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ســامت شما را در
حج و عمــره مى باشــد 

سخنرانی جناب آقای وزیر 
بهداشت

مقدمه 
للَِّهِ  ستایش از �آن خداست و نماز و صلح بر پیامبر ما محمد، درود بر او ، اما پس از : خداوند در کتاب خود عزیز گفت )وَ

عَلَى النَّاسِ حِجُّ الْبَيْتِ مَنِ اسْتَطَاعَ �إلَِيْهِ سَبِيلًا ( به حقیقت بزرگ خدا .
خدا این کشور مبارك را به وجود دو مسجد مقدس ، قبله  مسلمانان از شرق و غرب جهان تشريف كرد ، که به �آن زمين در 

فصل حج و عمره ، بزرگترین اجتماعات انسانی مى �آيند ، براى �آنكه حكومت خادم الحرمین الشریفین تمام انرژی خود را بسیج 
نمود و مهار پتانسیل �آن برای پذیرایی از زائران  ارائه �آنها را با تمام وسایل راحتی است تا قادر به انجام این مراسم را با سهولت 

خواهند بود .
وزارت بهداشت در عربستان سعودی يكى از بخش کشوری است که  مهمانان رحمان بخش خدمات و ارائه مراقبت های 

بهداشتی برای �آنها از لحظه ورود خود را در عربستان سعودى و تا زمان خروج خود را از بازگشت به وطن خود افتخار مى كند 
. که  وزارت بهداشت نزدیک به 22000 پزشک سلامت و تخصص اداری در دسته بندی های مختلف براى خدمت �آنان 

استخدام کرده است ، علاوه بر �آن بسیاری از مراکز صحی در مکه و مدینه و اماکن مقدس ایجاد شد شامل 25 بیمارستان ها 
با 5250 تخت علاوه بر 141 مراکز بهداشتی همیشه و فصلی و همچنین مراکز بیمارسرپایی پیشرفته در حرم شریف وجود دارد. 
این مراکز صحی به دستگاه های پزشکی تخصصی و فن �آوری منینگ مدرن و برنامه های با کیفیت تخصصی کاتتریسم قلبی و 

عمليات قلب باز و دوربین دوچشمی دستگاه گوارش و دیالیز تقویت شد .
همچنین وزارت بيشتر توجه خود به جنبه پیشگیرانه و حفظ سلامت زائران از طریق برنامه های پیشگیری فعال و �آگاهی در 

طول چند فصلهاى حج گذشته بود . و گسترش این مسئولیت و اهمیت سنجش تمرکز بر �آموزش بهداشت براى زائران در طول 
حج و عمره و تعریف مفاهیم سلامت است که �آنها را  به خواست خدا کمک خواهد کرد ، به منظور بهبود شیوه های خود 
را برای پیشگیری از وقوع بیماری های واگیردار است ، که ممکن است �آنها را از انجام فريضت خود در حج - خدای ناکرده 

- جلوگیری خواهد كرد . این راهنما به دست می �آمد مرجع جامع برجسته به سبك ساده براى بسیاری از مسائل مربوط به 
سلامت زائران خانه خدا است .

ما امیدواریم که ، به زائران و بازدید کنندگان شهرستان رسول خدا  صلح بر او به خواست خدا مفید باشد ، و �آن  برای انجام 
مراسم هموار و به راحتی و درخواست از خداوند برای همه پذیرش و بخشش است .

وزیر بهداشت 
د . توفيق بن فوزان الربيعه
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قبل از رفتن حاج به مکان های مقدس بايد به برخی از راهنمايي های ارزش  توجه خواهد كرد:

۱۱ گرفتن اکسیناسیون لازم  به خصوص افراد مبتلا به بیماری های مزمن و افراد مسن ..

۲۲ اهميــت گرفتــن مقــدار کافــی از دارو بــه خصــوص اگــر او  یکــي از بیمــاران اســت کــه مســتلزم مصــرف دارو بــه صــورت مــداوم ماننــد .
بیمــاری هــای قلبــی و فشــار خــون بــالا و بیمــاری کلیــه، �آســم، �آلــرژی و دیابــت رنــج مــی برنــد .

۳۳ �آوردن لبــاس بــه انــدازه کافــی، کــه بايــد تغییــر لبــاس بــراى  نگــه داشــتن بــه طــور تميــز بــه طــور مــداوم ترجیــح مــی دهــد . کــه بايــد لبــاس .
وســیع و سســت شــده و بــا رنــگ روشــن باشــد .

۴۴ مراقــب باشــید بــه حمــل یــک گــزارش مفصــل نشــان بیمــاری هــا و داروهــا و دوز  تــا بــرای پیگیــری حالــت اش در صــورت لــزوم كمــك .
مــى كنــد .

۵۵ اطمینــان حاصــل کنیــد کــه  کیســه هــای شــخصی حــاوى بــر  مــواد تمیــز کــردن لازم بــرای بــدن بــه عنــوان یــک حولــه و ابــزار تراشــیدن .
و صابــون و خمیــر دنــدان و مســواک و کــج خورشــیدی )بــا رنــگ روشــن( و  لبــاس پنبــه وســيع و پمادهــای درمانــی و بهداشــتی  و بایــد 

بــه تعــداد کافــی از �آنهــا را فراهــم مــى كنــد .

۶۶ مراقبت که  کیسه های پزشکی خود شامل ابزار برای استریل کردن زخم ها و داروهای ضد تب و ضد درد ..

۷۷ اطمینان حاصل کنید که به دستگاه اندازه گیری قند خون اگر او از دیابت رنج می برد ..

۸۸ در حالــی کــه نشســته بــرای مــدت زمــان طولانــی در هواپیمــا یــا اتوبــوس اســت توصیــه بــه راه رفتــن و یــا ایســتادن بــرای ســاده مــدت .
در هــر ســاعت یــا دو ســاعت مــى كنــد   او همچنیــن مــی توانــد حركــت پــای خــود  در حالــی کــه نشســته اســت و �آن کمــک بــه 

جلوگیــری از تــورم پــا اســت .

۹۹ لازم برای زائران به مراجعه به دکتر قبل از سفر  و �آن براى ثبات سلامت خود و توانایی های خود را به انجام حج مطمئن شويد .

  لازم برای زائران به مراجعه به دکتر قبل از سفر  و �آن براى ثبات 
سلامت خود و توانایی های خود را به انجام حج مطمئن شويد .

راهنمایی های بهداشتی قبل از حج و عمره

در مواقع اضطراری، 
لطفا تماس

911 بگیرید
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پیام های بهداشتی عمومی در حج

 گرفتن واکسیناسیون یاواکسن ها قبل از دوره حج به مدت كافي برای جلوگیری از زائران از برخی بیماری 
های عفونی لازم است .

بر روی زمین تف نمی اندازند .

جلوگیری از فشار بیش از حد و یا پریزهای برق )سوکت( در ایجاد مکان های حاج است .

اگــر زائــر از ســرفه یــا ســرفه مــداوم بــرای بیــش از دو هفتــه درد و رنــج مــى بــرد ، او را بــه تجزیــه و تحلیلــلازم 
قبــل از ســفر مطمئــن شــوید کــه او از بیمــاری ســل ســالم اســت .

اســتفاده دقیــق از دســتمال در زمــان عطســه  یــا ســرفه بــه خصــوص در وســایل حمــل و نقــل ماننــد هواپیمــا 
و اتوبــوس دلیــل �آن اســت کــه مهــم تریــن مــکان اســت کــه در �آن عفونــت گســترش مــى يابــد .

پیام بهداشتی در حج باید توسط حاج به رعایت شود برای اطمینان از 
ایمنی خود و ایمنی دیگران در اطراف او وجود دارد:
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واکسیناسیون یا واکسن ها براى حج

گرفتــن واکسیناســیون یــا واکســن هــا قبــل از حــج بــه انــدازه کافــی  )چنانكــه در جــدول پــس از �آن(  بــرای پیشــگیری شــما و پیشــگیری زائــران از 
برخــی از بیمــاری هــای عفونــی، بــه خواســت خــدا ، لازم باشــد . برخــى ایــن واکســن هــا اجبــاری و برخــی از �آنهــا اختیــاری اســت . امــا شــما 

بایــد یــک دکتــر قبــل از مصــرف واکســن مشــورت بكنيــد .

قبل از سفر به  حج :

۱۱  لازم اســت گرفتــن واکســن مننژیــت قبــل از رفتــن بــه انجــام فريضــت حــج بــه مــدت نــه کمتــر از 10 روز و نــه بیــش از 3 ســال اســت..

 * بــرای حداقــل 10 ســال در صــورت اســتفاده از واکســن پلــی ســاکارید و 5 ســال در مــورد اســتفاده از واکســن تــوکار اســت .

۲۲ ــادرزادی و . ــه بیمــاری م ــلا ب ــن و بیمــاران مبت ــه بیمــاری هــای مزم ــلا ب ــراد مبت ــژه اف ــه وی ــی  ب ــزا فصل ــن واکســن  �آنفلو�آن ــه گرفت ــه ب توصی
 اکتســابی ضعــف سیســتم ایمنــی  و بیماریهــای متابولیــک و زنــان بــاردار و کــودکان کمتــر از )5 ســال( و کســانی چــاق مــي كنــد  .

ــرای کارمنــدان  ــاری اســت ب ــزای فصلــی  اجب * گرفتــن واکسیناســیون �آنفلو�آن
ــای دیگــر  ــدان  در حــج از بخــش ه ــراى كارمن ــز ب در وزارت بهداشــت وني

توصیــه مــی شــود  .
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واکسیناسیون

واکسیناسیون کواترنردربرابر

مننژیت

نایسریا )مننژیت( 

واکسیناسیون علیه تب زرد 

واکسیناسیون علیه �آنفولانزای   

واکسیناسیون برابر بیماری

قبل از حج حداقل ده روز 

قبل از حج حداقل ده روز 

قبل از حج حداقل دو هفته

چهار هفته قبل از حج 

 �آن دادن بدن  ایمنی 
به مدت سه سال و �آن 

واکسیناسیون اجباری است 

�آن بدن ايمنى مادام 
العمر می دهد 

به �آنان  دوز دیگری به 
محض ورود  �آنان به 

پادشاهی مى دهد

همه زائران و کودکان از سن دو سال و 
بیشتر، همچنین می توانید به زنان باردار داده 

می شود 

دادن به زائران مى �آيند از مناطقی که این بیماری 
به عنوان مناطق در �آفریقای جنوبی و بیابان امریکا 

گسترش مى يابد

�آنفولانزای   توصیه به همه زائران كه به حج یا عمره 
خواهند �آمد به ویژه افراد مسن و کسانی که با یماری 
های مزمن و بیماران مبتلا به نقص ایمنی مادرزادی و 
اکتسابی و بیماریهای متابولیک و کسانی چاق و زنان 

باردار از ماه چهارم و فراتر از �آن  مى كندفصلی 

به همه سنین براى زائران كه �آمدند از مناطق 
�آسیب دیده به ویروس مى دهد فلج اطفال

یادداشت هاتنظیم وقت گروه مورد هدف 

جدول التطعيمات الخاصة بالحج :
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اقدامات پیشگیرانه برای حج و عمره

جهت صادرکننده :  برنامه مقررات بهداشتی بین المللی  

هدف : 

هــدف اقدامــات پیشــگیرانه در بنــادر بــرای جلوگیــری از اعــزام بیمــاری هــای عفونــی كــه داراى ابعــاد اپیدمیولوژیــک  بــه پادشــاهی بــه طورعمومــى و 
بــه مناطــق حــج و عمــره بــه ویــژه و  شــامل مــوارد زیــر اســت :

اقدامات عمومى : 

مقامــات بهداشــت در بنــادر ورود بایــد بحــث همــه كســانى كــه مــى �آينــد  بــه محــض ورود �آنــان بــا اســتفاده از غربالگــری بصــری اســت . و ارجــاع 
مــوارد مشــکوک بــه نزدیکتریــن مرکــز درمانــی بــرای تاییــد تشــخیص و تکمیــل اقدامــات پیشــگیرانه ، ایــن نیــز در بنــادر ورود بــه فعــال شــدن برنامــه 
هــای اضطــراری بهداشــت عمومــی در بنــادر بــراى پیشــگیری هــر اضطــراری بــرای بهداشــت عمومــی و هماهنگــی بــا ســایر مقامــات در مــورد ایــن 

برنامــه هــا و بــر �آن تمریــن مــی نمايــد .

