
 توصیه های بهداشتی در سفر اربعین حسینی

 يای‌عهَنی‌تَصیٌ

 

 

 

  برای حفظ سلانتی خَد، يهرايان ٍ سایر زائران، از نصرف دخانیات ٍ سیگار خَدداری
 .کنید

 رٍی استفادى کنید ٍ از حهل بار سنگین پريیز  برای سلانتی زانَيا از عصا در پیادى
 .کنید

 دار ٍ کرم ضدآفتاب  شدید، از عینک آفتابی، کلاى لبٌبَدن از آفتاب ٍ نَر  برای در انان
 .استفادى کنید

 قبل از اربعین، ٍاکسیناسیَن کرٍنای خَد را تکهیل کنید. 
 يای خَد را با آب ٍ صابَن بشَیید بٌ طَر ننظو دست. 
 در اناکن شلَغ ٍ پر تجهع، از ناسک استفادى کنید. 
 ٌقرار ديید زبالٌ ٍ پسهانديای نَاد غذایی را در سطل زبال. 



 يای پزشکی  اگر با تب، سرفٌ، اسًال ٍ استفراغ نَاجٌ شدید، فَراً بٌ دنبال نراقبت
 .باشید

  زنان باردار بٌ علائو خطر بارداری ٍ علائو زايهان تَجٌ داشتٌ باشند ٍ در صَرت ٍجَد
 .ير علانتی، سريعاً بٌ نركز ارائٌ خدنات بًداشتی ٍ درنانی نراجعٌ كنند

  ٍ نسیر اصلی خارج نشَیداز کارٍان. 

 يای‌زیارتی‌داران‌ٍ‌ندیران‌کارٍان‌يای‌ٍیژى‌نَکب‌تَصیٌ

  

 

 تًَیٌ نَکب بٌ طَر نرتب انجام گیرد. 
 از فعالیت افرادی کٌ دارای علائو بیهاری يستند، جلَگیری شَد. 
 لایٌ پزشکی استفادى کنند يا باید از ناسک سٌ يا ٍ کارٍان يهٌ افراد در نَکب. 
 درگير در تَزيع آب، چای ٍ غذا بايد دارای كارت بًداشت نعتبر باشند يهٌ افراد. 
 رعايت بًداشت فردی در ينگام ارائٌ خدنت ضرٍری است. 
 يا فرايو باشد ٍشَ ٍ ضدعفَنی دست در نَکب انکانات شست. 
 يا جلَگیری شَد از ازدحام جهعیت در داخل ٍ اطراف نَکب. 
 شربت است، جلَگيری شَدٍ  ٍفی كٌ حاٍی آباز فرٍ بردن ليَان ٍ پارچ بٌ داخل ظر. 



 يای‌ٍیژى‌کَدکان‌تَصیٌ

  

 

 يرچند ساعت بٌ کَدک خَد استراحت ديید. 
 برای کَدک خَد از کرم ضدآفتاب استفادى کند، زیرا پَست آنًا بسیار حساس است. 
 رٍی، نایعات کافی بٌ کَدک دادى شَد در طَل پیادى. 
 نخی باشدرٍشن ٍ  بًتر است لباس کَدکان رنگ. 
 از نَاجٌ طَلانی ندت کَدک با آفتاب جلَگیری کنید 

‌‌



 يای‌ٍیژى‌سالهندان‌تَصیٌ

  

 

 دارٍيای ضرٍری خَد را يهراى داشتٌ باشید. 
 ترجیحاً با یک نفر يهراى سفر کنید. 
 يرچند ساعت بٌ خَد استراحت ديید. 
 رٍی نایعات کافی بنَشید. در طَل پیادى 



 بًداشت‌دست

  

 کردن  د از استفادى از تَالت، تهاس با فرد بیهار، قبل ٍ بعد از آنادىدست خَد را بع
 .غذا، قبل از صرف غذا ٍ بعد از تهاس با نَاد غذایی خام، حیَانات ٍ زبالٌ، بشَیید

 يای ضدعفَنی کنندى  در صَرتی کٌ دسترسی بٌ آب ٍ صابَن ندارید، استفادى از ژل
 .کنندى باشند تَاند کهک الکلی نی

 يا ٍ حفظ  يا یک راى نؤجر ٍ آسان برای پیشگیری از انتقال بیهاری تشستن دس
.سلانت خَد ٍ دیگران است

‌

‌

‌‌



‌يا‌گَنگی‌شستن‌دستچ

 يا را خیس کردى ٍ سپس آنًا را صابَنی کنید ابتدا دست. 
 يا را با يو بشَیید دٍ کف دست. 
 بین انگشتان را در قسهت پشتِ دست بشَیید. 
 خَبی بشَیید کردى ٍ بٌ بین انگشتان را در يو گرى. 
 ٌخَبی بشَئید نَک انگشتان را در يو گرى کردى ٍ ب. 
 انگشت شست دست را جداگانٌ ٍ دقیق بشَیید. 
 خطَط کف دست را با نَک انگشتان بشَیید. 
 سپس دستان خَد را خشک کنید.

