ،  

 ییدمپا  

  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 ایودر تالک پ 
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 تاول پا 

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

 .آیدمی وجود

 پیشگیری:

 های ضخیمجوراب استفاده از 

  های راحتکفشاستفاده از 

  هامرتب کفش عوض کردناستراحت 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.

  پرتوهای فرابنفش خورشید عامل اول سرطان پوست، پیرپوستی

 زودرس و کاتاراکت است.

 بعد از ظهر جلوگیری کنید. 2صبح لغایت  1۰تقیم نور خورشید با بدن به ویژه از ساعت از برخورد مس 

  درصد کاهش می یابد لذا اقدامات حفاظتی فردی در سایه هم  5۰درسایه، تشعشعات نورخورشید فقط تا

 لازم است.

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

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

 .در فضای باز حتماً از عینک آفتابی استفاده کنید 
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 ( دقیقه قبل از  15جهت حفاظت پوست در مقابل پرتو خورشیدی از کرم های ضدآفتاب مناسب مجوزدار

 بیرون رفتن( استفاده نمایید.

 از دو ساعت در معرض نور آفتاب قرار گرفتید، کرم ضدآفتاب خود را تمدید کنید. اگر بیشتر 

  در مورد حفاظت کودکان در مقابل نور آفتاب حساسیت بیشتری نشان دهید. قبل از خروج کودکان حتما

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

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

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

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

را  دیهوا و عمق د تیفیکه ک دهیپد نیا و ممکن است در پیاده روی اربعین هم افراد با آن مواجه شوند. شود

به  داشته باشد. 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:

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

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

 روز گرد و غبار بلافاصله به محیط های بسته بروید و درها و پنجره ها را ببندید.در هنگام ب 

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

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

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.

  برای جلوگیری از آلودگی مواد غذایی و آب آشامیدنی، استفاده از پوشش مناسب برای مواد غذایی آماده

 مصرف ضروری است.
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 طوفان
که آب و هوا خشک باشد امکان بروز  یی. هر جاباشدمی ییو صحرا یریکو ت مناطقمعضلا یکی از وفان شن ط

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

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

 انند.برس

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

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

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

 اگر در اطراف شما ارتفاعات کوه مانند هست، خود دیکن یصاف و مسطح خوددار نیدر زم یریز قرارگا .

 .دیابیپناه گرفتن ب یبرا یمکان دیمناطق بتوان نیدر ا دی. شادیکوه ها برسان یمناطق و لابه لا نیرا به ا

 دیگرفتار در شن کمک کن 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. 

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

 .دیاطلاع ده

 نید. همچنپوست بدنتان را داشته باشن یبوده و قدرت تنفس برا یکه نخ دیبپوش ییلباس ها دیکن یسع 

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

 .دیآن توجه داشته باش

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

ورت موقت تغییر دهید و به مکان دیگری به مدت طولانی، ممکن است نیاز باشد محل استقرار خود به ص

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

 مواد غذایی و ... رعایت نکات ایمنی که قبلا به آن اشاره شد، الزامی است.
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 بارش های شدید و سیل
 شیرا به دنبال داشته باشد و منجر به افزا یآب یحجم آب وارده به راه ها ادشدنزی تواندبارش سنگین، می یهادوره

آب نتواند  انیجر 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

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

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

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

 وی را غرق نماید 

 سانتی متر می تواند خودروی شما را با خود جابجا کند. ۶۰ارتفاع  تنها وجود جریان آب به 

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

 های ناشی از مخاطرات آب و هوایی است.

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

 هستید رانندگی حال در سیل وقوع هنگام به که درصورتیخودرو را رها کرده و به مناطق مرتفع بروید. 

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

 ، بنابراین با دنده سنگین حرکت کنید.کند نمی

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

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

 ندارد.

 شند. منظور از هشدارهای در مناطق سیل خیز، لازم است مردم منطقه با سامانه های هشدار اولیه آگاه با

آگاه باشند. اولیه مخاطرات این است که خانواده باید از حوادثی که آنها و محله آنها را تهدید می کند، 

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

 ه دارید تا از آخرین اخبار مربوط به وضعیت برای اطلاع از احتمال وقوع سیل، رادیوی خود را روشن نگ

 آب و هوا مطلع شوید.

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

 منطقه حرکت کنید. 

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

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

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

 در پلاستیک نگهداری شود تا در اثر نفوذ آب خیس نشوند.
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 آتش سوزی
 اولویت اولین کند. بنابراینپیدا می گسترش سرعت به . آتشاست حیاتی فکر کردن و دقیق ، سریعسوزیآتشدر 

ها و حوادث یکی از مواردی که همواره افراد حاضر در بسیاری از حریق .خطر است افراد در معرض کردن شما، آگاه

 .آتش گرفتن لباس استکند، خطر های آتش را تهدید میدر میان شعله

در این خصوص شد، احتیاطی یا شرایط حاکم، لباس افراد دچار سوختگی وقوع حریق به علت بی اگر در شرایط

 :دیدگان وجود داردسه مرحله مهم برای کمک به حادثه

 

 

 

 شیافزا آن لدنبا 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

روی زمین دراز 

 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 و یا به یمراقب با د. تماس پو
 دهان بردن آنها منجر به مسمومیت می شود.

هان یا قارچها را به دلیل مصرف آنها توسط گیا و هان و قارچهای خودرو اجتناب نماییدادر سفر از خوردن گی .2
سمی تلقی ننمایید. شخیص گیاهان و قارچ جانوران، غیر  شکل  زیرا ت سیار م سمی از انواع بی خطر ب های 

 است.

هیچگاه در داخل اتومبیل با موتور روشففن در مدت هرچند کوتاه، نخوابید. این کار سففبب بروز مسففمومیت  .3
د. همچنین از روشن کردن گاز پیک نیکی در داخل چادر و یا اتومبیل و کشنده با منوکسید کربن خواهد ش

 خودداری نمائید. جدا دیگر یا در  محیط بسته

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

 فاسد می شوند. یعاه خودداری نمایید، چرا که سرفرآورده های لبنی با ماندگاری کوتا

از خرید قوطی های کنسفففرو دارای برآمدگی، فرورفتگی و یا نشفففتی خودداری کنید و مطمئن شفففوید که  .5

شت، به هیچ عنوان آن را  شد. اگر فرآورده ای ظاهر و یا بوی ناخوشایندی دا شده با درپوش آن ها شکسته ن

 و سپس مصرف نمایید. حرارت دهید دقیقه در آب درحال جوشیده 2۰و کنسروها را قبل از مصرف  نچشید

. غذاهایی که حاوی سس، تخم طی سفر برای حمل مواد غذایی فاسد شدنی، از یخدان مناسب استفاده کنید .۶
 مرغ و خامه می باشند خیلی زود فاسد می شوند.

های دور  بدن کودک از کرم وجود دارد، بهتر است روی پوست بدن مخصوصاً  یمناطقی که حشرات زیاد در .7

  .سبب حساسیت بیشتر می شود ننده حشرات استفاده نمود. اما باید توجه داشت استفاده دائم از این موادک

 .بلند و شلوار بلند به کودکان بپوشانید های باز، پیراهن آستینر محیطبرای پیشگیری از گزش حشرات د .8
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 آسیب های قفسه سینه
دنده ها شود آسیب دیواره قفسه سینه ممکن است باعث شکستگی 

و همچنین به دو عضو مهم ریه یا قلب آسیب برساند. اگر یک زخم 

باز در قفسه سینه ایجاد گردد، به دلیل اختلاف فشار داخل و بیرون 

قفسه سینه، هوا به سرعت به داخل کشیده میشود و باعث جمع 

 شدن ریه ها روی هم میگردد.

 علائم:

  می شوددرد قفسه سینه یا پشت که با سرفه بدتر 

 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. شسته یا نیمه نشسته به دلیل راحتی در تنفس های بیمارمعمولا وضعیت ن 

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 انجام دهید .2

i. قفسه سینه را کاملا بررسی کنید، خصوصا اگر آسیب به وسیله چاقو یا اسلحه ایجاد شده باشد 

ii. ا با یک پد حجیم 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. در حالی که منتظر آمبولانس  هستید، کنار بیمار بمانید و مداوم او را بررسی کنید 

ii. یدبه هرگونه تغییر سطح هوشیاری دقت نمای 

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 ممکن است در معرض عوامل آسیب زای مختلف 

قرار گیرد. بهداشت روان پیش از آنکه به شرایط و نابسامانی 

لقی و نگرش فرد و نحوه های بیرونی مربوط باشد از طرز ت

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

لال روانی رنج می متاسفانه خیلی از افراد توانایی و مهارت لازم را برای روبرو شدن با کسی که از بیماری یا اخت

 .برد، ندارند؛ به همین دلیل ممکن است رفتاری با بیمار بکنند که به تشدید بیماری وی دامن بزند

  

 علائم:

 ،هیجان اضطراب 

 ،پوشش نامناسب ظاهر غیرعادی 

  تکلم بسیار مانند  الگوی تکلم غیر عادی  تکراری، حرکات تهدید کننده،حرکات رفتارهای آشفته )مانند

 سریع( 

 اقدامات:

 بالای سر بیمار سرپا نایستید 

 یماز لمس فیزیکی بیماران پرخاشگر بخصوص بدبین پرهیز نمائ 

  دسترسی به راه خروج ضرورت  هنگامدر به درب خروجی نزدیک تر باشد تامحل نشستن و قرار گرفتن

 راحت باشد

  بیمار نباشدبرساند در  دسترس وسایلی که بیمار در صورت عصبانی شدن بتواند با آنها به اطرافیان آسیب 

  تماس چشمی طولانی بپرهیزیداز 

 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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 تجمعات انبوه
 ند. این تجمعآیتجمع 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 تجمعات اصلی انواع

 ورزشی یهارخداد -

 اجتماعی و فرهنگی یهافعالیت -

 طبیعی و مخاطرات جنگ از اشده یا آوارگان ناشیججابه جمعیت تجمع -

 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 تجمع انبوه و مسیری که جمعیت متحرک در آن روان می 

 در زمان خاص عبور کنند شدهمشخصیتی که مقرر است از مسیر جمع 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 

  شوندکردن و کنترل جمعیت تربیت آرام  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

 های خود را استوار کنید و مراقب باشید سُر نخورید.مگا 

 راه  ادیدادوفررا حفظ کنید. تلاش بیهوده نکنید تا جمعیت را بشکافید یا فرار کنید یا  خود یانرژ

 .دیندازیب

 تان قرار دهید تا فضا و حفاظی بین قفسه سینه شما و پشت نفر جلویی هایتان را جلوی سینهدست

 ورت افزایش فشار جمعیت، تنفس شما دچار مشکل نگردد.تا در ص ایجاد کند

  اگر در کنارتان کسی روی زمین افتاد، بلافاصله کمک کنید تا از جایش بلند شود، زیرا احتمال دارد

 داده و به زمین بیفتید.شما نیز تعادل خود را ازدست

 .با موج جمعیت همراه شوید 
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 انفجارهای تروریستی
سیباز بمب صادیهای متعارف برای تخریب و آ سات اقت س سانی به مؤ سیر سیا ستفاده ،  ، اجتماعی و مذهبی ا

های مرسففوم اسففتفاده ها و خرابکاران از ابزارهای انفجاری به دفعات و به عنوان یکی از روششففود. تروریسففتمی

سایل میکرده ستفااند، برای جا به جایی این و سیلۀ ده نمود و آنتوان از خودروها و افراد ا ها را از راه دور یا به و

های شهرهای پرجمعیت سراسر جهان انجام این حملات در اماکن عمومی و در خیابان افراد انتحاری منفجر کرد.

 .شوندهزاران نفر کشته و مجروح میگرفته و از این طریق 

  ها مشکوک شد:های پستی که باید به آنبسته

 فرد یا افراد ناشناسی ارسال شده باشند. غیر معمول بوده و از 

 .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 عجیب و غریب باشند 

 اند که با آدرس برگشت انطباق ندارند.هری پست شدهدر ش 

 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.دبار چسبمانند چنهای پستی متعددی )بندی یا پاکتدارای بسته 

 .دارای اشتباهات نوشتاری هستند 

 یا اساساً آدرس غلط است.در محل نیست اند که یا به آدرس کسی ارسال شده 

 .دارای عناوینی غلط یا بدون عنوان هستند 

 اند.به آدرس کس خاصی پست نشده 

 .آدرس با دست نوشته شده یا ناجور تای  شده است  

  :راقبتیماقدامات محافظتی و 

 ی شد، لازم است موارد زیر را رعایت کند:گذاربمبکسی از طریق تلفن تهدید به اگر 
 .تا آنجا که امکان دارد از فرد تلفن کننده اطلاعات به دست آورد 

  و اظهارات او را ضبط کند. داشتهنگهفرد تلفن کننده را روی خط 

 .موضوع را به اطلاع پلیس و صاحب ساختمان برساند 
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 :مراقبتیقدامات محافظتی و ا

  کسففی در حال سففقوط هسففتند، فوراً در زیر میز محکمی پناه بگیرد. اما بعد از توقف اگر اشففیای اطراف

 و سقوط آوار باشد. هاپلهراهها و خوردگی سقفسقوط اشیا، فوراً آنجا را ترک کند. مراقب ترک

 سریع ساختمان را ترک کرده و برای به همراههر چه  صی یا تلفن زدن  تر  شخ شیای  نباید تأخیر 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

ئه های خود را از تن در آورید، چشم ها و صورت خود را شستشو دهید و در اولین فرصت به مراکز ارا

 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 سپاه پاسداران

 

 

 :مراقبتی بعد از خروج از ساختماناقدامات محافظتی و 

 نباید توقف کرد.ای یا سایر نواحی بالقوه خطرناک ، درهای شیشههادر جلو شیشۀ پنجره 

 ها دور شد تا مورد استفاده کارکنان اورژانسی یا سایر افرادی که مشغول روها یا خیابانبهتر است از پیاده

 خروج هستند، قرار گیرند.