اقدامات ویژه :

تب مننژیت   	.1 

کشورهای مورد هدف : همه كشورها 	

ایمن سازی : همه سنین 

اثبــات ایمــن ســازی : بايــد بــه خــارج کــردن یــک گواهــی ایمــن ســازی معتبــری بــراى دریافــت تــب مننژیــت واکســن  قبــل از �آمــدن 
بــه حــد كمتــر 10 روز پــش از �آمــدن بــه پادشــاهى مطمئــن باشــید و �آن بــراى دســته هــای زیــر اســت .

√ كسانى كه برای حج و عمره مى �آيند .

√ كسانى كه به مناطق حج و عمره  )مکه و اماکن مقدس و مدینه و جده( برای کار فصلی در طول  فصل حج و عمره مى �آيند .

نوع ایمن سازی :واکسن تب مننژیت کواترنر براى الگوهای  a, c، w، y و�آن كس قبول ایمن سازی را  با هر یک از واکسن های زیر مى كند  :               

√  واکسن کواترنر پلی ساکارید polysaccharide و اثر بخشی  �آن 3 سال است .

√  واکسن کواترنر ساخته شده conjugate  و اثربخشی �آن 5 سال است .
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توجه : اگر  نوع واکسن در گواهی واکسیناسیون اشاره نمی کند باید  دوره مؤثر 3 سال در نظر گرفته 
شود.

سایر اقدامات : درمان پیشگیرانه برای تب نخاعی به دسته های زیر مى دهد :

۱۱ تمــام زائــران و حجــاج از کشــورهای حــزام �آفریقــا، صــرف نظــر از واکســینه  گرفتــه در کشــورهای خــود اســت و ایــن کشــورها عبارتنــد از: .
ســودان ، ســودان جنوبــی ، مالــی ، بورکینافاســو، گینــه ، گینــه بیســائو ، نیجریــه ، اتیوپــی ، ســاحل عــاج ، نیجــر، بنیــن ، کامــرون، 

چــاد ، اریتــره ، گامبیــا ، ســنگال ، �آفریقــای مرکــزی اســت .

۲۲ كسانى كه دریافت ایمن سازی واکسن مننژیت نه کواترنر است ..

۳۳ هــر کــس دارای گواهــی واکسیناســیون صــادر شــده در یــک دوره کمتــر از ده روز و یــا بیــش از ســه ســال از ا واکســن پلــی ســاکاریدهای .
یــا بیــش از پنــج ســال از واکســن ســاخته شــده اســت .

۴۴ كسانى كه گواهی اثبات واکسیناسیون را نگه ندارند و درمان پیشگیرانه  �آنان با توجه به موارد زیر است:.
• بزرگســالان : بــه �آنهــا یــک دارو  ciprofloxacin500 میلــی گــرم خوراکــی ) دوز واحــد ( اســت و مــی توانــد در صورتــی کــه �آســیب از 	

ــه مــدت دو روز )4 دوز( جايگزيــن مــى شــود . ــار در روز ب ــا داروی Rifampicin  600میلــی گــرم دو ب ايــن دارو وجــود دارد ، ایــن دارو ب

• زنان باردار : دارو ceftriaxone  250میلی گرم در عضل ) تک دوز ( .	

• كودكان : شربت Rifampicin با توجه زير :	

√  کمتر از یک ماه 5 میلی گرم / کیلوگرم وزن هر 12 ساعت به مدت دو روز )4 دوز(. 	

√  سن یک ماه و بالاتر از 10 میلی گرم / کیلوگرم از وزن کودک هر 12 ساعت به مدت دو روز )4 دوز(. 	

توجــه : بــرای همــه واکســن هــا و داروهــای كــه در بــالا ذكــر شــد بايــد خوانــدن اعــلان كــه بــا واکســن و یــا دارو هــا متصــل شــده ، و اجــرای تمــام راه چــه 
�آمــد بــه خصــوص حفاظــت دقیــق و دســتورالعمل هــای فنــی بــه واکســن و مــوارد منــع مصــرف واکسیناســیون اســت .

2. بیماری تب زرد

کشورهای مورد هدف : 

کشورهای �آفریقایی زیر است : اتیوپی ، �آنگولا ، اوگاندا ، بنین ، بورکینافاسو ، بوروندی ، چاد ، توگو ، گامبیا ، جمهوری �آفریقای مرکزی ، جمهوری دموکراتیک کنگو ، سودان 

جنوبی ، سودان ، سنگال ، کامرون ، کنگو ، ساحل عاج ، سیرالئون ، گابن ، غنا ، گینه ، گینه استوایی ، گینه بیسائو ، کنیا ، لیبریا ، نیجر ، مالی و موریتانی .

کشورهای �آمریکای جنوبی و مرکزی زير است : اکوادور ، گویان فرانسه ، گویان ، برزیل ، بولیوی ، سورینام ، پرو ، پاناما ، ترینیداد و توباگو ، ونزوئلا ، کلمبیا ، �آرژانتین و پاراگوئه 

.
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ایمن سازی : همه سنین .

اثبــات ايمــن ســازى : از كســانى كــه  بــرای عمــره و حــج و یــا بــرای هــر هــدف دیگــر از کشــورهای دچــار بــه تــب زرد مــى �آينــد اظهــار  گواهــی واکسیناســیون علیــه ایــن 
بیمــاری معتبــر مطابــق بــا مقــررات بیــن المللــی بهداشــت مــی پرســد و �آن بــراى اثبــات واکسیناســیون  �آنــان قبــل از ورود �آنــان بــه  پادشــاهى ابــه مــدت کمتــر از ده روز ، 

گواهــی واکسیناســیون  طــول عمــر طــول مــی کشــد .

در صــورت عــدم وجــود گواهــی واکســن و یــا عــدم اعتبــار�آن اســت ، بــه روش تحقیــق اپیدمیولوژیــک ســخت در فــرد تــا شــروع گواهــی یــا تــا زمانــی کــه از انقضــای شــش 
روز ا خواهــد شــد . کــه مراکــز نظــارت بهداشــتى ارســال بــه  بنــادر ورودی همــه اظهــارات او از جملــه نــام  خــود و  ملیــت  خــود و شــماره گذرنامــه و شــماره پــرواز و 

تاریــخ ورود و اطلاعــات کامــل در مــورد محــل اقامــت خــود در مکــه یــا مدینــه و نــام مســئول بــه مديريــت امــور بهداشــتى مــى شــود .

۳. ساير اقدامات 

کشــورهای مــورد هــدف :  پاکســتان ، افغانســتان ، نیجریــه ، کامــرون ، اتیوپــی ، ســوریه ، ســومالی ، یمــن ، گینــه اســتوایی ، ســودان جنوبــی ، ماداگاســکار ، اوکرایــن ، 
لائــوس ، میانمــار )برمــه( نیجــر ، چــاد ، لیبریــا ، ســیرالئون ، جمهــوری �آفریقــای مرکــزی ، جمهــوری کنگــو دموکراســی ، کنیــا .

ایمن سازی : همه سنین .
اثبات ایمن سازی : ياز كسانى كه مى �آيند از كشورهاى در بالا ذکر شده به ارائه گواهی اثبات واکسیناسیون به واکسینه خوراکی فلج اطفال قبل از �آمدن �آنها به 

پادشاهی به چهار هفته می پرسد
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.  ipv و یا واکسن فلج اطفال غیر فعالopv   نوع ایمن سازی : واکسن خوراکی فلج اطفال دو جانبه
ســاير اقدامــات : بــه همــه كســانى كــه از کشــور هــای در بــالا ذكــر شــد دوز دیگــر از واکســن خوراکــی فلــج اطفــال هنــگام ورود �آنــان بــه پادشــاهى بــه صــرف نظــر از ســن و 

ایمــن ســازی قبلــی، بــا توجــه بــه اســتفاده از موانــع در اعــلان بــا واکســن متصــل مــى دهــد .

:)Zika(  4. اقدامات ویژه برای ویروس زیکا

بــراى ثبــت نــام چنــد حالــت و شــیوع ويــروس زیــکا در برخــی از کشــورها، بــه ویــژه در �آمریــکا مرکــزی و جنوبــی  کــه ایــن ویــروس از طریــق پشــه 
هــا )الايــدس ايجبتــاى( و مطابــق بــا مقــررات بیــن المللــی بهداشــت )2005( منتقــل خواهــد شــد ، از هواپیمــا و کشــتی و وســایل مختلــف 
حمــل و نقــل كــه مــى �آيــد از کشــورهای كــه بــه  ویــروس زیــکا  بيــان  بــراى  نابــودی تمامــی حشــرات )پشــه( بــر روی بــرد براســاس مــدل 
هــای بیــن المللــي مــى خواهــد . توجــه داشــته باشــید کــه فهرســت کشــورهای ذکــر شــده دوره ای بــه روز بــر اســاس تحــولات اپیدمیولوژیــک 

و ظهــور حالــت از ایــن بیمــاری در هــر کشــور دیگــری تغييــر مــى كنــد .

5. بیماری های وبا :

با توجه به بازرسی اپیدمیولوژیک بیماری وبا در یمن،وبراى �آنكه اقدامات زیر را در بنادر مرز جنوبی مجاور به یمن خواهد كرد :

۱۱ بحــث همــه كســانى كــه از یمــن مــى �آينــد نــزد بنــادر ورود و �آن  بــه محــض ورود �آنــان در همــه زمــان هــا بــه خصــوص در فصــل .
حــج و عمــره  بــراى كشــف بیمــاری هــای وبــا  مــى يابــد .

۲۲ اقدامــات پیشــگیرانه  بــرای منــزوی حالــت مشــکوک انجــام مــى دهــد و گــزارش فــوری بــه  مديريــت امــور بهداشــت مــى دهــد .
و قواعــد کنتــرل عفونــت را دنبــال مــى كنــد .

۳۳ جلوگیــری از ورود هــر گونــه مــواد غذایــی بــا كســانى كــه ورود از یمــن بــه جــز  مــواد غذایــی کنســرو  و محکــم شــده و كــه .
کافــی فاصلــه جــاده مســافر و در هماهنگــی بــا مقامــات عربســتان گمرکــی و عربســتان غــذا و دارو خواهــد شــد 

۴۴ ــه . ــوط ب ــه مشــاهدات مرب ــر گون ــرای اصــلاح ه ــذا و دارو عربســتان  ب ــا و وزارت کشــاورزی و اداره غ ــا شــهرداری ه ــاط ب ارتب
ــذا اســت .  ــی �آب و غ ــط زیســت و ایمن بهداشــت محی

۵۵ نمونه �آب برای معاینه باکتریولوژیک از همه منابع بنادر �آب و به طور منظم مى گيرد .
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زائــران يــا حــاج  در طــى حــج خــود  بســیاری از رویدادهــای  و دیــدار بــا بســیاری از مــردم طــي حركــت خــود از جــا بــه جــا ديگــر مــى بينــد . بنابــر 
ایــن بایــد حــاج علاقــه زیــادی بــه بهداشــت عمومــی خــود مــی شــود و چیزهــای کوچــک را تحمــل نمــى كنــد بــراى اکثــر مشــکلات بهداشــتى 

ناشــی از نادیــده گرفتــن دســتورالعمل هــای بهداشــتی و هدایــت ســاده اســت . 

در زير بررسی مى كنيم  برخی از دستورالعمل های بهداشتی که باید توسط زائر مشاهده شد .

