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اند؛ بنابراين لازم است از هرآنچه كه مانع رسيدن به اين سفرهاي سياحتي و زيارتي عاملي براي تجديد قواي جسمي و روحي
آرامش، ، عوامل بيماريزا بهما توجه داشته باشيم كه بيماري و يا آلوده شدن  ،اً دوري كنيم و در ضمنشود جداهداف مي

  كند و ما در اين زمينه مسئوليم.تهديد مينيز ما را  يآسايش و حتي جان ديگران از جمله اعضاي خانواده

اي و شيوه معمول زندگي، تهيه مواد خوراكي و آشاميدني از منابع گوناگون و هنگام سفر به دليل تغيير نسبي عادات تغذيه
 شود؛مقاومت بدن در برابر عوامل بيماريزا كم مي و كم شدن فرصت استراحت و خواب كافي،  تغييرات آب و هوايي ،ناشناخته

با انبوهي از جمعيت صورت گيرد و افراد از همراه يابد بويژه كه اين مسافرت افزايش مي هابنابراين احتمال ابتلا به بيماري
  بع آشاميدني و خوراكي متنوع استفاده كنند.محل خواب، وسايل خواب، ظروف مشترك و منا

شود مگر اين كه فرد از قبل به اين مهم توجه در واقع جمعيت زياد و منابع مورد استفاده مشترك، سبب غفلت بهداشتي مي
از داشته باشد و احتياطات لازم را جدي بگيرد؛ بنابراين آگاهي و رعايت نكات بهداشتي به منظور حفظ سلامت و پيشگيري 

  هاي مهم و قابل توجه است. ها در طول سفر و پس از آن، از ضرورتبيماري

دانند اما به دلايل مختلف از جمله غفلت بهداشتي به اين نكته اشاره دارد كه افراد در بيشتر مواقع نكات بهداشتي را مي
ن به اين باور كه بيماري از ما دور است، خستگي، قرار گرفتن در شرايط ويژه و اضطرار، و گاه همرنگ شدن با جماعت و رسيد

  كنند.ها بسيار استفاده ميو از غفلت دانكنند! در حالي كه عوامل بيماريزا براي حمله آمادهآن را رعايت نمي

قبال دانند و نيز خود را در براي آن دسته از افرادي كه اين نكات را نمي ،در ادامه با تأكيد بر اهميت رعايت نكات بهداشتي
  شود:دانند، موارد مهم بيان ميسلامتي خودشان و ديگران مسئول مي

ها ثانيه و در صورت عدم دسترسي به آن ٣٠تا  ٢٠ها با آب تميز و صابون به مدت از هر فرصتي براي شستن دست .١
دست زدن به و سيگار كشيدن  ،خوردن، آشاميدن در مواقعي مانندهاي آلوده دستضدعفوني استفاده كنيد.  مواداز 

 تواند عواقب ناخوشايندي داشته باشد.و مخاطات، مياجزاي سر و صورت 

ها * مابع دستشويي يا خمير صابون و ماده ضدعفوني كننده همراه خود داشته باشيد و از صابون عمومي در دستشويي
  استفاده نكنيد.

ندهيد.  و خوراكيكودك خود دست نزنيد  * با توجه به حساسيت بيشتر كودكان، مراقب باشيد با دست نشسته به
  هاي او را هم بشوييد.دست

در صورت  .از ماسك استفاده كنيد هابراي محافظت خود در برابر بيماري هنگام قرار گرفتن در تراكم جمعيت، بويژه .٢
 داشته باشد. به تعداد كافي ماسك همراه خودوجود گرد و غبار به ماسك فيلتردار نياز است. 

 اشته باشيد.در فضاي بسته به وجود تهويه و جريان هوا توجه د تا زماني كه ضروري نيست، از جمعيت دوري كنيد.  .٣

، مسواك و خميردندان، مهر و ان دردار، چنگال، قاشق، بشقاب، پتوي مسافرتي، حوله كوچك، ملافه مسافرتيليو .٤
، "زينك اكسايد"هايكرم چتر، عينك آفتابي،، نقابداركلاه نماز شخصي،  رها چادو خانم تسبيح، سجاده



گلاب، ليمو يا آب ليمو، خاكشير، ، عسل طبيعي ،براي مقابله با عرق سوز شدن "پودر تالك"يا "كالاندولا"
و آب معدني داروهاي شخصي، داروي مسكن و ضد حساسيت، چسب زخم، ماده ضدعفوني، ،  ORSآلوخشك،

 .دياستفاده كنو شو  اين بطري براي شستبطري خالي همراه داشته باشيد و از 

شود و نيز از ظروف ها اصول بهداشت رعايت نميهايي كه در آنها، چادرها و خانهبرا ي تغذيه و استراحت از موكب .٥
 و وسايل خواب مشترك به هيچ وجه استفاده نكنيد.