  باید موارد زیر را رعایت کند: در زیر آوار مانده باشد، اگر کسی 

 غ قوه برای دادن علامت به نیروهای نجات استفاده کند.در صورت امکان از چرا -

 از حرکات غیرضروری اجتناب کند. -

تواند نقش ای میای پنبهمثلاً پارچهبینی و دهان خود را با چیزی که در دسففترس اسففت بپوشففاند ) -

 یک فیلتر خوب را بازی کند(. سعی کند از طریق ماسک نفس بکشد.

او است ضربه بزند. با این کار ممکن است نیروهای نجات صدا را شنیده  ای که نزدیکبه دیوار یا لوله -

 او را شناسایی کنند.و مکان گرفتاری 

 .در صورت امکان از یک سوت برای علامت دادن به نیروهای نجات استفاده شود 

 د. فریاد زدن آخرین چاره است، زیرا ممکن است مقادیر خطرناکی از مواد و گرد و خاک استنشاق شون 

 

 

 

 



ه | 66 ح ف ص  
 

 برق گرفتگی

 یبافت ها ریپوست و سا دیمختصر تا شد یو شامل سوختگ قیو عم دیشد اریتواند بس یم یبرق گرفتگ میعلا 

تشنج،  ،یاریسطح هوشتنفس، کاهش  ستیضربان قلب، ا ستیا ای یبدن و احشاء، مورمور شدن بدن، نامنظم

 استخوان ها و مفاصل و ... باشد. یو دررفتگ یشکستگ ،یویکل یینارسا

 :دلایل

های  منجر به آسیب تواند کار(: می هایو محل در منازل برق خانگی )جریان با ولتاژ پایین برق منابع با تماس-1

 .جدی یا مرگ شود

(: غالبا باعث مرگ زمین روی نیرو وکابل های پر فشار افتاده انتقال خطوط ل)مث با ولتاژ بالا برق منابع با تماس -2

 .می شود ایجاد جدی های آسیب ماندن زنده صورتفوری میشوند. البته بدلیل پرت شدن بیمار حتی در 

 :لایمع

 بیهوشی-1

 ایست قلبی تنفسی-2

 و سایر بافت های بدن و احشاء سوختگی در محل ورود وخروج برق از بدن یا سوختگی شدید پوست-3

 .گرفتگی عضلانی.که گاهی باعث میشود جدا کردن مصدوم از منبع برق امکان پذیر نباشد-4

 آسیبهای ناشی از ضربه بدنبال پرت شدن مصدوم )شکستگی و دررفتگی استخوان ها و مفاصل(-5

 تشنج -7

  مرگ-8

 :اقدامات

 :کمکدرخواست  ( و115ضمن تماس فوری با اورژانس )

های  جریان برق را قطع کنید )قطع کردن فیوز یا کشیدن دو شاخه از پریز( ودر صورت آتش گرفتن لباس-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

http://www.enejat.com/?p=235
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قطع سریع اگر امکان شناسایی و  -3

بخصوص ، منبع برق وجود نداشته باشد

است دمپایی لاستیکی  زمین خیس اگر

نامه زروی زمین مقداری رو، به پا کنید

یا پارچه بیندازید تا خشک تر شده و 

سپس با چوب یا هر وسیله غیر رسانا 

مصدوم را از محلی که برق در آن وجود 

 .دارد دور کنید

کنید ضربان قلب و تنفس را کنترل  -4

یا تنفس  ودر صورت نداشتن نبض و

 .را شروع کنید احیای قلبیبلافاصله 
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 حوادث ترافیکی 
 اریبس یحفظ جان و یپس از تصادف برا هیاول قیدقا شودیمجروح م یدر اثر سانحه رانندگ یکه شخص یهنگام

تواند  یم هیاول یشما با کمک ها ییاورژانس برسند آشنا یروهایکه ن یرو تا زمان نیاز ا .است یاتیمهم و ح

ممکن است  ردیانجام نپذ سرعتبه  دهید بیشخص آس یبرا هیاول یاگر کمک ها .را از مرگ نجات دهد یشخص

کمک  یبرا دیتوانیشما م هیاول یبا کمک ها نیفوت کند بنابرا دیشد یزیخونر ایبسته شدن راه تنفس  لیبه دل

 .دیدر صحنه تصادف آماده باش

 صحنه حادثه:  یبایارز

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  .دیدست آ به ماریاز مشکلات ب یبرداشت کل کهمچنین ی

 ارگان های امدادی، همه اطلاعات صحنه را اعلام کنید. این اطلاعات شامل:

 ایمنی صحنه 

 وضعیت ناپایدار 

 تجمع در صحنه حادثه 

 تعداد مصدومین احتمالی 

 سقوط و ...(یسوز خطرات موجود در صحنه )خطر انفجار، آتش ، 

 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 اژیوالات پرستار ترس یبه تمام

آمبولانس به  دنیساده تا زمان رس یبا ارائه آموزش ها تواند یم نیمناسب ارسال خواهد کرد و همچن زاتیتجه

و صحنه حادثه  مارانیو کامل از ب قیات دقتماس با اورژانس ارائه اطلاع 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
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 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 

   ییسهولت و راهنما ی. برادیجاده را بده ای ابانیخ دیکامل و جد ، نامامکان حادثه: در صورت قیدق محل 

. اما اگر در دیمحل خاص مثل مسجد، مدرسه و ... را ذکر کن 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

 .دیخود را ارسال کن  (GPS) تیموقع  ر،افزا نرم قیاز طر ای دییشو ایرا جو محل ییایجغراف تیموقع

 ریجاده مسدود شده و سه نفر گ نیدو ماش یحادثه رانندگ»مورد اورژانس، به عنوان مثال  ینینوع و سنگ 

 «افتاده است

 و  مرد، پنجاه 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 ادهج ای و هوا )مثلاً مه آب وضع ای روین خطوط صدمه ،یگاز، مواد سم خطر مثل هر نوع اتییجز 

  : امن کردن محل حادثه

پس از بررسی خطرات احتمالی در صحنه، تلاش خود را جهت ایجاد ایمنی در صحنه قرار دهید. برای این کار می 

 یکیدر برابر خطرات تراف 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 

 جهت مشخص شدن محل حادثه  یی بیشترروشنا لیوسا یااغ قوه از چر اتفاق افتاده است، اگر حادثه در شب

 .دییاستفاده نما

 دیآن را قطع کن یو در صورت امکان باتر دیرا خاموش کن دهیموتور خودرو حادثه د. 

 قرار دهید.و آن را در دنده  دیآن را بکش ینگه داشتن خودرو ترمز دست یبرا 

 هید.دآن 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 
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 دیریتماس بگ یتش نشانآ با ... سوخت و یتانکرها ای یخطوط انرژ بیدر صورت آس.  

 ری پیشگیری کنید.هدایت کرده و از تصادف مجدد خودروهای عبورا راه  کیتراف انیجر 

  حاضرین را از صحنه دور نگه دارید. ی، ...(سم یگازها)مواد خطرساز در صورت شک به انتشار 

 :ها یسوز آتش

 جهیدر 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 تش براآ .دیاقدامات خود را به سرعت انجام ده دیشما با

آتش گرفتن خودرو ابتدا موتور  مدر هنگا بنابراین .عناصر حذف شود نیاز ا یکی دیآتش با قطع یبرا .و گرما دارد

 یشاندر صورت وجود کپسول آتش ن .دیینما دایرا پ روشده و افراد داخل خود ادهیاز خودرو پ ،دیخود را خاموش کن

قابل اشتعال شعله را  ریغجسم  یا یک با پتو نصورتیا ریدر غ دییبا استفاده از آن آتش خاموش نما دیینما یسع

صورت وجود  نیچون احتمال انفجار خودرو در ا ابدیقسمت باک سوخت انتقال نبه شعله  یدمراقب باش .دیخفه کن

 .خواهد داشت

  ارائه کمکهای اولیه: 

می تواند در نجات جان مصدومین بسیار  هیاول یارائه کمک ها، یمنی صحنه و تماس با اورژانسپس از اطمینان از ا

 کمک کننده باشد. 

 هیاول یحفظ آرامش در کمکها: 

 قیچند نفس عم دیو مضطرب شده ا دیاگر آرامش ندار دیآرامش خود را حفظ کن دیبا هیاول یها در انجام کمک

 دیمصدوم با یابید.اطراف تسلط  طیمح طیش خود را به دست آورده و به شراکند تا آرام 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،

و همچنین برای انتقال سریع بیمار به مرکز درمانی  درمانی مورد نیاز را مشخص نمود را کشف کرد، مراقبت های

مناسب، تصمیم گیری کرد. این فرایند از زمان تماس تلفنی با مرکز دیسپچ یا اعلام کمک شما به عنوان همیار 

  دامه پیدا می کند.اورژانس شروع شده و تا زمان انتقال بیمار و یا واگذاری وی به سایر پرسنل درمانی، ا

افتاده و شما قادر به نجات  ریداخل خودرو گ مصدومکه  یصورت درو  دیکن یرا بررس نیمصدوم یبه سرعت تمام

. به عنوان یک نکته اساسی به یاد داشته باشید به هیچ دیریتماس بگ ی یا هلال احمربا آتش نشان دیستین یو
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ر اینکه خطری جان مصدوم را تهدید کند. خطراتی مانند آتش عنوان اقدام به جابجایی مصدومین نمی کنیم مگ

 سوزی، انفجار و ... که در صورت عدم خارج سازی جان بیمار تهدید می شود.

ابتدا با حفظ خونسردی از روبرو به مصدوم نزدیک شده و ضمن معرفی خود از وی بخواهید  هر مصدوم یابیدر ارز

دیگر پشت سر وی قرار گرفته و با دو دست سر و گردن او را ثابت  جابجا نشود و سپس توسط خودتان یا شخص

نگه دارید تا در صورت وجود آسیب به ستون فقرات، از آسیب های بیشتر جلوگیری کرده باشید. سپس در این 

 یامر هدف اصل نی. اکنیم یو برطرف م ییشناسامرحله مواردی که می تواند تهدید کننده حیات مصدوم باشد را 

قابل ذکر است که در تمام مراحل ارزیابی، باید به احساسات بیمار احترام گذاشت، شان و آبروی  است. هیاول یابیارز

که برایش انجام می شود، قرار داد. همچنین باید بدون ریا و  بیمار را حفظ نمود و وی را در جریان اقداماتی

 آید، انجام خواهید داد.دروغگویی بیمار را مطمئن نمایید که هرکاری از دستتان بر

جان مصدوم در خطر باشد )مانند  -1** مصدومین حوادث ترافیکی را به هیچ عنوان جابجا نکنید مگر اینکه : 

مصدوم نیاز به اقدامات ویژه  -3تماس با اورژانس یا وجود آمبولانس در دسترس نباشد  -2آتش سوزی خودرو( 

 قط با خارج سازی میتوان جان وی را نجات داد)مانند احیای قلبی ریوی( داشته باشد که ف

 

 مراحل ارزیابی اولیه بیمار:

 از روبرو به مصدوم نزدیک شده و همسطح او شوید.  یبا حفظ خونسرد؟ برای اینکار است اریهوش مصدوم ایآ

 ایتوسط خودتان همزمان و به عنوان کمک کننده، او را صدا بزنید  خود یضمن معرفسپس با صدای رسا 

تا در صورت وجود  دیقرار گرفته و با دو دست سر و گردن او را ثابت نگه دار یپشت سر و گریص دشخ

 .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 یرا به گونه ا اگر پاسخ خود

  دهدیمکه پاسخ ن یبرطرف گردد. مصدوم یبشود و مشکل و یبررس دیبا اش مسدود باشد و ییدارد  راه هوا

 .باشدیآن م ینه ، زبان  است که خرخر کردن نشاییعلت 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

به  یشتریتا صدمه ب دیدن فک را به کار ببریروش بالا کش وجود دارد، ینخاع بیاگر احتمال آس یشود ول

 .ابدی یادامه م هیاول یابیبرطرف شد، ارز ارمیب ییکه انسداد راه هوا نیمصدوم وارد نشود. هم

 ثانیه به قفسه سینه مصدوم نگاه  1۰؟ برای اطمینان از وجود تنفس، به مدت کشد یمصدوم نفس م ایآ