 



 بًداشت‌تنفسی

  خَب  يایتان را درصَرت خیس یا آلَدگی ناسک، آن را تعَیض کردى ٍ سپس دست
 .بشَیید

 در صَرت ضرٍرت تهاسِ با بیهاران، از ناسک استفادى کنید. 
 در اناکن شلَغ ٍ پر تجهع، از ناسک استفادى کنید. 
 در صَرت داشتن علائو بیهاری، ناسک بزنید ٍ از دیگران فاصلٌ بگیرید. 
  ينگام عطسٌ ٍ سرفٌ از دستهال کاغذی یا قسهت بالای آستین لباس خَد استفادى

 .کنید
 يای پزشکی باشید اگر با تب، سرفٌ، اسًال ٍ استفراغ نَاجٌ شدید، فَراً بٌ دنبال نراقبت. 

 



 بًداشت‌آب‌ٍ‌غذا

 

 بار گرم شَد غذايای پختٌ شدى نباید بیشتر از یک. 
  از خَردن غذا در ظرف نشترک خَدداری شَد. بشقاب، قاشق، چنگال، لیَان شخصی

 .باشد
 ستفادى شَدشدى ا بندی سالو ٍ بستٌ  از آب. 
  از خَردن يرگَنٌ سالاد ٍ سبزیجات، نايی، لبنیات غیر پاستَریزى ٍ غذايای دارای

 .سس ٍ کشک، خَدداری شَد
 شدن ٍ کندن  يای دارای پَست )نَز، سیب، پرتقال ٍ...( بعد از شستٌ فقط نیَى

 .تَاند نصرف شَد پَست نی
 رای جلَگیری از یبَست بٌ يایی کٌ خَاص نلین دارند، نحل انجیر، آلَ ٍ... ب نیَى

 .يهراى خَد داشتٌ باشید
 شدى ٍ کنسرٍيایی کٌ نَاد داخل آن  زدى، سَراخ از نصرف کنسرٍيای بادکردى، زنگ

 .بَی نانطبَع دارند، خَدداری شَد
  دقیقٌ جَشاندى شَد ۰۲کنسرٍ قبل از نصرف بٌ ندت. 

‌‌



 ٍبا

 

 

ٍیژى برای  شَد ٍ بٌ آلَدى ننتقل نییک اسًال عفَنی است کٌ از طریق آب، غذا ٍ دست  ٍبا
 .کَدکان، سالهندان ٍ زنان باردار خطرناک است

 :ياعلائو‌ٍ‌نشانٌ

 ندفَع شل ٍ آبکی 
 احساس پری شکو ٍ سرٍصدا )غرغر( شکو 
 استفراغ ناگًانی بدٍن حالت تًَع 
 عطش ٍ تشنگی شدید 

 :راى‌پیشگیری

 يا شستشَی نرتب دست 
 نصرف آب سالو 
 شدى ٍ گرم زى پختٌنصرف نَاد غذایی تا 
 نخَردن سبزی، سالاد 
 گرفتن نیَى شستن ٍ پَست 

‌‌



 (۹۱يای‌تنفسی‌)نانند‌کٍَیدـ‌بیهاری

 .شَند يای تنفسی، نعهَلًا از راى بینی، ديان ٍ گلَ ٍارد بدن نی عانل بیهاری 

 :ياعلائو‌ٍ‌نشانٌ

 تب، سردرد، بدن درد، سرفٌ، گرفتگی صدا، گلَدرد، تنگی نفس

 :ریيای‌پیشگیراى

 استفادى از ناسک 
 بًداشت دست 
 حفظ فاصلٌ از بیهاران 
 تکهیل دٍرى ٍاکسن کرٍنا 

‌.يای اصلی انتقال ٍیرٍس کرٍنا است اناکن بدٍن تًَیٌ نناسب، یکی از راى :نکتٌ

‌‌



 رٍی‌زدگی‌پا‌در‌طَل‌پیادى‌پیشگیری‌از‌تاٍل

  

  ٍ از کفش راحت
رٍی  نخصَص پیادى

 .استفادى کنید
 و پايا بٌ صَرت ننظ

 .شستٌ شَد
  پايا ٍ کفش خشک

 .نگٌ داشتٌ شَد
  دٍ عدد جَراب یا

ای پَشیدى  جَراب حَلٌ
 .شَد

 يای  استراحت
ندت بین نسیر  کَتاى

پیادى رٍی در نظر گرفتٌ 
 .شَد

 

‌‌



 پیشگیری‌از‌انقباض‌عضلانی‌ناشی‌از‌گرنا

  

تَاند باعخ گرفتگی دردناک  گرم نیای در يَای  ندت ٍ بدٍن استراحت دٍرى رٍی طَلانی پیادى
 .عضلات پا شَد

 :در صَرت درد ٍ انقباض عضلانی اقدانات زیر را انجام ديید

 از نحیط گرم خارج شَید. 
 عضلات ننقبض را در حالت استراحت قرار ديید. 
 (آب خنک ٍ کهی نهک بنَشید )ترجیحا دٍغ خنک. 