حفظ بربهداشت شخصی و پاکیزگی محیط زیست 

مهمترين ادبیات بهداشت  که باید دنبال �آن مي شود :
• حفــظ بــر بهداشــت شــخصی و شستشــو و دســت هــای خــود را بــه طــور مــداوم بــا �آب و صابــون و یــا ســایر مــواد ضــد عفونــی کننــده اســتفاده مــی شــود 	

بــراى شســتن دســت هــا  بشــویید .

• دست های خود را قبل و بعد از غذا خوردن و بعد از استفاده از حمام و بعد از عطسه و سرفه، و هنگامی که از �آمدن به محل اقامت بشویید .	

• ــاک و از 	 ــر �آن مناســب و معقــول نيســت  و �آن را وســیله حمــل و نقــل از بیمــاری هــای خطرن ــن عــلاوه ب ــن، ای ــر روی زمی ــاب از تــف ب معمــولا اجتن
گســترش عفونــت اســت .

• استفاده از دستمال هنگام سرفه یا عطسه و دهان و بینی خود را پوشش دهند، و پس از �آن در سطل زباله دفع مى گردد .	

• اگر دستمال در دسترس نيست ، ترجیحا سرفه در بازو و نه در دست است .	

• اجتنــاب انجــام حمــام خــارج از دوره هــای �آب  یــا توالــت ، تــا بیمــاری هــای همــه گیــر عفونــی انتشــار نمــى يابــد ،عــلاوه بــر منظــره نفــرت بــراى ایــن 	
رفتــار بــد اســت .

• به پرتاب زباله و باقی مانده از مواد غذایی در کوچه و خیابان دفع نمى شود و در ظروف به �آنها اختصاص داده دفع مى شود 	

• تغییر لباس به لباس های دیگر تمیز به طور مداوم مانع از بسیاری از مشکلات سلامتی به عنوان خراش �آزار دهنده مى كند .	

• باید بر تمیز کردن محل اقامت حاج هر روز مراقب مى شود .	

• بر تمیز کردن دهان و دندان به طور منظم مراقبت مى شود 	

اهنمایی های بهداشتی در طي حج و عمره
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استفاده از دستمال هنگام سرفه یا 
عطسه و پس از �آن در سطل زباله 
دفع مى گردد  و اگر دستمال در 
دسترس نيست، ترجیحا سرفه در 

بازو و نه در دست است و �آن  برای 
کاهش انتقال بیماری های تنفسی 

عفونی است

استفاده از ماسک در سایت های 
شلوغ و اجتماعات و تغییر �آنها به 
طور منظم با توجه به دستورالعمل 

کارخانه سازنده با از پشت گوش و 
نه از جلو برداشته و سپس دست خود 

را با �آب و صابون بشویید .

دفع زباله با قرار دادن �آنها را در کیسه 
های پیچیده و ریختن  �آن در مکان 

های تعیین شده  مى شود 
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تنش گرما و اعتصاب ها گرما ) افتاب زدگی (

برخــی از زائــران انجــام  بــرای انجــام مراســم بــه عنــوان ســرگردان و دنبــال وانداختــن ســنگ در زمــان ازدحــام شــدید و گرمــای شــدید مــى دهنــد 
، �آنــان خــود و كســانى كــه بــا �آنــان را خســته مــى باشــند  اگرچــه  عملکــرد  �آن  خــارج  زمــان اوج و احتقــان و اعتــدال پــس از درجــه حــرارت 
راحــت تــر بــرای بــدن اســت و �آن بــرای فروتــن و �آرام  �آســان اســت . برخــی كســانى خــود را  در طــول حــج و عمــره خســته مــى باشــند و در �آنجــا  

تــا در اواخــر شــب مانــد و در مــورد اســتفاده از اســتراحت کافــی اهمیــت نمــی دهــد و ایــن رفتــار  بــدن  را از اســترس و خســتگی مــى كنــد .

حمايت  :

• نوشیدن مقدار کافی از مایعات مانند �آب و �آب میوه به این کمبود ناشی از عرق کردن را تشکیل می دهد .	

• اندازه کافی استراحت از با دور ماندن از استرس با بدن بیش از حد مى گيرد .	

• اســتفاده از چترهــای خورشــیدی )ترجیحــا چتــر بــا رنــگ هــای نــور ماننــد ســفید( و اجتنــاب قــرار گرفتــن در معــرض مســتقیم نــور خورشــید 	
بــه عنــوان �آنجــا کــه ممکــن اســت .

استفاده از چترهای خورشیدی و اجتناب قرار گرفتن در معرض مستقیم نور خورشید به عنوان �آنجا که ممکن است و نوشیدن 
مقدار کافی از مایعات مانند �آب و �آب میوه و اندازه کافی ازاستراحت با دور ماندن از استرس با بدن بیش از حد مى گيرد.
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مسمویت غذایی

برخــی از زائــران �آمــاده ســازی مــواد غذایــی را در یــک راه ناســالم اســت ، و بــرای ایــن برخــی از بیمــاری هــای عفونــی در ارتبــاط بــا مــواد غذایــی 
ممکــن اســت در حــج افزایــش مــی دهــد )ماننــد اســهال و اســتفراغ و درد شــکم، و اســهال و مســمومیت غذایــی( .

حمايت  :

• مراقــب باشــید  نظافــت و شســتن دســت هــای خــود بــا �آب و صابــون در هنــگام �آمــاده ســازی غــذا، و قبــل و بعــد از غــذا خــوردن و 	
همچنیــن پــس انجــام حمــام اســت .

• اطمینان از پاکیزگی از ظروف مورد استفاده برای �آماده سازی غذا و غذا خوردن مى كند .	

• اهميت شستن میوه ها و سبزیجات قبل از غذا خوردن است .  	

• ترک مواد غذایی در معرض نيست تا معرض به �آلودگی، حشرات و حیوانات است .	

• از تاریخ اعتبار در هنگام خرید مواد غذایی و نوشیدنی مواد غذایی کنسرو و حفظ شده طمینان حاصل مى كند.	

• استفاده از �آب بطری یا فیلتراسیون و تصفیه برای شرب و پخت و پز، يا  باید �آب قبل از استفاده جوش مى شود .	

• خریدن مواد غذایی به فروش می رسد در خیابان از فروشندگان خیابان و از خوردن غذاهای در معرض نيست .	

• خــودداری از قــرار دادن مــواد غذایــی پختــه شــده در دمــای اتــاق بــرای بیــش از دو ســاعت بــه خاطــر �آن منجــر بــه ضــرب میکــروب اســت 	
و پــس از �آن بــه امــکان قــرار گرفتــن در معــرض مســمومیت ، و بنابرایــن در یخچــال ذخیــره شــود و یــا  بــه انــدازه کافــی از �آن �آمــاده در 

هــر وعــده غذایــی مــى كنــد .

• باید برای زائران بهداشت در طول حج مراقب باشید.	
• باید �آب �آشامیدنی و پخت و پز تمیز و عاری از �آلاینده ها و میکروب ها است .	
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براى حمايت شما از مسموميت غذايي

اجتناب از خوردن غذاهای افشا شده 
و در معرض �آلودگی و یا خرید از 

فروشندگان خیابانی مى كند 

شستن دست های خود را کاملا با �آب 
و صابون و به خصوص قبل از �آماده 

سازی و فر�آوری مواد غذایی به �آن  و و 
قبل از غذا خوردن اختصاص بدهيد 

از تاریخ اعتبار کنسرو و غذا پوشش داده 
شده اطمینان حاصل کنید 

مطمئن باشید که برای طبخ غذا به طور 
کامل و بلافاصله پس از �آماده سازی 
خورده و یا ذخیره �آن در کولر درجه 

مناسب در یخچال و فریزر

مطمئن باشید به شستن میوه ها و 
سبزیجات قبل از غذا خوردن  

د داشته باشید كه ذخیره مواد غذایی پخته 
شده برای بیش از دو ساعت در دمای اتاق یا 
در اتوبوس که منجر به رشد باکتری ها و پس 

از �آن دچار به مسمومیت غذایی است 
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اقدامات احتیاطی در هنگام  تراشیدن
برخــی از زائــران اســتفاده از ریــش تــراش یــا تیــغ ممکــن اســت توســط افــراد دیگــر قبــل از �آنهــا اســتفاده مــی شــود، و ایــن �آنهــا را در معــرض خطــر 
ابتــلا بــه تعــدادی از بیمــاری هــای عفونــی كــه از طریــق خــون منتقــل مــى شــود و خطرنــاک تریــن نــوع ویــروس هپاتیــت )ب( و )ج( اســت . و 
بــه همیــن ترتیــب هــر زائــر بــه اســتفاده از ابــزار شــخصی  �آن ماننــد تیــغ ریــش تراشــی یــک بــار و پــس از �آن در جــاي خصوصــى دفــع مــى گــردد .

همچنين به دنبال زیرتوصیه می شود :

• �آرایشگر كه به او مجاز است انتخاب مى كند و به طور کامل به دور از �آرایشگر كه در جاده ها مى نشيند .	

• �آرایشگر را ياد مى �آورد  تا دست خود را با �آب و صابون قبل ازتراشيدن بشوید .	

• اســتفاده از ریــش تــراش )بــا دســته( و تنهــا یــک بــار اســتفاده و جلوگیــری از شــرکت در اســتفاده از هــر نــوع دیگــر از جملــه دســتگیره 	
از تراشــیدن کــه در حــال تیــغ ریــش تراشــی بعــد از هــر مشــتری تغییــر مــى كنــد .

• اجتناب اشتراك با دیگران  به طور کامل در ابزار دیگر مانند برداشتن مانده مو  یا برش اسفنج  مى كند 	

به یاد داشته باشید كه استفاده از ابزار اصلاح خود را بهترین راه برای محافظت از شما از بیماری های 
عفونی جدی است 
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راهنمایی های خصوصی به امنیتی و ایمنی

موســم حــج پــر از نگــرش هــا و حــوادث کــه در �آن تعــداد زیــادی از مــردم در یــک دوره بســیار کوتــاه دیــدار خواهنــد کــرد و در چــادر مجــاور و یــا بــه هــم پیوســته زندگــی 
مــى كننــد و در حــال حرکــت در زمــان نزدیــک مــى كننــد و عــلاوه بــر �آن �آنــان از کشــورهای مختلــف مــی �آینــد و بــه زبــان هــای مختلــف صحبــت مــی کننــد و درجــات  

�آموزشــى مختلــف  و پــس از �آن ممکــن موســم حــج مســتعد ابتــلا بــه بســیاری از حــوادث و مشــکلات بهداشــتی و مهــم تریــن ایــن حــوادث عبارتنــد از :

1. �آتش سوزی ها

برخی از راهنمایی که می تواند به راحتی و یا کاهش �آنها : 	

• اجتناب از اشتعال �آتش در داخل چادر و تعهد به استفاده از پخت و پز سفارشی در مکان �آماده سازی مواد غذایی مى كند .	

• باید ته سیگار های در مکان های تعیین شده دفع مى گردد ، و باید زائران سیگار را عمدتا اجتناب مى كند .	

• بايد زائر درهای خروج اضطراری در مکان اقامت به عنوان لازم مورد استفاده قرار گیرد مي شناسد .	

• جلوگیری از ذخیره سازی مواد قابل اشتعال و انفجار در داخل چادر  زائران  )مانند: سیلندر گاز و غیره( .	

• اطمینان حاصل کنید که جدایی برق در زمانی که شما از اقامت ترک  مى كنيد  و کاهش تعداد زیادی از اتصالات برق و حمل بر �آن افزايش نمى يابد .	

2. تصادفات خودرو 

برخی نکات مهم كه بايد زائر یا راننده ماشين �آن را دنبال مى كند : 	

• مراقب باشید از سرعت و رانندگی بی پروا و توجه به طور مداوم به مرکز عابر پیاده در جاده است .	

• اجتناب از سوار بر روی سقف خودرو و اتوبوس، به ویژه هنگامی که در حال حرکت از عرفات به مزدلفه است .	

