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Ekselanslari
Saglik Bakani Sozii

Onsoz

Elhamdiilillah alemlerin rabbi, Allahim Hz.Muhammede ve onun pak ailesi ve arkadaslarina salavat ve selam
idame et, Sonra,,

Allah’in aziz kitabinda diyor ki: “ Ona bir yol bulabilenlerin Beyt’i haccetmesi Allah’in insanlar tizerinde bir
hakkidir’” Allah dogru séyledi.

Tanr, diinyanin her yerinden musliimanlarin kiblesi oldugu iki kutsal caminin varligi dolay bu iyiligin Glkesini
onurlandirmisti, en biiytik insan toplantilar Hac ve Umre mevsiminde onuna geliyor, bunun icin iki kutsal caminin
Hizmetkarin Hiikiimeti Allah’in evi hacilar oldugunu Rahmanin misafirlerini karsilamasi icin tim gicleri ve
imkanlari toplanir ve onlarina tiim konfor araglari kolayca ve kolaylikla bu ritlielleri gerceklestirdigini igin saglar.

Suudi Arabistan Kralligindaki Saglik Bakanligi hacilara hizmet etmeye ve kendi llkelerine donerek ayrilmasina
kadar Krallig’a varis andan itibaren saglik bakimi saglamaya onurlanan Glkenin sektdrlerinden biridir; Bakanlk
yaklasik 22.000 saglik uygulayicisi ve cesitli uzmanlik ve kategorilerin yénetimi, onlara hizmet etmeye ve
Mekke, Medine ve kutsal sitelerinde 5250 dahil 25 hastane dahil edilen bir¢ok saglik kurumlari, tstelik 141 saglk
mevsimsel ve devaml merkezi, Harem-iis-Serif’te gelismis ayakta merkezleri hazirladi.

Bu saglk kurumlarin, uzmanlasmis tibbi takimlarini, aletleri ve modern teknikleri, uzmanlasmis 6zgiil
programlari ile gibi; agik kalp operasyonlari, sindirim sistemi dirbdinleri ve bébrek diyaliz gli¢lendirilmistir.

Bakanlik gecen Hac sezonlar sirasinda tiirlii 6nleme ve bilinglendirmenin programlari uygulanmasi yoluyla
Onleyici yoni ve haclar saghginin korunmasini énem verdi. bu sorumlulugun bir uzantisi, Hac ve Umre

sirasinda saghgin egitimini 6nemi sezerek ve farzlarin uygulamasindan engelleyebildigi hastalik ve salginlar
gerceklestirmesinden 6nlenmesi icin uygulamalarin gelistirmeye yardimci olan saglik kavramlarinin ile Rahman
misafirlerini tanimasi, bu kilavuz Allah’in Evi ziyaretgilerine ilgili bir¢ok saglik konularina basitlestirilmis olarak 151k
tutan kapsamli referans oldugunu icin geldi.

Sorunsuz ve kolayca ritiiellerin uygulamak igin Allah’in evine hacilar, ziyaretgiler ve Peygamberimizin $ehrine

ziyaretgilere yardimcr oldugunu umut ederek, Hepimizine kabul ve af Allah’indan sorar.
Saglik Bakani

D. Tevfik Bin Al-Rabia
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Hac ve Umre 6ncesi saglik kurallari

Kutsal yerlere Haci veya Umreci gitmeden 6nce, onuna dikkati gerektigini bazi
kilavuzlari vardir:

1. Ozellikle kronik hastaliklar ve yash olan Kisiler icin, gerekli olan asilar alinmasi.

2. ilaclarn yemek devamli olarak gerektiren kalp hastaligl, yiiksek tansiyon, bobrek hastaligi, astim, aleriji
ve diyabet gibi hastaliklardan biri muzdarip olsan 6zellikle ilaglardan yeterli miktari almaya dikkat olun.

3. yeterli giyisi getirmek, onu temiz tutmak i¢in surekli ve devamli olarak kiyafet degistirmesi tercih eder.
Giysi, genis, gevsek ve acik renkli olmali.

4. Hastaliklar, ilaglari ve dozlarini gdsteren ayrintili bir rapor tasimaya dikkat olmak , ciinkii bu rapor
gerektiginde onun durumunu takip etmeya yardimcr olur.

5. Tiras araglari, sabun, dis macunu ve dis fircasi, glines semsiye (Agik renkli), gevsek pamuk giysi, kremler
veya nemlendiricilimerhemler olarak viicuda gerekli temizlik malzemelerine kisisel cantaninicermesinden
emin olun ve onlarindan yeterli sayida saglamalidir.

6. Yaralarn sterilizasyon malzemeleri, tip antipiretik, agri kesicine tibbi ¢antanin icermesinden emin olun
7. Diyabet hastasi olsa, kaninda sekeri 6l¢iim cihazi getirmekten emin olun.

8. Ucak veya otobiistiinde uzun siire otururken, ylirimeye veya basit siiresi olarak her saat ya da iki ayaga
kalkmaya tavsiye edilip, oturmasi sirasinda devaml olarak ayaklarini hareket edebilip, bu sey ayaklarin
sismesine 6nlemeye yardimci olur.

9. Hac, saglik durumunun istikrarindan ve hac yapmanin yetenegi emin oldugu icin gitmeden 6nce
doktoruna bagvurmal.

Acil bir
Haci, saglik durumunun istikrarindan ve durmda,
o . . o .. u yi
hac yapmanin yetenegi emin oldugu igin

gitmeden 6nce doktoruna basvurmali. %
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Hac Temel Saglik Mesajlart:

Hac temel saglik mesajlari vardir, Hac saglamasi giivenligi ve onun etrafinda
baskalarinin saglamasi giivenligini icin uyulmalidir, ve o:

Yerde tikiirmek degil.
Haci konaklama yerinde
basing veya asiri yiikleme elektrik prizlerine (yuva) Onleyin.

Haci iki haftadan fazla boyunca sirekli 6ksiiriikten sikayeti olsa, akciger tiiberkilozu (tiiberkiloz) hastalig
bulmadigindan emin olmak igin seyahate ¢ikmadan 6nce gerekli analizler yapmasi gerekmeli.

Ozellikle ucak veya otobdisler gibi ulagim araclari icinde aksirma veya éksitirme sirasinda mendillerin kullanimina
dikkat edin, ¢linkii enfeksiyon onun icindeki yayilan en 6nemli yerlerindendir.
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Bazi bulasici hastaliklardan hacilart 6nlemek icin Hac yeterli

sure 6nce asilar veya asilamalar alinmasi gerekmeli.
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Hac ilgili Asilar veya Asilamalar

Bazi bulasici hastaliklardan senin ve hacilarin dnledigini icin Hac yeterli ddbnemden 6nce
(sonraki tabloya gore) asilar veya asilamalarin alinmasi gerekli bir sey sayilir, bu asilardan
zorunlu ve bunlardan se¢melidir, fakat asi almadan 6nce doktoruna danismal.

Hac icin seyahat etmeden 6nce:

1.

En az 10 ginler ve en fazla 3 vyl doneminde Haccan farz
gerceklestirmek icin gitmeden O©nce menenjitin asimi  almak gerekin.

* Cok sekerler asini kullanilmasi durumunda en az 10 yil ddnemi ve entegre asini
kullanim durumunda 5 yil dénemidir.

mevsimsel grip asisi almaya, 6zellikle kronik hastaliklar hastalarina, kazanma
ve yaratma bagisiklik yetersizliginin hastalari, metabolik hastaliklari, hamile
kadinlar , (5 yl)dan daha az oldugu
cocuklari ve asir sismanlarina tavsiye edilir.

* Saglhk Bakanliginda cahlsanlar igin
mevsimsel gribi asisiyla aslama zorunludur,
ayrica diger sektorlerd haccinda ¢alisanlari
icin tavsiye edilir.

Hac ve umre
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Hac icin asilar tablosu:

(03

Hedefleme Kitlesi

Menenjite karsi
siiriicii asi (Menenjit)

Sari hummaya
karsi asi

Mevsimsel gribe
karsi asi

Cocuk felcine karsi
asi

iki yil ve (izeri yasindan itibaren
biitlin hacilar ve ¢ocuklarin da
hamilesine verilebilir.

Giliney Afrika ¢6li ve Amerika’da
hastaligl yayginlastigi bélgelerden
gelen hacilara verilir.

Hac veya umre icin gelen her kisisine
mevsimsel grip asisi vermeye, 6zellikle
yashlar, kronik hastaliklar hastalarina,

kazanma ve yaratma bagisiklik
yetersizliginin hastalari, metabolik
hastaliklari, doérdiincii aydan itibaren
ve Otesinde hamile kadinlar ve asiri
sismanlarina tavsiye edilir.

Viris tarafindan etkilenmis
bolgelerden gelen haci her yastan
Verilen.

En az on glin Hac
yapmadan énce.

Enaz on glin Hac
yapmadan 6nce.

En az iki hafta
Hac yapmadan
Once

Dort hafta Hac
yapmadan 6nce

Bu, ¢ yil ddnemine
bagisiklik verir ve o
zorunlu asidir

Hayat boyu
bagisiklik verir

Kralliga ulastiginda
baska doz verilir
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Gegitlerinde Hac ve Umre icin Onleyici Tedbirleri

Yayinci: Uluslararasi Saglik Yonetmelik Programi

Amac:
Gegitlerinde Hac ve Umre icin 6nleyici tedbirleri, genellikle kralligina, &zellikle hac ve umre yerlerine
epidemiyolojik boyutuna sahip olan bulasici hastaliklarin gelisi dnlemeye amacglar, asagidaki icerir:

Genel Prosediirler:

Saglik yetkilileri gorsel taramasi kullanmasiyla vardiginda giris gecitlerine tiim gelenler incelemesi zorunda
kalacak, kisindan onayladigindan dolayi ve 6nleyici tedbirlerin tamamlandiginidan ve en yakin saghk
kurumuna stiphelileri aktarmasi, halk saghgr acil durumlarindan her hangi bir acil durumu ylzlesmek icin
giris limanlarinda da halk saghig acil durum planlarinin etkinlestirilip, bu planlar ve prova hakkinda diger
makamlarla koordinasyon yapar.