‌‌



 شدن‌ٍ‌گرنازدگی‌سَز‌پیشگیری‌از‌عرق

  

 

ظًر است. گیجی، عدم تعادل، سردرد، تًَع ٍ  ۰۱صبح تا  ۰۲شدت آفتاب از بیشترین 
بالابَدن دنای بدن، از علائو گرنازدگی است. برای پیشگیری از گرنازدگی اقدانات زیر را 

 :انجام ديید

 در فضای باز حتهاً از عینک آفتابی استفادى کنید. 
 ٌاستفادى شَد دار ٍ کرم ضدآفتاب در فضای باز ترجیحاً از کلاى لب. 
 لباس نناسب، گشاد ٍ با الیاف نخی بٌ تن شَد. 
 در صَرت گرنازدگی باید سریعاً بٌ جای خنک برٍید ٍ نایعات خنک بنَشید. 
 حالی بٌ اندادگران سریعاً اطلاع ديید در صَرت ٍجَد اسًال، ضعف ٍ بی. 

‌‌



 پیشگیری‌از‌عقرب‌ٍ‌نارگزیدگی

  

 

ٍیژى عقرب ٍ  يا بٌ . برای پیشگیری از گزیدگینکتٌ : يهٌ ناريا را سهی فرض کنید
 :نارگزیدگی، اقدانات زیر را انجام ديید

  

 يا، داخل آنًا را بررسی کنید قبل از پَشیدن کفش. 
 در صَرت گزش، از دٍیدن خَدداری کنید. 
 نراقب گزش نجدد باشید. 
 از ير گَنٌ برش در نحل یا نکیدن با ديان پريیز کنید. 
  بخَايیداز اندادگران کهک. 

‌‌



 نَاجًٌ‌با‌ریزگرديا

  

 

 از دٍ عدد ناسک یا ناسک فیلتردار استفادى کنید. 
 ٌيا را ببندید يای بستٌ برٍید ٍ دريا ٍ پنجرى سرعت بٌ نحیط ب. 
 ٌسرعت درِ ظرٍف نَاد غذایی ٍ آب آشانیدنی را ببندید ب. 
 سعی کنید در نسیر طَفان قرار نگیرید. 
 از عینک نناسب استفادى کنید. 
 در صَرت تنگی نفس، بٌ اندادگران اطلاع ديید. 

‌‌



 نَاجًٌ‌با‌تًدیدات‌زیستی‌ٍ‌شیهیایی

  

 از کارٍان ٍ نسیر اصلی خارج نشَید. 
  در تهانی نَارد بٌ دقت بٌ يشداريای نقانات، نسئَلان ٍ نجاری نعتبر )نانند

 .صداٍسیها ٍ ندیران کارٍان( تَجٌ کنید
  نکنید، بلافاصلٌ از نحل انفجار دٍر شَید تا نانع در صَرت ٍقَع انفجار در نحل تجهع

 .اختلال در اندادرسانی نیرٍيای اندادی نشَید
 بٌ يیچ شیء نشکَکی دست نزنید. 
 از درگیری با نًاجهان بپريیزید ٍ خَد را از تیررس آنًا دٍر کنید. 
 يای نخرٍبٌ نایستید ای ٍ ساختهان يا، دريای شیشٌ جلَی پنجرى. 
 فتن در نعرض آلَدگی زیستی ٍ شیهایی، فَراً از ننطقٌ آلَدى دٍر گر  در صَرت قرار

يا ٍ صَرت خَد را بشَیید ٍ  يای خَد را از تن در آٍرید، چشو سرعت لباس شَید، بٌ
 .ديندى خدنات بًداشتی ٍ درنانی نراجعٌ کنید در نخستین فرصت بٌ نراکز ارائٌ

 ( ۰۰۱د خبری ٍزارت اطلاعات )يای ستا در صَرت نشايدى نَارد نشکَک با شهارى تلفن
 .تهاس بگیرید( ۰۰۱یا حفاظت اطلاعات سپاى پاسداران )

 يا را پشت  گیری نبَد، دست اگر در نعرض تیراندازی قرار گرفتید ٍ فضایی برای پناى
 .سر گذاشتٌ ٍ کف زنین بخَابید

  بٌ شایعات دانن نزنید پس از ٍقَع انفجار ٍ حَادث ترٍریستی. 

 ‌



 ات‌انبَىازدحام‌ٍ‌تجهع

 

‌‌



 ٍسایل‌ضرٍریِ‌يهراى

 

 

 

 ای برای دى رٍز يای زنینٌ دارٍيای بیهاری 
 ناسک 
 نحلَل ضدعفَنی کنندى 
 چسب زخو 
 پَدر ORS 
 نهک 
 (آلَخشک ٍ انجیر )برای پیشگیری از یبَست 
 قاشق ٍ لیَان 
 دنپایی 
 صابَن 
 چراغ قَى 
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