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 مقدمه

 در مثبت تأثیرگذاری با کشور فرهنگی هایه عرص رینب تپرمخاط از یکی نور راهیان فرهنگی عظیم جریان

 و دشمن نرم جنگ با مقابله موثرترین راه های و کارآمدترین از و است. ایران اسلامی جمهوری عمومی فرهنگ

 با مرتبط فرهنگی موضوعات و شهدا جاذبه .است مقدس دفاع دوران ویه قسرچشم و غنی ثروت از دهاستفا

 تا آورده فراهم جهان نقاط سایر و بوم و مرز این نوجوانان و جوانان برای را مقدس و پاک بستری مقدس، دفاع

 آشنا جهانی سلطه گران برابر رد مقاومت و ایستادگی و خدا راه در جهاد ارزشی مفاهیم با آن، تاریخی گذر در

 .سازد

ن ها تهیه گردیده آتامین و ارتقای سلامت زائرین محترم و خدمت گزاران  ،جهت حفظ موزشیآ محتوایاین 

 است.

 :سلامت در سایت دفتر آموزش و ارتقای لینک رسانه های  تولید شده

https://b2n.ir/e87374 

 ( محتوای آموزشی و رسانه های تولید شده در سایت دفتر آموزش و ارتقای سلامت:QR codeکیوآر کد )
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 19-کووید

که عموماً باعث سرماخوردگی معمولی در انسان می  ها نوعی ویروس هستندکرونا ویروس

می توانند باعث بیماری تنفسی شدیدتر و گاهی  19-گردند، اما برخی از آنها مانند کووید

 مرگ بیمار شوند.

گاهی اسهال( در بسیاری از افراد باعث علائم شبیه بیماری آنفلوانزا )تب، سرفه، درد عضلانی و ویروس کرونا 

ممکن است باعث بیماری شدیدتر تنفسی و بستری در های آسیب پذیر)مانند سالمندان و...(،  گروه میگردد اما در

 بیمارستان شود.

 بیماری:راه انتقال 

 فردی از تنفسی ترشحات طریق از ویروس انتقال عموما

 می کردن صحبت یا عطسه سرفه، واسطه به دیگر فرد به

 نیز خون و مدفوع در ویروس است ممکن اگرچه .باشد

 می نادر ها راه این از انتقال احتمال ولی شود ردیابی

 با .است بوده موردی گزارشات بصورت عموما و باشد

 انتقال از ،)است استیل و پلاستیکی سطوح در ماندگاری بیشترین( مختلف سطوح بر ویروس ماندگاری به توجه

 کند گرچه اندک است. می پیدا اهمیت ها نیز  روش این

 

  :علائم بیماری

 حالی، ضعف، بی اشتهایی، بی شامل علایم عمومی بیماری

 گوش اسهال، و استفراغ هوع،ت درد، دل زودرس، خستگی

 حس و بویایی حس دادن دست از ،گلودرد سرگیجه، درد،

این بیماری  و در موارد شدیدتر تنگی نفس می باشد.چشایی 

به بدن ممکن است بروز  ورود ویروس از پس روز 14بیماری تا  می تواند همراه تب و یا بدون تب باشد . علائم

از شروع علایم  قبل را ویروس توانند می ت بیماری بدون علامت باشد. افرادنکند و در بسیاری افراد ممکن اس

  کنند. منتقل

 

  :راه های پیشگیری

 تکمیل دوره واکسیناسیون 
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 با محلول های ضدعفونی ها با آب و صابون یا  رعایت اصول بهداشت فردی شامل شستن صحیح دست

 خوردن(  الکلی )مخصوصا قبل از تماس دست با چشم و قبل از غذا

  استکه سرفه می نماید، در پیشگیری از ابتلا به این بیماری موثر ی با فردفیزیکی رعایت فاصله. 

 .از تماس دست آلوده به چشم، دهان و بینی خودداری شود 

 استفاده از ماسک 

 ) رعایت آداب تنفسی )سرفه و عطسه 

 برقراری تهویه مناسب 

 یم؟چگونه در سفر از ویروس کرونا در امان باش

 .دو هفته قبل از سفر، واکسیناسیون خود را تکمیل کنید 

 سابقه و باشید پزشکی های مراقبت دنبال به فورا شدید؛ مواجه تنفس در دشواری یا سرفه تب، با گرا 

 بگذارید میان در پزشک با را خود سفر

 کنید، خودداری دارند، سرفه یا تب که ادیافر با نزدیک تماس از 

 بشویید، الکل حاوی های شوینده یا صابون و آب از استفاده با را خود های دست مرتب 

 کنید، اجتناب خود دهان و بینی چشم، با ها دست تماس از 

 غذیکا دستمال. بپوشانید خود آرنج یا کاغذی دستمال با را خود دهان و بینی عطسه، و سرفه هنگام در 

 بیندازید، بسته در آشغال سطل در فورا را

 دست از. باشد پوشانده کاملا را شما دهان و صورت که در هنگام استفاده از ماسک اطمینان حاصل کنید 

 کنید، خودداری خود ماسک به زدن

 بشویید خوب را هایتان دستسپس  و تعویض کنید را، آن ماسک درصورت خیس یا آلوده شدن. 