Ozel Yontemler:
(1) Beyin Omurilik Menenjit

Hedeflemenin Ulkeleri: Tim Devletler
Bagisiklama: Tim yaslar

Bagisiklama Kaniti: en az 10 gin bir dénemi kralli§ina gelmeden 6nce omurilik menenjit agisi alinmasi
kanitlayan gecerli bir asilama sertifikasi géstermeden emin olmak gereklidir, sonraki kategoriler icin:
V Hac veya Umre yapmak icin gelenleri

vV Hac ve Umre mevsimini sirasinda mevsimlikgn isini icin (Mekke ve Kutsal Siteleri, Medine ve Cidde) Hac
veya Umre yerlerine gelenleri.

AsiI Turl: A, G, W, Y tarzlara dortli menenijit asisi ve asagidaki iki asilarindan asilama kabul eder:
V Cok sekerler dortli asi ve etkinligin dénemi 3 yildir
V Entegre dortll asi konjuge ve etkinligin dénemi 5 yildur.

Hac ve umre
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Not: Eger asi sertifikada asinin tiirii s6z etmezse, 3 yil olarak etkili d6nemi sayilir.
Diger Tedbirleri : Menenijit icin dnleyici tedavi, asagidaki kategorilere verilir:

1. Onlarin llkelerde bagisiklamasina bakilmaksizin Afrika kemer tlkelerden gelen tim hacilarin ve bu
tlkeler : Sudan, Giiney Sudan, Mali, Burkina Faso, Gine,Gine-Bissau, Nijerya, Etiyopya, Fildisi Sahili, Nijer,
Benin, Kamerun, Cad, Eritre, Gambiya, Senegal, Orta Afrika.

2. Dortliisiiz menenijiti agisina alinanlari .

3. Cok sekerler asisina on giinden daha az veya (¢ yildan daha fazla veya entegre asisina bes yildan daha
fazla bir siire icinde verilen asilama bir sertifikasi tasidigini her kisidir.

4. Asllama kanrtlayan sertifika tasimayanlari, asagidakilere gére 6nleyici tedavi olur:
Yashlar : Ciprofloxacin(Siprofloksasin) ilaci 500 mg agizinda (tek doz) verilir, engeller varsa,
Rifampicin(Rifampisin) ilacina iki giin boyunca giinde iki kez 600 mg(4 doz) degistirebilir
Hamile Kadinlari : Ceftriaxone (Seftriakson) ilaci adalesinde 250mg (tek doz)
Gocuklar : Asagidaki gore (Rifampicin) Rifampisin iceceg;i:
vV Bir aydan daha az, 5 mg/kg agirligindan her 12 saatte iki gtin boyunca (4 doz)
Vv Bir ay yasi ve fazla, 10 mg/ kg cocugun agirhgindan her 12 saatte iki giin boyunca (4 doz)

Not: Daha 6nce belirtilen tim ilaglar asilari icin, asi veya ilag ile ekli biilteni okuyun ve 6zellikle koruma
yolu, asi vermeye teknik talimatlari ve asi engelleri dikkatli olarak onunda geldigi uygulayin.

(2) Sart hummasi

Hedefleme Ulkeleri:

Asagidaki Afrika Ulkeleri: Etiyopya, Angola, Uganda, Benin, Burkina Faso, Burundi, Cad, Togo,Gambiya, Orta Afrika Cumhuriyeti,
Kongo Demokratik Cumhuriyeti, Gliney Sudan, Sudan, Senegal, Kamerun, Kongo, Fildisi Sahili, Sierra Leone, Gabon, Gana, Gine,
Ekvator Ginesi, Gine-Bissau, Kenya, Liberya, Nijer, Nijerya, Mali, Moritanya

Asagidaki Gliney ve Orta Amerika Ulkeleri: Ekvador, Fransiz Guyanasi, Guyana, Brezilya, Bolivya, Surinam, Peru, Panama, Trinidad
ve Tobago, Venezuela, Kolombiya, Arjantin, Paraguay

Hac ve umre
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Bagisiklama: Tim yaslar

Bagisiklama Kaniti: Uluslararasi Saglik Yonetmellillerine gére bu hastaliga karsi gecerli bir asilama sertifikasi vermesi
sart humma ile salgin oldugunu belirtilen Glkelerden umre ve hac veya herhangi bir amag icin gelenlerden isteyip, en az
on giin siresiyle Kralliga gelmeden 6nce bu hastaliga karsi onlarin asilamasi kanitlayip hayat boyunca asi sertifikasinin
gecerliligi devam eder.

Asllama belgesi yoklugunda veya gegersizligi, belgesinin gecerliligi baslamaya kadar veya alti giin ydrirlikten
kaldiriincaya kadar kisine siddetli salgin incelemesi proseddrleri uygulanacaktir, giris gecitlerinde saglik izleme
merkezleri, onun adi, uyrugu, pasaport numarasl, ucus numarasi, varis tarihi, Mekke veya Medine’de ikamet yerisi
hakkinda tam bilgiler ve Saglik isleri Miidirligiine ilgili tavaf edilen adini iceren tam bilgileriyle onuna haber verecek.

Diger Tedbirleri:(2005) Uluslararasi Saglik Yonetmeliklerine uyarincauluslararasimodellere gére tizerinden (sivrisinekler)
bdceklerin imhasi kanitlanan vermesi sarthummaiile salgin oldugunu belirtilen tilkelerden gelen ucaklar,gemiler ve diger
ulagim araglarindan ve gecerli bir temizleme sertifikasinin vermesi tim gelen gemilerden isteniler ve sari hummasiyla
salgin oldugu lilkelerden gelen gemileri, iletisim 6zguirlGglini verilmesine kosulu olarak sart humma tasiyicidan serbest
oldugundan onaylamak icin saglik denetimine tabi olacaktir.

(3) Cocuk Felci

Hedefleme Ulkeleri:

Pakistan, Afganistan, Nijerya, Kamerun, Etiyopya, Suriye, Somali,Yemen, Gine, Irak, Ekvator Ginesi, Giiney Sudan, Madagaskar,
Ukrayna, Laos, Myanmar ( Burma), Nijer, Cad, Liberya, Sierra Leone, Orta Afrika Cumhuriyeti, Demokratik Kongo Cumhuriyeti,

Kenya

Bagisiklama: Tim yaslar

e Bagisiklama Kaniti: Dort haftaile Kralliga gelmeden 6nce agizsil Cocuk Felci agisiyla onlarin agilamasi kanitlamak igin sertifika
vermesi yukarida belirtilen (ilkelerden gelenlerden isteniler.
»  Bagisiklama Tipi: OPV ikili agizsil cocuk felci asisi veya IPV bozuk cocuk felci asis!.




Diger Tedbirleri: Eklenen biiltenine gére asinin kullanim engelleri dikkatiyle onlarin yaslari ve 6ncekibagisiklamasine
olursa olsun Kralliga geldiklerinde OPV agizsil gocuk felci asisinin diger bir dozu yukaridaki ilkelerden tim gelenlere
verilir.

(4) Zika viriise ilgili prosediirleri:

Diinyani bazi iilkelerinde, 6zellikle Orta ve Gliney Amerika’da Zika virlisiine ¢esitli durumlarda ve salginlari tescili
nedeniyle, bu viriis Al-Aides Ajbibtay sivrisinegi yoluyla iletildiginden ve (2005) Uluslararasi Saglik Yonetmeliklerine
uyarinca, uluslararasi modellere gére tzerinden (sivrisinekler) béceklerin imhasi kanitladigini Zika viriistiyile salgin
oldugunu belirtilen llkelerden gelen ugaklar,gemiler ve ¢esitli ulasim araglarindan istenilecek, bilinen ki adi gegen
tlkelerin listesi, salginli gelismelere ve baska bir tilkesinde hastaliktan durumlari ortaya ¢ikmasina gore giincellenir.

(5) Kolera:

Yemen’de kolera salginiyayilmalarinedeniyle, Yemen’e bitisigi Gliney sinirlar noktalarinda sonraki tedbirleri alinacak:

1.

Her zamanlarinda ve kolera hastalar kesfetmesine 6zellikle Hac ve Umre mevsimlerde geldiginde giris
limanlarinda Yemen’den gelenleri tartismak.

Siipheli durumlari izole etmek igin gerekli 6nleyici 6nlemler almak, Saglik isleri Mudurliigiine acil haber vermek
ve enfeksiyon miicadele etmesinin kurallarina uyumak.

Seyahet edenin yol mesafesi yeterli oldugu konserveler ve kapanik disinda ve Suudi Giimriik idaresi ve Suudi
Arabistan Gida ve ilag Kurumu ile koordinasyonuyla Yemen’den gelenleriyle herhangi gida maddelerinin girisini
engellemek.

Herhangi cevre sagligi veya su ve gida giivenligi ile ilgili notlar diizeltmek icin Belediyeler, Tarim Bakanlig ve
Suudi Gida ve ilag Kurumu ile haberlesmek.

Periyodik ve devamli olarak gegitinde tim su kaynaklarindan bakteriyolojik test etmek icin su 6rnekleri almak.

Hac ve umre
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Hac ve Umre sirasinda Saglik Kilavuzlari

Umreci veya Hac bir¢ok olaylar hac sirasinda tesadiif edip bir¢ok insanlariyla karsilasip bir yerden baska bir
yere hareket eder, bunun icin Umreci / Haci’nin genel sagligina ihtirashi olmalidir, kiictik seyler ilgili kolaylik
gostermemeli, ¢link{ bir¢ogun sorunlari basit saglik kilavuzlari ve talimatlarina uymadigindan dogar.