• اگر زائر روی پای خود قدم می زند ، او بایداز راه ماشین دور مى باشد .	
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حاج باید به جلوگیری از راه رفتن در گروه های بزرگ که ممکن است و این ممکن است مایهی سردرگمی 
برای بقیه زائران مى شود 

۳- کوفتگی ها و شکستگی ها

• ممکن نيست زائر چادر خود برکوه ها و ارتفاعات مى سازد ، وبايد او  اجتناب سنگ و کوه نوردی براى �آن زندگی خود را  به خطر می اندازد .	

• بايد زائر جلوگیری از فشار و تقلا براى �آنها بیشتر از علل صدمات و کبودی در حج است .	

• انتخاب زمان مناسب به حرکت و انجام احساسات روحانى با استفاده از مجوزهای قانونی زمانی که شرایط بررسی مى شود .	

• زائر باید به خواب در پیاده رو و جاده ها  و خوابیدن در زیر اتومبیل و وسایل نقلیه دور مى باشد .	

• زائر به منظور بالا بردن چتر نجات خود را در مکان های فشار به طوری تاصدمه به دیگران نمی زند .	

• باید شفقت برای ضعیف از بیماران وپيران و زنان و کودکان می شود 	
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نگاه داشتن داروهای بطور صحیح :

بایــد حــاج توجــه بــه چگونــه بــه صرفــه جویــی دارو كــه اســتفاده شــده بــه طــور دائــم و یــا  موقــت و بــه خصــوص در هــوای بســیار گــرم مــى كنــد 
، همچنیــن در بازارهــای  قوطــی هــای کوچــک را  كــه مــی تــوان ذخیــره دارو در �آن  وجــود دارد .

خواب بر پیاده رو پدیده سالم نيست :

از پدیــده هــاى غلــط و مضــر پديــده خــواب بــر پیــاده رو اســت کــه  برخــی از زائــران بــر خــواب در خیابــان و زیــر پــل هــا و بالاتــر وســایل نقلیــه در طــول فصــل حــج بســتگی 
دارنــد . نتیجــه �آن  بیمــاری هــای واگیــردار و عفونــی گســترش  مــى يابــد عــلاوه بــر ان  زائرانــى كــه  بــر پيــاده رو  اســترس و خســتگی  و �آفتــاب زدگــی دچــار مــى شــود، 

و ممکــن اســت بــه نــا راحتــی از حرکــت �آمبولانــس و دفــاع مدنــی و مانــع ترافیــک عمومــی تحــت تاثیــر قــرار دهــد .

ترک سیگار کشیدن :

موســم حــج یــک فرصــت خــوب  بــرای تــرک ســیگار اســت  كــه �آســيب هــا �آن بــه همــه  روشــن شــد ، بــه طــور خــاص در فصــل حــج  �آســيب هــاى ســيگار كشــيدن  بــر  

فــرد ســیگاری و در اطــراف او از افــراد غیــر ســیگاری افزایــش مــی دهــد و �آن بــراى تراکــم و  نزدیــک  شــدن جــاى اقامــت زائــران اســت .

�آیا زائران ازماسک بینی و دهان  بهره مند شوند ؟

توصیــه مــى شــود كــه  اســتفاده از راه صحیــح  بــراى ماســك و تغییــر �آنهــا بــه طــور مــداوم در هــر شــش ســاعت یــا زمانــی کــه �آن را کثیــف مــى شــود بــا توجــه بــه  راهنمــاي 
هــاى شــرکت  تولیــد شــده و  از پشــت گــوش نــه از جلــو برداشــته و بايــد  و دســت خــود دســت بــا �آب و صابــون و پــس از برداشــته  �آن بشــویید .

توصیــه مــی شــود بــا اســتفاده از ماســک بــرای افــراد مبتــلا بــه علائــم ســرماخوردگی یــا ســرماخوردگی بــرای جلوگیــری از انتقــال عفونــت بــه دیگــران 
مــى كنــد 
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راهنمایی های بهداشتی ویژه برای برخی از 
بیماران در طول حج و عمره

حالت هاى بيمارى خاص شايد توجه ویژه در موسم حج  يا در اداى عمره نیاز دارد، مانند:

راهنمايي های بهداشتی برای بیماران قلبی :

بیمــار قلــب مــی توانیــد بــه طــور عمومــى مناســک حــج انجــام مــى دهــد اگــر وضعیــت ســلامتی اش پایــدار اســت امــا  بــه مــوارد زیــر 
توصیــه مــی شــود  :

• دكتر را قبل از رفتن به حج به ارزیابی وضعیت سلامت خود مراجعه مى كند .	

• گرفتن مقدار کافی از داروها و به شیوه ای امن و مناسب �آنها را ذخیره مى كند .	

• بردن کارت پزشکی یا گزارش پزشکی تا وضعیت بیمار و دارو را به طور دقیق  نشان می دهد .	

• بايد اثر فعالیت فیریکی نمى كند  و صندلی چرخدار در طى طواف و سعى  و در هنگامى خستگى استفاده مى كند .	

• اجتناب از تحریک بیش از حد و عصبی بودن و بايد حاج یاد مى دارد که بردباری یک ویژگی حاج است .	

• رژیم غذایی کم چرب و نمک و پایبندی به رژیم غذایی تجویز شده توسط دکتر دنبال مى كند .	

• ترجیحــا بيمــار حــج را  بــا یــک گــروه از خویشــاوندان یــا دوســتان انجــام مــى دهــد بــه طــوری کــه �آنهــا مــی توانیــد او را در صــورت هــر گونــه اضطــراری كمــك 	
مــى كننــد 

هنگامی که بیمار احساس هیچ دردی در قفسه سینه یا تنگی نفس مى كند باید یک استراحت مى كند 
و در مورد افزایش این علائم و یا تشدید درد او باید به نزدیک ترین مرکز درمانی بلافاصله مراجعه مى كند 
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راهنمايي های بهداشتی برای بیماران مبتلا به دیابت

بیمــار قلــب مــی توانیــد بــه طــور عمومــى مناســک حــج  بــه خواســت خــدا انجــام مــى دهــد و �آن پــس از یــک معاینــه پزشــکی و �آگاهــی از حــدی 
از مناســب بــودن �آنهــا بــرای حــج یــا عمــره مــى كنــد امــا �آنهــا بایــد توجــه بــه �آنچــه ممکــن اســت بــه او در طــول �آن قــرار مــی شــود 

• كــم ســطح قنــد خــون و ایــن چیــزی کــه ممکــن اســت نتیجــه از اســترس و قــرار گرفتــن در معــرض گرمــا و تغییــر سیســتم غــذا و غــذا 	
خــوردن اتفــاق مــی افتــد .

• �آسیب یا زخم در پايان و یا دیگران نتيجه تعداد زیادی از ترافیک و ازدحام دچار مى شود .	

• زخم هاى كه به بیماران مبتلا به دیابت به علت تراکم و تعریق بیش از حد و خون اختلال سطح قند رخ می دهد .	

در زیر راهنمایی برای زائران مبتلا به دیابت برای جلوگیری از این مشکلات :

• دســتبند در اطــراف مــچ دســت  قــرار مــى دهــد  یــا حمــل یــک کارت مقدماتــی تــا  حــاج دیابتــی  بیــان کــرد و نیــز نــوع درمــان بــه 	
منظــور ارائــه کمــک هــای لازم را در زمانــی کــه مــورد نیــاز نشــان مــی دهــد .

• بــا توجــه دســتگاه انــدازه گیــری قنــد بــرای انــدازه گیــری ســطح قنــد خــون در هــر روز بــه طــور منظــم و بــه خصــوص هنگامــی کــه احســاس 	
ســطح اختــلال در قنــد مــى كنــد .

• بردن گزارش پزشکی دقیق در مورد وضعیت بهداشتى و اطلاع يكى از نزدیکان همیشه 	

• در محل سکونت و دكتر به عنوان یک مبتلا به دیابت مى كند . 	

• بردن مقدار کافی از داروهای دیابت و رژیم غذایی را  با توجه به راهنمایی 	

• های متخصص دنبال مى كند .	

• اطمینان حاصل کنید که کولر انسولین در طول حمل و نقل و ذخیره سازی با قرار دادن 	

• �آن در سینی یخ مناسب یا یخچال و فریزر در محل اقامت است .	



ســامت شمــا را در
21حج و عمــره مى باشــد 

در زیر راهنمایی برای زائران مبتلا به دیابت برای جلوگیری از این مشکلات :

• دســتبند در اطــراف مــچ دســت  قــرار مــى دهــد  یــا حمــل یــک کارت مقدماتــی تــا  حــاج دیابتــی  بیــان کــرد و نیــز نــوع درمــان بــه منظــور ارائــه 	
کمــک هــای لازم را در زمانــی کــه مــورد نیــاز نشــان مــی دهــد .

• بــا توجــه دســتگاه انــدازه گیــری قنــد بــرای انــدازه گیــری ســطح قنــد خــون در هــر روز بــه طــور منظــم و بــه خصــوص هنگامــی کــه احســاس 	
ســطح اختــلال در قنــد مــى كنــد .

• بــردن گــزارش پزشــکی دقیــق در مــورد وضعیــت بهداشــتى و اطــلاع يكــى از نزدیــکان همیشــه در محــل ســکونت و دكتــر بــه عنــوان یــک مبتــلا 	
بــه دیابــت مــى كنــد . 

• بردن مقدار کافی از داروهای دیابت و رژیم غذایی را  با توجه به راهنمایی های متخصص دنبال مى كند .	

• اطمینــان حاصــل کنیــد کــه کولــر انســولین در طــول حمــل و نقــل و ذخیــره ســازی بــا قــرار دادن �آن در ســینی یــخ مناســب یــا یخچــال و فریــزر 	
در محــل اقامــت اســت .

درمان پایین قند خون  ؟

اگر شخص �آگاهانه باشد می تواند زیر را انجام دهید :

خوردن يك جام  از �آب محلى مانند پرتقال يا سیب و یا میوه مشکل . 	-

-	 یا مقدار 2 قاشق چای خوری عسل .

-	 یا مقدار 2 قاشق چای خوری شکر حل شده در یک لیوان �آب .

-	 یا خوردن 2-5 دانه گلوکز )�آن را می توان از داروخانه خریداری مى شود( .

اگر یک فرد  �آگاهی از دست داده  باید بیمار را به نزدیکترین مرکز بهداشتی به زودی  انتقال مى شود 
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راهنمايي بهداشتی برای بیماران مبتلا به آسم

بیمــاران مبتــلا بــه �آســم ممکــن اســت در طــول حــج در معــرض افزایــش علائــم �آســم و تنگــی نفــس، و �آن را بــه دلایــل مختلــف یکــی وجــود در 
مــکان هــای شــلوغ و گاهــی پــر از گــرد و غبــار بــه علــت  دود ســاطع شــده از اگــزوز خــودرو اســت ، شــاید تشــنج نتیجــه از اســترس و حرکــت 

مــداوم و یــا عفونــت ریــوی رخ مــی دهــد، کــه ممکــن اســت بــه دلیــل افزایــش تراکــم افزایــش مــی یابــد .

برای این توصيه  بیماران  �آسم به پیروی  راهنمایی های زیر :

• بردن دستبند در اطراف مچ دست تا نام و سن و بیماری تشخیص و کیفیت درمان خود را نشان می دهد .	

• قبــل از ســفر حــج مطمئــن شــوید بــر ســلامت خــود و توانایــی هــای خــود را بــه ســفر بــه دکتــر مراجعــه کنیــد، و بــه او یــاد �آوری از اقداماتــی 	
کــه بایــد در هنــگام وقــوع تشــنج انجــام مــى شــود .

• اسپری های �آسم به مقدار کافی مى گيرد .	

• قبــل از هــر گونــه تــلاش ترجیــح داده شــده اســت بــه اســتفاده از یــک گســترش هــوا تنفــس فیزیکــی  بــه خصــوص در طــول طــواف و ســعى 	
و  پرتــاب کــردن ســنگ مــى شــود .