 قفسه سینه بالا و پایین می رود. ،کنید. در صورت وجود تنفس
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 ا مچ دست یا نبض کاروتید ؟ برای اطمینان از این کار می توان نبض رادیال یگردش خون برقرار است ایآ

)گردنی( را بررسی نمود. همچنین می توان از روش ساده تر بستر ناخن استفاده نمود. برای این کار بستر 

یکی از ناخن های دست سالم را فشار دهید تا سفید رنگ شود. حال ناگهان آن را رها کنید. در صورت 

پر خون و به رنگ صورتی در اید. یکی از عوامل شایعی ثانیه  2گردش خون موثر بستر ناخن باید حداکثر در 

که مستقیما بر گردش خون بیمار تاثیر می گذارد خونریزی های مصدوم می باشد که لازم است خونریزی 

 های قابل مشاهده سریعا کنترل شود.
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 کنترل خونریزی
خون در رگ  تریل 5انسان بالغ  کیور متوسط در ط. بهدهدیم لیدرصد وزن بدن را خون تشک 8 یال 7حدود 

که حجم آن  یمنظور در صورت نیدر بدن بر عهده دارد. به هم یمهم اریبس فیباشد. خون وظا یم یاو جار یها

 .ندازدیب رفرد را به خط اتیتواند به سرعت ح یم ابدیکاهش  یزیبه دنبال خونر

ار اختلال در گردش خون کند. در نوع خونریزی داخلی، قسمتی تواند آنها را دچدو نوع خونریزی در مصدومین می

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 اتاق 

شود. در خونریزی داخلی ممکن است علائم اختلال گردش خون مشاهده شود اما اثری از خونریزی انجام میعمل 

به  بیشود که به دنبال آسبه مواردى از مصدومیت گفته مى یخونریزى خارجدر بدن وجود نداشته باشد. اما 

 هاى مختلف به بیرون نشت کند.بدن، خون از قسمت یپوست و اعضا

 به نوع و عمق زخم یزیخونر این زانیم میتواند خونریزی اتفاق بیفتد که یهرگونه شکاف و برش پوست به دنبال

 جاد شود:یبه طور کلی سه نوع خونریزی میتواند ا دارد. یبستگ و همچنین عروق خونی آسیب دیده

 :خونریزی مویرگی .1

شود که معمولا در آسیب های سطحی و خراشیدگی ها مشاهده می  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

با توجه به نوع  کهاست  رهیو رنگ آن قرمز ت)جهش ندارد( دارد و آرامی ثابت انیجر

 .خون زیادی از دست برودامکان دارد  رگ آسیب دیده

 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 تپش قلب دیاغلب بافشار و شد یسرخرگ یزیخونر

 دیمعمولاً شد یسرخرگ یزیرنگ آن معمولا قرمز روشن است. خونر و خارج می شود
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اگر سرخرگ قطع  .ردیگ یصورت م یبه دشوار و متوقف شدن دارد، لخته شدن یادیکه فشار ز ییاست و از آنجا

 در آورد. یرا از پا ماریب قهیدر عرض چند دق تواندیم یزیشده بزرگ باشد، خونر

 : 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 ایجاد آسیب شده است بررسی  -

 .دیمحکم فشار ده زیتم پارچه 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 کسیف دور جسم، آن را

 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 -

 .دقطع گرد یزیتا کاملا خونر دیچانیبپ لهیم

 

 

 

 

 

و در  دیرا محکم ببند کیقرار داده، درب پلاست کیپارچه و سپس 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
 یبه علت ها بیبه نوع آس با توجه نی. مصدومدینما دیفرد را تهد اتیتواند ح یها و صدمات به بدن م بیآس

سر و به  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 

مغز از بافت نرم تشکیل شده و توسط جمجه در یک چارچوب استخوانی و محکم محافظت می شوند. این جمجمه 

ضربه های سبک میتواند از آسیب جلوگیری کند اما اگر نیروهای وارده شدیدتر باشند مانند سقوط از ارتفاع یا  در

ممکن است دچار شکستگی یا ترک شود. آسیب مغزی زمانی اتفاق می افتد که مغز در داخل ، ضربه پر قدرت

وفتگی می شود. در این موارد می توان جمجمه به شدت تکان می خورد، در نتیجه مغز دچار خونریزی، تورم یا ک

 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 

 تغیر حس در اندام ها 

 ( بیمار زمان حادثه یا قبل از آن از دست دادن حافظه کوتاه مدت

 را به یاد نمی آورد(

 تشنج 
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 نشت مایع یا خون از بینی یا گوش 

 

 اقدامات:

  بجز مواردی که محل حضور بیمار امن نیست؛ تا رسیدن کارشناسان اورژانس به هیچ عنوان مصدوم را

 حرکت ندهید.

 یک شده و با دو دست سر و گردن را در ، از روبرو به بیمار نزد19-ضمن رعایت احتیاطات مربوط به کووید

 همان حالت بی حرکت نگه دارید.

 .وضعیت هوشیاری را بررسی کنید 

 .با اورژانس تماس بگیرید 

 .تا رسیدن نیروهای اورژانس، همچنان سر و گردن را با دست حمایت کنید 

 
 ردن همزمان با تنه( به در صورت وجود خون و ترشحات در راه هوایی، بیمار را با حفظ سر و گردن)سر و گ

 پهلو بچرخانید تا ترشحات خارج گردد.

 .هر گونه زخم یا خونریزی را پانسمان کنید 

 .در صورت وجود هر گونه ترشح از گوش و بینی آن را با پانسمان بپوشانید، اما پک نکنید 

 .مصدوم را مرتبا بررسی کنید 

 گه دارید.با توجه به وضعیت آب و هوا بیمار را بپوشانید و گرم ن 

 

 :آسیب های نخاع و سقوط 

آسیب های نخاع ممکن است با هر نیروی قوی وارده به سر، پشت یا قفسه سینه ایجاد شود. فردی که از یک 

ارتفاع سقوط میکند تحت شرایط مختلف احتمال آسیب به نخاع وجود دارد. آسیب های وارده به نخاع، اغلب با 
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هنگام مواجهه با فرد دچار آسیب به سر، آسیب به نخاع هم در نظر  ورآسیب سر همراه هستند، به همین منظ

 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 

 از دست دادن حرکت در دست ها یا پا ها 

 ریکاهش هوشیا 

 سرگیجه و از دست دادن تعادل بدن 

 زخم، کبودی یا درد در ستون فقرات 

 

 :آسیب های استخوان 

 .شودی م جادیبدن است که معمولا بدنبال ضربه وارده به آن ا یها بیآس نیاستخوان از جمله مهمتر یشکستگ

 رییتواند شکل استخوان را تغاز حد تحمل آن بوده و ب شیب شده وکه به استخوان وارد  ییرویاگر ن گریبه زبان د

 ستیکه در ذهن شکل گرفته ن یبه شکل سنت شهیشکل هم رییتغ نیا شده است. جادیا یشکستگ مییگوی دهد م

ی همراه با تغییر شکل شکستگ یگاه .ظاهر شده و با شدت و ضعف همراه باشد یو ممکن است به اشکال متفاوت

استخوان میتواند پوست را پاره کرده و بیرون زده شود یا بدون حال  نیواضح است. در ا اریبس استخوان بوده و

است که موجب خرد  یشدت ضربه وارده به حد یگاهاما  .آسیب پوست فقط ظاهر تغییر شکل مشاهده می گردد

 کند. جادیدر استخوان ا ییترک مو کیشدت ضربه کمتر بوده و فقط  یا شودی شدن استخوان م

ررفتگی می باشد. دررفتگی زمانی اتفاق می افتد که استخوان در یک مفصل از یکی از آسیب های استخوان د

وضعیت طبیعی خود خارج می شود. در این نوع آسیب مدیریت و اقدامات لازم مشابه آسیب استخوان است. علائم 

 و نشانه های این آسیب ها شامل موارد زیر می باشد:

 تگی دارد(درد )شدید یا متوسط که به محل و نوع آسیب بس 

 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 

 ایجاد زخم در صورت شکستگی باز 

 احساس ساییدگی استخوان های تکه تکه شده زیر پوست 
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 اقدامات اولیه:

 خونسرد باشید .1

 اگر صحنه امن نیست و احتمال آسیب به خودتان وجود دارد وارد نشوید!. صحنه مطمئن باشید از ایمنی .2

خودتان یا یک نفر دیگر کنار بیمار قرار گرفته و با هر دو دست، سر و گردن مصدوم : مصدوم را ارزیابی کنید .3

چشمانش قرار گرفته  وضعیت هوشیاری را ارزیابی کنید.)روبروی مصدوم و همسطح 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 

ا نگه داشتن سر و ستون فقرات در حالت ثابت در صورت بیهوش بودن ب. 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 

در صورت هوشیار بودن از مصدوم بخواهید در همان وضعیت بماند زیرا احتمال آسیب  تنفس هایش نشود.

 به ستون فقرات نیز وجود دارد.

با بی حرکت سازی بوسیله ابزارهایی مانند آتل، درد و خطر آسیب . اندام های آسیب دیده را بی حرکت کنید .4

جهت بی حرکت سازی از ابزار هایی مانند کارتن، میله سخت، چوب یا حتی یک  بیشتر را کاهش دهید.

ات می توان اندام آسیب دیده چتر استفاده کنید و با استفاده از پارچه به عضو ببندید. در صورت نبود امکان

 را به عضو سالم ببندید.

 

 

 

 

 

 مصدوم را گرم نگه دارید و تارسیدن نیروهای امدادی کنار مصدوم بمانید. .5
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 دررفتگی

وضعیت  یک مفصل از که استخوان در زمانی اتفاق می افتد

معرض  در مفاصل بیشتر خارج شود بعضی از طبیعی خود

 شانه یاانگشت . دمانن 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 ثابت کنید و پد بااستفاده از

به دنبال بی حرکت سازی( یب دیده )اعصاب اندام آس جریان خون یا به خطرافتادن برای جلوگیری از. قراردهید

 .بادقت بررسی کرد گردش خون اندام درگیررا حتما باید

 :علائم

 متوسط بسته به محل آسیب یا دردشدید 

 تورم 

 بدشکلی ناحیه آسیب دیده هنگام مقایسه با سمت سالم 

 ازدست دادن عملکردطبیعی بخش آسیب دیده 

 اکبودیتغییررنگ پوست ی 

 ایجادزخم درصورت شکستگی باز 

 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( دراطراف زخم ازپد 
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 خم استفاده کنید وازهرگونه فشارمستقیم برروی زخم یااستخوان ازپانسمان استریل شل روی ز

 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 

 های سالم بدن استفاده کنید. برای ثابت سازی اندام آسیب دیده ، می توانیدازاندام 

 مصدوم رادرراحت ترین وضعیت قراردهید -4

 .ازپتو، لباس یابالش برای راحتی کلی ومراقبت مصدوم استفاده کنید 

 ازحرکت دادن غیرضروری مصدوم ، یاقسمت آسیب دیده بپرهیزید*

 درمان به منظورکاهش خطرشوک -5

 راردهید.مصدوم رادرحالت استراحت کامل ، درراحت ترین وضعیت ق 

 .لباس های تنگ را شل کنید 

 .با استفاده از پتو بیمار را گرم نگه دارید 

 .به طورمکرربه مصدوم اطمینان دهید 

 مایعات ندهید، زیرااحتمالا برای درمان مصدوم ، بیهوشی لازم است. یا به مصدوم غذا*
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 تشنج
. این وضعیت ناشی از وجود یک اختلال در تشنج شامل انقباضات غیرارادی تعداد زیادی از عضلات بدن است 

تکرار  تشنج اگر ها معمولاً منجر به از دست رفتن یا اختلال هوشیاری می شوند. تشنج . فعالیت الکتریکی مغز است

بیماری  گردد و علتی برای آن پیدا نشود به آن صرع می گویند. اگر علت تکرار حمله مشخص باشد دیگر عنوان

 نیست و به عنوان علامتی از یک اختلال شناسایی می شود.  صرع

های مختلفی همچون کاهش قند خون، ضربه  تشنج در دوران کودکی اغلب به علت تب و در بزرگسالان به علت

 به سر، عفونت و ... می باشد. 