Haci uyuldugunu gereken bazi saglik kilavuzlarini gosteriz.

e e

Kisisel Temizligine ve Cevrenin Temizli§ine Korumasi

Uyulmasi gereken temizligin kurallari en 6nemli:

e Kisisel temizligine, yikamaya korumasi ve siirekli su, sabunla iyice ellerinizi veya ellerini yikamak icin kullandig1 diger
dezenfektanlar yikaymn.

e Yemekten 6nce ve sonrasi, banyo kullandiktan sonra, hapsirma ve 6kstirme sonrasi ve ikamet yerine geldiginde
ellerinizin yikayn.

e Zeminde tikiirmenin aliskanligr 6nlemek; bu - yani goriinim uygunsuz olarak - hastaliklar ve ayni zamanda
enfeksiyonun yayilmasi tasimak igin tehlikeli bir yoldur.

e Okstrik veya hapsirdiginda mendillerin kullanilmasi, onlarinla agzini ve burnunu kapamasi, sonra atik sepet icinde
onlardan kurtulmak.

e Mendillerin saglamasa, (st kola tizerine 6kstirlik veya hapsirma oldugunu tercih eder, ellerde degildir.

e Bulasicrsalginlar yayllmayincaya kadar tuvaletler disinda hacetini yapmasi kaginmayin, ayrinca bu hatal davranisina
nefret ve can sikict gériinimudir.

e Sokakta ¢6p atiklari ve yiyecek kalintilart atmamak ve onlardan kendilerine hazirlan konteynerlerde imha etmek.
e Sirekli olarak diger temizli giysiyle giysiler degistirmesi, can sikict soymalari gibi bir¢ok saglik sorunlari 6nler.
e Her glini haccin ikamet yerinde temizliginine ihtirasli olmali.

e Devamliolarak agiz ve disler temizligine ihtirasli olmali

Hac ve umre
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Okstriik  veya  hapsirdiginda
mendillerin kullaniimasi, onlarinla

agzini ve burnunu kapamasi,
sonra atik sepet icinde onlardan
kurtulmak,  bulasici  solunum

hastaliklariin iletimini azaltmak
icin Gst kola Uzerine kulanimi,
ellerde  degildir.

imalet olan sirketin kilavuzlarina

gore  kalabalk  siteler  ve
toplantilarina maskeleri kullanin
ve bunlari diizenli olarak degistirin,
kulagin arkasindan &nden degil
kaldirilir, sonra sabun ve suyla
ellerinizi ~ yikayin.

Torbalamaya

atin.

kalintilarindan
kurtulup tahsis edilen yerlerinde

Hac ve umre

sirasinda

saghginiz



Is1 stresi ve 1s1 vuruslari (glines vuruslarr)

Bazi hacilar,kalabalik ve yogun 1si zamanlarinda tavaf, emek, taslari atmasi gibi ritlelleri gerceklestirmeye
siginir, kendilerine ve onlarinla yorgun distirir, ragmen zerve ve kalabalik vakitlerinde performanslari,
sicakligin iimhihgindan sonra, viicut igin daha rahat, itaat etme ve huzura daha biyiik sepebi olur.

Bazi, Hac ve Umre sirasinda kendilerine yorgun distirir, gece gec saatlere kadar uyumiyor, yeterli
rahatlamaya bakmiyorlar, bu davranisi stres, yorgunluk ve bitkinlige viicudi goériintiiler; yeterli.

Onleme:
e Terlemesinden dogan eksikligi telafi etmek i¢in su ve meyve sulari gibi sivilarindan yeterli miktarlar icmek.

e Bedenin asin stresinden uzaklamasiyla yeterli dinlenmek.

e Gines semsiyesi kullanilmasi ( beyaz gibi acik renklerde semsiye tercih eder) ve miimkiin olabilse glinese
direkt maruz kalmasi 6nleyin.

Isi yorgunlugu ve giines carpmasi 6nlemek icin, glines semsiye kullanilin, mimktn
olabilse giinese direkt maruz kalmasi 6nleyin, sivilarindan yeterli miktarlardan ¢ok

icmek, yeterli bir dénem dinlenmesi alin.

Hac ve umre
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Gida Zehirlenmesi

Bazi hacilar / umreciler sagliksiz bir sekilde yemek hazirlar, bu nedenle hac sirasinda artabildigini gida ile iliskili
enfeksiyon bazi hastaliklari gibi: (ishal, kusma, karin agrisi, bagirsak nezlesi, gida zehirlenmesi).

Onleme:

Temizligine ¢ok ihtiras olun ve yemek hazirladiginda ve yemeninden 6ncesi ve sonrasi sabun ve suyla
ellerinizi yikayin hem de hacet etmekten sonra.

Gida hazirlamasi ve yemek icin kullanilan kaplari temizligine ihtirash olun.

Yemekten 6nce meyve ve sebzeleri yikamaya ihtirasl olun.

Acik yemek birakmayin, béylece kirlilik, bécekler ve hayvanlara maruz olacak.

Konserve ve kaydedilmis yiyecek ve icecekleri satin alirken gecerliligin tarihiniden emin olun.

icme ve yemek i¢in Konserve su veya paklama ve filtrasyon ile aritma su kullanim, eger kullanmadan
once su kaynamali.

Gezgin saticilarindan sokaklarinda satilan yiyecekleri satin almamak ve acik yemek yememeli.

iki saatten fazla oda sicakliginda pisirilir yiyecekleri tutmayin, ¢iinkii bunu mikroplarin cogalmasina yol
acar, sonra zehirlenme maruz kalmasi olabilir. Bu nedenle, buzdolabinda tutmali veya bir 6gun icin yeterli
oldugunu hazirlamaya yetmek.

e Hacan hac sirasinda temizligine ihtirasli olmali

e i¢me ve pisirme suyu, temiz olmali ve kirletici ve mikrop serbest olmall.
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Gida zehirlenmesinden onlenmek

AN
NS

Acik  yemek, kirliligne Su, sabunla veya ilgili Teneke ve kaplamaligidalarin
maruz  kalmak  veya dezenfektanlarla , &zellikle gecerliligin tarihinden emin
gezgin saticilarindan satin yemek hazirladigindan énce olun.
almaktan  kagin. ve vyediginden &nce iyice
ellerinizi yilkamaya devam
edin.

Oda  sicakliginda  veya Yemekten 6nce meyve ve lyice yemek pisirmeye ihtirash
otobislerinde iki saattan sebzeleri iyice ylkamasindan olun ve hemen hazirlandiktan
fazlasina pisirilir  yiyecek emin olun. sonra yeyin ya da
sakladigini unutmayin, buzdolabinda uygun sogugun
mikroplarin blytimesine derecesinde saklayin.

ve daha sonra gida
zehirlenmesine yol acar.
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Tiras ettiginde ihtiyatlari

Bazi hacilar, 6nceki diger insanlar kullanabildigini jilet kullanir ve (b) ve (c) hepatitin viriisleri en risklinden
oldugu kan yoluyla aktaran bir¢ok bulasici hastaliklarin riskine maruz kalacaklari. Bu nedenle, biitlin hacilar

ve umreciler tek bir kez olarak olarak jilet veya tiras bicagi gibi kisisel araglari kullanmalilar, sonra onu ilgili
yerine atin.

Asagidaki takip etmeye tavsiye edilir:
e Tamamen, yetkili berber secin ve yol ve kaldirimlarin berberlerinden uzaklasin.

e Berberini tiras veya kisaltmaktan 6nce sabun ve su ile iyice ellerini yikkamaya hatirlat.

e Sadece tek bir kez olarak kullanilan sapli jiletleri kullanin, her misteri sonrasi tiras bicagini degistirildigi
saplijiletler dahil her hangi bir jiletin tirt kullanim katildigini kacin.

e Artik sa¢ kaldirmanin araglar veya siinger pargalari veya sapi adlandiran gibi kesinlikle diger araclari
baskalarinin katiliminidan kagin.

Kendi tirag araclari kullandigini unutmayin, riskli bulasici hastaliklarindan sizin

korumasi icin en iyi yoldur.
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Giivenlik ve Emniyet Tavsiyeleri

Hac mevsimi, tutum ve olaylarla doludur, cok sayida insanlarin ¢ok kisa bir siire sirasinda bulusup bitisik
cadirlarinda yasiayip yakin zamanlarda hareket olurlar, ayrica cesitli Glkelerden gelip farkli dilleri konusup
egitim degisen derecelerde goriisiiyorlar, bunun i¢in hac mevsimi ¢ok kazalar ve saglik sorunlar maruz
olabilir.

Asagidaki en 6nemli kazalaindan:

1- Yangin
Bunlari hafifledebildigi veya azaltabildigi bazi tavsiyeleri:
e (Cadirlarinda atese vermek kacinip 6zel kullanarak pisirmeye ve hazirlamaya mahsus yerleri kullanmasine uymali.
e Belirlenmis yerlerinde sigara izmaritleri atmali, hacini temel olarak sigara igmeye kaginmalidir.
e Haa gerektiginde kullandig icin ikamet yerlerinde acil gikislarini bilmeli.

e Cadirlarda ve hacilar konaklama yerlerinde yanici ve patlama malzemeleri saklamasini kagin, gibi: (gaz silindirleri
ve diger).

e Oturumveyaikamet yeriterk ettiginde elektrik akimikesmesinden emin olup ¢ok sayida elektrik baglantilarindan
azaltve asinylkleme.

2- Arabalar Kazalari
Haci ya da arabanin siirtictisti uydugunu deger oldugu 6nemli bazi tavsiyeleri :

e Arabasiirdigiinde acele ve pervasizlikdan uyari ol, yolun ortasinda sirekli olarak yayalarina dikkat ol
o Ozellikle Miizdelife’ye Arafat’tan Nafrah zamaninda arabalar ve otobiisler ¢atilarin yukarisinda binmeyi kagin.

e Haccinin ayaklar tGizerinde yirise, arabalarin yolundan uzaklamali.
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3- Kontiizyonlar ve Kiriklar

Hacinin daglar ve ylksekler lizerinde ¢adirt ikamet olmayabilir, kayaliklara ve daglara tirmanmay kaginmali,
clnkd bu onun hayatini tehlikeye eder.