• هميشه یک استراحت را مى گيرد .	

• اجتناب از ازدحام بیش از حد ببراى جلوگیری از وقوع تشنج به دلیل يكى از عوامل باعث ایجاد  �آسم مى كند .	

• ســرعت بخشــیدن بــه اســتفاده از اســپری در زمانــی کــه احســاس علایــم یــک حملــه �آســم بــا یــک بررســی از نزدیــک تریــن مرکــز بهداشــتی یــا 	
بیمارســتان در صــورت جلســه شــدید مــى شــود .

سرعت بخشیدن به استفاده از اسپری در زمانی که احساس علایم یک حمله �آسم با یک بررسی از نزدیک 
ترین مرکز بهداشتی یا بیمارستان در صورت جلسه شدید مى شود .
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راهنمايي های بهداشتی برای افراد مبتلا به آلرژی
در برخــی حالتهــا ممکــن اســت علائــم �آلــرژی بــرای بیمــاران مبتــلا بــه �آنهــا را بــه برخــی از مــواد موجــود در محیــط را )ماننــد دود و گــرد و 
غبــار، و مــواد غذایــی و شــیمیایی و مــواد دیگــر( را افزایــش مــی دهــد کــه در �آن مــی توانیــد بــه پوســت و چشــم هــا و بینــی یــا قفســه ســینه 
)�آســم( �آلــوده  مــى كنــد و ممکــن اســت در طــول حــج و یــا عمــره بــه علــت  جمعیــت، گــرد و غبــار، گــرد و غبــار، گرمــا، اگــزوز ماشــین و 

دیگــران را افزایــش  مــى دهــد .

و براينكه  از بهتر است  برخی از راهنمايى ها برای کاهش این مشکلات سلامتی را دنبال مى كند :

• اجتنــاب وجــود در مــکان هــا و زمــان هــا و كارهــا  کــه منجــر بــه �آلــرژی هــا ماننــد قــرار گرفتــن در معــرض مســتقیم نــور خورشــید و جمعيــت 	
مــى كنــد .

• در صورت �آلرژی پوست یا بینی و چشم :	

بيمار می تواند ضد �آلرژی مناسب با خود مانند )قرص یا اسپری های بینی و یا قطره چشم( با توجه به راهنمايي های پزشکی مى گيرد 
كه �آلرژی خطری برای حاج مگر در موارد تشدید �آلرژی قفسه سینه )�آسم( تلقی نمی شود  .

•  در صورت �آلرژی غذایی :	
وقتی که حساسیت به دنبال خوردن برخی مواد غذایی خاص ایجاد می شود، درمان است به اجتناب از خوردن مواد غذایی و چه هر 

کس دیگری  هیچ رژیم غذایی خاص دارد .

بيمار را توصيه مى شود كه اجتناب وجود در مکان ها و زمان ها و كارها  که منجر به �آلرژی ها مانند قرار 
گرفتن در معرض مستقیم نور خورشید و جمعيت مى كند .
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راهنمایی برای افراد مبتلا به نارسایی کلیه )که نیاز به دیالیز(، و ضعف عملکرد کلیه و سنگ کلیه است 
• تا مطمئن شوید که می تواند انجام فريضت حج  یا عمره، و دانستن راهنمايي های بهداشتی مناسب به دکتر مراجعه مى کند .	

• بايد داروهای تجویز شده و ذخیره �آنها را در یک محل مناسب  تا به راحتی در دسترس مى گيرد .	

• بايد داروها را به طور منظم در موقع مى گيرد  .	

• مصرف مایعات و نمک به عنوان توسط دکترتعیین مى كند .	

• اجتناب از قرار گرفتن در معرض نور خورشید برای مدت طولانی به منظور جلوگیری از از دست دادن مایعات و نمک از بدن مى كند .	

• بسيارى از گوشت و پروتئین ها  نمى خورد تا بر عملکرد کلیه تحت ت�أثیر قرار ندهد .	

• بايــد بــه دکتــر ماموریــت  یــا نزدیکتریــن مرکــز بهداشــتی یــا بیمارســتان در صــورت هــر گونــه اختــلال در بــدن ، ماننــد اســهال و اســتفراغ ، و یــا عفونــت دســتگاه 	
ادراری مراجعــه مــى كنــد .

• نزدیکترین مرکز بهداشتی یا بیمارستان  را در زمانی که مورد نیاز مراجعه مى كند .	

بیماری که نیاز به دیالیز

حــج و یــا عمــره بــه مشــقت فــراوان و یــا خطــر اســت، مگــر اینکــه �آن را قــادر بــه انجــام حــج بــا یــک ماموریــت پزشــکی مــى داد ،  ترتیــب بــا یــک بیمارســتان بــرای دیالیــز 
در هــر زمــان اســت .

بيمار به سنگ کلیه

بــه افزایــش مصــرف مایعــات و جلوگیــری از گرمــا از خورشــید توصيــه مــى شــود انجــام مراســم پــس از غــروب �آفتــاب ترجیــح مــی دهنــد  و ممكــن اســت بــه كــس ديگــر تــا 
انجــام ايــن مراســم همانطــور کــه توســط مجــوز قانونــى اجــازه مــى دهــد .

مصرف مایعات و نمک به عنوان توسط دکترتعیین مى كند ، اجتناب از قرار گرفتن در معرض نور خورشید 
برای مدت طولانی به منظور جلوگیری از از دست دادن مایعات و نمک از بدن مى كند 

اهنمايي های بهداشتی برای بیماران کلیوی
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ــزا،  ــد �آنفولان ــى دهــد مانن ــش م ــره  افزاي ــا عم ــا کــه ممکــن اســت در حــج و ی ــه  برخــی از بیمــاری ه ــران در طــى انجــام مراســم ب برخــی از زائ
ــهال  . ــن صــدری و اس ــن، �آنژی ــون پایی ــد خ ــی، قن ــی، گرمازدگ ــاب زدگ ــرداری پوســت، �آفت ــه ب ــی، لای ــرماخوردگی، مســمومیت غذای س

بیماری های تنفسی

 شــایع تریــن بیمــاری در حــج اســت ، از باکتــری یــا ویــروس  توســط قطــرات بــا ســرفه یــا عطســه منتقــل مــى شــود و بــه دو نــوع تقســیم مــى شــود :

۱۱  بیماری های دستگاه تنفسی فوقانی )مثل سرماخوردگی، گلودرد، برونشیت ( :.
این کار به عوارض در اغلب موارد منجر نمی شود اما ممکن است �آسيب به زائران و منجر به خستگی و فرسودگی و ضعف مى 

 شود 

۲۲  عفونت های دستگاه تنفسی تحتانی )مانند التهاب ریه مزمن( . .
این کمتر از مشکلات تنفسی فوقانی ، اما جدی تر است و علائم  �آن مانند : سرفه همراه با خلط یا گرما، و تنگی نفس و ممکن 

است عوارض جدی ایجاد اگر درمان نمى شود .

شایعترین بیماریهای در حج و عمره
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روش های پیشگیری از بیماری های تنفسی

• اجتناب از تماس با بيمار و جلوگیری از استفاده از ابزار بیمار مى كند .	

• توجه به تميز دست و اجتناب از تماس با چشم و بینی مى كند .	

• جلوگیری از ازدحام جمعیت تا حد امکان مى كند .	

• جلوگيرى از نوشیدن �آب خیلی سرد .	

• دور از جریــان هــا مســتقیم هــوا )ماننــد سیســتم هــای تهویــه مطبــوع(، بــه ویــژه زمانــی کــه بــدن عــرق مــى باشــد چــون اختــلاف شــدید در 	
درجــه حــرارت بــر ســلامت بــدن تاثیــر مــی گــذارد .

راهنمایی برای یک بیمار با یک سرماخوردگی و آنفولانزا در طول حج و عمره :

• بسیاری از �آب و مایعاتمى نوشد ، به ویژه مایعات گرم و اجتناب از مایعات و نوشیدنی سرد مى كند .	

• تعهد به استراحت تا حد امکان مى كند .	

• مسکن و انتیپیرتیکس را )مگر اینکه هیچ چیز برای جلوگیری از �آن وجود دارد(، با توجه به راهنمايي های بهداشتی مى گيرد.	

• ــا ضعــف 	 ــالا و ی ــرای جلوگیــری از �آن )ماننــد فشــار خــون ب ــز ب ــاه مگــر اینکــه هیــچ چی ــرای یــک دوره کوت اســتفاده از احتقــان ضــد بینــی ب
ــب( وجــود دارد . قل

• داروهای ضد سرفه  را در صورت لزوم به خصوص اگر سرفه خشک و یا در طول خواب تبدیل مزاحم مى خورد .	

• اجتناب از مصرف هر نوع �آنتی بیوتیک بدون مشورت با دکتر مى كند .	

بيمار تنفسي يكى از شایعترین بیماریهای در حج و عمره است ، مشكلات تنفسی تحتانی ) التهاب ریه مزمن ( 
کمتر از مشکلات تنفسی فوقانی ، اما جدی تر است )سرماخوردگی  و غير �آن ( اما خطرناک تر از �آن است  
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ویروس کرونا که باعث شیوع سندرم تنفسی  در شرق میانه است .

از برجسته ترین علائم عفونت است :

تب                                •     سرفه  	• 	

تنگی نفس                        •    اسهال 	• 	

احتقان بینی و گلو  	• 	

روش انتقال ویروس :

ماننــد �آنفولانــزا از طریــق مخلــوط کــردن مســتقیم و قطــرات از بیمــار در طــى ســرفه یــا عطســه و لمــس ابــزار بیمــار یــا ســطوح �آلــوده ســپس لمــس دهــان، بینــی  یــا چشــم 
منتقــل مــى شــود و شــتر یکــی از منابــع دچــار بــه ويــرس كرونــا مــى دانــد .

روش های پیشگیری از عفونت : 
۱۱ دست ها را کاملا با �آب و صابون و یا مواد ضد عفونی کننده دیگر بشوید ، به ویژه قبل از از خوردن غذا- و �آماده سازی �آن و استفاده از دوره های �آب مى كند ..

۲۲ اجتناب لمس چشم، بینی و دهان با دست تا حد ممکن مى كند ..

۳۳ اطمینان حاصل کنید که گوشت شتر خوب پخته شده و شیر خود را پاستوریزه یا پز  قبل از غذا خوردن �آن است ..

۴۴ اســتفاده از دســتمال هنــگام ســرفه یــا عطســه مــى كنــد و دهــان و بینــی بــا دســتمال را پوشــش مــى كنــد   و خــلاص شــدن از �آن را در ســطل زبالــه ســپس دســت خــود را کامــلا مــى شــويد .
، و اگــر دســتمال در دســترس نيســت ترجیــح بــرای بســتن دهــان هنــگام ســرفه یــا عطســه بــا اســتفاده از بــازو نــه در کــف مــى دهــد .

۵۵ استفاده از ماسک و جلوگیری از تماس مستقیم با بيماران را به عنوان �آنجا که ممکن است  یا استفاده از ابزار خود مى كند ..

۶۶ حفظ بر نظافت عمومى مى كند ..

۷۷ میوه ها و سبزیجات را  خوبی در زیر �آب قبل از غذا خوردن مى شويد ..

۸۸ سایرعادات سالم مانند رژیم غذایی متعادل و فعالیت بدنی و  خواب به صورت کافی دنبال مى كند  تا تقویت سیستم ایمنی بدن را کمک خواهد کرد ..
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راهنمایی هاى مهم براى استفاده از ماسك ها

كى �آن را استفاده مى شود ؟

• هنگام بازدید بیمار .	

• هنگامی که به بیماری دچار مى شود .	

• جاهاى تجمعات و ازدحام .	

راه درست برای استفاده از ماسك ها :
۱۱ دست را به طور کامل قبل از لمس ماسك مى شويد ..

۲۲ ماسك با اندازه مناسب با صورت را انتخاب مى كند که بسیاری از مدل های با اندازه های مختلف در دسترس است و ماسك  به قطعه فلز به جای بینی را انتخاب مى كند ..