 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  3۰تا  2۰گیجی و خواب آلودگی تا

 پس از تشنج

 اقدامات:

 از بیمار در برابر صدمات محافظت کنید 

  بیمار را حرکت ندهید و سعی نکنید تا حرکات بیمار را مهار کنید زیرا ممکن است موجب شکستگی

 آسیب به بافت نرم شوید.  استخوان یا

  سعی نکنید با زور بین دندان های بیمار چیزی قرار دهید چون ممکن است به بافتهای دهان آسیب

 برسانید

 تا پایان حمله کنار بیمار بمانید 

 پس از پایان حرکات انقباضی و پرشی بیمار را به پهلو قرار دهید 

 ی یا حتی دارو از راه دهان خودداری نماییدتا زمان هوشیاری کامل از دادن خوراکی یا نوشیدن 

 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
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
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 حمله قلبی
های قلب شما برای زنده ماندن به اکسیژن نیاز ماهیچه

دهد که جریان خونی که دارند. حمله قلبی زمانی رخ می

رساند به شدت کاهش های قلب میاکسیژن را به ماهیچه

شود. در طول زندگی عروق قلب که یابد یا قطع میمی

کنند براثر تجمع چربی، های قلب را تغذیه میماهیچه

ها پلاک شوند که به آنکلسترول و مواد دیگر باریک می

شوند. این روند تشکیل رسوبات و باریک شدن گفته می

رود و به این روند، تصلب شرایین پیش میعروق، به آرامی

 .دشوگفته می

های تشکیل شده در عروق که قسمتی از پلاکهنگامی

تواند شود. این لخته خونی نیز میشود، در اطراف آن، لخته خون تشکیل میها جدا میشکند و از دیواره رگمی

رسانی کافی، دچار کمبود شدید های قلب، به علت عدم خونکه ماهیچهها شود. هنگامیموجب مسدود شدن رگ

قلبی، شود. وقتی بر اثر ایسکمییا کمبود خون موضعی گفته میاد لازم شده اند، به این حالت ایسکمی اکسیژن و مو

 .شودگفته می سکته قلبی های قلب آسیب ببیند یا از کار بیافتد، به این حالت حمله قلبی یاقسمتی از ماهیچه

 علائم:

 احساس درد یا سنگینی له کننده در قفسه سینه 

 کتف یا بازو چ انتشار درد به گردن، فک و دندانها ، 

 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 

 تعریق سرد 

 تهوع 

 احساس اضطراب 

 

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/


ه | 84 ح ف ص  
 

 اقدامات:

ین وضعیت قرار دهید)معمولا بصورت نیمه تر 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 بمانید 115تا رسیدن اورژانس  -3

 تماس گرفته و راهنمایی دریافت کنید 115در صورت تغییر در شرایط بیمار مجددا با  -4

 ی ریوی را شروع کنید.احیای قلباید،  در صورت ایست قلبی اگر آموزش دیده -5
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 سکته مغزی
مسئول سرخرگ دهد که سکته مغزی زمانی رخ می

انسداد یا پارگی  دچاراز مغز شما  هایی تغذیه قسمت

گردد بافت ، که این امر موجب می و خونریزی شده

به همین منظور  بماند ، مغز از اکسیژن و غذا محروم

ز شروع به مردن و های مغدر عرض چند دقیقه سلول

 .نمایندنابود شدن می

 علائم:

 مهمترین علامت های سکته مغزی شامل موارد زیر می باشد:

 اما ممکن است سایر علائم هم در بیمار دچار سکته مغزی مشاهد شود که شامل:

 صورتدر یک طرف  و حتی فلج بروز ناگهانی ضعف و بی حسی 

 اندام هار د و حتی فلج بروز ناگهانی ضعف و بی حسی 

 بروز مشکلات ناگهانی در صحبت کردن و شناخت دیگران 

 انی سردردهای شدید بدون علتفروز ناگهفب 

 به هم خوردن تعادل بدن به طور ناگهانی  

  تغییر ناگهانی دید در یک یا دو چشم 

 ایجاد اختلال ناگهانی در بلع غذا 

 بیهوش شدن فرد 

  سرگیجه 

 درمان:

 یداز اورژانس درخواست کمک کن 
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 .اگر بیمار هوشیاراست،  در وضعیت راحت )نیمه نشسته( قرار دهید و بصورت مداوم وی را پایش کنید 

 اگر بیمار بیهوش است و تنفس طبیعی دارد وی را به پهلوی سمت آسیب دیده قرار دهید 

 باز بودن راه هوایی و تنفس را مرتبا بررسی نمایید 

  آرامش بدهیدمحیط را آرام کرده و سعی کنید به بیمار 
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 افزایش فشار خون
 شار خون بالا، زمانی ایجاد می شود که فشار خون درف

گاهی اوقات  دیواره رگ ها بیش از حد معمول بالا رود.

تاثیرات مخرب آن در مرور زمان افزایش می یابد. و 

حتی ممکن است تا زمانی که به بالا ترین حد ممکن 

 نرسیده باشد، مشخص نشود.

 علائم:

تا زمانی که صدمات ایجاد شده توسط فشار خون در 

بدن نمایان نشده اند، هیچ نشانه یا علامتی برای آن 

وجود ندارد. در مراحل جدی تر فشار خون بالا بیمار 

 .دچار سردرد، تهوع و استفراغ و اختلالات بینایی می شود

مکن است باعث مسدود، باریک و ضعیف تر کردن رگ این عارضه م 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

 اقدامات:

 .به بیمار استراحت بدهید 

 .از اورژانس کمک بخواهید 

 کشیده قرار دهید. بیمار را در وضعیت نیمه نشسته و پاها آویزان یا دراز 

 .هم سطح و کنار بیمار بنشینید و به او آرامش دهید 

  .اگر محیط پر تنش است تلاش کنید محیط آرام شود 

 .در صورت فراموشی در مصرف داروهای بیمار، به وی کمک کنید تا دوز فراموش شده را مصرف نماید 
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 کاهش قند خون
انسولین با  تولید یا اثربخشیدر آن دیابت بیماری است که 

مشکل مواجه می شود و باعث اختلال در سوخت و ساز قند، 

چربی و پروتئین در بدن می شود. این بیماران معمولا با رژیم 

غذایی، مصرف قرص یا تزریق انسولین درمان میشوند اما عواملی 

مانند عدم رعایت رژیم غذایی مناسب، عفونت، تزریق اشتباهی 

می تواند به کاهش قند خون و  انسولین و یا فعالیت شدید

 عوارض شدید منجر گردد.

افزایش قند خون هم به دلیل عدم رعایت رژیم غذایی یا ناکافی 

بودن داروها اتفاق می افتد اما شروع آن بصورت تدریجی بوده 

 و اندازه کاهش قند خون خطرناک نیست.

 علائم:

 )تعریق)پوست سرد و مرطوب 

 سردرد 

 تحریک پذیری 

 لرز 

 هسرگیج 

 خستگی بیش از حد 

 گیجی و عدم تعادل 

 از دست دادن هوشیاری 

 درد شکم 

 اقدامات:

 اگر بیمار هنوز هوشیار است وی را بنشانید و مایعات شیرین)آب قند( بدهید 

 بعد از اینکه کاملا هوشیار شد یک وعده غذایی به وی بدهید 

 بیمار را به مرکز پزشکی منتقل کنید 

 را به پهلو قرار دهید و سریعا از اورژانس کمک بخواهید اگر بیمار بیهوش می باشد وی 



ه | 89 ح ف ص  
 

 :از افت قند خون پیشگیری

 دیداشته باش یمنظم ییغذا یبرنامه 

 دیداشته باش وعدهانیاندازه و مهم ییغذا یوعده 3 کمدست 

 دیساعت فاصله نگذار 5تا  4از  شیب ییغذا یهاوعده نیب 

 و  دیریو پس از آن اندازه بگ شی. قند خون را پدیورزش کن ساعت کیتا  مین ییغذا یاز صرف وعده پس

 .دیتان صحبت کنبا پزشک دیکن جادیا دیتوانیکه م یراتییتغ یدرباره

 دیرا دوباره چک کن تانیقند خون، دوز مصرف یو داروها نیاز مصرف انسول شیپ 

 د،یمقدار دارو را بدان نیشتریمصرف ب زمان 

 د،یریتان را اندازه بگزشک قند خونو هماهنگ با دستور پ وستهیپ 

 ،دیهست ابتیکه نشان بدهد شما مبتلا به د دیهمراه داشته باش یاژهیکارت و ایگردنبند  دستبند 
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 سوختگی 
تماس با هر منبع حرارتی باعث ایجاد سوختگی میگردد. سوختگی می تواند ناشی از تماس با یک منبع حرارتی 

 ا الکتریسیته باشد.خشک مانند فلز داغ ی

 به طور کلی آسیب های ناشی از سوختگی به سه نوع تقسیم می شود:

  یا سطحی: فقط لایه بالایی پوست را تحت تاثیر قرار می دهد. 1سوختگی درجه 

  با ضخامت نسبی: به لایه های عمقی تر پوست آسیب می رساند. 3سوختگی درجه 

  بافت های عمیق تر مثل عضلات آسیب می رساند. یا تمام ضخامت : به پوست و 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 اماتاقد است

 علائم:

 : قرمزی محل و گاهی درد و سوزش 1درجه

 : درد شدید، تاول زدن2درجه 

 : از بین رفتن بافت پوست، سیاه شدن پوست3درجه 

 

 :اقدامات گام به گام

 .خونسرد باشید 

 .با اورژانس تماس بگیرید 

 .از ایمنی صحنه مطمئن باشید 
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 نیست وارد نشوید.اگر صحنه امن  .1

 اگر سوختگی الکتریکی باشد ابتدا منبع بر را قطع کنید. .2

 ناحیه آسیب دیده را سرد کنید 

 2۰بلافاصله محل آسیب دیده را به مدت حداقل  .1

 دقیقه زیر شیر آب خنک کنید

اگر لباس داغ است یا حاوی مواد شیمیایی است آن را  .2

ست آن خارج کنید اما اگر لباس به بدن فرد چسبیده ا

را جدا نکنید و پس از برش اطراف آن، لباس را خارج 

 نمایید.

در صورت شستشوی چشم آب را از گوشه چشم وارد  .3

 کرده و طوری روی چشم بریزید که پسماند آن به چشم دیگر سرایت نکند.

 .بیاورید در را جواهر و حلقه تنگ، لباس هرگونه .4

 ی از تورم بالا نگه دارید.در صورت امکان اندام آسیب دیده را جهت جلوگیر .5

  اگر محل سوختگی درجه دو بیشتر از کف دست است یا در محل صورت، مفاصل، قفسه سینه یا اندام

 تماس بگیرید. 115تناسلی است با 

 .اگر مصدوم احساس غش میکند او را بلافاصله به پشت بخواباید و کمی پاهای وی را بالاتر قرار دهید 

 ستفاده کنید.از یک پانسمان استریل ا 

 .از پانسمان سبک استفاده کنید 

 .از روش های ابداعی و سنتی مانند زدن خمیر دندان، سیبزمینی و .. خودداری کنید 

 

 : نکته

 .تاول ها را پاره نکنید 

 .پارچه های چسبیده به محل سوختگی را جدا نکنید 

 .از یخ بطور غیر مستقیم روی زخم استفاده کنید 

  از کرم، لوسیون ویژه سوختگی استریل استفاده کنید و در سوختگی های شدید در سوختگی های خفیف

یا وسیع تا رسیدن به پزشک از کرم یا لوسیون استفاده نکنید و فقط زخم را با گاز استریل پارچه تمیز 

 بپوشانید.

  بشویید.دقیقه بدون فشردن چشم  15اگر محلول شیمیایی در چشم ریخته است آن را با آب فراوان حداقل 
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 سوختگی الکتریکی یا ناشی از صاعقه

 اگر یک جریان الکتریکی از بدن عبور کند، معمولا در محل ورود و خروج سوختگی ایجاد می کند.

 :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 

 وخته را خنک کنید.ناحیه س .2

 .از آب سرد روی هر نوع آسیب قابل مشاهده استفاده کنید 

 اگر صاعقه به مصدوم زده باشد. .3

 .اگر مصدوم بیهوش است برای شروع احیا قلبی ریوی آماده شوید 

 .اگر بیمار نیاز به احیا ندارد هرگونه سوختگی حتی کف پای بیمار را بررسی نمایید 

 دارد خود و مصدوم را به محیط امن ببرید) در ارتفاع یا زیر درختان نایستید و  اگر هنوز خطر صاعقه وجود

 ترجیها در مکانی که سقف دارد قرار بگیرید مانند ماشین یا وسیله سقف دار(

در موارد شدید و یا سوختگی در محل های خطرناک مثل صورت، روی مفاصل، اندام تناسلی، قفسه سینه  .4

 ام از اورژانس درخواست کمک کنید.و سوختگی دور تا دور اند
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 حیوان گزیدگی
 باشدهمراه  یبا خطرات ممکن است عتیحضور در طب

در  واناتیبود. حضور ح اریدرباره آنها هوش دیکه با

و گاز  واناتیمانند حمله ح یخطرات، لذت جادیا نیع

در  دیبه همراه دارد که با گرفتگی توسط آنان را نیز

 ودباره مراقب ب نیا

توسط حیوانات شایع است و اکثرا توسط   گازگرفتگی

تواند سگ ها و گربه ها انجام می شود؛ که گاهی می

بسیار جدی باشد چون علاوه بر ایجاد آسیب بافتی، 

خونریزی و حتی شکستگی، باکتری های زیادی 

 گردد.ای شدید میهمراه با گاز گرفتن و فرو رفتن دندانها به بدن انسان وارد شده که باعث عفونت ه

 :اقدامات گام به گام

 از عدم حمله مجدد حیوانات مطمئن شوید. .1

زخم را کاملاً با آب و صابون به بیمار نزدیک شوید و ضمن دادن آرامش،  19-با رعایت احتیاطات کووید .2

 .شو دهیدوشست

 اندام را به علت وجود خطر شکستگی و نیز توقف خونریزی بی حرکت کنید .3

 جاد خونریزی با قرار دادن یک گاز یا پارچه تمیز روی زخم، خونریزی را متوقف کنید.در صورت ای .4

 جهت دریافت واکسن هاری و اقدامات درمانی بلافاصله به مراکز بهداشتی مراجعه نمایید .5
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 زنبورگزیدگی

از حشرات هستند که در سرتاسر  یبزرگ و متنوع اریها گروه بسزنبور

و  یعسل )معمول یهاها شامل زنبورزنبور یهاجهان پراکنده اند، گونه

( است. سم زنبور باعث 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 دیباباشد؛ البته  اتیکننده ح دیاست تهد

 .دهدیهمه افراد هنگام گزش توسط زنبور بدنشان واکنش نشان نم

زنبور ها دارای نیش و نیش آنها دارای خارهایی است که موجب باقی ماندن نیش روی بدن می شود.  خطر اصلی 

، گلو یا صورت که میتواند با گزش زنبور ایجاد واکنش حساسیتی شدید و همچنین در صورت گزش اطراف دهان

 تورم شدید باعث انسداد راه هوایی گردد.