Haci, yaralanmalar ve ezikler en yaygin nedenlerinden oldugu acele ve karistirmayi kaginmali.

Hareket etmesi ve farzlari gergeklestirmek icin dogru zamani secin, kosullarin gerceklestirdiginde mesruiyet
lisanslarindan yararlanmaya ihtirash olun.

Haci kaldinmlar, yollar oturmasindan ve otomobil ve araglarin altinda uyumasindan uzaklasmali.
Haccin bagkalarina zarar vermemek icin kalabalik yerlerde semsiyeyi yiikseltmeli.

Hastala, yashlar, kadinlar ve cocuklarindan zayiflari merhamet olmali.

Hac mimkin oldugunca biyik gruplar halinde ylriimeyr kaginmalidir, ¢tinki bu
kalan hacilarina karisikligi ve onlari rahatsizlikina sebep olabilir.
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Dogru yoluyla ilacin tutulmasi:

Hac kalici veya gegici olarak kullandigr ilaglar nasil tutuldugunu bakim olmali, 6zellikle sicak havalarda,
icindeki ilaclar sakalabildigini pazarlarinda satilan kiiciik cantalarini vardir.

Serilmesi sagliksiz fenomendir:

Haccinde yanlis fenomenlerinden serilme fenomenidir, bazi hacilar hac sezonu boyunca caddeler, kdpriiler
altindaki, araclar yukaridaki serilir, bunu salginlar ve bulasici hastaliklar yayilmasina yol acar, ayni zamanda
serilenleri stres, yorgunluk, giinesin vurusglarina maruz olur, ambulans ve sivil savunmasi hareket kolayligina
etkiler ve kamu trafigi engelleyebilir.

Sigara icmekten birakmasi:

Hac sezonu sigaraninigmesi birakmak icin iyi bir sans, herkese zararlarini kesin olarak ortaya ¢ikti, 6zellikle hac
mevsiminde kalabalik ve hacilar arasinda ikamet yerlerin yakinlagsmasi nedeniyle sigara icene ve etrafindaki
sigara icmeyene sigaranin icmesi zararlari artar.

Hacilar burun ve agiz maskeleri yarar mr?

Maskeleri dogru sekilde kullanmaya, Uretici talimatlarina gére onlan sirekli olarak her alti saatte veya
kirlendiginde degistirmeye, tavsiye edilir, kulagin arkasindan kaldirilir, 6ntinde degil, ¢ikanldigindan sonra
sabun ve su ile elleri yika.

Bagkalarina enfeksiyonu bulasmasini énlemek icin sizintisi veya soguk algmhg belirtileri olan kisiler icin
maskeler kullanmaya tavsiye edilir.
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Hac veya umre sirasinda bazi kalp hastalarina
ilgili saghk kilavuzlari

Hac veya Umre sirasinda 6zel bakimina gerekebildigi belirli tibbi durumlar vardir, gibi .

Kalp hastalarina saglik kilavuzlari

Genellikle kalp hastasi, onun istikrarli saghk durumu olsa hac ritiielleri uygulayabilir, ancak asagidaki
onerilir:

Onun saghgin durumu degerlendirmek icin Hac i¢in gitmeden dnce doktorunuza danisin.
ilaclarindan yeterli miktari alinmasi ve onlari giivenli ve uygun sekilde tutun.
Hasta durumu ve alinan ilaglari gériinen tibbi raporu veya tibbi karne tasiyin.

Arti fiziksel efora maruz olmamali, Tavaf,Sa’y sirasinda ve mesru lisansina yorgun duydugunda tekerlekli
sandalyesi kullanin.

Fazla ajitasyon, sinirliligi kagin ve haci ve umreci 6zelliklerinden hosgtirlGgi hatirlayin
Yag ve tuz distik bir diyet uygulamasi, doktor tarafindan kendisine yazilan diyete bagli ol.

Hasta, herhangi bir acil durumunda ona yardim olabildigi icin yakinlari ya da arkadaslarindan grubuiile hac
ritGelleri uyguladigini tercih eder.

Hastanin gogis acisi veya nefes darligi duydugunda dinlenmeli, agrinin

siddetlenmesi artisa, derhal saglk kurumu en yakin danismali.
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Diyabet hastalari icin Saglik kilavuzlari

Diyabet hastalari, Hac veya Umre farizasi- insallah- gerceklestirebilirler, ancak tibbi bir muayene ettiginden
sonra ve Hac veya Umre i¢in uygunlugun 6l¢lisii bilmek, fakat bunu sirasinda maruz olabilacagina dikkatli
olun:

Kaninda sekerin diizeyinin eksikligi ve bu stres, i1sina maruz kalmanin ve yemek sistemin degistirilmesi
sonucu ortaya ¢ikabildigi seydir

Cok hareket olmasi ve kalabalik nedeniyle ayaklarinda veya digeri yara alabilir.

Kalabalik, asiri terleme ve kan sekeri seviyesi nedeniyle diyabetli hastalara kolayca gereceklestirdigi deri
soyulmalaridir.

Asagidaki bu sorunlar1 6nlemek icin diyabet hastasi haci [ umreci icin tavsiyeleri:

Bilegindeki billezik koymak veya diyabetin hastasi oldugu Haci / Umreci ve gerektiginde gerekli yardimi
saglamak amaciyla tedavinin tiri belirten bir tanitim karti tagimak.

Her glinii ve siirekli kan sekeri seviyesini lgmek igin seker 6lcme cihazi alinmasi, 6zellikle seker seviyesinin
bozulmasiduydugunda.

Saglik durumu hakkinda detayli bir tibbi raporu tasimasi ve diyabetli hastasi oldugunu her zaman ikamet
yerine yakinlarin kisilerinden biri ve kampanya doktoruna bilgilendirmek.

Diyabet ilaclarindan yeterli miktarlari alinmasi ve uzmanin doktorunun talimatlarina gére diyet takip
etmek.

Uygun kar cantasinda veya ikamet yerindeki buzdolabinda koymasi yoluyla depolayip aktarirken ve
insilin sogugundan emin olmak

Herhangi yaralarindan ayaklarint korumak icin rahatl coraplar giyenmesine dikkat olup yalin ayak
ylriimesine kagin.

yeterli yemek ve ilaci yedikten sonra Tavaf veya Sa’yini baslamaya tavsiye edilir, kan sekeri seviyesinin
azaltmasi 6nlemek icin, cok yemekten kagin.
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Onun receteli diyet gére kan sekeri seviyesinin diizeyi ok azalmaya maruz kalmasi azaltmak igin seyahat
etmesi ve hac sirasinda temel ve hafif 6glinler yemeye devam et.

Hacr asiri sekerli gidalar ve tatlilar yemeyi kacinmali, kan sekeri yikselmesi, onun saghigmni zarar olabilir.

Sekerin dizeyi eksikligini belirtilerine duydugunda rittiellerin yapmasi devam etmeye gecici durmasi, bu
belirtileri gibi : (bir titreme duygusu, soguk,yorgunluk ve agrisi ile bas dénmesi, ya da nni veya siddetli
aclik duygusu, agir terleme veya gérmenin karismasi) ve bdyle durumlarinda saglik ihtiyatlari almak.

Devamli olarak uygun miktarda su icmek.

Ortaya ¢iktiginda cilt iltihaplar tedavi etmek icin ve cildin iltihaplari ve Ulserleri gibi komplikasyonlarin
bulmasi durumunda bazi dezenfektanlar getirmek, bu sey doktorunuza danismadan sonra olur.

Yaralanmalari ve enfeksiyon énlemek igin, tiras bicagr kulanmaktansa, hacin ilgili elektrikli tirag makinesi
kullan.

Kan sekeri diistigiin tedavisi?

Bilincli kisi olsa, asagidakileri yapabilirsiniz:

Sekerli meyve suyu, portakal veya elma veya cesitli meyvelerinden bir fincan ic.
veya balindan iki cay kasigi miktari.
ya da su bir bardak iginde eritilmis sekerinden iki cay kasigi miktari.

veya 2-5 glikoz boncuk yemesi (eczaneden satin alinabilir).

Bir kisinin, bilincine varsa, hastanin en hizli siirede en yakin saglik

merkezine aktarmali.
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Astim hastalari icin saglik kilavuzlari

Astim hasta, astim ve nefes darligini semptomlari artmasina Hac veya Umre sirasinda, bunun kalabalik,
bazen tam tozlu veya araclar egzozlarindan yayilan dumaniyla kirlenmis yerlerinde insanlarin varlig, olarak
cesitli nedenlere maruz kalabilir ve nébetleri stirekli yorgunluk ve hareketi bir sonucu olarak veya kalabalik
artmasi nedeniyle artabildigini akciger enfeksiyonu ortaya cikabilir.

Bunun icin astim hastalari asagidaki tavsiyeleri takip ettiklerini tavsiye edilir:

e Ad, yasl, hastaligin tanimasi ve tedavinin tiirl gésteren bilegindeki bilezik tagimak.

e Onun saghgin durumundan ve seyahat etmesinin yeteneginden emin olmaya ve ndbetleri
gereceklestirdiginde alindigradimlariyla onu hatirlatmaya hac icin gitmeden 6nce doktorunuza danismak.

e Yeterli miktarlariyla astim spreyleri almak.

e Herhangi bir fiziksel efor yapmadan 6nce 6zellikle, Tavaf, Sa’y ve Taslar atmasi sirasinda hava bronslara
genisletilmis kullaniimasi tercih edilir.

e Sik sik mola vermek.
e Astima etkili faktorlerinden oldugundan dolayi nébetlerin olusumu 6nlemek icin ¢ok kalabalik kagcinmak.

e Astim krizi belirtilerine duydugunda sprey kullanmak ve siddetli bir nébetine maruz kaldiginda en yakin
saglik kurumuna veya hastaneye gitmek.