 كنيدشدت پرهيز بهو افراد مشكوك به بيماري بيماران و در آغوش گرفتن افراد، بويژه روبوسي و دست دادن  از .٦

مگر در مشترك با آنان قرار نگيريد  محيطو در  متر فاصله بگيريد ٢ لهاي تنفسي، حداقاز افراد مبتلا به بيماري .٧
 .و با ماسك مطمئن  محدودزمان 

 در دستشويي را ضدعفوني كنيد.استفاده از مواد ضدعفوني، شيرآلات و وسايل مورد استفاده با در صورت امكان  .٨

اند و هايي كه با يخ خنك شدهو نگهداري شده در مخازن، آبروباز ظروف هاي موجود در آب آب لوله كشي، از .٩
يا آب  توصيه بهداشتي اين است كه از آب معدني در آفتاب نمانده .ها استفاده نكنيدهاي تهيه شده از آنشربت

  بار مصرف استفاده شود.از ليوان شخصي تميز يا يكو  جوشيده( حتي براي مسواك زدن)

 همراه دارد.و غذاهاي چرب، پرادويه و سرخ شده مشكل گوارشي كاهش آب بدن  ،نوشيدن زياد چاي حتي كمرنگ .١٠

 يد.بگيربا دستمال يا بالاي آستين فه جلوي دهان و بيني خود را هنگام عطسه و سر .١١

مشكلات گوارشي استفاده كنيد. مقدار رفع نياز به هاي ايراني و نوشيدني ي سبكو غذاها ي معتبرهاترجيحاً از موكب .١٢
 .استاز علل مراجعه به درمانگاه و پرخوري، مسافرين غيرمعمول و ناسازگار با طبعغير بهداشتي، هاي خواركيناشي از 

 براي وعده بعد با خود نبريد.از غذاهاي گرم و تازه تهيه شده استفاده كنيد نه غذاي سرد و مانده. هيچ غذايي را  .١٣

 اند.شود و شسته شدههايي را مصرف كنيد كه پوستشان جدا ميبه هيچ وجه سبزي نخوريد و تنها ميوه .١٤

هايي را كه بدون پوشش مناسب و در معرض حشرات و گرد و خاك قرار دارند و يا توسط دوره گردها غذا و خوراكي  .١٥
 نخوريد. شوند ارائه مي بهداشتييا غير رسند به فروش مي

گوشت و مرغ و برنج دوباره  ،مرغ و ماهي كه كاملاً پخته نشده، غذاهاي مانده در هواي اطاق، ماهي ،سالاد، گوشت .١٦
 نخوريد.ز گهررا بوي نامطبوع  باباد كرده و  ،كنسروهاي نجوشيدهو گرم شده، لبنيات و بستي غير پاستوريزه

 شود، پرهيز شود.ها شير و تخم مرغ استفاده ميكه در آن لازم است از طبخ و توزيع غذاهايي .١٧

 هاي آن را قبل از سفر مطالعه كنيد.ها و نشانهبراي پيشگيري از گرمازدگي، راه .١٨

 مار و عقرب باشيد و در طول سفر داخل كفش را قبل از پوشيدن بررسي كنيد.احتمالي مراقب گزش  .١٩

 هاي ذبح شده دست نزنيد.دامگوشت تازه و هاي قابل انتقال از حيوانات، به براي پيشگيري از ابتلا به بيماري .٢٠

با هر روش ممكن از بدن خود در برابر نيش حشرات از قبيل پشه محافظت كنيد. پوشيدن لباس رنگ روشن، پيراهن  .٢١
 خواهد بود. دفع حشره در اين زمينه مفيدو اسپري آستين بلند، شلوار بلند، جوراب و كفش و استفاده از قلم 

آنفلوانزا حتماً سرماخوردگي و هاي بيماري شبيه بروز كسالت و نشانهروز بعد در صورت  ١٤تا در صورت گزيده شدن 
  به پزشك مراجعه كنيد و سابقه سفر خود را اطلاع دهيد.

  
  آموزش و ترويج سازمان دامپزشكي كشور واحد :و ويرايش تدوين

، ، ايمنا،  ايرنا به نقل از روزنامه خراسانو كاشان خدمات بهداشتي درماني كرمانشاهدانشگاه علوم پزشكي و  هايسايت منابع:
  .تابناك ، فارس نيوز،حوزه همشهري آنلاين،