 

 :علائم حساسیت

اید و علائمی از حساسیت در شما بروز نکرده، باز هم باید حواستان به حتی اگر قبلاً نیش زنبور را تجربه کرده

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 ·

 سرگیجه یا کاهش فشارخون ·

 های پوستی مانند سوزش و خارشواکنش ·

 ضربان قلب کند یا سریع ·

 اسهال ، استفراغ یاتهوع ·

 

 اقدامات گام به گام:

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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، یک نفر به بیمار نزدیک شده و 19-با رعایت احتیاطات کووید .1

 ابتدا خار نیش را با استفاده از یک کارت بردارید. 

  کارت را مانند شکل از یکطرف گذاشته و به سمت بالا بکشید تا

از کشیدن یا فشار دادن نیش  نیش خارج شود. دقت کنید که

 خودداری کنید تا زهر باقیمانده وارد بدن نشود.

 پس از خارج کردن نیش، محل گزش را با آب و صابون بشویید .2

 از کمپرس سرد استفاده کنید .3

  دقیقه نگه دارید. 1۰محل گزش را با استفاده از کیسه یخ به صورت غیر مستقیم به مدت 

 التهاب، بالاتر نگه داریدمحل گزش را جهت جلوگیری از  .4

 هرگونه تغییر در وضعیت بیمار را گزارش نمایید)تغییر سطح هوشیاری، نوع تنفس، رنگ پوست و ...( .5

در صورت گزش در ناحیه صورت، دهان یا گلو و همچنین در صورت ایجاد علائم حساسیت مانند بثورات ظریف  .۶

 لافاصله با اورژانس تماس بگیریدپوستی، خس خس ، سرفه و تورم زبان، گلو و تنگی نفس ب

 

 عقرب گزیدگی

و به جای اینکه گاز  ها جزو بندپایان هستند عقرب

بگیرند، با دمشان، نیش می زنند. زهر عقرب خودش 

شامل ترکیب پیچیده ای از چند سم است که سیستم 

 .را تحت تاثیر قرار می دهد -نوروتوکسین ها-عصبی 

وجود دارد که تنها گونه عقرب در جهان  ۶5۰بیش از 

 .گونه آنها برای انسان خطرناک می باشند 5۰

خطرناکترین عقربی که در ایران وجود دارد در استان 

 .خوزستان و با نام محلی گاردیم یا گادیم می باشد

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  .زندگی می کنند معتدل

 .هایی که کم  زده اید یا در حال پیاده روی در مناظر طبیعی هستید، احتمال عقرب گزیدگی بالا می رود

ودکان خردسال و گاهی عقرب دردناک است، اما به ندرت تهدید کننده زندگی است. عقرب گزیدگی برای ک نیش

 .سالمندان، عوارض بیشتری به همراه دارد
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 علائم:

اغلب اوقات نیش عقرب تنها نشانه های موضعی مانند درد و گرما در محل نیش ایجاد می کند. گاهی اوقات این 

گزش اغلب عقرب ها منجر به مرگ نمی شود. باید توجه داشت که نیش عقرب گادیم که  .هستند علایم شدید

ر مناطق شرقی و جنوبی ایران مشاهده می شود می تواند موجب آسیب شدید بافتی گردیده و تهدید کننده د

حیات باشد که باید جدی گرفته شود. همچنین در همه گزش ها ممکن است بیمار بدلیل حساسیت شدید فوت 

 کند.

 :علایم و نشانه ها در محل نیش

 تورم در ناحیه گزش 

 ساعت  ۶تا  4ناحیه گزش برای حدود  بی حسی و سوزن سوزن در 

 درد متوسط تا شدید در ناحیه گزش 

 انقباضات مداوم عضلانی 

 ختلال در عملکرد اعصابتپش قلب و ا 

، ها و ترشح بزاق در کودکان ممکن است متعاقب درد در ناحیه گزش، بی قراری، حرکات غیر ارادی چشم**

 .تعریق، افزایش فشار خون و دمای بدن مشاهده شود

 :گام به گاماقدامات 

 با اورژانس تماس بگیرید. .1

 جهت جلوگیری از گزش مجدد، محل را به دقت ارزیابی کنید. .2

 در صورت بروز علائم واکنش حساسیتی، بلافاصله از ارگان های امدادی درخواست کمک کنید. .3

 محل نیش را با آب و صابون بشویید. .4

 از برش و مکش محل زخم خودداری کنید. .5

 هت کاهش جذب سم بی حرکت کنید.عضو را ج .۶

 وسایل زینتی و جواهرات مانند انگشتر را بیرون آورید. .7

 کنید.آرامش و خونسردی دعوت  را بهفرد  .8
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 چه وقت به پزشک مراجعه کنیم؟

)تپش قلب، انقباضات نشانه های سراسری در صورتی که و همچنین بود و یا سالمند کودک فرد گزیده شده اگر 

و یا نشانه های حساسیت عمومی بدن)مثل خارش تمام بدن، کهیر،  ی، کاهش هوشیاری و ...(عضلانی، بی قرار

در شما بروز کرده است، به سرعت با اورژانس تنگی نفس، خس خس سینه، احساس تورم در دهان و حلق و ...( 

 .تماس بگیرید

است. علت آن هم معمولا نارسایی احتمال مرگ ناشی از عقرب زدگیِ درمان نشده در سالمندان و کودکان بیشتر 

 .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، ر بپوشید و قبل از آستین بلند و شلوالباس ، پیاده روی یا توقف در استراحتگاه های بین راههنگام

 .را کاملا بررسی کنید محل

 .هنگام خروج از استراحتگاه، داخل کفش ها را بررسی کنید 

 ،لباس و کوله خود را کاملا تکان دهید مجدد 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 سوراخها، حفرهسنگ ریحافظ در زاز فرو بردن دست بدون م 

 .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. 

 شرات اسپری کنید.قبل از خواب، اطراف بستر را با استفاده از دافع ح 

 

 مار گزیدگی

و با دقت عمل کرد چرا که هر گونه غفلت ممکن  ارانهیدر مورد آن هوش دیبا یلیاست که خ یاز موارد یدگیمارگز

تنها تعداد  نیب نیدارند که از ا یفرد مسموم شود . مارها انواع گوناگون یبرا یاست منجر به عوارض خطرناک

 و خطرناک هستند . یسم یدودحم

 کرد مگر خلاف آن ثابت شود . یتلق یسم دیرا با یدگینکته : هرگونه مارگز

زهر مار وارد بدن گردد.  ق،یخود را وارد پوست فرد کند و از آن طر شیدهد که مار ن یرخ م یزمان یدگیمارگز

 است. یضرور دهید بیفرد آس یبرا یپزشک یموقع مراقبت ها نیدر ا
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 ویژگی های مارهای سمی: 

های نیش بلند، مردمک باریک دراز، سر مثلثی دندان 

شکل، لکه 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.

 علائم:

 و تورم  درد 

 خونریزی در ناحیه گزش 

 مانند مشکلات بینایی، حسی،  اختلالات عصبی

 حرکتی، کلامی و ...

 و احساس ضعف جهیتهوع . استفراغ . سرگ 

 فشار خون کاهش 

 قی. لرز و تعر تب 

 تنگی نفس 

 :اقدامات گام به گام

 مراقب گزش مجدد باشید. .1

 مصدوم را در حالت استراحت قرار دهید .2

 کمک بخواهید 115از اورژانس  .3

سیتی شدید)کهیر، تورم، خشونت صدا، تنگی نفس، کاهش هوشیاری در صورت مشاهده شواهد واکنش حسا .4

 اطلاع دهید. 115و ...( علائم را بلافاصله به اورژانس 

 تا جایی که ممکن است بیمار را در حالت استراحت قرار دهید. .5

 اندام را بی حرکت کنید و هم سطح بدن قرار دهید .۶
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 نیداز هر گونه برش در محل یا مک زدن با دهان پرهیز ک .7

 از کمپرس سرد استفاده نکنید .8

 مصدوم را مرتبا از نظر علائم حیاتی و سطح هوشیاری بررسی نمایید .9

باند الاستیک کشی را بالاتر از محل گزش ببندید به اندازه ای که خیلی سفت نباشد به اندازه ای که یک  .1۰

 انگشت از زیر آن رد شود.

 زیور آلات، ساعت یا لباس های تنگ را خارج کنید. .11

 بهتر است بیمار چیزی نخورد یا ننوشد
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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 

ارت به روش را که در هوای گرم یا ضمن فعالیت شدید جسمی ایجاد کرده است، دفع کند. روند از دست دادن حر

 های مختلف از جمله تعریق، تبخیر و ...  توسط بدن انجام می شود.

در حالت معمول مکانیسم تنظیم حرارت بدن به خوبی کار می کند و فرد می تواند تغییرات قابل توجه دما را 

یط دفع گرمای تحمل نماید. زمانی که بیمار تحت تاثیر گرمای زیادی  قرار میگیرد و همچنین به دلیل شرایط مح

 38/4بدن امکان پذیر نباشد دمای بدن افزایش یافته و بیماری ظاهر می شود. در این شرایط، دمای بدن به بالای 

 درجه سانتی گراد می رسد.

 نشانه های عدم توانایی دفع گرمای اضافی بدن شامل تغییر سطح هوشیاری و تغییرات روانی میباشد.

 به صورت  مشکلات زیر تظاهر می یابد:بیماری ناشی از تماس با گرما 

 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. تعریق و از 

قباض های عضلانی نقش دارد. معمولا انقباض عضلانی ناشی از گرما در عضلات دست دادن آب و املاح  در بروز ان

شکم و پاها ظاهر می شود و بسیار شدید می باشد. تا حدی که به نظر میرسد بیمار دچار شکم حاد شده است.اگر 

ده باشد به عضلانی شکم شود و قبل از این در محیط گرم فعالیت شدید کر ضبیماری به طور ناگهانی دچار انقبا

 انقباض عضلانی ناشی از گرما شک کنید.

 اقدامات:

 بیمار را از محیط گرم خارج کنید-1

 عضلات منقبض را در حالت استراحت قرار دهید-2 

 ا دوغ خنک(حاز راه دهان به بیمار آب خنک و کمی نمک  بدهید )ترجی -3 
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 خستگی ناشی از گرما

 ما نیز خوانده می شود.، شایع ترین اختلال ناشی از گرما است.خستگی ناشی از گرما که ضعف ناشی از گر

این وضعیت، به دلیل از دست رفتن مقادیر زیاد آب و الکترولیت بدن از طریق تعریق بسیار شدید است که منجر 

. برای اینکه عرق کردن سبب خنک شدن بدن شود باید عرق از سطح بدن رخ می دهد به بروز علائم می گردد

ب بیشتر به تولید عرق ادامه میدهد. افرادی که در معرض آگردد. در غیر این صورت بدن با از دست دادن تبخیر 

به  تگرمای شدید خورشید قرار می گیرند به ویژه چنانچه چندین لایه لباس روی هم پوشیده باشند، ممکن اس

زان تبخیر عرق سطح پوست شدت عرق کنند؛ ولی احساس خنکی کنند. رطوبت بالای هوا نیز سبب کاهش می

می شود. افرادی که در هنگام  فعالیت تهویه مناسبی ندارند نمیتوانند از طریق جابجایی، گرمای بدن خود را از 

دست بدهند. بنابراین افرادی که در محیطی گرم، مرطوب و فاقد تهویه به شدت فعالیت کنند و لباس زیادی 

گرما هستند. در موارد خستگی ناشی از گرما علاوه بر افزایش درجه  پوشیده اند بسیار مستعد خستگی ناشی از

حرارت مرکزی بدن، اختلالات عصبی نیز بروز می کند. ممکن است علائم تنها ناشی از کم آبی بدن همراه با 

حت فعالیت شدید ظاهر شود. نتیجه این تغییرات، افت فشارخون هنگام بلند شدن می باشد. معمولا علائم با استرا

کردن و قرار گرفتن در وضعیت خوابیده به پشت بهبود می یابد. تجویز مایعات و بالا بردن پاها نیز سودمند است. 