Nobetin semptomlarina astim hastasi duydugunda sprey kullanip ve siddetli bir

ndbetine maruz kaldiginda en yakin saglik kurumuna veya hastaneye gitmeli.
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Alerjililere saghk kilavuzlari

Bazi durumlarda, (duman, toz, gida, kimyasal malzemeler ve digeri gibi) cevresindeki bazi malzemelere
karsisinda alerijili hastalarda alerji belirtileri artip, cildi veya g6z, burun veya gégis (astim) bulasip kalabalik,
toz,is1, arabalar egzozlari ve digerleri nedeniyle Hac veya Umre mevsiminde artabilir.

Bunun icin, bu saglk sorunlarindan hafifletmek icin bazi kilavuzlari takip etmeye tavsiye edilir :

e Gunessigina dogrudan maruz kalmasi ve kalabaligi gibi alerjisine etkili olan yerleri, saatleri ve isleri
kaginin.

e Cilt alerjisi veya burun ve goziin alerjisi durumunda:
Alerijili, tibbi kilavuzlarina gore (haplari veya burun spreyleri veya géziin damlalarr) olarak uygun alerji
antibiyotikleri onunla alabilir ve gégtis astim siddetlenmenin durumlari disinda, alerji hacina riski
olusturmamak.

¢ Yemeklerin alerjisi durumunda:

Alerjinin belirli yemek yemesinden kaynaklandiginda, bu gidalar yemesi kacinmaya tedavi olmak ve
onlarin disarilari 6zel bir diyet yoktur.

Alerjili, glines 1s18ina dogrudan maruz kalmasi ve kalabaligi gibi alerjisine etkili

olan yerleri, saatleri, isleri ve yemekleri kacinmasi tavsiye edilir.
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Bobrek hastalari icin saghk kilavuzlari

Bobrek yetmezligi (bobrek diyalizine ihtiyaci olan), bébrek isleri zayifligi ve bébrek
taslar1 hastasi olan kisilere tavsiyeleri:

e Hac veya Umre farizasi gerceklestirebildigini ve uygun saglik kilavuzlar bildigini emin olmak igin
doktorunuza danigin

e Receteyle satilan ilaglari tagimaya ihtirash olun ve onuna kolayca erisilebildigini uygun bir yerde saklayin.
e Devamli ve onun zamanlarinda ilag almaya yukumluldk.

e Doktor tarafindan belirlendigine gére sivilar ve tuzlar yeyin

e Vicuttan sivi ve tuzlarin kaybini 6nlemek icin, uzun siirelere giines isigina maruz kalmayi kagmnin.

ki bobrek fonksiyonu etkilemedigine kadar ¢ok et ve proteinleri yemeyin.

e Bagirsak gribi veya idrar yollarinin enfeksiyonu gibi viicuttaki herhangi sikintilarin ortaya ¢ikmasi halinde
misyon doktoruna, en yakin saglik merkezine veya hastaneye danisin.

e Gerektiginde en yakin saglik merkezi veya hastaneye gidin.

Bdobrek diyalizine ihtiyaci olan hastasi :

Hac veya Umre, tibbi bir misyonu ile hac yapmaya ve bdbrek diyaliz icin bir hastane ile 6nceki olarak
koordinasyon muimkiin etmedik¢e, buyik bir giclik veya tehlike olusturur.

Bobrek taslarina yakalanan:

Swvilart almayi artip glinesin sicakligini kaginin, mesru lisanslar izin verdigine gére giinesin batmasindan sonra
baziritlelleri gerceklestirmek tercih edilir.

Doktor tarafindan belirlendigine gore sivilar ve tuzlar yeyin, viicuttan sivi ve

tuzlarin kaybini 6nlemek icin miimkiin oluncaya kadar gtines isigindan uzaklasin.
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Hac ve Umre mevsiminde en yaygin hastaliklari

Bazi Hacr /| Umreciler, Hac veya Umre mevsiminde artabildigi genellikle grip, soguk alginligi ve gida
zehirlenmesi, cildin soyulmalari, glines darbeleri, 1s1 bitkinligi kan sekeri seviyesinin disiigd, anjin ve ishal ve
dahil bazi hastaliklarina ritlellerin gereceklestirmesi sirasinda maruz kalir.

Solunum Sistemi Hastaliklar::

Haccin en yaygin hastaligidir, 6kslirme veya hapsirmaile ucucu ¢isentini yoluyla aktaran bakteri ya da virisler
nedeniyle olur, iki tiire ayrilir:

1.

Ust solunum sistemi hastaliklari, gibi: (Nezle, bogaz agrnsi ve brons veya
bronsit iltihabi), Cogu zamanlarinda komplikasyonlara yol acmaz, ama o Haa /
Umrecine zarart yol acabilip onundan stres, vyorgunluk ve gii¢siizlik sonuglandirr.

(Akciger Tiiberkiilozu olarak) Alt solunum sisteminin iltihaplari: Ust solunum sisteminin problemlerinden
daha az yaygindir, ancak daha ciddi ve belirtiler sunlardir. Balgaml 6ksiiriigd, ates, nefes darligi ve onu
tedavi olmazsa ciddi komplikasyonlar neden olabilir.

Hac ve umre
sirasinda  saghginiz



Solunum sistemi hastaliklarindan 6nlenmesi yontemleri:

Yaralilari temastan kaginin ve hastanin araglari ve kendi amaglari kullanimini kaginin .
Elleri temizligine dikkat etmek, g6z ve burun ile temastan kagmnin.

Mimkiin oldugunca kalabalik kaginin.

Cok soguk suyu icmesinden kaginin.

(klima gibi), dogrudan hava akimlarindan uzaklasin, 6zellikle Terli viicut olsa, sicakligindaki siddetli
esitsizligi, saglhgina etkiler.

Hac ve Umre sirasinda soguk alginligi ve gribi olan bir hasta icin tavsiyeleri:

Ozellikle sicak sivilari suyu ve sivilarin igmeyi arttirin, cok soguk sivi ve iceceklerden kaginin.
mimkiin oldugunca dinlenmeye taahhit etmek.
Saglik kilavuzlarina gére bunu (6nledigini bulmazsa) agri kesici ve ates district almak.

(Ylksek tansiyonu veya kalp kandirmasinin eksikligi gibi) 6nledigini bulmazsa kisa bir slireye anti-burun
tikanikligr kullanin.

Ozellikle kuru 6ksiiriik olsa ya da uyku esnasinda can sikici olsa, gerektiginde dksiriige onleyici ilaglar
alin.

Doktorunuza danismadan herhangi bir antibiyotik almaktan kaginin.

Solunum hastaliklari, Hac mevsiminde en yaygin hastaliklarindan sayilir ve (Nezle, gribi ve
digeri) tist solunum sisteminin problemlerinden daha az yaygin fakat daha ciddi,(akciger

tiberkiilozu) alt solunum sisteminin iltihabi sayilir
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Ortadogu solunum sendromu yol acan Corona viriisii

Enfeksiyonun en belirgin belirtileri:

Humma ve 6ksiiriik e jshal

Nefes darlig e Burun ve bogaz tikanikligi

Enfeksiyon aktarmasinin yollari:

Hastalariyla dogrudan karistirmasi, 6ksiiriik ve hapsirma sirasinda ugucu cisentini, hasta araclari veya kirlenmis ¢atilar
dokunmasi, sonra agiz ya da burun ya da goéziin dokunmasi yoluyla gribi gibi aktarir, develer Corona ile enfeksiyon
kaynaklarindan biridir.

Enfeksiyonun 6nlenmesi yéntemleri:

1.

© N o W

Ozellikle gidalar dokunarak hazirlanmadan énce ve tuvalet kullandiginda, sabun ve su veya diger dezenfektanlarin
ile ellerinizi yikaymn.

Mimkin oldugunca dogrudan gozler, burun ve agiz elleriniziyle temastan kagmnin.
Yemeden dnce iyi pismis deve eti, pastdrize veya haslanmis onun siitt oldugundan emin olun.

Okstiriirken veya hapsirirken mendillerin kullanin ve onun ile agzinizi ve burnunuzu kapsayin, ondan atik sepetine
atin, sonra ellerinizi iyice yikayin, mendilleri saglamazsa, st kol kullanarak, palmiyeyi degil 6kstirlik veya hapsirma
iken agzini kapatmasi tercih edilir

Maskeleri ve mimkin oldugu kadar hastalari ile dogrudan temastan veya onlarin araglari kullanimasindan kaginin
Genel temizlikgine tutulun.
Yemeden 6nce akan suyla iyice meyve ve sebzeler yikayin.

Gida dengesi, fiziksel aktivitesi ve uykudan yeterli bir mola vermesi gibi diger saglik aliskanliklarina tutun, ¢linki bu
viicudun bagisiklik sistemini gliclendirmesine yardimci olur.

L2EIRRLA s
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Maskelerin kullanmasi hakkinda 6nemli kilavuzlari

Ne zaman kullanilir

Hastay ziyaret ederken.
Hastaliga kapilirken .

Toplantilar ve kalabalik siteleri

Maskeleri kullanmaya dogru yolu

Maskeye dokunmadan 6nce iyice ellerinizi yakayin.

yliziin boyutuna uygun oldugu maskeyi secin, bircok maskenin modelleri ve farkli boyutlari vardir, burnun
yerinde bir metal parcali maskesini secin

Maskenin tek elle tutmasi, ve burnu, agizi ve ¢eneyi alani kapsamaya sikica koyun.

Alt kauguk bagi ¢ekin, kulaklarin altinda koyun, sonra st kauguk bagi ¢ekin, diger eliyle arkasindan basin
Ust kisminda koyun.

Burnun kemigi sekline alincaya kadar, yiziin sekline uygun oluncaya kadar yavasca metal parcaya bastirin.

Maskenin uygunlugu bilmesine test etmek, maske sinirlari tizerine eli koyup nefes alip, yiiziine maske
sinirlarindan ¢ikan hava varsa emin olun.