 

 بهداشت دست

ای در خاک، آب، حیوانات و سطوح وجود دارند و می توانند بر روی زای خطرناک به طور گستردهعوامل بیماری

تفاده از توالت، قبل از دست حمل شوند و به مواد غذایی منتقل شوند. بنابراین همواره دست خود را بعد از اس

، ظرف حیوانات و و بعد از تماس با مواد غذایی خام، تماس با فرد بیمار، قبل و بعد از آماده کردن غذا صرف غذا

زباله، بشویید. در صورتی که دسترسی به آب ندارید، استفاده از ژل های ضدعفونی کننده ای که نیاز به شستشو 

 با آب ندارند میتوانند بسیار کمک کننده باشند.

 

 مرحله:  10شستن دست ها در  روش درست

پیامبر 

 اکرم )ص(
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ابتدا دست ها را خیس کرده و بعد آن ها را صابونی  -1

  کنید.

 دو کف دست ها را با هم بشویید. -2

 بین انگشتان را در قسمت پشت دست بشویید. -3

  بین انگشتان را در هم گره کرده و به خوبی بشویید. -4

 نوک انگشتان را در هم گره کرده و بخوبی بشوئید. -5

 دست را جداگانه و دقیق بشویید.انگشت شست  -6

 خطوط کف دست را با نوک انگشتان بشویید. -7

دور مچ معمولا فراموش میشود در آخر حتما شسته  -8

 شود. 

 دست ها با دستمال خشک شود. -9

 با همان دستمال شیر آب را ببندید و دستمال را در سطح زباله بیاندازید. -10
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 سلامت روان

 دچار استرس شدید اقدامات زیر را انجام دهید: تان در مسیر که خود یا نزدیکان  در صورتی

 با افراد آشنا گفتگو کنید. ،اگر دچار نگرانی شدید، تنها نمانید 

  در صورت استرس، بهتر است چند دقیقه در جایی بنشینید یا دراز بکشید، چند نفس عمیق از بینی

 تکرار کنید(بکشید و به آرامی از دهان خارج کنید) ده بار 

 .اعضای بدن خود را شل و رها کنید 

  فکرکنید.درذهنتان به اتفاقات مثبت و خوشایند 

  (حتی چند دقیقه کوتاه)سعی کنید فعالیت های بدنی داشته باشید 

 .در مورد موضوعی که شما را نگران کرده یا استرس دارید با سایرین و اطرافیان خود حرف بزنید 

 عضی از افراد که قبلا زمینه وسواس و استرس داشته اند در این شرایط ممکن است حالت های ب

 تر شود، مراقب باشید آنها را سرزنش نکنید. د وسواسی آنها شدی

  سرزنش نکنید. را توجه داشته باشید که واکنش افراد به ترس و نگرانی طبیعی است، آنها 

 :کمك های اولیه روانشناختی عبارتست از

 برقراری ارتباط •

 گوش دادن •

 درک همدلانه •

  از خود مراقبت •

 

 کمك های اولیه روان شناختی برای چه کسانی است؟

سن و جنسی اخیرا در معرض یک بحران جدی قرار  ها برای افراد مضطربی است که در هر این کمک •

 گرفته اند.

 افرادی که در شرایط خاص فعلی دچار بحران شده اند •

 افرادی که نیاز فوری به پشتیبانی پیشرفته تری دارند •

ت های پزشکی اورژانسی افراد دارای آسیب های تهدید کننده جدی زندگی و سلامت شان که نیاز به مراقب •

 دارند.

 افرادی که از ناتوانایی خویش در مراقبت خود یا فرزندان شان ناراحتند. •

 افرادی که ممکن است به خودشان آسیب برسانند. •
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 .افرادی که ممکن است به دیگران آسیب برسانند •

 

 ارائه کمك های اولیه روان شناختی شامل:

 ر بحران شده اند، یا از کاروان ها و خانواده های خود دور افتاده اندارتباط موثر با افرادی که دچابرقراری  •

 آماده شدن برای کمک و امداد رسانی به این افراد. •

 استفاده از اصول عملی و اولیه روان شناختی )نگاه کردن، گوش دادن و برقراری ارتباط موثر و .....( •

 

 اصول عملی کمك های اولیه روان شناختی:

 موقعیتباره وضعیت و کسب اطلاع در

 که در پیش است.موقعیتی آگاهی یافتن از  •

 قابل دسترس حمایت ها و خدمات موجودامکانات ، آگاهی یافتن از  •

 مردم آگاهی یافتن از نگرانی های ایمنی و امنیتی •

 

 دیدن

 ایمنی را کنترل و بررسی کنید. •

یازهایی از جنس نیازهای اولیه زیستی و افراد دارای نیازهای اساسی، فوری و آشکار را شناسایی کنید. ن •

فیزیولوژی، نیاز های روانی مثل)همدلی، ارتباط، کمک به کاهش استرس افراد، دادن اطلاعات دقیق و 