چنانچه علائم با استراحت و دادن وضعیت مناسب به بیمار بهبود نشان نداد ممکن است درجه حرارت مرکزی بدن 

 نیاز به درمان جدی تری دارد.بالا باشد و احتمال گرمازدگی برای بیمار مطرح باشد که 

 علائم:

 .شروع علائم در فردی مشاهده می شود که در محیطی گرم، مرطوب یا فاقد تهویه به شدت فعالیت کرده است 

  ممکن است شروع علائم حتی در حالت استراحت در افراد مسن یا شیرخوارانی که در محیط گرم، مرطوب و

 فاقد تهویه هستند مشاهده شود.

 وست سرد و مرطوب، خاکستری و رنگ پریده استپ 

 زبان خشک است و احتمال تشنگی در فرد وجود دارد 

  فرد دچار سرگیجه یا ضعف یا خستگی همراه با حالت تهوع و سردرد است 

  درجه سانتی گراد می رسد 4۰دمای بدن طبیعی یا مختصری افزایش نشان می دهد و به ندرت به 

  

 گام:اقدامات گام به 

 لباس های اضافه بیمار را خارج کنید -1
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 بیمار را به سرعت از محیط گرم خارج کنید و به محیط خنک یا زیر سایه منتقل نمایید -2

 بیمار را در وضعیت خوابیده به پشت قرار دهید -4

 اگر بیمار هوشیار است و تهوع ندارد کمی آب یا دوغ خنک از راه دهان بدهید -5

 تن حالت تهوع بیمار را به پهلو بخوابانیددر صورت داش -۶

 به بیمار آرامش دهید -7

 کمک بخواهید. 115در صورت عدم بهبودی از اورژانس  -8

  

  

 

 

 گرمازدگی 

به دنبال تماس با گرما بروز می کند و زمانی ظاهر می شود  ،گرمازدگی شیوع کمتری دارد و بیماری جدی است 

د و بدن نتواند گرمای اضافی را توسط مکانیسم های تنظیم حرارت، دفع کند. به که دمای بدن شدیدا افزایش یاب

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 منجر به مرگ می شود. **

که دچار گرمازدگی می شوند، به علت مختل شدن مکانیسم تعریق در اثر کم آبی شدید بدن، پوستی بیمارانی 

در مراحل اولیه گرمازدگی ممکن است پوست به علت عرق باقیمانده ناشی از تعریق  داغ، خشک و گرگرفته دارند.

افزایش می یابد و ممکن است که  اولیه، مرطوب و نم دار باشد. درجه حرارت بدن در بیمار دچار گرمازدگی سریعا

درجه سانتی گراد یا بالاتر برسد. چنانچه درجه حرارت مرکزی بدن افزایش یابد، سطح هوشیاری فرد کاهش  41به 

 خواهد یافت.

در بیشتر موارد اولین علامت گرمازدگی تغییرات رفتاری است. به هرحال بیمار سریعا نسبت به تحریکات بی تفاوت 

بتدا نبض بیمار، سریع و قوی است؛ اما به تدریج با افزایش عدم پاسخ دهی بیمار، نبض وی ضعیف می شود. در ا

تر می شود و فشار خون کاهش می یابد. عموما  گرما زدگی در افرادی ظاهر می شود که بیماری مزمنی دارند. در 

عوامل موثر شامل سن،  می یابد. این افراد به علت مختل بودن عملکرد تنظیم حرارت بدن، حرارت مرکزی افزایش

دیابت و ابتلا به سایر اختلالات است. در این بیماران پوست، داغ، قرمز و خشک است. غالبا گرمازدگی ناشی از 

گودکان، افراد مسن، خانم های باردار، افراد با سابقه بیماری قلبی، بیماری انسدادی مزمن ریه، دیابت، کم آبی یا چاقی نکته: 

 با محدودیت حرکتی در خطر بالای ابتلا به اختلالات ناشی از گرما هستند. و افراد
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فعالیت در افرادی مشاهده می شود که وضعیت عمومی خوبی دارند؛ اما تاثیر گرما در آنها، منجر به افزایش درجه 

علت افزایش دمای بدن، بالا بودن درجه حرارت محیط، فعالیت بیش از حد، تماس  حرارت مرکزی بدن می شود.

 در این بیماران پوست مرطوب و رنگ پریده شایع است. طولانی مدت با گرما و عدم تطابق با محیط است.

را هر چه  بهبودی از گرمازدگی بستگی به سرعت عمل شما در انجام درمان دارد بنابراین لازم است تا این اختلال

سریعتر تشخیص دهید. درمان اورژانس، یک هدف را دنبال می کند و آن پایین آوردن درجه حرارت بدن بیمار به 

 هر طریق ممکن است . 

 اقدامات گام به گام:

 بیمار را  از محیط گرم خارج کنید-1

 درخواست کمک کنید 115از اورژانس  -2

 محیط را با کولر خنک کنید -3

 بدن بیمار را خارج کنید لباس های -4

 بیمار را توسط ملافه یا پوشش مرطوبی بپوشانید -5

 اگر بیمار بیهوش است یا تهوع دارد به پهلو بخوابانید. -۶

 

 

 

 

 

بیمار را به حدی خنک  نکنید که منجر به لرزیدن وی شود؛ زیرا با این کار به جای کاهش، باعث افزایش نکته: 

 درجه حرارت بیمار می شوید.
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 اسهال
  یاست که مسافران از آن رنج م ییهای ماریب نتری عیاز شا یکیاسهال مسافران 

شود.  یم  جادیآلوده ا یو آب هاغذاها  دنیدر اثر خوردن و نوش یماریب نیبرند. ا

پخته  یغذاها ایکه به طور کامل پخته نشده باشند  ییغذاها قیاز طر یماریب نیا

که در  ییداغ نشده باشند و غذاها املکه در گرم کردن مجدد، به طور ک یاشده

 .شود یم جادیشوند ا یم یاتاق نگه دار یدما

 از علائم  یکیمدفوع با قوام شل با  شتریب ایشامل دفع سه بار  یماریب نیعلائم ا

با دفع  فیخف یاست که فرم ها یمانند تب، تهوع، استفراغ، درد شکم و مدفوع خون

است و کودکان  نیتر از بالغ عیشود. اسهال مسافران در بچه ها شا یبار در روز ظاهر م 2مدفوع کمتر از 

  .هستند دیشد یماریب یبرا یشتریدر معرض خطر ب

 شوند نکته مهم  یاسهال خود محدود شونده هستند و در عرض چند روز کاملا برطرف م اکثر حملات

 عاتیما یبه مقدار کاف شهیکه هم دی. مطمئن شودیکن یریاز کم شدن آب بدن جلوگ دیاست که با نیا

 نشانه ایو  تاس ریپذ کیتحر ایقرار و  یمهم است. اگر کودک ب اریکودکان بس یمورد برا نیا د،ینوش یم

 تیپوست خشک شده با کاهش قابل ایگود رفته  یچشم ها ایدهد و  یرا نشان م دیشد یاز تشنگ ییها

 نیراه به اول ریدر مس یبهداشت نیبا کمک رابط دیبدن است و فورا با شرفتهیپ یدارد، نشانه کم آب یارتجاع

  .دیمراجعه کن یدرمان یمرکز بهداشت

 کم رنگ،  یچا ده،یآب جوش ،یمانند آب بطر دیبنوش شتریب عاتیکه اسهال شروع شد ما نیبه محض ا

شود اجتناب  یآب از بدن م شتریکه باعث دفع ب یعیهر گونه ما دنیسالم. از نوش عاتیما ریسا ایسوپ و 

  دمنوش هااز  یو برخ نیریاز حد ش شیب های یدنیاز جمله قهوه، نوش د،یکن

 نوزادان و  یعنیدر معرض خطر  یگروه ها یا برامهم است ام یهر مسافر یارائه شده برا یها هیتوص

برخوردار است،  یا ژهیو تیاز اهم یمنینقص ا یکودکان خردسال، زنان باردار، افراد مسن و افراد دارا

  .حساس هستند ییغذا واداز م یناش یهایماریبه ب یا ژهیگروه ها قرار دارند به طور و نیکه در ا یافراد

 قبل از  دیو اسهال شدُ چهیمانند دل درد، دل پ یگوارش میت مبتلا به علاکه در طول مسافر یدر صورت

مراجعه و  یمرکز درمان نیکتری( در اسرع وقت به نزدکیوتیب یمصرف آنت ژهی)به و یهر گونه خوددرمان

 .دیینما افتیدر یو درمان یشگاهیخدمات آزما

  وبا

 ست؟یچ وبا

بدن و منجر به  دیشد یکه به موقع درمان نشود، موجب کم آب یاست و در صورت یحاد گوارش یماریب ینوع وبا

مبتلا و باعث مرگ صدها هزار نفر شده است.  ایها نفر را در دن ونیلیتاکنون م یماریب نیشود ا یمرگ انسان م
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 75از  شیشود، ب یمبتلا م یماریب نیا بهآلوده  یوبا مخصوص انسان است و انسان با خوردن آب و غذا یماریب

توان با  یم یممکن است ول ریمنطقه غ کیاز ورود وبا به  یریبدون علامت اند، لذا جلوگ ییوبا مارانیب درصد

  .کرد یریاز گسترش آن جلوگ یو عموم یاصول بهداشت فرد تیرعا

 

  :وبا یماریب عیشا میعلا

 و سر و صدا )غرغر( در شکم یاحساس پر 

 استفراغ 

 یمدفوع شل و آبک 

 یعطش و تشنگ  

بوده و سپس  یماریعلامت ب نیموارد ممکن است احساس سر و صدا در شکم و مدفوع شل اول اغلب در

 شروع گردد دتریشد میعلا

  

 :از وبا یریشگیپ یها راه

 یشده و بسته بند هیتصف یدنیاستفاده از آب آشام  

 یقالب یها خیخنک شده با  یاز مصرف آب ها یخوددار  

 معابردر  یدنیآشام یعدم استفاده از آب ها  

 اریعرضه شده توسط فروشندگان س یدنیو آشام یخوراک ،ییاز مصرف مواد غذا یخوددار  

 ید ستیمناسب آنها مطمئن ن یکه از شستشو و ضدعفون ییها وهیها و م یاز مصرف سبز یخوددار 

 تازه، ماست و دوغ یمویل ادیمصرف ز  

 در طول سفر  ه بندیسالم بست ییو مواد غذا یبه همراه داشتن آب بسته بند  

 و مکرر دست ها با آب و صابون  حیصح یشستشو 

 مرکز یک ترین روز پس از بازگشت از سفر حتما به نزد 7مانند اسهال تا  یگوارش میدر صورت بروز علا

  .دییپزشک معالج خود مراجعه نما ایخدمات جامع سلامت 
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 (CCHF)تب خونریزی دهنده کریمه کنگو 

کنگو یک بیماری ویروسی مشترک بین انسان و دام می باشد که می تواند در انسان تب خونریزی دهنده کریمه 

 منجر به مرگ شود.

 :بیماری در دام

دامهای اهلی و وحشی فاقد علائم بالینی مشهود می باشد  در ویروس تب خونریزی دهنده کریمه کنگو به آلودگی

تعدادی از حیوانات اهلی  .شود می داده تشخیص ندرت هب حیوانات در بیماری . بنابراین،است همراه تب با تنها و

این ویروس هستند. بسیاری از پستانداران در  میزبانان تکثیر کننده ،و وحشی مانند گاو، بز، گوسفند و خرگوش

 می توانند ویروس را به کنه ها انتقال دهند. )مرحله حضور ویروس در خون( مرحله ویرمی 

عنوان میزبان تکثیر کننده ویروس تب خونریزی دهنده هبوده و بمرحله ویرمی اقد گونه های پرندگان معمولاً ف

کریمه کنگو محسوب نمی شوند ولی اعتقاد براین است که پرندگان می توانند نوزاد های آلوده کنه را در مسیر 

ویروس تب خونریزی  ی کنه های آلوده، در انتشارایمهاجرت جابجا نمایند. بنابراین پرندگان می توانند با جابج

همچنین امکان انتقال آلودگی از یک کنه آلوده به یک کنه غیر آلوده  اهمیت داشته باشند.دهنده کریمه کنگو 

تغذیه می نمایند، وجود داشته و حتی برخی از گونه های مرحله ویرمی که بطور همزمان از یک حیوان فاقد 

 در .ویروس تب خونریزی دهنده کریمه کنگو نیز عمل نمایند عنوان میزبان تکثیر کنندههپرندگان ممکن است ب

 شیوع میزان ،بیماری ندمیکا های کانون در و بوده حساس بیماری عامل به نسبت شترمرغ پرندگان، میان

 .است گردیده گزارش شترمرغی ها گله در بیماری نسبتاً بالای

بان نمی تواند دوام بیاورد و با اشعه ماوراء بنفش ویروس عامل بیماری بسیار حساس بوده و در خارج از بدن میز

غیرفعال  %2و دی هایدگلوتارال %1بسرعت از بین می رود. ویروس توسط برخی مواد ضدعفونی مانند هیپوکلریت

ی دقیقه از بین می رود. ویروس بین دام های آلوده 3۰درجه سانتیگراد به مدت  5۶می شود و در گرما و حرارت 

 روز یعنی طول عمر کنه، در کنه آلوده زنده می ماند.  8۰۰کنه ها در گردش است و تا  بدون علامت و

 

 : بقای ویروس در فرآورده های دامی

گوشت: بنظر می رسد ویروس در عضله قابلیت تکثیر ندارد. لذا حتی اگر ویروس در عضلات و دیگر بافت های دام 

ندارد،  PHس بسیار حساس بوده و مقاومت زیادی در برابر کاهش های آلوده وجود داشته باشد، از آنجایی که ویرو

تصور می شود که خونگیری کامل لاشه پس از کشتار، تکمیل جمود نعشی و کاهش اسیدیته گوشت در فرآیند از 

خون در  %5۰بین بردن ویروس موثر باشد. در صورتی که دام در شرایط مناسب و طبیعی کشتار گردد، در حدود 

 ی می ماند که در صورت دارا بودن ویروس می تواند مخاطره آمیز باشد. لاشه باق

کبد یا جگر به دلیل وجود حجم زیاد خون می تواند محیط تکثیر و تزاید ویروس باشد و می تواند خطر انتقال 

داری ساعت( نگه 48بیماری را به انسان داشته باشد. چنانچه کبد مدت بیشتری در سردخانه و یا یخچال )حدود 

درجه سانتیگراد نگهداری  2-8حداقل می رسد. توصیه می شود که کبد در دمای شود، امکان انتقال ویروس به
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درجه، امکان انتقال بیماری را به حداقل می  8تا  2روز در دمای  3نگهداری کبد و کلیه به مدت حداقل شود، 

باشد و نگهداری بیش از این زمان باید در شرایط روز می  4-1۰حداکثر زمان نگهداری کبد در این شرایط  رساند.

