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 فهرست
 جلوس کے قائدین اور زائرین کے قافلوں کے قائدین کے لئے خصوصی سفارشات

 بچوں کے لیے خصوصی سفارشات

 بزرگوں کے لیے خصوصی سفارشات

 ہاتھ کی حفظان صحت

 سانس کی صفائی

 کھانے اور پانی کی صفائی

 ہیضہ 

 (19سانس کی بیماریاں )جیسے کوویڈ 

 ضروری اشیاء کی فہرست

 کے چھالوں کی روک تھامچلنے کے دوران پاؤں 

 گرمی کی وجہ سے پٹھوں کی کھچاؤ سے بچنے کے لیے

 پسینہ آنے اور ہیٹ اسٹروک سے بچاؤ

 بچھو اور سانپ کا کاٹا

 دهول کی روک تھام
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 های عمومیتوصیه

 .کنیدبرای حفظ سلامتی خود، همراهان و سایر زائران، از مصرف دخانیات و سیگار خودداری  -

 .کنیدپرهیز سنگین از حمل بار کنید و روی استفاده از عصا در پیادهبرای سلامتی زانوها  -

، و کرم ضد آفتاب دارلبه کلاهعینک آفتابی،  از بودن از آفتاب و نور شدیدبرای در امان -

 .فاده کنیداست

 قبل از اربعین، واکسیناسیون کرونا خود را تکمیل کنید. -

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

 .دیاز ماسک استفاده کن ،در اماکن شلوغ و پر تجمع -

 .دهیددر سطل زباله قرار زباله و پسماندهای مواد غذایی را  -

 باشید. پزشکی های مراقبت دنبال به فورا شدید؛ مواجه سرفه، اسهال و استفراغ تب، با اگر -

 عمومی سفارشات
 ینوش ٹیعام سفارشات، سگر ےیکو صحت مند رکھنے کے ل وںیحاج گریاور د وںیاپنے آپ کو، اپنے ساتھ 

 ںیکر زیسے گر
 ںیکر زیبوجھ اٹھانے سے گر یاور بھار ںیواکنگ اسٹک کا استعمال کر ےیصحت کے ل یاور اپنے گھٹنوں ک 
 ںیاستعمال کر میکر نیاور سن اسکر یدار ٹوپ نارہک کیا 
 یں۔مکمل کر شنینیکسیکورونا و اپنی پہلے ےس نیاربع 
 دھوئیں ےس پانی اور صابن ےس باقاعدگی ہاتھ ےاپن 
 ں،یجگہوں پر، ماسک کا استعمال کر یہجوم وال 
 ںیڈال ںیکوڑا کرکٹ اور کھانے کا فضلہ کوڑے دان م 
 ںیامداد حاصل کر یطور پر طب یہے۔  فور یاسہال اور الٹ ،یاگر آپ کو بخار، کھانس 
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 و مدیران کاروان های زیارتیتوصیه های ویژه موکب داران 

 تهویه طبیعی موکب، بطور مرتب انجام شود. -

 .شود باشند، جلوگیری بیماری می علائم دارای که افرادی کردن کار از -

 استفاده نمایند.  مناسب همه افراد در موکب ها و کاروان ها باید از ماسک -

بهداشت معتبر بوده و رعایت همه افراد درگیر در توزیع آب، چای و غذا باید دارای کارت  -

 بهداشت فردی در هنگام ارائه خدمت ضروری است.