Kulaginin arkasindan, 6nden degil maskeyi kaldirin.
Kullanmasindan her alti saatte veya kirlendiginde maskeyi degistirin.

Maskenin kaldirlmasindan sonra, sabun ve suyla yikayin.



Sindirim sistem sorunlari (ishal, bagirsak nezlesi ve kabizlik)

Bu durumlari, kirli yiyecek veya icecek yoluyla bulagsan bakteriler, viriisler veya mantarlardan kaynaklanrr,
onlarindan viriis bagirsak nezlesi ve digeri.

Onleme:

Hacin yeyen yiyecek glivenligine ve temizline ihtiras olun.
Ellerini yikamay1 ve baskalarin seyleri kullanimindan kaginmayi ve kisisel temizligine korun.

Pastorize edilmemis siit, degisen renk veya tadi ile gidalar ve ¢ok yag ve seker iceren yiyeceklerden
kaginin, iyice pismis ei olmalidir.

Taze meyve ve sebzelerinden biiylik miktar yiyin.

Su ve meyve sulari gibi sivilarindan ¢ok igin.

ishal Tedavisi:

Kaybettigi sivilarindan viicudun telafiyle baslamali,bunun icin ¢ok suyu icin, ama siddetli ishal olsa, kuraklik
belirtileri gésterse, hacin, derhal damardan yoluyla besleme ¢6ziik vermek icin en yakin saglik merkezine ya
da hastaneya gitmeli, ayni zamanda kuraklikin ¢6zigil hastaya verilebilir.

Haci yemek yiyecek glvenligine, ellerin yikamasi, digerlerin kisisel araclari

kullanimasindan kaginmasi olarak kisisel temizligine ihtiras olmaya bagirsak nezlesi,
ishal ve digerlerinden 6nleyis olmak.
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kolera

Semptomlar:

Semptomlarin, aniden karin agristi ile iliskili herhangi bir belirti olmadan bol sulu ishal ile baslar, ve piring
suyu benzer, ishal sonrasi kusma olur.

viicudun sivilart ve tuzlari(kuraklik) kaybina agir ishal ve kusma yol acar, sivilari telafi etmezse, sok olur
sonra 6lmek.

Bazi kolera durumlari, 6zellikle cocuklar arasinda hatirilen herhangi bir komplikasyon olmadan hafif ishal
ile meydana gelir.

Onleme:

Yiyecek, icecek ve konutta dogru saglik davraniglarini uyun, kisisel temizligine, hastaligin bulagsmasini
Oonlemek icin yemekten 6nce ve sonra iyice sabun ve suyla ellerin yikamasi ihtiras olun.

Diskilama sonrasi iyice sabun ve suyla elleri yikamal.

parmak kirlenmesi azaltmak icin yeterince kagith havlu kullanimi, tuvaletlar saglamazsa, icme suyu
kaynagindan uzak sitesinde defin yoluyla diskini bertaraf edilmektedir.

Yemenin hazirlamasi ve yemesi sirasinda tam temizligine uyun, uygun bir sekilde sogutulur, sebze ve
soguk sunan diger gidalarina dogru saklayin ve bu talimatlar, tiim evler ve kamu yeme yerlerine uygulanir.
Saghk uygulamalariyla calisanlarin baghhgini hakkinda giivenmiyorsaniz, pismis gidalar se¢meliniz ve
onlari sicak sunmalidir.

Yemeden 6nce sebzeleri iyi yikayin ve meyveleri soyin.
yiyecek ve icecegin giivenligine korumak, sinekleriyle kirlenmeye maruz kalmamaya ihtiras olun.

Copiin toplamasi ve uygun araglarla onlarindan bertaraf etmesi yoluyla sinekleri ve tiremesi miicadele
etmek.

icmek ve yemek hazirlamak icin konserve suyu veya siizmesiyle ve aritmasiyla tedavi edile suyu kullanin,
eger kullanmadan 6nce kaynamaya gerekir.
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Kolera karsi asisi:

iki gtivenli agizsil asinin tiirii vardir, iki su anda piyasada mevcuttur, ikisi de aylarca korumasindan yiiksek
diizeyde gerceklestirir.

Bildirmenin Onemi:

1. (icme suyu kaynag ya da gida iriinii olarak) enfeksiyon iletimi kaynaklarina tanimlamak, dolayisiyla ayni
kaynaktan gelen baska durumlari ortaya ¢itkmasini dnlemek garantilenen tedbirler alabilir.

2. Bunlar kisilerden enfeksiyonun yayilmasini 6nlemeye hastaliga kapilan kisilerini tantyin.

3. Karan kisileriyi taniyin ve enfeksiyon yayilmasini 6nlemek icin gerekli 6nleyicinin tedbirleri alin.

Acil bir

durumda,
litfen arayin 9 I I
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Cilt Hastaliklari

Havanin sicaklik dereceleri yiikselmesi ve siddetli kalabalik, ayrica terleme artmasi, nem yiikselmei ve giines
1sigina sik maruz kalmasi nedeniyle, ritiielleri uygulamasi sirasinda Hac veya Umre mevsimi sirasinda bazi cilt
sorunlari ve hastaliklarina kapilanmasi artir.

Hacina ugradigi en 6nemli cilt hastaliklar:

1- Kivrimlarin iltihabi veya soyulmasi:

Bu sorun Hac ve Umre mevsiminde yaygindir, 6zellikle sismanligi veya diyabeti hastaliga kapilanlarina, ciltte iltihabi
olur ve uyluk kivrimlarinda, bazen koltuk alti ve géguslerin altinda kizarikhigi olusur, rahatsiz edici, bazen belki de aci
kasintisi ile birlikte salgilar goriinebilir.

Onlaridan engellemek icin:
e Ust uylugu ve koltuk alti alani gibi viicut kivrimlarina iyi havalandirin.

e Kisisel temizligine dikkat edin.
e Yiriimeden 6nce viicut izerinde uygun merhemleri kullanin.
e Terledikten sonra derisini ylizmenin tozu puskartiin.
Hastaliga kapildiginda, bu soruna ilgili merhemler kullanabilirsiniz, stirekli olarak ilact koymadan 6nce sabun ve su ile
enfeksiyon olmus alani yikayin.
2- Glinesin 1s181yla cilt yangnlar( Giines yangnlari):

Uzun bir siireye gilines 1si8ina maruz kaldiginda meydana gelir, cildin iltihabina ve kizarmasina ugriyor, bunu bazi
hacilarinda agik veya giinese maruz kalan viicutlarindan yerlerinde gortiilir, fakat ciddi glines yanginlarinda cilde su
kabarciklari goriinebilir, cok aci verici olabilir, 6zellikle beyaz derilileri ve iman iklime sahip olan lilkeden gelenleri,
digerlerinden daha ¢ok bazi insanlarinda enfeksiyon orani artiyor.

lyi havalandirmasiyla Hac sirasinda derisini yiizmesinden énlemek olur.
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Giines yaniklari 6nlenmesi:

e Strekli glinesin parlakligin zervesi sirasinda giines semsiyesi, 6zellikle sabahta on ve 6gleden sonra
G¢linct arasindaki kullanilimak.

e Hacve Umre ritiiellerini gerektirdigi kadar disinda viicudunuz géstermesinden kaginin.

e Gilnes kremler ya da merhemleri kullanabilirsiniz.

Giines Yanginlarini Tedavisi:
e Soguk kompresler ve yumusatici kremleri kullanin.

e Sukabarciklarivarsa, onlari patlamayincayakadar oynamamalidir, patlasa, lokal antibiyotik ile boyamali,
ama hastalgisiddetli oldugunda, doktorunuza gitmek gerekir.

3. Manatarh Hastaliklar

Sicak yerlerde yayilan cilt problemlerinden bir tiirdiir, en 6nemlilerinden cilt palmiyesi adlandiran, yuvarlak ve koyu
renk noktalar, ortasindan daha koyu noktalarin alani sekli olarak oldugu bazi mantarlari nedeniyle deri hastaligidir,
yliksek sicakligi, asir terlemesi, agir kalabaligi hacilar arasinda yayginligi artar, hastanin kisisini giysi veya havlu
kullanimi yoluyla enfeksiyonu aktarilir.

Cilt Palmiyesinden Onlenmesi:

Kisisel temizligi yoluyla olur, yani sira diizenli yikanma ve ig giysilerini temizligi, digerleri giysi ve havlular kullanmayin.

Cilt Palmiyesinin Tedavisi:

Tedavisi tiiriine gore degisir, merhemleriyle lokal tedavisi olabilir ve bazen agiz yoldan haplar alinmali, ancak herhangi
bir tedavi kullanmadan 6nce doktorunuza danismalisiniz.

Acil bir

durumda,
litfen arayin 9 I I

(®)
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Termik Yaralanmalar

Havanin sicaklik dereceleri ylikselmesine maruz kalmasi, ¢cok hareket etmesi ve terleme artmasi nedeniyle,
ritGelleri uygulamasi sirasinda Haci / Umrecine yaygin sorunlarindan sayilir.

Termik yaralanmalar arttigi yerleri:
e Tavaf, 6zellikle 6glen zamanlarinda.

e Sa’yyerinde, 6zellikle cok kalabalik ve havanin sicaklik dereceleri yiikseldiginde.
e Oglen zamaninda Arafat topraginda.

e Uzun mesafesi ve tasa tuttugunda kalabaligi nedeniyle, Menn’a( kesim ve taslara tutmsi yerleri)..

Termik Yaralanma Tiirtleri:
1. Giines Darbesi

Uzun bir siire boyunca yiiksek glinesin isiya maruz kalmasi nedeniyle cok viicudun sicakligr yiikselmek, viicudun
derecesi, kadar santigrat derecesiden dahafazlaya kadar ulasabilir, onun riskli derecesi viicudun organlari dayanamaz,
bas agrisi ve bas déonmesi bunu eslik eder, viicut cildin kizarikligi ve kurakhgi yakalanir, hasta, 1si azaltmazsa bag
dénmesi ve karin agrisi hissedecek, kusabilir, ishal yakalanabilir, durumu kétiilestirse, kalbin islevinde bozuklugu,
sinir kramplari veya ¢irpinmalari olusabilecek ve 6lim sona erebilir.