۳۳ یبوست به ماسك با یک دست و �آن را به طور محکم تا پوشش بینی و دهان و چانه مى كند ..

۴۴ رباط لاستیک را به پایین مى کشد  و �آن را در منطقه زیر گوش مى نهد  سپس رباط لاستیک را به بالا مى کشد   و �آن را در بالای سر از پشت با سوی دیگر مى نهد ..

۵۵ فشار بر روی قطعه فلزی به طوری �آرامی تا شکل عظمت بینی و مناسب با شکل  صورت مى گيرد ..

۶۶ برای �آزمایش مناسب بودن ماسك با قرار دادن دست در مرزهای ماسك و تنفس مى كند و مطمئن شوید که اگر هوا از محدودیت های ماسک بر صورت وجود دارد یا نه ..

۷۷ خلع ماسك از پشت گوش و نه از جلو مى كند ..

۸۸ جایگزین ماسك هر شش ساعت استفاده  یا هنگامی که کثیف مى باشد ..

۹۹ دستان را با �آب و صابون  پس از خلع ماسك مى شويد .
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شکلات گوارشی )اسهال ، استفراغ و یبوست(

ایــن حالــت هــا از باکتــری یــا ویــروس یــا قــارچ از طریــق غــذا و یــا نوشــیدنی �آلــوده انتقــال مــى شــود و از جملــه گاســتروانتریت ویروســی و دیگــر 
اســت .

وقايت : 

• اطمینان بر سلامت مواد غذایی که حاج  �آن را  مى خورد .	

• حفظ بر نظافت شخصی و شستن دستان و اجتناب استفاده از چیزهای دیگران  مى كند .	

• ــادی چربــی و قنــد مــى كنــد و 	 ــر و کــه حــاوی مقــدار زی ــا طعــم غذاهــای متغی ــا رنــگ ی اجتنــاب از شــیر پاســتوریزه نشــده و مــواد غذایــی ب
گوشــت بایــد بــه خوبــی پختــه مــى شــود .

• مقدار زیادی از سبزیجات و میوه های تازه مى خورد .	

• مقدار زیادی مایعات مانند �آب و �آب میوه مى نوشد .	

درمان اسهال :

در �آغــاز بایــد بــدن را مایعــات از دســت رفتــه  جبــران  مــى كنــد و بنابرایــن بایــد بــه یــک مقــدار زیــادی از �آب مــى نوشــداما اگــر اســهال شــدید 
باشــد و نشــانه هــای کــم �آبــی بــر حــاج  پيــدا مــى كنــد بايــد بــر حــاج بــه نزدیکتریــن مرکــز بهداشــتی یــا بیمارســتان بلافاصلــه تــا راه حــل از طریــق 

تغذیــه داخــل وریــدی مراجعــه مــى شــود  بیمــار همچنیــن ممکــن اســت محلــول کــم �آبــی بــدن نیــز داده مــی شــود 

وقايت از اسهال و استفراغ  و دیگران از طريق اطمینان بر سلامت مواد غذایی که حاج  �آن را مى خورد .
و حفظ بر نظافت شخصی و شستن دستان و اجتناب استفاده از چیزهای دیگران مى كند 
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بيمارى وبا

علائم

• علائــم اســهال �آبکــی فــراوان بــه طــور ناگهانــی و بــدون هــر گونــه نشــانه هــای مرتبــط بــا شــکم شــروع مــى شــود و شــبیه بــه �آب برنــج 	 	-
ــد . ــد �آم ــتفراغ خواه ــس از اســهال اس پ

• اســهال و اســتفراغ بــه از دســت دادن مایعــات بــدن و نمــک )کــم �آبــی بــدن( منجــر مــى شــود پــس از �آن  شــوک ســپس مــرگ در غیــاب 	 	-
جبــران مایــع رخ مــی دهــد .

• در بعضى حالت ها بيمارى وبا  با اسهال خفیف بدون هیچ گونه عوارض ذکرشده به ویژه در میان کودکان رخ می دهد .	 	-

وقايت :

• رفتــار ســالم در مــواد غذایــی و نوشــیدن و مســکن دنبــال مــى كنــد و بايــد توجــه بــه ســلامت  شــخصی و دســت کامــلا  بــا �آب و صابــون 	
قبــل و بعــد از خــوردن بــرای جلوگیــری از انتقــال ایــن بیمــاری مــى شــويد .

• بايد دستان را با �آب و صابون بعد از اجابت مزاج مى شويد .	

• اســتفاده از حولــه کاغــذی بــه انــدازه کافــی بــه کاهــش �آلودگــی انگشــتان دســت و در صــورت عــدم وجــود حمــام هــا بايــد  دفــن مدفــوع دور 	
از ســایت منبــع �آب  نوشــیدن مــى كنــد .

• پایبنــدی کامــل بهنظافــت در تهیــه و گــردش مــواد غذایــی و ســرد بــا روش مناســب و اطمینــان از ذخیــره ســازی صحیــح از ســبزیجات و مــواد 	
غذایــی دیگــر کــه ســرد ارائــه مــى كنــد .

• ایــن راهنمايــى هــا  بــه همــه خانــه هــا و اماکــن غــذا خــوردن عمومــی و در صــورت فقــدان اعتمــاد در تعهــد از شــیوه هــای کارکنــان بهداشــتی 	
بایــد غذاهــای را پختــه شــده و گــرم انتخــاب مــی شــود .

• سبزیجات را به خوبی مى شويد و لایه برداری میوه قبل از خوردن مى كند .	

• ضد مگس و تولید �آن از طريق جمع �آوری زباله و دفع �آن به وسيله مناسب مى گردد .	

• استفاده از �آب بطری یا فیلتراسیون و تصفیه برای شرب و پخت و پز يا  باید �آب قبل از استفاده جوش مى كند 	



ســامت شمــا را در
31حج و عمــره مى باشــد 

واکسیناسیون علیه بیماری وبا :

دو نــوع �آمــن از واکســن دهــان وجــود دارد و در حــال حاضــر دو نــوع  در بــازار موجــود اســت و هــر دو در حــال ســاخت یــک ســطح بالایــی از 
حفاظــت بــرای چنــد مــاه مــى ســازد .

اهميت گزارش دادن :

۱۱ منابــع انتقــال ويــرس را مــى دانــد )بــه عنــوان منبــع �آب �آشــامیدنی و یــا محصــول غذایــی ( و بنابرایــن مــی توانــد اقدامــات بــرای جلوگیــری .
از بــروز مــوارد بیشــتر از همــان منبــع مــى كنــد .

۲۲ تشخیص هویت افراد بيماران برای جلوگیری از گسترش عفونت از این افراد مى كند ..

۳۳ بر افراد كه با بيماران مى پوند تا اقدامات پیشگیرانه لازم را برای جلوگیری از گسترش عفونت مى داند.

در مواقع اضطراری، 
لطفا تماس

911 بگیرید
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بيمارى هاي پوستی
دچــار بــه برخــی از انــواع بیمــاری هــا و مشــکلات پوســتی در طــول حــج و یــا عمــره  افزايــش مــى يابــد و �آن بــه دلیــل دمــای هــوا بــالا و احتقــان شــدید و همچنیــن افزایــش 

تعریــق و رطوبــت بــالا و قــرار گرفتــن در معــرض مکــرر بــه نــور خورشــید در طــول انجــام مراســم مــى دهــد .

مهم ترین بیماری های پوستی كه حاج به �آن دچار مى شود :

1. التهاب چینها  يا دیسکسیون :

ایــن مشــکل در موســم حــج شــايع اســت  بــه خصــوص در افــراد مبتــلا بــه چاقــی یــا دیابــت کــه در پوســت  التهــاب و قرمــزی در چینهــای ران هــا و گاهــی اوقــات در 
منطقــه زیــر بغــل و زیــر پســتان  رخ مــی دهــد عــلاوه بــر �آن گاهــى ترشــحات ظاهــر مــی شــود و خــارش نگــران کننــده و شــاید گاهــی اوقــات دردنــاک همــراه اســت،  و 

بــرای جلوگیــری از �آنهــا :

• تهویه خوب در برابر از بدن مثل  بالا ران ها و زیر بغل مى كند .	

• توجه به نظافت شخصی .	

• استفاده از پماد مناسب بر روی بدنه قبل از راه رفتن مى كند .	

اسپری پودر دیسکسیون  پس از عرق کردن مى نهد .

هنگامی که شما �آسیب می تواند يك پماد برای این مشکل با شستن منطقه �آسیب دیده با �آب و صابون و دارو را مى نهد .

2. سوختگی پوست به تابش نور �آفتاب )سوختگی خورشیدی(:

در زمانــی كــه  قــرار گرفتــن در معــرض نــور خورشــید بــرای مــدت طولانــی اتفــاق مــی افتــد و  دچــار التهــاب پوســت و قرمــزی و�آن را در برخــی از زائــر در مــکان هــای در 
معــرض  �آفتــاب از بــدن خــود ظاهــر مــى شــود ، امــا در ســوختگی هــای شــدید خورشــیدی حبــاب هــای �آب بــر روی پوســت بســیار دردنــاک بــه نظــر مــی رســد و افزایــش 

در برخــی از افــراد بیشــتر از دیگــران   بــه ویــژه ســفید پوســت  دارد و از  کشــورها بــا �آب و هــوای معتــدل مــى �آينــد .                        

وقايت از دیسکسیون پوستى در طول دوره حج از طريق تهویه خوب مى باشدخوب مى باشد الوقاية من التسلخ 
الجلدي خلال الحج بالتهوية الجيدة
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وقايت از سوختگی خورشیدی

• استفاده از چتر خورشیدی به طور مداوم در طول اوج درخشندگی خورشید به خصوص در بین ده صبح و سه بعد از ظهر مى كند .	

• اجتناب از بدن تنها به میزان مورد نیاز توسط مناسک حج و عمره �آشکار مى كند .	

• می تواند کرم و پماد محافظ از نور خورشید استفاده مى كند . 	

درمان سوختگی خورشیدی :

• استفاده از کمپرس سرد و كرم نرم کننده ها مى كند .	

• هنگامــی کــه حبــاب هــای �آب وجــود دارد بایــد بــا دســتکاری نمــى شــود تــا منفجــر نمــى شــود. اگــر منفجــر شــد بایــد بــا یــک موضعــی �آنتــی بیوتیــک مــى نهــد امــا 	
گــر  بیمــاری شــدید  باشــد بایــد بــه دکتــر مراجعــه مــى كنــد .

3. بیماری های قارچی 

یــک نــوع از مشــکلات پوســتی كــه گســترش در مــکان هــای گــرم مــى دهــد و مهــم تــر از �آنهــا بــه اصطــلاح ســعفه پوســتي و �آن یــک بیمــاری پوســتی اســت کــه توســط 
برخــی از قــارچ هــا اســت و بــه طــورى لكــه هــاى تيــره و بيرامــون �آن  تیــره تــر مــى باشــد کــه در �آن شــیوع در میــان زائــران بــه دلیــل درجــه حــرارت بــالا و افزایــش تعریــق و 

ازدحــام شــدید و عفونــت منتقلــه از طریــق اســتفاده از لبــاس یــا حولــه فــرد مجــروح افزایــش مــى يابــد

وقايت از سعفه يپوستى :

از طریق نظافت شخصی و استحمام  به طور منظم و لباس زیررا تمیز و عدم استفاده از لباس و حوله دیگر مى كند

درمان سعفه پوستى :

نــوع درمــان  تغييــر مــى كنــد كــه ممکــن اســت از پمادهــای موضعــی و گاهــی اوقــات بــه قــرص از طریــق دهــان مــى باشــد ، امــا قبــل از اســتفاده از هــر نــوع درمــان بایــد 
بــا یــک دکتــر مراجعــه مــى كنــد 

در مواقع اضطراری، 
لطفا تماس

911 بگیرید
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آسیب های حرارتی
یکی از مشکلات مشترک در طى انجام مراسم حج و �آن به دلیل قرار گرفتن در معرض دمای بالا بسیار با تحرک مکرر و عرق کردن 

مناطقی که �آسیب حرارتی فراوانند :

• طواف ، به ویژه وقت ظهر .	