 موکب ها فراهم باشد. دردست  یوشو و ضدعفونشستامکانات  -

 شود. جلوگیری موکب ها اطراف در داخل و جمعیت ازدحام از -

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

 
 سفارشات خصوصی لئے ےک نقائدی کے قافلوں ےک نیاور زائر نقائدی ےوس کجل
 

 یںجائ کی فراہم ےس باقاعدگی  لئے کے ںکاروا ینٹیلیشنو قدرتی           

 ےیعلامات والے افراد کو کام کرنے سے روکنا چاہ یک یماریب 

 ۔ںکری استعمال کا ماسک مناسب افراد تمام شامل ںمی ںقافلو اور ںجلوسو 
 سروس اور ،ہے ضروری وناہ ڈکار ھلتیہدرست  کای پاس ےک ںشامل تمام لوگو ںیم میتقس کی ےانھک اور ےچائ ،یپان 

 ہے ضروری ناھرک الیحفظان صحت کا خ ذاتی وقت ےکرت مہفرا

 یںجائ کی ہمفرا اتہولیس یک یکش مجراثی اور دھونے ہاتھ میں ںجلوسو 

 یں۔کر زگری سے ےجمع کرن بھیڑ اردگرد اور اندر کے ںجلوسو 

 ہے، اور سروس  یکارڈ ہونا ضرور لتھیدرست ہ کیشامل تمام لوگوں کے پاس ا ںیم میتقس یچائے اور کھانے ک ،یپان

 ہے یرکھنا ضرور الیحفظان صحت کا خ یفراہم کرتے وقت ذات
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 کودکانتوصیه های ویژه 

 .استراحت دهید کودک خود به هرچند ساعت -

 بسیار حساس است. هاآنبرای کودک خود از کرم ضد آفتاب استفاده کند؛ زیرا پوست  -

 در طول پیاده روی مایعات کافی به کودک داده شود. -

 بهتر است لباس کودکان رنگ روشن و نخی باشد. -

 از مواجه طولانی مدت کودک با آفتاب جلوگیری کنید. -

 سفارشات یخصوص لیے کے ںبچو
 

 ںیگھنٹے آرام د یاپنے بچے کو کئ 
 ہے یجلد بہت حساس ہوت یان ک ونکہیک ں؛یکا استعمال کر نیسن اسکر ےیاپنے بچے کے ل 
 ںیمائعات د ںیمقدار م یکے دوران کاف یبچے کو چہل قدم ےیاس ل 
 بہتر ہے کہ وہ ہلکے رنگ کے ہوں ہی ےیبچوں کے کپڑوں کے ل 
 ںیکر زیرہنے سے گر ںیتک دھوپ م رید ادہیاور بچے کو ز 

 سالمندانتوصیه های ویژه 

 داروهای ضروری خود را همراه داشته باشید. -

 ترجیحا با یک همراه سفر کنید. -

 .استراحت دهید خود به هرچند ساعت -

 در طول پیاده روی مایعات کافی بنوشید. -

 

 
 سفارشات یخصوص لیے کے ںبزرگو

 

 ںیساتھ لے جائ ںیدوائ یضرور یاپن 
  کریں سفر ساتھ ےک ھیسات یکس ترجیحا 
 کریں ہوقف میں گھنٹوں چند ہر 

 ںییپ الیس ںیمقدار م یکے دوران کاف یچہل قدم 
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 بهداشت دست

قبل از  ،دست خود را بعد از استفاده از توالت، تماس با فرد بیمار، قبل و بعد از آماده کردن غذا -

حیوانات و زباله، بشویید. در صورتی که دسترسی د از تماس با مواد غذایی خام، و بعصرف غذا 

 میتوانند کمک کننده باشند.الکلی ندارید، استفاده از ژل های ضدعفونی کننده و صابون به آب 

ها و حفظ سلامت خود  یماریاز انتقال ب یریشگیپ یراه موثر و آسان برا کیشستن دست ها  -

 است. گرانیو د

 نحوه شستن دست:

  ابتدا دست ها را خیس کرده و بعد آن ها را صابونی کنید. -1

 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

 جداگانه و دقیق بشویید.انگشت شست دست را  -6

 خطوط کف دست را با نوک انگشتان بشویید. -7

 سپس دستان خود را خشک کنید. -8

 ہاتھ کی حفظان صحت

 
 بعد اور پہلے سے ےکرن ارتی ھاناک کریں، رابطہ ےشخص س ماریب دھوئیں، ہاتھ اپنے بعد کے ےالخلا استعمال کرن تیب