Giines darbesi acil bir tibbi durumudur, hizla yardim vermeli ve bunu olur:
e Soguk bir yere yarali aktarmak.

e Dis elbiseyi ¢ikarin ve su ile viicudu sogutmak.

e Klima veya fan havasi olarak hava kaynagina hastasini maruz kalin.

e Hastasina siviyi verin.

e Gerektiginde en yakin saglik merkezine basvurun ya da bir ambulans arayin.
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2. Is1 Yorgunlugu

Glinesin ¢arpmasindan daha hafif durumudur, ¢ok sicakligin zamanlarida viicudun biyiik bir yorgunlugu, soguk ve
1slak deriyle, asiri terlemesi zayif nabzi, hizli ve ylizeysel nefesi, siddetli susuzluk ve bas donmesi veya biling kaybi yol
acar

Ist yorgunlugunun belirtileri, giines carpmasinin belirtilerini benzer, ama bunlarin arasindaki temel fark, giines
carpmasi sebebi ¢ok viicudun sicakhigr ylikselmesidir, ya 1s1 yorgunlugu, terleme artmasi ve tuzlarin tiikenmesi
sonuclandiran yorgunluk ve bitkinlik nedeniyle olur.

3. Spazmlari veya termik agrilari

Terlemenin sonucu viicuttaki bazi mineral maddelerinde bir hata nedeniyle yiiksek sicakligin derecelerinde yorucu
calismanin sonucu kaslarinda agrisi olustur.

Is1 yaralanmalarin her tiirtinden 6nlenmesi:
e Uzun siirelerine dogrudan giines 1s1§ina maruz kalmayin.

e Glnes samsiyesi kullamimi ve agik renkli oldugunu tavsiye edilir.

¢ Yeterli miktarlarda (su ve meyve sulari olarak) sivilar icin.

e Haci, kendini yormamali, mimkdin olsa her ritiiel uyguladigindan sonra yeterli bir mola vermeli.

e Mimkiin olsa temiz ve hafif pamuk giysilerini kulanmaya tavsiye edilir, agir ve koyu giysileri kulanmadan kagimnin.

Termik yaralanmalarini tedavisi:
Semptomlarin gériilmesi basladiginda, asagidaki tavsiye edilir:
e Glnessigindan hastasini uzaklastirin, onu soguk bir yere tasiyin.

e Giysilerini kaldirmasi,(viicudun klima veya fan havasina maruz kalabilir) viicuda soguk suyu serpmesi veya islak
gazh bez ya da giysiler biirimesi vasitasiyla hemen hastayr sogutma.

e Bilinci yiirmeden 6nce ates distiircii olan agn kesicileri alin.

e kotilesmis durumlarinda, hastasi tedavi gérmek icin en yakin saglik Acil bir
merkezine derhal tasilir ya da gerektiginde ambulans ¢agirmak. durumda,

litfen arayin 9 I I
(®)
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Omurga veya Beyin Hummasi (Menenjit)

Hac sezonu, menenijit hastaligr yayilabildigi uygun ortamlardan sayilir, ve bunun sebebi ki, 6zellikle bazi Afrika
tlkeleri hastaligin yayilmasi alanlarindan gelen hacilar gelisi, ayrica kalabaligin, temizligin ve yorgunlugun
faktorleri. Bu sezonu gercek endise kaynagidir.

Menenjit bulasici ve ciddi hastaliklarindan sayilir, beyin ve (menenjit)omuriligi ¢evreleyen zarlainda akut
iltihabidir, sinir sistemini yakalanir ve hemen tedavi edilmezse 6lime yol acabilir.

S

emptomlar:
Humma veya viicudun sicakhgr yiikselemesi e kusma
Boynun sertlesmesi ya da katilagsmasi * 15181 tasimaya yeteneksizlik
Siddetli bag agrisi o Ozellikle cocuklarda spazm veya deri dékintist

(Sayiklamak) biling seviyesindeki bazi degisiklik

Ciltte kirmizi d6kiintii veya lekeler goriinebilir

Hastaligina yol acan faktérleri:

Bakteriyel veya virlislii enfeksiyon yakalanmasi, menenjitin hastaligi kapilanmasi en Gnli nedenleridir,

e

nfeksiyon bazen mantar veya parazit olur.

Menenjit Onleme:

Menenijite karsi asilamasi veya asisi, neredeyse (¢ yil siiresine siiren bagisiklik verir.

Kisisel temizligine korumak ve bulasici hastaliklarin gegisini azaltmak icin saglik kilavuzlarina uymak.
Kalabalik zamanlarindan kaginmak.

Oturdugu yerde iyi havalandirmaya ihtiras olmak

digerlerinden hastayi izole etmek ve uygun sekilde salgilarindan kurtulmak.
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Ebola Virtsi

Cok ciddi bir hastaliktir, kan kaybr hummasini yakalanmaya ve 6limiin orani yiikselemesine yol acar,insanlarina ve
Sempanze, Goril ve Maymun gibi bazi hayvanlarina hastaliga kapilanmak. Kralligina hastaligin iletimi olasilik oldugu
ragmen sinirhdir, ¢ok ciddi teskil etmez, dzellikle Kralligin disaridan gelenleriyle temas ettiklerini sonucu Hacilara ve
Umrecilere onundan 6nlemek icin gerekli énlemleri alinmaldir.

iletim Yollar: :
e Hastaligi yakalanan hayvanlariile temasa gegmek ve onlarin salgilari, sivilari ve organlarina maruz kalmak.

e Deri ?atlamalarl veya siimik zarlari, idrar, diski, kan, tikirik ve meni gibi hastaligi kapilanan kisinin sivilari
ve salgilarina maruz kalmak.

e Havly, giysi, tiras araclar ve kullanan igneleri gibi hastanin sivilarini kirlenmis catilari temas etmek.
* Gomilmenin islemi sirasinda 6lim cesetleriyle glivensiz islemek.

Semptomlari, virlise maruz kalmaktan 2-21 giinl iginde ve genellikle 8-10 gilinii sirasinda ortaya cikabilir.

Semptomlar:
* Ani hummasi ortaya ¢ikmak e Bogaziltihabi
e bas agrisi, siddetli zayiflik ve yorgunlugun hiss etmesi ¢ Kas agrisi

Hastalik, kusma, ishal, dokiinti, bébrek ve karaciger fonksiyonlarin bozullugu ve bazi durumlarda i ve dig kanama ile
kapilanmaya gelistirmek.

Ebola virtsii tedavisi:

Simdikiye kadar hastasi icin tedavisi bulmaz ve belirtilerin sakinlesmesi, sivilar telafisi ve gerektiginde yogun bakim
sunmasi tiim verdigini seyleridir.

Ona bir ila¢ veya asi var midir? Acil bir
Henliz, simdiye kadar lisansli ilag veya asi saglamaz, bir¢ok arastirma merkezleri durumda,
onuna ilaglar ve asilar gelistirmek igin calisiyorlar. liitfen araymn 9 I I

()
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Onlenmenin yéntemleri ve Ebola viriisiiniin azaltilmasi:

Duizenli olarak su ve sabunla veya diger ellerin dezenfektanlariile iyice ellerini ylkamak dahil olan genel temizligine
korumak, 6zellikle tuvaletleri kullandiktan sonra, viicudun sivilart veya salgilart ile kirlenmis araglari ve ¢atilari temas
ettiginde, yemek yemeden 6nce ve sonra veya yemek hazirladiginda, 6ksiriik veya hapsirmadan sonra.

(Bulasic bolgelerdeki meyve yarasalar, maymunlar gibi) hastaligi tutan hayvanlariyla temasa gegmeden kaginmak.
Hayvan Urtinleri yemeden 6nce iyice pisirilir.

hastaliga kapilanlari temas etmeyin, havlu, tiras araglari, bardak ve kasik gibi) onlarin kisisel bakimin araglari
katilmadan kaginin.

Uygun koruyucu ekipman kullanilarak hemen onlari gdmme yapmasi, Ebola hastaliginin nedeniyle &lenlerin ile
dikkatle islenmek.

Saglik Bakanligi tarafindan verilen talimatlari takip ediniz.

Hastaligin belirtileri ortaya ¢iksa, en yakin saglik kurumuna danismalisiniz, Saglik

Bakanligi Rahman misafirlerine lcretsiz olarak hizmetleri vermek.

Baglar ve Kaslar Yorgunlugu

Bazilar, ritlieller uygulamasi sirasinda ¢ok hareket etmesinin sonucu olarak eklem baglari veya kaslarda
yorgunluga gelebilir.

Semptomlar:

Kisinin fitnessine, hareketin glicii ve miktarina ve miktarina gére Kas yorgunlugun gerilmesi degistirir:

Baglar Yorgunlugu: Semptomlari, agri ve sisme arasinda, baglarda kismen ya da tamamen kopmaya
kadar degisir.

Kaslar Yorgunlugu: Semptomlari, agn ve sertligi arasinda, kaslarda hafif veya siddetli kopmaya kadar
degisir.
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Baglar ve kaslar yorgunlugun nedenleri:
e Fitness zayiflamasi.

e Asiriyorgunluk.
e Devamli siddet hareketi

Baglar ve kaslar yorgunlugunun tedavisi:
* Agn hissettiginde hareket etmesinden durmak.

e Agnyrhafifletmeye, kan ve sivitoplanmasini dnlemek i¢in yakalanmis alani lizerine bastirmak, eczanelerde
mevcut olan pres yapilan bandajlari kullanabilir.

e Agnyi gidermek icin lizerine kar veya soguk su koymaya yakalanmis alan sogutmak.

e Sisme azaltmak icin yakalanmis organi yiikseltmek, uyudugunda veya ikamet yerinde kaldiginda
yakalanmis organi yikseltebilirsir

e Gerektiginde tibbi danigmasi almal.