 انجماد صورت گیرد. 

شیر: گرچه نوشیدن شیر غیر پاستوریزه مورد ظن واقع شده است، لیکن اطلاعات محدودی در مورد وجود ویروس 

تب خونریزی دهنده کریمه کنگو در شیر و یا فرآورده های آن وجود دارد. شایسته است مصرف شیر به صورت 

 ستوریزه به عنوان یک توصیه مهم بهداشتی، در همه شرایط مد نظر قرار گیرد. پا

پوست و پشم: پوست دام ها پس از کشتار ممکن است دارای کنه های آلوده باشند و ممکن است این کنه ها 

و در  مجدداً به انسان بچسبند. کنه ها پس از کشتار، به علت کاهش درجه حرارت از بدن دام ها جدا می شوند

صورتیکه به تازگی خونخواری را در دام شروع کرده باشد و تغذیه آن ها کامل نشده باشد، ممکن است مجددا به 

دقیقه( احتمال  15انسان متصل شوند و از این نظر دارای خطر باشند در این حالت طی مدت زمان کوتاهی )حدود 

پشم نیز منشاء خطر برای انسان های در ارتباط با این  انتقال ویروس وجود دارد. البته کنه های آلوده موجود در

 فرآورده می باشد که باید مد نظر قرار گیرد. 

 :نقش کنه ها در انتشار و انتقال ویروس

کنگو -جنس هیالوما به عنوان ناقل و مخزن اصلی ویروس تب خونریزی دهنده کریمه کنه های سخت و خصوصاً

 گزارش شده است.  زکنه ها نیسایرالبته انتقال بیماری توسط  هستند.

 در بین جمعیت کنه ها در حال گردش می باشد:طریق سه ویروس عامل بیماری از 

 . تخم کنه های آلوده به نسل های بعدی انتقال می یابد ویروس عامل بیماری از طریق -1

می ل بعدی انتقال نوزادان غیرآلوده کنه با خونخواری از میزبان آلوده ضمن کسب آلودگی، آن را به مراح -2

 .دهند

 آلودگی را به کنه های ماده منتقل می کنند. آمیزش، کنه های نر آلوده از طریق  -3

 انتقال بیماری به انسان:

کنه در حال گردش می باشد و از طریق  -مهره داران-ویروس در مناطقی که بیماری بومی می باشد در چرخه کنه

ی آلوده و تماس با خون و بافت دام های آلوده در مرحله ویرمی به له کردن کنه های آلوده، گزش توسط کنه ها

هم چنین ویروس از انسان های بیمار از طریق تماس مستقیم و یا تماس با خون و بافت  انسان منتقل می شود.

 های آلوده به انسان های دیگر منتقل می شود. 
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 علایم در انسان:

خونریزی منجر به شرفت بیماری و پی شدید پشت و شکم شروع می شوددرد  سردرد، با تب،بیماری در انسان 

بزرگی کبد و افزایش میزان آنزیم و  یرقان در اکثر موارد علائمی از هپاتیت،می شود. اغلب نقاط بدن  درشدید 

 ادم ریوی و مرگ می شود. خونریزی داخلی منجر به شوک، های کبدی مشاهده می شود.

 

 

 :پیشگیری

  ها در کشتارگاه و عدم کشتار آن ها در منازل و معابرکشتار دام 
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 )خودداری از خرید گوشت های بازرسی نشده )گوشت های بدون مهر دامپزشکی 

  استفاده از وسایل حفاظت ایمنی شخصی مانند دستکش و عینک و ... در کشتارگاه و دربرخورد با لاشه دام

 های تازه کشتار شده 

 ساعت 24درجه سانتی گراد )دمای یخچال( به مدت  4تا  ۰در دمای  نگهداری لاشه دام کشتار شده 

  خودداری از له کردن و کشتن کنه ها با دست 

 یاز استراحت در مراتع و کوهستانها بدون استفاده از وسایل ایمن خودداری 

 سمپاشی اماکن و دامداری ها به منظور کاهش تعداد کنه 

 کلیه وسایل ند و از تماس با آنها خودداری گردد همچنین افراد مشکوک به بیماری باید قرنطینه شو

های استفاده شده و هر های خون، سرنگبیمارستانی مانند ماسک، دستکش، روپوش، پیش بند، لوله

 .ای که با ترشحات بیمار در تماس بوده باید سوزانده شودوسیله
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 تب مالت یا بروسلوز
در انسان به تب مالت معروف است. بیماری که ین انسان و حیوان می باشد یکی از بیماری های مشترک ب بروسلوز

از یک حیوان به حیوان دیگر و از حیوان به انسان  و می تواندایجاد می شود  در حیوانات باکتری بروسلاتوسط 

 منتقل شود. 

 میزبان:

وانات حیات وحش و پستانداران و حی خوک ،، شتر، اسب، سگزحیواناتی مانند گاو، گاومیش، گوسفند، بانسان و 

 دریایی

 عامل بیماری:

بروسلوز یا تب مالت بوسیله باکتری بروسلا ایجاد می شود. این باکتری چندین گونه دارد که می تواند باعث ایجاد 

عفونت در حیوانات مختلف شود. مهمترین گونه های آن که می توانند باعث بیماری در انسان شوند و در ایران 

ارند بروسلا آبورتوس و بروسلا ملی تنسیس است که بروسلا آبورتوس عامل مهم ایجاد بیماری در گاو و وجود د

 بروسلا ملی تنسیس عامل مهم ایجاد بیماری در گوسفند و بز است و بزها به بیماری بیشتر حساس می باشند. 

 

 بیماری: ماندگاری عامل

 یطیط محیبروسلا در شرا یبقامدت زمان 

 آب  روز 75تا  1

 (%9۰خاک)رطوبت  روز 73تا  48

 کود روز تا چند سال 1

 ترشحات رحمی روز 2۰۰
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 جنین سقط شده روز 75

 روز 12۰
 مدفوع

 ) در هوای سرد(

 ادرار روز 3۰

 پشم روز   11۰

 

 و گوشت یلبن یدر فراورده ها لابروس یبقا

 شیر متغیر ازیک روز تا چند ماه

 خامه هفته ۶تا  4

 بستنی روز 3۰

 کره ماه 5تا  4

 پنیر نمک زده ماه 5/2تا  2

 گوشت نمک سود ماه 3بیش از 

 گوشت یخ زده سال 1بیش از 

 

 :بیماری عوارض

بیماری در انسان می تواند باعث ضعف و ناتوانی فرد شود. همچنین دوره درمان بیماری طولانی و هزینه  -

 بیماری وجود دارد. بر است و بعد از درمان امکان برگشت دوباره 

بروسلوز در دام ها باعث سقط جنین می شود. در اثر سقط از جمعیت بره ها، بزغاله ها و گوساله ها کم  -

 می شود، در نهایت وزن گوشت و شیر دام کاهش می یابد. 
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ند دام های بروسلوزی ممکن است نوزاد نارس یا ضعیف به دنیا بیاورند که معمولاً بعد از تولد تلف می شو -

 و یا در صورت زنده ماندن ضعیف و کم بازده خواهند بود.

 انتقال بیماری به حیوان:

 شمیکروب به اندازه کافی وارد بدنبه بیماری حساس باشد و برای اینکه یک حیوان به بروسلوز مبتلا شود باید 

 شده اطات وارد بدن حیوانبروسلا می تواند از راه های تنفسی، خوراکی و یا پوست آسیب دیده و مخ باکتری شود.

 و باعث ایجاد بیماری شود: 

 تنفس کردن هوای آلوده به باکتری در دامداری 

  ترشحات جفت، جنین، مانند  حیوانات آلوده با بافتها و مایعات بدنپوست آسیب دیده و یا مخاطات تماس

 حیوان آلوده زایمانی، ادرار، فضولات و خون

 ه حیوانتغذیه نوزاد از آغوز و شیر آلود 

  آلوده شده است باکتریخوردن علوفه و آبی که با 

 راه های انتقال بیماری به انسان:

 می تواند وارد بدن انسان شده و باعث بیماری شود.اصلی همانند حیوانات، باکتری بروسلا از سه راه 

 )تماس مستقیم با دام یا ترشحات عفونی دام( از راه پوست زخمی و مخاطات -1

 خوراکی از راه -2

 از راه تنفسی -3

 

 از راه پوست زخمی و مخاطات  -1

  خراش باشد با گوشت آلوده و یا زخم و یا تماس دست و یا هر قسمت از پوست که دارای کوچکترین

همچنین شیر آلوده باعث  ترشحات آلوده دام مانند خون، ادرار، مدفوع و ترشحات زایمانی و یا سقطی و

 می شود. انتقال بیماری به انسان 

  پاشیده شدن خون و ترشحات آلوده حیوان به داخل چشم و دهان نیز می تواند باعث ایجاد بیماری در

 انسان شود.
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 از راه خوراکی -2

 های آلوده و محصولات لبنی مانند پنیر،  ده و یا غیر پاستوریزه دامانخوردن آغوز، سر شیر و شیر نجوش

های ه ده و یا غیرپاستوریزه تهیه می شوند یکی از مهمترین راانجوشخامه، بستنی و ... که از شیر آلوده ن

 انتقال بیماری به انسان است.

 های آلوده می تواند باعث پخش شدن  ها بعد از سر و کار داشتن با دام عدم شستشوی کافی دست

 انتقال بیماری به انسان شود.ها و نیز  میکروب به سایر قسمت

 ی از حیوان آلوده که کاملا پخته نشده باشد می تواند باعث ایجاد بیماری خوردن گوشت، جگر و هر بافت

 شود.

 
 

 راه تنفسی -3

 می تواند باعث انتقال  استنشاق هوای آلوده آغل و ذرات ریز مواد زایمانی و یا سقطی دام های آلوده

 بیماری به انسان شود.

 

 علائم تب مالت در انسان:

 در مالت تبروز و گاهی تا چند ماه طول می کشد تا علائم بیماری ظاهر شود.  5ا ت 3بعد از ورود باکتری به بدن 

 و( بکشد طول سال یک تا ماه 3 بین) حاد تحت ،(یابد خاتمه ماه 3 طی در وقتی) حاد نوع سه به معمولا انسان

 .می شود تقسیم( باشد داشته دوام سال یک از بیش بیماری) مزمن
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ون علائم اختصاصی تب مالت دیده نمی شود ممکن است تشخیص بیماری دشوار در سه ماه ابتدای بیماری چ

باشد بیمار ممکن است در این مدت از بی اشتهایی، تعریق شبانه، سردرد، بدن درد، درد زانو یا دیگر مفاصل بدن 

 شکایت داشته باشد.

ویژه در استخوان ها و مفاصل  از بدن به یاگر بیماری بیشتر از سه ماه طول بکشد عوارض بیماری در هر قسمت

ممکن است دیده شود. بیماری می تواند بر قسمت های مختلف بدن از جمله چشم، دستگاه گوارش، بافت های 

خونساز، کبد، طحال، مغز و قلب اثر کند و باعث بروز علائم متفاوتی شود به همین علت به تب مالت در انسان 

بیماری بر چشم می تواند باعث تاری دید و حتی کوری در بیمار شود. و بیماری هزار چهره هم می گویند. تاثیر 

 چنانچه بیماری بر قلب و مغز اثر کند ممکن است باعث مرگ بیمار شود.