 اور ہوحاصل  یتک رسائ پانی اگر بعد، کے رابطے سے کچرے اور جانوروں کھانے، کچے اور پہلے سے ھانےک میں،
 ںیمدد کر سکتے ہ لیکش ج میجراث یںراستعمال ک مبنی پر الکحل تو ہے نہیں صابن پاس کے آپ اگر

 
مؤثر اور آسان  کیصحت کو برقرار رکھنے کا ا یاور دوسروں ک یکو روکنے اور اپن یمنتقل یک وںیماریہاتھ دھونا ب

 ہے قہیطر
 قہیاپنے ہاتھ دھونے کا طر

 اور پھر  لےیپہلے اپنے ہاتھ گ -1
  ںیساتھ دھوئ کیکو ا وںیلیدونوں ہتھ -2
 ۔ انیکے درم وںیپشت پر انگل یہاتھ ک ںیدھوئ -3
 ںیطرح دھوئ یباندھ کر اچھ ںیکو آپس م وںیانگل  -4
 -ںیطرح دھوئ یساتھ باندھ کر اچھ کیکے سروں کو ا وںیانگل  -5
 ںیسے دھوئ اطیانگوٹھے کو الگ الگ اور احت  -6
 ںیکے پوروں سے دھوئ یانگل یکو اپن روںیلک یک یلیہتھ -7
 پھر اپنے ہاتھوں کو خشک -8
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 بهداشت تنفسی

 را خوب هایتان سپس دست و تعویض کنید ماسک، آن را درصورت خیس یا آلوده شدن -

 .بشویید

 تماس با بیماران از ماسک استفاده کنید.ضرورت در صورت  -

 .دیاز ماسک استفاده کن ،در اماکن شلوغ و پر تجمع -

 .دیریفاصله بگ گرانیو از د دی، ماسک بزنبیماری میدر صورت داشتن علا -

 .دیخود استفاده کن قسمت بالای آستین لباس ای یهنگام عطسه و سرفه از دستمال کاغذ -
 .باشید پزشکی های مراقبت دنبال به فورا شدید؛ مواجه و استفراغ، اسهال سرفه تب، با اگر -

 یصفائ یسانس ک
 ںیطرح دھو ل یاور پھر اپنے ہاتھ اچھ ںیکر لیآلودہ ہے تو اسے تبد ای لایاگر ماسک گ 
 ںیسے رابطہ کرتے وقت ماسک کا استعمال کر ضوںیہو تو، مر یاگر ضرور 
 ںیجگہوں پر ماسک کا استعمال کر یہجوم وال 
 ںیاور دوسروں سے دور رہ ںیتو ماسک پہن ںیعلامات ہ ںیاگر آپ م 
 ںیحصے کے ساتھ ٹشو کا استعمال کر یکے اوپر نیآست یتو اپن ںیاور کھانس ںینکیجب آپ چھ 
 ںیامداد حاصل کر یطور پر طب یکا سامنا ہو تو فور یاسہال اور الٹ ،یاگر آپ کو بخار، کھانس 

 هداشت آب و غذاب

 شود. گرم یکبار از بیشتر نباید شده پخته غذاهای -

 دداری شووود. بشووقاب، قاشووق، چنگووال، لیوووان از خوووردن غووذا در ظوورف مشووترک خووو -

 شخصی باشد.

 .شودشده استفاده بندیسالم و بسته از آب -

، موواهی، لبنیووات غیوور پاسووتوریزه و غووذاهای سووالاد و سووبزیجات هرگونووه از خوووردن -

 خودداری شود.دارای سس و کشک، 

پرتقوال، ...  بعود از شسوته شودن و کنودن سویب، فقط میووه هوای دارای پوسوت زمووز،   -

 پوست می تواند مصرف شود.

میوه هایی که خواص ملوین دارنود م ول انجیور ،آلوو و .. بورای جلووگیری از یبوسوت بوه هموراه خوود  -

 داشته باشید.