Acil bir

durumda,
litfen arayin 9 I I
)
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Hac ve Umre icinde Kadinlar ve Cocuklar

Haa biiylk bir ¢caba gerektiren zorlu bir yolculuk sayilir, haccinda 6zelligine sahip oldugu kadinlarin, hac
esnasinda hamile kalabilir, aybasi olabilir veya fiziksel bilesimi sayesinde asiri sikinti ¢ekmek.

Aybas:

Rittelleri gerceklestirebilmek icin adetin dnlemesi haplar kullanimiyla Hac veya umre niyet eden kadin isterse,
asagidaki tavsiyeleri takip etmeye gerekir:

¢ Haplar kulanimi ve bunlarindan uygun dozu nasil oldugundan emin olmak icin (en azindan 7 giin ya da
doktorunuz talimatlarina gore) yeterli vaktinde Hacca gitmeden 6nce doktorunuza danisin.

e Uzman doktorun talimatlarina gére belirli zamanlarinda haplari yemeye dikkat etmeli.

e Buhaplarina baziyan etkileri vardir ve en 6nemlisi: bulanti, bas agrisi, g6gtis agrisi ve ruh hali degisiklikleri
ve sinirlilik.

Hamileligin aylari sirasinda Hac ve Umre:

Hamile kadinlar Hac yapmaya tavsiye edilmiyoruz, ancak cesitli nedenlerden dolayr gebelik sirasinda Hac
yapmaya zorlanabilir, bunu vaktinde tehlikelere 6nlemek icin bircok saglik tedbirler almasina tavsiye
ediliyoruz. Hamilenin ve bebegini, hac sirasinda asirn ¢aba sebebiyle bircok tahlikelere maruz kalabilir ve
Onemlisinden:

e Erkendogum.
e Dogumdan sonra yogun bakima ¢ocugun ihtiyaci.
e Hamile, bagisikligin eksikligi ve siddetli kalabalik nedeniyle yakalanmaya maruz kalmak.




Hamile kadinlar, asagidaki durumlarda Hac ertelemelisin:
e Erken dogumlarina Patolojik tarihi vardir.
e Kirtaj durumlarina Patolojik tarihi vardir.

e Hamile diyabet yakalanmak. (gebelik sirasinda ya da 6ncesi) kalp ve yiiksek tansiyon hastaliklari veya bobrek
hastaliklari ve digeri yakalanmak

e Hamileligin ile birlikte kanama vardir.
e Eteneinmesi

Hac ve Umre’ye gitmeden 6nce hamile icin saglik tavsiyeleri:

e Herhangi bir saghk komplikasyonlara maruz kalmadan Hac veya Umre’ye seyahat olasihigini 6grenmek igin
doktorunuza danisin.

e Hac veya Umre’nin en az on giin 6ncesinde menenjiti ve gribi karsi asi almasinin olasiligl hakkinda doktorunuza
danigin.

e Kalmasini boyunca yeterli olan kadar ile tiim ilaglari alin, hamile tiikendiginde eczaneden getirilmesine bu ilaglarin
recetesine doktordan almali.

Hamile icin seyahat etmesi sirasinda saglikli tavsiyeleri:
e sivilart yeterli bir miktarda yemek.

e Damar pihtilarini ortaya ¢ikmasini 6nlemek icin koltuk lzerine oturmasi sirasinda farkli pozisyonlariyla bacaklari
hareket ettirin.

e Ucakveyaotobiisicinde her saat veya iki saat ylirimek, 6zel bir arabasiyla haccin yolculugu olsa, biraz yiirtiyebilmek
icin her iki saatte durmak tercih edilir.

Hamile kadinlar, kalabaligi ve siddetli viicudun bastirmasina yol agan pozisyonlarindan

kaginin ve ritiellerin uygulamasi icin uygun ve rahath zamanlari se¢cmeli.

Acil bir

durumda,
litfen arayin 9 I I
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Hac ve Umre sirasinda hamileye saglikli tavsiyeleri:

Hamile kadin, 6zellikle baslangicta hamileligiolsa, stireklikusma sonucu kurakliga maruz kalabilir, yorgunlugun
vekalabaliginsonucugebeliginbaslangicindakirtajyakalanabilir, hamile kadin asagidakilere dikkatl olmali:

Kalabalik ve siddetle viicuduna bastiran durumlari kaginin, ritiieller uygulamasina uygun zamanlari segmek.
Cok sivilar kaybettigini terleme 6nlemek icin gevsek pamuk giysilari takmaya dikkat etmek.

Uygun ve rahat ayakkabilar giymek.

Sivilarindan yeterli miktarda igmek ve asiri sicakligindan kaginmak.

Bacaklarinda damar pitilarindan kaginmak icin her saat veya iki saatta biraz ytirimek.

Hamile kanamayi, karin kramplari, siddetli bas agrisi veya 1si derecesinin yiikselmesi duydugunda onlar en yakin
saglk merkezine ya da hastaneye gitmeli.

Herhangi bir arti fiziksel efordan kaginmak, yorgunluk duydugunda Tavaf ve Sa’y sirasinda tekerlekli sandalye
kullanmasi olarak gerektiginde kosullarina gére mesru lisanslarina almak.

Hac veya Umre sirasinda bebekler ve cocuklar:

Haccina bebekler ve ¢ocuklar eslik etmemeye tercih edilir ve bu asagidaki nedenleri icin:

Cocuklarin, solunum ve sindirim sistemi iltihaplarini veya bagirsak nezlesi olarak enfeksiyona ¢ok maruz kalmasi
olur.

Cocuklarin, havanin sicakhigin derecesinin yiikselmesi veya ¢ocuk tarafindan tiiketilen su eksikligi nedeniyle
yetiskinlerinden daha fazla sivilarin kaybina ¢ok maruz kalmasi sayilr.

Yorgunluk, hac déneminde ¢ocuklari yorultur, cocugun istahi azaltabilir, boylece viicut sivilart kaybina yol acar
Cocuklari hac sirasinda siddetli kalabalik nedeniyle kaybina daha maruz kalmaya olur.

Asagidaki belirtilerden biri hissettiktiginde, hamile kadin en yakin saglk kurulusuna hemen gitmek
gerekir:
e Kanamak veya aliskanliksiz vajinal sivilar gérstermek .

e Karinda siddetli spazm.
e Gorme bulanikhigr ile birlikte siddetli bas agrisi

Hac ve umre
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Cocuklarina eslik ederken ana ve babanin bilmesi gereken kilavuzlar::

Cocugun bilegindeki bilezik koymaya dikkat edtmek, onun tam adi, ikamet yeri, telefon
veya mobil numarasi ve kampanyanin adisi gosterir.

Cocuklarin temel asilanmalarina tamamlanmasi ve diger asilar hakkinda doktoruna
danismak.

Kurakhgindan kaginmak icin sivilarin cok igmek.
Surekli elleri ytkamak.

Deri soyulmalari ortaya ¢ikmasini dnlemek icin uyluklar arasindaki alanin temizligine ve
kuruna ihtiras etmek.

Yemek temizligine dikkat etmek.
Miimkiin olduguncaya kadar ¢ok kalabalik yerlerine ¢ocuklari eslik etmez.

ishal, kusma ve cocugun sicaklik yiikselmesi gibi herhangi bir saglik sorunlari oldugunda
Doktoruna danigmasi tercih edilir.

Hacca ¢ocuklari eslik ettiginde, onlarin temel asilarina tamamlasindan emin

olmak, ayrica hacanilgili diger asilari.

Hac ve umre
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Hac Sonrasi Bozuklugu

Bazi hacilarin farkli semptomlarindan evlerine déndiikten sonra katlanabilir, onuna Hac sonrasi bozuklugu
adlandirabiliriz, ancak bu durumun kenikendine bir hastalik degil, ama yorgunluk,bitkinlik, caba ve hareketten
ritGelleri uygulamasi sirasinda hacini maruz kalandan kaynaklanan yaygin belirtilerin bir gruptur, ne kadar ne
cabuk zaman, dinlenmek ve agri kesicileri almasi yoluyla giderir, onun asagidakilerine icerir:

e Stres, yorgunluk ve ilgisizlik halidir.
e Kaslardaki agrilar ve acilar.

e Bas agrisi ve gerginlik.

e Derin Esmerlesmesi.

* Nezle.

e Uyku dongtistinde rahatsizlik.

Bu belirtiler nedeniyle olusur:
e Uzun ve yogun olarak giines isigina maruz kalmak.
e Cok hareket etmesi ve aktarlimasi.

e Enflianza ve grip virlslerine maruz kalmak.

Daha dnce belirtildigi gibi, bu semptomlar zamanla,dinlenme ve agri kesicileri almak hizla giderir; semptomlar
artsa veya uzun bir siire devam etmesi durumunda, saglk danigmasi talep edilmelidir.

Haci / Umreciler, evlerine dondiigiinde nezle, enfliianza ve grip belirtileri ile

yakalandiginda digerleri ile temasindan kaginmasi, semptomlar siddetli oldugunda
doktoruna danismasi gerekir

Hac ve umre
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Kaynaklarin Listesi

1- Suudi Saglik Bakanligi — Resmi Sitesi

www.moh.gov.sa

2- Diinya Saglk Orgiitii

www.who.it

3. Kontrol ve G6zlem Avrupa Sitesi

www.eurosurveillance.org

4. Saglik icerik icin Kral Abdiillah Bin Abdiilaziz Arap Ansiklopedisi

www.kaahe.org

5. Hastaliklarin miicadelesi ve korunmasi Amerikan Merkezleri

www.cdc.gov

6. ingiliz Ulusal Saglik Servisler

www.nhs.uk

This guide was developed under the supervision of the General Directorate for Health Education
Contact and Inquiries:

Hpromotion@moh.gov.sa
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