• سعى ، به ویژه هنگامی که ترافیک بالا و دمای هوا بالا .	

• عرفات بالا در ظهر .	

• منى )مکان های سلاخی و پرتاب سنگ( و �آن به دليل فاصله طولانى و پرتاب سنگ در ازدحام .	

انواعی �آسیب هاى حرارتی :

1. گرماگرفتگی

ایــن درجــه حــرارت بــدن را  بســیار بالامــى بــرد و �آن بــه دلیــل قــرار گرفتــن در معــرض نــور خورشــید و درجــه حــرارت بــالا بــرای مــدت زمــان طولانــی کــه در �آن بــدن حــرارت 
تــا بیــش از چهــل درجــه ســانتیگراد حــرارت مــى رســد و درجــه بســیار جــدی توســط از اعضــای بــدن متحمــل نمــی شــود ، و همــراه بــا �آن  ســردرد و ســرگیجه و قرمــزی 
پوســت مــى باشــد و اگــر گرمــا را کاهــش نمــی دهــد  ممكــن اســت بیمــار بیهــوش مــى شــود وممكــن اســت از درد شــکم و اســتفراغ و اســهال رنــج مــی برنــد و در صــورت 

افزایــش حالــت اختــلال وضعیــت   عملکــرد قلــب و اسپاســم یــا تشــنج عصبــی رخ مــی دهــد و ممکــن اســت در نهایــت مــرگ اســت .

گرماگرفتگی یک اورژانس پزشکی است و باید با یک �آمبولانس به سرعت ارائه می شود :

• بيمار را به یک جای خنک منتقل مى شود .	

• لباس های بیرونی را خلع مى كند و بدن را با �آب سرد مى كند .	

• قرار گرفتن در معرض منبع �آنتن مانند تهویه هوا یا فن است .	

• مایعات را به بيمار مى دهد .	

• به نزدیکترین مرکز درمانی  یا درخواست یک �آمبولانس در صورت لزوم مراجعه مى كند	
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۲. استرس حرارتی

ایــن حالــت ســبک تــر از حالــت گرماگرفتگــی تولیــد  از زور زدن بــزرگ بــرای بــدن در زمــان گرمــای شــدید بــا پوســت ســرد و مرطــوب و عــرق کــردن فــراوان و نبــض ضعیــف 
و تنفــس تشــنگی ســریع و کــم عمــق و شــدید و ســرگیجه یــا از دســت دادن هوشــیاری .

علائــم اســترس حرارتــى شــبیه بــه علائــم گرماگرفتگــی هســتند امــا تفــاوت اصلــی بیــن �آنهــا ایــن اســت کــه علــت گرماگرفتگــی در درجــه حــرارت بــدن بســیار بــالا اســت  
امــا اســترس حرارتــی بــه دليــل اســترس ناشــی از افزایــش تعریــق و کمبــود نمــک اســت .

3. تشنج ها  یا درد ها حرارتی

وقوع درد عضلانی نتیجه كار سخت در  دمای بالا  به دلیل نقص در برخی از عناصر معدنی در بدن  نتیجه از عرق کردن .

وقايت از تمام انواع �آسیب ها حرارتی :

• عدم قرار گرفتن در معرض نور مستقیم خورشید برای مدت زمان طولانی .	

• استفاده از چتر خورشیدی و�آن را به رنگ روشن توصیه می شود .	

• مایعات )مانند �آب و �آب میوه( به مقدار کافی مى نوشد .	

• بايد بر زائر فشار خود را بیش از حد  نمى باشد و ومدت به اندازه کافی پس از تخلیه از هر مرسم  مى گيرد تا �آنجا که ممکن است 	

• توصیه به استفاده از لباس پنبه تمیز ، در صورت امکان ، و جلوگیری از استفاده از لباس های سنگین و تاریک مى كند .	

درمان �آسيب هاى حرارتى 

هنگامی که از شروع علائم از موارد زیر توصیه مى شود :

• بيمار را از اشعه های خورشید مى نمايد و او را به یک جای خنک منتقل مى شود .	

• بيمار را بلافاصله خنک مى كند  با از بین بردن لباس های خود و �آب بر بدن خود مر ريزد	

• ــا لبــاس مرطــوب 	 ــا بنــدی گاز پانســمان ی ــا  ب ــا فــن در معــرض( ی )مــی تــوان بــدن را  بــه تهویــه هــوا و ی
پوشــش مــى دهــد .

• داروی مسکن براى كاهش حرارت قبل سنکوپ مى گيرد .	

• در حالــت هــاى پیشــرفته بايــد منتقــل بيمــار را بــه ســرعت بــه نزدیکتریــن مرکــز بهداشــتی بــرای درمــان و یــا 	
درخواســت یــک �آمبولانــس در صــورت لــزوم مــى شــود .

در مواقع اضطراری، 
لطفا تماس

911 بگیرید
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تب نخاعی یا مغز ) مننژیت ( 
فصــل حــج از محیــط مناســب بــراى بيمــارى تــب نخاعــى  گســترش مــى يابــد بــه دلیــل از ورود زائــران از مناطــق دچــار بــه بیمــاری بــه خصــوص كــه  برخــی از کشــورهای 

�آفریقایــی  مــى �آينــد و همچنیــن عوامــل تراکــم ونظافــت و خســتگی  كــه یــک منبــع نگرانــی واقعــی در ایــن فصــل مــى باشــد .

ایــن بیمــاری مننژیــت بیمــاری هــای عفونــی و جــدی اســت، و یــک التهــاب حــاد در غشــاء هــا اطــراف مغــز و نخــاع )مننژیــت( بــر سیســتم عصبــی تاثیــر مــی گــذارد و 
ممکــن اســت  منجــر بــه مــرگ اگــر بــه ســرعت درمــان نمــى شــود .

علائم :

• تب و بالا درجه حرارت بدن است .	
• سفتی و یا سفتی گردن .	
• برخی تغییرات در سطح هوشیاری )هذیان( .	
• استفراغ .	
• عدم توانایی بر ياطاقان نور.	
• تشنج و التهاب پوست، به خصوص کودکان .	
• ممكن است  لکه های سرخ رنگ  را روی پوست ظهور مى كند .	

عوامل ایجاد بیماری :

عفونت باکتریایی یا عفونت های ویروسی شایع ترین علل تب �آسیب نخاعی هست و عفونت های قارچی یا گاهی اوقات انگلی هست . 

وقايت از تب نخاعی :

• واکسیناسیون یا واکسیناسیون علیه مننژیت و داده شده است ایمنی تقريبا 3 سال طول می کشد .	

• پایبندی به راهنمایی ها ى بهداشتی برای حفظ نظافت شخصی و کاهش انتقال بیماری های عفونی .	

• اجتناب از زمان های شلوغ .	

• اطمینان از تهویه خوب در محل اقامت مى كند .	

• انزوای بیمار از دیگران و از ترشحات به عنوان مناسب خلاص مى كند 	
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ویروس ابولا
�آن بیماری بسیار جدی  است منجر به �آسيب به تب و خونریزی دهنده  که در �آن میزان مرگ و میر افزایش مى يابد   

 و انســان و برخــی از حیوانــات ماننــد شــامپانزه هــا را  دچــار مــى شــود . و اینکــه احتمــال انتقــال بیمــاری محــدود بــه پادشــاهى اســت و در معــرض خطــر جــدی تلقــی 
نمــی شــود ، امــا او بایــد اقدامــات احتیاطــی لازم را بــرای جلوگیــری از �آن مــى گيــرد، بــه ویــژه بــرای زائــران و حجــاج عنــوان یــک نتیجــه از تمــاس نزدیــک بــا افــراد تــازه 

وارد از خــارج از پادشــاهى مــى گيــرد .

روش هاى انتقال ويروس :

• تماس با حیوانات �آلوده و قرار گرفتن در معرض ترشحات و�آب هاى �آن و اعضای �آن مى گيرد .	

• ترك هاى پوست  یا غشای مخاطی در معرض به مایعات و ترشحات فرد بيمار مانند ادرار و مدفوع، خون، بزاق و مایع منی است .	

• تماس با سطوح �آلوده با مایعات بیمار به عنوان حوله، لباس، ابزار اصلاح و سوزن استفاده شده مى گيرد .	

• برخورد ناامن با بدن مرده در طول دفن است .	

می تواند علائم را در 2 تا 21 روز از مواجهه با ویروس را نشان می دهد و اغلب در عرض 8-10 روز به نظر می رسد

علائم :

گلو درد  است . 	• 				   ظهور یک تب ناگهانی است . 	• 	

درد عضلانی است . 	• 		 سردرد و احساس بسیار خسته و بوهان مى كند . 	• 	

بیماری �آسيب به عفونت با استفراغ و اسهال و راش و اختلال در عملکرد کلیه، کبد و خونریزی داخلی و خارجى  در برخی حالت ها پيشرفت مى كند 

37 درمان ويروس ابولا :

و   تــا کنــون هیــچ درمانــی بــرای بیمــار وجــود نــدارد و هــر كــه ارائــه مــى شــود عبارتنــد از  رفــع علائــم 
جبران مایعات و ارائه مراقبت های ویژه زمانی که مورد نیاز است .

�آیا دارو و یا واکسن به او وجود دارد ؟

تــا کنــون  یــک دارو يــا واکســن هــای مجــاز در دســترس نيســت و چندیــن مرکــز تحقیقاتــی بــه منظــور توســعه 
داروها و واکسن به او دنبال مى كند 

در مواقع اضطراری، 
لطفا تماس

911 بگیرید
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روش های وقايت و کاهش ویروس ابولا 

• حفــظ بــر نظافــت از جملــه شســتن دســت هــا را کامــلا بــا �آب و صابــون و یــا مــواد ضــد عفونــی  بــه صــورت منظــم، بــه خصــوص پــس از اســتفاده از حمــام هــا یــا 	
زمانــی کــه در تمــاس بــا ســطوح و ابــزار �آلــوده بــا مایعــات بــدن یــا ترشــحات قبــل و بعــد از غــذا خــوردن یــا  �آمــاده �آن  پــس از عطســه یــا ســرفه اســت .

• اجتناب از تماس با حیوانات �آلوده  )مانند: خفاش میوه و میمون ها  در مناطق اندمیک( .	

• محصولات حیوانی به طور خوبى قبل از غذا خوردن مى پزد .	

• با بيمار تماس نمى گيرد و جلوگیری از مشاركت بيمار در ابزار مراقبت شخصی مى كند )مانند حوله و ابزار تراشیدن یا فنجان و قاشق( .	

• برخورد با احتیاط با كسانى مرده به بیماری ابولا و �آن با استفاده از تجهیزات حفاظتی مناسب و �آنها  رابلافاصله دفن مى كند .	

• راهنمايي ها كه صادر شده توسط وزارت بهداشت را دنبال مى شود	

فشار آمدن رباط ها و عضلات
ممکن است برخی  از زائران در طى انجام مراسم دچار به خسته در مفاصل و یا رباط ها در عضلات  نتیجه از تعداد زیادی از حركت مى شود .

علايم :

تغییر شدت استرس و عضلات با توجه به تناسب اندام و قدرت از فرد و مقدار حرکت مى كند :

• فشار �آمدن رباط :  علائم بین درد و تورم در رباط  به طور جزئی يا کامل است .	

• فشار عضلانی : علائم  بين درد و سفتی در عضلات حتی خفیف یا شدید است .	

در صورت ظهور علائم این بیماری باید به نزدیکترین مرکز صحی  که در �آن وزارت بهداشت ارائه خدمات 
خود را رایگان برای مهمانان رحمان مى دهد 
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لل خسته رباط ها و عضلات :

• ضعف تناسب اندام است .	