 :پیشگیری بیماری در انسان

  استفاده از لباس کار، کفش، دستکش و ماسک هنگام سر و کار داشتن با دام ها و یا تمیز کردن محل زندگی

 آنها

 داری از آوردن لباس کار، کفش و وسایلی که در دامداری استفاده شده اند به محل زندگی خود و خود

 خانواده

 استفاده از دستکش مخصوص شیردوشی ) لاتکس یا دستکش لاستیکی مناسب( هنگام شیردوشی 

 شستشو کافی و ضد عفونی ظروف شیردوشی با ضدعفونی کننده مناسب و یا آب جوش بعد از تمام شدن 

 شیردوشی 

  بعد از سرو کار داشتن با دام ها و یا دوشیدن شیر شستشوی مناسب دست ها 

  و شستشوی دستها بعد از تمام شدن کاربرای پاک کردن و قطعه قطعه کردن گوشت استفاده از دستکش 

 ده از ده شده و محصولات لبنی ) مانند خامه، پنیر، بستنی( تهیه شاناز شیر پاستوریزه و یا جوش استفاده

دقیقه  5تا  3برای سالم سازی شیر کافی است بعد از جوش آمدن، شیر )ده شده انشیر پاستوریزه یا جوش

ل بزند. زیاد جوشیدن شیر باعث می شود که بعضی از مواد داخل آن و موادی که برای درست کردن پنیر ق

 (لازم است از بین برود.

  گرم نمک  17۰در آب نمکی که در یک لیتر آن حداقل نگهداری پنیر سنتی تهیه شده از شیر نجوشانده

 ماه.  3دارد برای مدت زمان حداقل 

 .وجود نداردمحافظت کند  تب مالتواکسنی که بتواند بطور موثر انسان را در مقابل **
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 سالک یا لیشمانیوز جلدی
 لیشمانیوز شود. می ادایج لیشمانیا جنس از تاژکدار ییاخته تک انگل یک توسط که است بیماری لیشمانیوز 

جلدی در انسان ایجاد شود که به _جلدی و موکوسی  احشایی، لیشمانیوز شامل بالینی شکل سه به است ممکن

 .سالک گفته می شود ،شکل بالینی لیشمانیوز جلدی

 

 راه انتقال:

 به( جوندگان و سگ) بیمار حیوانات یا انسان از خاکی( )پشه فلبوتوموس های پشه توسط سالک بیماری عامل

 .شود می منتقل سالم حیوان یا انسان

 

 چرخه انتقال سالک

 

 
 

 جلدی: لیشمانیوز انواع

 و )خشک(یسالک شهر شکل دو به انسان در )سالک(یجلد وزیلیشمان بالینی، علائم و بیماری عامل به توجه با

 می کند. بروز )مرطوب(ییسالک روستا

 ی:شهر جلدی نوع لیشمانیوز
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می  گفته زین خشک نوع آن به عهیضا ظاهر لیدل از لیشمانیوز عمدتا لیشمانیا تروپیکا می باشد. به عامل این نوع

 یها یخاک پشه از ییها گونه یماریب ناقلشود. در سالک نوع شهری، عمدتا انسان بیمار مخزن بیماری است. 

 رنگ به و مو از پر آن بدنو  متریلیم 5/1 – 3 آن اندازه که است Phlebotomusفلبوتوموس  جنس از ماده

 است. بیماری یاصل ناقل یسرژنت فلبوتوموس ،یشهر نوع یجلد وزیشمانیل باشد. در یم زرد

 

 

 یخونخوار حال در فلبوتوموس یپشه خاک

 :انسان شهری در نوع سالک ینیبال علائم

 8تا  2 طور معمول هب و بوده ییروستا نوع از تر یطولان) یشهر (خشک نوع یجلد وزیشمانیدر ل کمون دوره

 کمون دوره گذشت از پس .است مختلف ینیبال اشکال و مراحل یدارا یماریب نیا .باشد یم بیشتر گاهی و ماه

 .شود ینم محو فشار در اثر و است درد یو ب نرم پاپول نیا شود یم ظاهر یرنگ سرخ پاپول پشه، محل گزش در

 اطراف و شده بزرگتر عهیضا شده، فعال پاپول ا چند ماهی هفته چند از گذشت پس .دارد یخارش مختصر گاهی

 گذشت از پس می شود. سفت عهیضا آن، در ها سلول تجمع اثر کم بر کم و ردیمی گ فرا یرنگ قرمز هاله را آن

درمی آید. در  سفت نسبتا یقوام و شفاف و صاف یسطح با برجسته و سرخ یدانه ا صورت به پاپول ماه 3 تا 2

 جیتدر به .می شود دهید است پوسته پوسته آن ته که متریلییک م عمق آن فرورفتگی به یرو در هنگام نیا

 یحاشیه ها و مشخص یحدود زخم .دیآ در باز یزخم صورت به عهیضا است ممکن و کند یم سروز ترشح عیما

 زخم کف شود دهکن دلمه می پوشاند. اگر رنگ یا قهوه و فیکث یدلمه ا را آن یرو که دارد برجسته و نامنظم

بافت های  با سهیمقا در که است رنگ یصورت یهاله ا یدارا زخم اطراف .می شود مشاهده رفته فرو شکل به

 بروز صورت در اما است فیخف خارش یدارا یگاه و بی درد عهیضا .نظر می رسد به سفت آن ریز و اطراف

 شدن خشک به شروع دلمه و شده شروع خممرکز ز از جیتدر به زخم یبهبود شود. یم دردناک هیثانو عفونت

 با رفته فرو یجوشگاه صورت به آن اثر می کشد و طول شتریگاهی ب و ماه ۶ -12 کامل یبهبود می کند و

 وجود یمشخص یفصل عیتوز یماریب شکل نیا در .می ماند یباق نامنظم یا هیحاش و مشخص کاملاً یحدود

 یشهرها جمله از ایران شهرهای اکثر در یشهر نوع سالک .شودمی  دهید سال فصول همه در یماریب و ندارد
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 نوع نیا از بم شهر در سالک به مبتلا موارد اغلب و دارد وجود  ...و زدی شابور،یکرمان، ن شیراز، تهران، مشهد،

 .می باشد

 

 

 

 
 

 

 ی:ع روستایسالک نو

 گانجوند مخزن بیماری،شود.  نامیده می به دلیل وجود ترشح در ضایعه به نام نوع مرطوب سالک جلدی ،در ایران

تشخیص بیماری براساس شکل ضایعه و  به نوع انگل مطابقت ندارد و تلاتظاهرات بالینی همیشه با اب .می باشند

 . است پشه خاکیبیماری  اصلی در این ناقل .منطقه بروز آن قابل اعتماد نیست

 ان:بالینی لیشمانیوز جلدی نوع روستایی در انس علائم

 ماه می 4کمتر از  لادوره کمون کوتاهتر از نوع شهری است و معمو )روستایی(لیشمانیوز جلدی نوع مرطوب  در

این شکل بیماری نیز دارای ضایعات بالینی مختلف می باشد. پس از طی دوره کمون ضایعه به صورت جوش . باشد

به سرعت بزرگ و دور  شده کهزخمی  (هفتهچند روز تا چند )شود. پس از مدتی  همراه با التهاب حاد ظاهر می
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است. بهبودی ضایعه از مرکز و اطراف همزمان  لا برجسته و دارای ترشحگردد. زیر لبه زخم معمو آن پرخون می

ابد اما به ندرت در افراد ی بهبود می کاملا ،ماه پس از شروع آن 4 – ۶افتد و به طور معمول طی مدت  اتفاق می

ضایعه نیز مشاهده شده است.  2۰۰ضایعات متعدد در بیماران حتی بیش از . کشد طول می سالم بیش از این مدت

اشکال متنوع دیگر شامل پوسته پوسته شونده، شاخی، زگیلی شکل و ... نیز گزارش شده است. بروز عفونت ثانویه 

فصلی شدید  تلافاتدر این شکل بیماری اخد. بیماری گرد بدتر شدنمیکروبی و قارچی ممکن است موجب 

شمال و شمال شرقی . گردد های آبان و آذر ظاهر می شود به طوری که قسمت اعظم موارد طی ماه مشاهده می

در بسیاری از مناطق دیگر کانون مهم سالک نوع روستایی در ایران می باشد همچنین کانون های بیماری  اصفهان

توان بین نوع  بسیاری از موارد نمی در. . وجود دارندمانند استان خوزستان، فارس، گلستان، خراسان، بوشهر و..

شدت  .بالینی نوع بیماری را تشخیص داد لائممشاهده کرد و براساس ع لافیشهری و روستایی از نظر بالینی اخت

موارد بیماری  % 95لیشمانیوز جلدی نوع روستایی به مراتب بیشتر از لیشمانیوز جلدی نوع شهری است و بیش از 

 .یابند از یک سال بهبود می در کمتر
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 :پیشگیری

 .انجام شود و اقدامات بهداشت محیط کاهش مخازن پیشگیری و کنترل بیماری ممکن است با کنترل ناقل و

 کنترل ناقلین )پشه خاکی( -1

است.  حساس ...و نیدلتامتر ، DDTشامل کش ها حشره از یاریبس به است و نسبت ی اهلیفلبوتوموس سرژنت

خانه  و مجاور یخانه ها و مارانیب خانه در آلوده کانون در همه گیری بروز زمان در یسمپاش که ن استآ تیاولو

انجام  یساختمان نخاله های زباله ها و یآور جمع محل و شهرها هیحاش بعد مرحله و دارند آلوده سگ که ییها

 از قبل سال بعد در یسمپاش دارد. تکرار تیاهم یساختمان مصالح و نخاله ها و زباله ها موقع به یشود. جمع آور

 هیهمسا یخانه ها قبل و سال مارانیب منزل در ماه بهشتیارد لیاوا ای نیفرورد خاکی ها در پشه تیفعال شروع

 سقف ها، و وارهاید گوشه شامل یسمپاش یها شود. محل انجام ماه مرداد اواخر در زین نوبت کی حایترج و آنها

 ن، محلیزم ریز تخت، ریز کمدها، پشت ساختمان، خارج در ها اطراف پنجره متر یک صلهفا به و ها پنجره و در

 می باشد. پشه باشد، داشته وجود یخاک پشه استراحت امکان که گرید تاریک یو هرجا وریط دام ها و ینگهدار

 منجر یول کند یکم م را یماریب موارد تعداد یشهر نوع در نیدلتامتر حشره کش به آغشته پرده و یتور بند،

 تیجمع آموزش با یستیبا به سم آغشته یتور و پرده بند، پشه بردن شود. به کار ینم انتقال رهیزنج قطع به

 گزش از آنکه بر علاوه بند پشه از استفاده و یشود. سمپاش مناسب انجام یساز بستر و نظارت با و پوشش تحت

 شود.  یم مبتلا افراد گزش به دنبال ها آن آلوده شدن مانع کند، یم یریشگیپ آلوده پشه

 منازل از خارج یماریب انتقال اکثراً و بوده یوحش مهین که است یپاپاتاس فلبوتوموس ،ییروستا نوع سالک ناقل 

 ممکن همه گیری بروز در زمان و ندارد موارد بیماری کاهش در یتوجه قابل ریتأث یسمپاش و ردیمی گ صورت

 5 از بیش ماندگاری با نیدلتامتر به حشره کش آغشته پرده و یتور پشه بند، از فادهاست باشد. البته مؤثر است

 تحت تیجمع آموزش قبلاً یستیبا یول شود ییروستا در سالک انتقال رهیزنج قطع به منجر است ممکن سال

 .گرفته باشد صورت مناسب طور به پوشش

 کنترل مخزن های بیماری -2

 :شهری نوع سالک در مخزن کنترل

 خصوص به و پزشک میمستق نظارت تحت ماران،یب حیصح و درمان فعال یابیماریب شامل مخزن نترلک

 یریهمه گ شروع در خصوص به زین سگ ها تیجمع کنترل گرید باشد. ازطرف یم عهیضا محل روزانه پانسمان

 .باشد یم مهم اند، شده شناخته یماریب یتصادف مخزن عنوان به که

 :روستایی وعن سالک در مخزن کنترل

 صورت یهماهنگی ها به توجه با که می باشند روستایی نوع جلدی لیشمانیوز مخزن ییصحرا جوندگان اصولاً

 هنگام در از منطقه دیبازد از پس بعد یسالها در و اول سال در بار چهار یجونده کش ارگانها ریسا با گرفته

جوندگان،  فعال یتعداد لانه ها بودن بالا صورت رد و )ماه اسفند در معمولا(ییصحرا یموش ها تیفعال شروع

 نیب از شامل جوندگان کنترل گرید شود. راه های انجام ی بایدجونده کش دفعات تعداد مورد در یریگیم تصم
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 کشورها یبرخ در موشها کشتن یبرا اگزوز دود از استفاده و یریآبگ زدن، شخم لهیوس جوندگان به لانه بردن

 .گرفته است قرار استفاده مورد

 :بهداشتی فردی اقدامات -3

 بیماری ناقل های پشه خاکی گزش تا از نمود استفاده شخصی حفاظت های روش برای پیشگیری بیماری باید از

 مثلاً آنها زندگی محل به نشده، خارج منزل از خاکی ها تا حد امکان پشه فعالیت زمان در باشید. مثلاً امان در

 شود. استفاده نیز حشرات از دورکننده های و نشوید کنزدی دام نگهداری محل های

 
 
 
 
 
 