پیامبر 

 اکرم )ص(

پیامبر 

 اکرم )ص(
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 داخوول دموووا کووه کنسووروهایی و شووده سووورا  زده،زنووگ بووادکرده، از مصوورف کنسووروهای -

  .شوددارند خودداری  نامطبوع بوی آن

 دقیقه جوشانده شود. 20کنسرو قبل از مصرف به مدت  -

 یصفائ یک پانی اور ھانےک
 ےیکرنا چاہ ںیگرم نہ ادہیسے ز کیخوراک کو ا یہوئ یپک 
 ںیہونے چاہئ یذات شےیچمچ، کانٹے، ش ں،یٹی۔  پلںیکر زیکھانا کھانے سے گر ںیعام ڈش م 
 ںیکا استعمال کر یشدہ پان کیمحفوظ اور پ 
 زیوووکوووے سووواتھ کھوووانے سوووے پرہ یاور دہووو یاجوووزاو اور چٹنووو سوووٹورائزڈیپ ریوووغ ،یمچھلووو اں،یسووولاد اور سوووبز یبھووو یکووووئ 

 ۔ںیکر
 جا سکتا ہے ای( کو دھونے اور جلد کو ہٹانے کے بعد کھارہیوغ ینارنج ب،یس لے،یجلد والے پھل )ک 
 رہیوغ ریب ر،یب سےیہوں، ج اتیخصوص یجلاب ک ںیجن م ںیپھل لے جائ سےیا ےیقبض سے بچنے کے ل 
 ںیکر زیپھولے ہوئے، زنگ آلود، پنکچر شدہ ڈبوں اور ناگوار بو والے ڈبوں کے استعمال سے پرہ 
 ےیمنٹ تک ابالنا چاہ 20بند کھانے کو استعمال کرنے سے پہلے  ںیڈبے م 

 

 وبا

آلوده منتقل می شود و به ویژه برای کودکان، وبا یک اسهال عفونی است که از طریق آب، غذا و دست 

 سالمندان و زنان باردار خطرناک است.
  ہضہی
 ےک نخواتی حاملہ اور بوڑھوں بچوں، پر طور خاص اور ہے، لتاپھی سے ہاتھوں ہخوراک اور آلود ،پانی جو ہے ہالاس یمتعد کیا

   ہے۔خطرناک  لیے

 :هاعلائم و نشانه

 مدفوع شل و آبکی -

 زغرغر  شکم  و سروصداشکم احساس پری  -

 بدون حالت تهوع ناگهانی استفراغ  -

  عطش و تشنگی شدید -

 

 

 علامات اور علامات

 ڈھیلا اور پانی دار پاخانہ

 (پیٹ میں پیٹ بھرنے کا احساس اور پیٹ میں شور )بڑبڑانا

 آنا ےاچانک ق ربغی ےک یمتل
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 لگنا اسیپ دیشد

 
 راه پیشگیری:

 هاشستشوی مرتب دست  -

 مصرف آب سالم -

 مصرف مواد غذایی تازه پخته شده و گرم -

 نخوردن سبزی، سالاد  -

 شستن و پوست گرفتن میوه -

 ہقطری کا ھامروک ت

 سے ہاتھ دھونا یباقاعدگ 

 نایپ یصاف پان  

 تازہ پکا ہوا کھانا کھانا اور گرم 

 نہ کھانا، سلاد اںیسبز 

 لنایپھلوں کو دھونا اور چھ 

 

 (19-کووید بیماری های تنفسی )مانند

 بدن می شوند.  اردگلو و، دهان و بینی ها معمولا از راه این بیماریعامل 
 (19 یڈکوو ےسی)ج ںایماریب یسانس ک

 

  ہیں ہوتےداخل  یںجسم م ےعذری کے گلے اور ہعام طور پر ناک، من یہ ہوج یک یماریاس ب

 :هاعلائم و نشانه

 علامات اور علامات

 گرفتگی صدا، گلودرد، تنگی نفس، سرفه، بدن دردتب، سردرد، 
 یدشوار یںم ےنیسوزش، سانس ل کی گلے پن، ھردراک ،ھانسیدرد، ک یںبخار، سر درد، جسم م