• اضافه بار خستگی .	

• ادامه حركت خشن است	

درمان خسته رباط ها و عضلات :
• جلوگیری از حرکت زمانی که احساس  به درد مى كند .	

• فشــار در منطقــه �آســیب دیــده بــرای تســکین درد و جلوگیــری از تجمــع خــون و مایــع اســت و مــی توانــد بــه عنــوان  ربــاط کمپرســور موجــود در داروخانــه اســتفاده 	
مــى كنــد .

• خنک کننده منطقه �آسیب دیده به یخ یا �آب سرد بر روی �آن قرار داده وبراى کاهش درد مى نهد .	

• بالا بردن یک عضو بیمار براى کاهش تورم و می تواند عضو بیمار در زمان خواب را  یا زمانی که شما در محل اقامت بالا مى برد .	

• گرفتن مشاوره پزشکی در صورت لزوم 	

در مواقع اضطراری، 
لطفا تماس

911 بگیرید
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زن و کودک در حج و عمره 

حــج ســفر دشــوار نیــاز بــه تــلاش بــزرگ اســت  و زن در حــج خصوصــی دارد کــه ممکــن اســت در طــول حــج بــاردار باشــد یــا  بــه او چرخــه قاعدگــی را مــى �آيــد و گاهــى 
مبتــلا بــه مشــکلات بیــش از حــد بــه موجــب ترکیــب �آن فیزیکــی مــى شــود .

چرخه قاعدگی :

اگــر یــک زن مــى خواهــد كــه در نظــر دارد تــا حــج  یــا عمــره بــا اســتفاده از قــرص  جلوگيــرى چرخــه قاعدگــی  تــا قــادر بــه انجــام مراســم  مــى كنــد ، بایــد از راهنمایــی 
هــای زیــر را دنبــال مــى كنــد .

• قبــل از رفتــن بــه حــج بــه خوبــی در پیــش )7 روز حداقــل،  بــه موجــب راهنمايــي هــای دکتــر( تــا مطمئــن شــوید کــه چگونــه بــه اســتفاده از دانــه و دوز مناســب از 	
�آنهــا  بــه دکتــر خــود مراجعــه مــى كنــد .

• خوردن دانه در زمان خود به موجب راهنمايي هاى دكتر مراقب مى باشد .	

• برخی از عوارض جانبی این قرص ها و مهم ترین  �آنها تهوع  و سردرد  و درد پستان و تغییرات خلق و خوی و عصبانیت وجود دارد .	

حج و عمره در طول ماه های بارداری :

زنــان بــاردار  را بــه انجــام حــج توصیــه نمــی  شــود امــا ممکــن اســت  زن مجبــور بــه انجــام حــج  در دوران بــارداری بــه چنــد دلیــل مــى باشــد ، در �آن وقــت او را بــه گرفتــن 
شــماره از اقدامــات احتیاطــی ســلامت بــرای جلوگیــری از خطــر توصیــه خواهيــم کــرد . ممکــن اســت یــک زن بــاردار و کــودک متولــد نشــده اش معــرض بــه بســیاری از 

خطــرات بــه دلیــل تــلاش بیــش از حــد در حــج و مهــم تریــن �آنهــا  :

• تولد نوزاد نارس .	

• نیازهای کودک را به مرکز مراقبت بعد از تولد .	

• قرار گرفتن در معرض باردار به عفونت دلیل اینکه اچ �آی وی دارای شدید و ازدحام	
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بايد زنان باردار حج را در موارد زیر به تعویق می اندازد :
• سابقه بیمارانی براى زایمان زودرس وجود دارد .	

• سابقه بیمارانی براى سقط جنین وجود دارد .	

• به دیابت بارداری دچار مى شود .	

• بیماری های قلبی و فشار خون بالا )در طول و یا قبل از بارداری( و یا  بيمار هاى کلیه و بیماری های دیگر دچار مى شود .	

• خونریز همراه به  بارداری وجود دارد .	

راهنمایی های بهداشتی برای زنان باردار قبل از حج و عمره :
• دکتر را  برای پیدا کردن امکان سفر برای حج یا عمره  بدون قرار گرفتن در معرض به هر گونه عوارض بهداشتی مراجعه مى كند 	

• در مورد امکان گرفتن واکسیناسیون علیه مننژیت و �آنفولانزا قبل از حج و یا عمره حداقل ده روز پس از دکتر را مراجعه مى كند .	

• گرفتــن همــه داروهــای لازم و بــه حــدی کــه بــه انــدازه کافــی در طــول اقامــت خــود بــرای بــاردار شــدن از دکتــر در نســخه ایــن داروهــا از داروخانــه در وقــت تخلیــه 	
�آورده مــى شــود .

راهنمایی هاى بهداشتى برای باردار در حالی که سفر :
• مقدار کافی از مایعات مى خورد .	

• حرکــت پاهــای را بــه موقعیــت هــای مختلــف بــا نشســتن بــر روی صندلــى بــرای جلوگیــری از وقــوع ســکته مغــزی و وریــدی مــى كنــد راه رفتــن در هــر ســاعت یــا دو 	
ســاعت در داخــل هواپیمــا یــا اتوبــوس ترجیــح مــی دهــد  و بايــد در هــر دو ســاعت  اگــر ســفر بــه ماشــين شــخصي مــى ايســتد  و �آن بــرای مــى توانــد كمــى راه مــى يابــد 

زنان باردار بايد جلوگیری از ازدحام و شرایطی که منجر به فشار بدن او به شدت و انتخاب زمان مناسب و 
راحت برای انجام مراسم حج مى دهد .

در مواقع اضطراری، 
لطفا تماس

911 بگیرید
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راهنمایی های بهداشتی برای زنان باردار در حج و عمره :
مــى توانــد زنــان بــاردار بــه خشکســالی نتیجــه از اســتفراغ مــداوم، بــه خصــوص اگــر بــارداری خــود در �آغــاز  دچــار مــى شــود و ممكــن اســت در معــرض ســقط جنیــن  در 

�آغــاز بــارداری  نتیجــه از اســترس و فشــار  مــى باشــد و بنابرایــن زنــان بایــد  توجــه بــه  راهنمايــي هــاى زیــر مــی شــوند :

• زنان باردار بايد جلوگیری از ازدحام و شرایطی که منجر به فشار بدن او به شدت و انتخاب زمان مناسب و راحت برای انجام مراسم حج مى دهد .	

• مراقبت به پوشیدن لباس های پنبه گشاد برای جلوگیری از عرق کردن که  او را  مایعات زیاد از دست مى دهد .	

• کفش مناسب و راحت را مى پوشد .	

• خوردن مقدار کافی از مایعات و جلوگیری از گرمای شدید مى كند .	

• راه رفتن کمی در هر ساعت یا دو برای جلوگیری از لخته شدن وریدی در پاها مى كند .	

• هنگامــی کــه  زن بــاردار احســاس خونریــزی  یــا گرفتگــی عضــلات شــکم یــا ســردرد شــدید یــا درجــه حــرارت بــالا مــى كنــد ، در �آن وقــت  بایــد بــه نزدیکتریــن مرکــز 	
بهداشــتی یــا بیمارســتان مــى رود .

• جلوگیــری از هــر گونــه تــلاش  بدنــى  عــلاوه مجــوز قانونــى بــا شــرايط �آنهــا در هنــگام نیــاز مــى گيــرد ماننــد اســتفاده از صندلــی چرخــدار در طــول ســعى و در هنــگام 	
احســاس بــه اســترس مــى كنــد . 

نوزادان و کودکان در طول حج و عمره :
ترجیح می دهد كه کودکان و کسانی که زیر سن بلوغ را به حج  نمى گيرد و �آن  به دلایل زیر است :

• کودکان بیشتر مستعد ابتلا به عفونت به عنوان عفونت های تنفسی و یا دستگاه گوارش و یا اسهال و استفراغ هستند .	

• ــا بــه دلیــل عــدم مصــرف �آب توســط 	 ــالا از هــوا بیشــتر در معــرض ابتــلا بــه از دســت دادن مایــع از بزرگســالان هســتند ، و ی کــودکان نتيجــه بــه درجــه حــرارت ب
کــودکان اســت .

• خستگی کودکان را خسته در دوره حج و ممکن است اشتها کودک را کاهش می دهد و در نتیجه منجر به از دست دادن مایعات بدن است .	

• کودکان به دلیل تراکم شدید در حج بیشتر به از دست دادن �آسیب پذیر هستند 	

باید  زنان باردار به بلافاصله به نزدیکترین مرکز درمانی هنگامی که احساس یکی از علائم زیر :
• خونریزی یا ظاهر مایعات مهبلی غیر معمول است .	
• اسپاسم شدید را در شکم وجود دارد .	
• سردرد شدید کونژوگه با تاری دید وجود دارد 	
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راهنمايي های که پدر و مادر باید بدانید زمانی که مصرف  كودكان  �آنها به حج  :

• مراقبــت بــه قــرار دادن دســتبند بــه دور مــچ بــه کــودک بــه طــور کامــل نــام و محــل اقامــت، شــماره تلفــن یــا تلفــن همــراه و حملــه او را توضیــح 	
مــی دهــد .

• اتمام واکسیناسیون عمومی  براى کودک و یک دکتر در مورد دیگر واکسیناسیون مراجعه مى كند .	

• مقدار زیادی مایعات برای جلوگیری از کم �آبی بدن مى نوشد .	

• دست های خود را به طور مداوم مى شوید .	

• برای اطمینان از پاکیزگی از منطقه بین ران و خشک براى جلوگیری از وقوع لایه برداری پوست مى كند .	

• اطمینان از پاکیزگی از غذا خوردن كى كند .	

• کودکان را به مکان های با ترافیک بالا تا حد امکان نمى گيرد .	

• ترجیــح مــی دهــد كــه بــه یــک دکتــر در صــورت هــر گونــه مشــكلات بهداشــتى را  ماننــد اســهال و اســتفراغ و مشــکلات بــا درجــه حــرارت 	
بــالا از کــودک مراجعــه مــى كنــد 

هنگامی که  کودکان برای حج را باید تکمیل �آنها واکسن اساسی و همچنین واکسیناسیون 
دیگر برای حج اطمینان مى كند 
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بايد زائر هنگامی که به خانه  مى گردد اجتناب  تماس با ديگران در حال توسعه علائم سرماخوردگی و 
�آنفلو�آنزا و سرماخوردگی  وبايد به دکتر خود در هنگام بروز علائم مراجعه مى كند

اختلال پس از حج

برخــی از زوار ممکــن اســت پــس از بازگشــت بــه خانــه از علائــم مختلــف را مــی تــوان یــک اختــلال پــس از حــج بــه نــام رنــج مــی برنــد، امــا ایــن 
مــورد یــک بیمــاری در خــود دارد امــا یــک گــروه از علائــم رایــج ایــن بیمــاری اســت کــه از �آنچــه حــاج در طــول عملکــرد مراســم خســتگی و تــلاش 

و تحــرک در معــرض بوجــود مــی �آینــد و امــا �آنهــا بــه زودی بــا گذشــت زمــان از و اســتراحت و مســکن �آنهــا عبارتنــد از :

• حالت استرس و خستگی و بی تفاوتی .	

• درد  مختلف در عضلات .	

• سردرد و تنش .	

• پوست را سياه مى باشد .	

• زکام .	

• اختلال در چرخه خواب .	

این علائم به دلیل رخ می دهد :

• قرار گرفتن در معرض طولانی به  نور خورشید .	

• حركت و تنقل بسيارى .	

• قرار گرفتن در معرض  به ویروس های سرماخوردگی و �آنفلوانزا .	

همانطــور کــه قبــلا اشــاره شــد، ایــن علائــم بــه ســرعت بــا گذشــت زمــان و اســتراحت و گرفتــن مســکن ناپدیــد مــی شــوند . بايــد مشــاوره بهداشــتى 
در صــورت افزايــش علائــم  یــا ادامــه بــه  دوره طولانــی خواســته شــود                         
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