 :های پیشگیریراه

 استفاده از ماسک -

 بهداشت دست -

  بیمارانفاصله از حفظ  -

 تکمیل دوره واکسن کرونا -

 ریتداب یاطیاحت



 مشارکت اجتماعی در مراسم پیاده روی اربعین حسینیبرنامه ارتباطات خطر و 

 استعمال، کا ماسک ےک  
 یصفائ کی ہاتھ 

 رکھنا، فاصلہ ےس ںضویمر  
 کا کورس مکمل کرنا نیکسوی کورونا 

 

 .است کرونا ویروس انتقال یاصل یهااز راه یکیمناسب،  هیاماکن بدون تهو نکته:

 ہیں ہعذری ہما کیکا ا یمنتقل یکورونا وائرس ک ہیںجگ ربغی ےک شنیلٹینوی مناسب: ٹنو

 

 لیست وسایل ضروری همراه
، نمووک، آلوخشووک و انجیرزبوورای orsداروهووای بیموواری هووای زمینووه ای بوورای ده روز، چسووب زخووم، پووودر 

 پیشگیری از یبوست ، قاشق و لیوان، دمپایی، صابون، چراغ قوه

 ضروری اشیاو کی فہرست

 (روکنے کے لیے، پٹیاں، او آر ایس پاؤڈر، نمک، خشک بیر اور انجیر )قبض کو  اتیادودس دن تک بنیادی بیماریوں کی 

 ، چمچ اور گلاس، چپل، صابن، ٹارچ

 

 در طول پیاده روی پا زدن تاولپیشگیری از 
 از کفش راحت و مخصوص پیاده روی استفاده کنید. -

 پاها به صورت منظم شسته شود.  -

 .شود داشته پا و کفش خشک نگه -

 دو عدد جوراب یا جوراب حوله ای پوشیده شود. -
 مسیر پیاده روی را در نظر داشته باشید.استراحت های کوتاه مدت بین  -

 چلنے کے دوران پاؤں کے چھالوں کی روک تھام
 کریں استعمال جوتے دہ آرام دوران ےک قدمی ہلچ

 ںیسے دھوئ یکو باقاعدگ روںیاپنے پ

 ںیھرک خشک کو ےاور جوت ںپیرو 

 ںکری ہاحاط کا ںجرابو ہیتول یا ںجرابو دو

 ںکری غور پر ںمختصر وقفو درمیان ےک ےراست ےسفر ک یدلپ



 مشارکت اجتماعی در مراسم پیاده روی اربعین حسینیبرنامه ارتباطات خطر و 

 انقباض عضلانی ناشی از گرماپیشگیری از 

پیاده روی طولانی مدت و بدون استراحت دوره ای در هوای گرم می تواند باعث گرفتگی دردناک 

 عضلات پا شود.

 در صورت درد و انقباض عضلانی اقدامات زیر را انجام دهید:

 از محیط گرم خارج شوید -1

 حالت استراحت قرار دهیدعضلات منقبض را در  -2

 آب خنک و کمی نمک بنوشید زترجیحا دوغ خنک  -3

 

 لیے کے بچنے سے ھچاؤک کی پٹھوں سے ہوج یک یگرم

 ہے سکتا ہودردناک درد  میں پٹھوں سے ےتک چلن رید ہادیز ریبغ کیے آرام سے وقفہ ہوقف یںگرم موسم م

 یںاقدامات کر لذی ہمندرج یںصورت م کی ھچاؤک میں ٹھوںدرد اور پ

i. ں،یگرم ماحول سے باہر نکل 

ii. سکڑے ہوئے پٹھوں کو آرام دیں 

iii. طور پر ٹھنڈا  حایاور تھوڑا سا نمک )ترج یٹھنڈا پان ےیاسٹروک سے بچنے کے ل ٹیاور ہ نےیپس
 ںیچھاچھ( پئ

 

 گرمازدگیعرق سوز شدن و پیشگیری از 

 ظهر است. 2صبح تا  10بیشترین شدت آفتاب از 

 گیجی، عدم تعادل، سردرد، تهوع و بالابودن دمای بدن از علائم گرمازدگی است.  -
 در فضای باز حتماً از عینک آفتابی استفاده کنید. -

 در فضای باز ترجیحاً از کلاه لبه دار و کرم ضد آفتاب استفاده شود. -

 .شودلباس مناسب، گشاد و با الیاف نخی به تن  -

و در صورت  بنوشیدو مایعات خنک  برویددرصورت گرمازدگی باید سریعاً به جای خنک  -

 .امدادگران سریعا اطلاع دهیدحالی به ضعف و بی ،وجود اسهال

 پسینہ آنے اور ہیٹ اسٹروک سے بچاؤ

 
 ہے ہوتا زیت ہادزی سے سب سورج تک بجے 2 دوپہر سے ےبج 10صبح 

 ۔ںیعلامات ہ یاسٹروک ک ٹیدرجہ حرارت ہ ادہیاور جسم کا ز یسر درد، متل ،یکم یالجھن، توازن ک -

 باہر دھوپ کا چشمہ ضرور پہنیں -
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 استعمال کرنا بہتر ہے نیاور سن اسکر یکنارہ دار ٹوپ ںیہوا م یکھل -
 ںیکپڑے پہن لےیکے ساتھ مناسب، ڈھ شوںیر یسوت -
 یاور اگر اسہال، کمزور ےیچاہ نایجگہ پر جا کر ٹھنڈا مائع پ یٹھنڈ یطور پر کس یفور ںیصورت م یاسٹروک ک ٹیہ -

 ںیکو مطلع کر ورزیسکیطور پر ر یہو تو فور یاور سست

 عقرب و مار گزیدگی
 نکته : همه مارها را سمی فرض کنید.

 

 قبل از پوشیدن کفش ها، داخل آن ها را بررسی کنید. .1

 در صورت گزش، از دویدن خودداری کنید. .2

 مجدد باشید.مراقب گزش  .3

 از هر گونه برش در محل یا مک زدن با دهان پرهیز کنید .4

 از امدادگران کمک بخواهید. .5

 

 کاٹا کا سانپ اور ھوبچ
 ہیں ےلزہری سانپ تمام ہک کریں فرض: ٹنو

 

 یںکر چیک اندر ، پہلے سے پہننے ےجوت -

 یںکر گریز سے ھاگنے، ب یںصورت م کی کاٹنے ۔

 ھنارک خیال کا کاٹنے دوبارہ ۔

 چوسنا سے ہمن یا یںکر پرہیز ےس ٹوتیوںک یقسم ک ھیب کسی پر ۔جگہ

 کریں طلب مدد سے ںکارکنو امدادی ۔

 ریزگرد

 ماسک یا ماسک فیلتر دار استفاده کنید. عدداز دو  -

 به محیط های بسته بروید و درها و پنجره ها را ببندید. سریع تر -

 .ببندید سریع تر درب ظروف مواد غذایی و آب آشامیدنی را -

 سعی کنید در مسیر طوفان قرار نگیرید. -

 .کنیداز عینک مناسب استفاده  -

 درصورت تنگی نفس به امدادگران اطلاع دهید. -

 دهول کی روک تھام

  کریں استعمال ماسک ٹرفل ایدو ماسک 
 یںبند کر ںاکھڑکی اور ےاور درواز یںجائ یںبند ماحول م 
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 ںیکے برتنوں کا ڈھکن جلد از جلد بند کر د یکے پان نےیکھانے اور پ 
 مت پڑو ںیراہ م یطوفان ک 
 ںیکوشش کر یاستعمال کرنے ک نکیع حیصح 
 ںیکو مطلع کر ورزیسکیر ںیصورت م یقلت ک یسانس ک 
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