 قرار دارند..( آن که در وضعیتی روشن در خصوص 

 افراد دارای واکنش های جدی خلقی و رفتاری را شناسایی کنید. •

 ممکن است نیاز به حمایت روانی عاطفی داشته باشند.به افرادی بیشتر کمک کنید که  •

 

 گوش دادن

 

 از نگرانی ها و نیازهای افراد سوال کنید. •

 به افراد گوش دهید و به آنها کمک کنید تا احساس آرامش به آنها دست دهد. •



ه | 7 ح ف ص  
 

 نند.به افراد کمک کنید که از خدمات و امکانات بهداشتی درمانی و رفاهی که در منطقه هست استفاده ک •

 

 برقراری ارتباط موثر

 

 به افراد برای مقابله با مشکلات کمک کنید. •

 اطلاعات دقیق در مورد امکانات، فرصت ها، محدودیت ها و چالش های احتمالی در اختیارشان بگذارید. •

هایی کمک کنید افراد در گروه با هم تماس بگیرند، گفتگو کنند و از انزوا، تن بین افراد ارتباط برقرار کنید. •

 داری کنند.دند خورقرارداآن سفرکردن و یا پنهان کردن مشکلات مربوط به سفر یا موقعیتی که در 

سعی کنید نقش تسهیل کننده داشته باشید و به افراد کمک کنید که خودشان روی مسائل و مشکلات  •

 و یا استرس های ناشی از شرایط متمرکز شوند. 

 سته نکنید.مراقب باشید افراد را به خودتان واب •

 .بگزاریدبه افراد احترام  •

بدهید و از پرت آنها دست ه اقلام یا تجهیزاتی که نیاز دارند و بین آنها تقسیم می کنید را مستقیم ب •

 داری کنید. با این کار کرامت انسانی آنها را حفظ کنید.دکردن آن به طرف زائرین خو

ثل مواد غذایی و بهداشتی گروه های سالمند و زنان و ویژه اقلام اساسی مه برای توزیع اقلام مورد نیاز ب •

 کودکان را در اولویت قرار دهید.
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 بهداشتی ویژه گروه های مختلفتوصیه های 
 

 توصیه های عمومی

 .از کاروان و مسیر اصلی خارج نشوید 

  در تمامی موارد به دقت به هشدارهای مقامات و مسئولین و کانال های معتبر)مانند صدا و سیما و مدیران

 کاروان( توجه کنید.

 روه به ویژه برای گ، استآلوده  هوایبهترین کار دوری از  گرد و غبار، ذرات با در هنگام وجود آلایندگی

مبتلایان به بیماری های قلبی و تنفسی و  و سالمندان، افراد باردار، کودکان شاملهای حساس جامعه 

 .بسیار ضروری است آسم

 محل مورد در هایی توصیه و افراد بینبیماری  انتقال از جلوگیری برای اقداماتی شامل احتیاطی اقدامات 

 .شود گرفته نظر ، درکند ایجاد تری امن محیط بتواند که ای گونه به آن تغییر نحوه و برگزاری

 طول در .شود داده توضیح احتیاطی اقدامات مورد در اختصار به کنندگان شرکت به تجمع، شروع از قبل 

 .شود حاصل اطمینان آنها رعایت از و کرده یادآوری کنندگان شرکت به را احتیاطی اقدامات نیز تجمع

 شو  آب نمک یا سرم های شست و شستشوی مداوم بینی  باوجود دارد،  ریز گردها مانی که آلودگیز

 بهترین راه پیشگیری از عوارض گرد و غبار هواست.

 شدن تر حاد و تنفسی اختلالات از پیشگیری در تواند می بینی و صورت ها، دست مداوم و شوی شست 

 کند. بیماری جلوگیری

 مفید استچرب، میوه و سبزیجات تازه و مایعات برای دفع سموم از بدن مصرف شیر، ماست کم. 

 برای جلوگیری از کم آبی و یبوست مقادیر مناسبی آب )ترجیحا آب بسته بندی( همراه داشته باشید. 

 

 

 مدیران کاروان ها

  خود شناسایی کنند و بدانند که این گروه ها نیازمند مراقبت و توجه گروه های آسیب پذیر را در محدوده

 ویژه هستند.

  تا حد امکان به نیاز گروه های آسیب پذیرتوجه نمایند: مانند دسترسی به ویلچر، ایجاد فضای مناسب

 ران، .....برای شیردهی ماد

 هماهنگ بودن با نیروهای درمانی و فوریت ها برای انتقال بیماران و افراد نیازمند کمک درمانی 

  آشنایی با علائم خطری که ممکن است در افراد آسیب پذیر مشاهده شود مانند علائم زایمان در مادران

 افراد سالمند و .......باردار، علائم کم آبی و بیقراری در کودکان، علائم درد و ناتوانی در 
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 دسترسی داشتن به وسیله نقلیه برای انتقال افراد نیازمند کمک 

  مانند آب، تا حد امکان برخی نیازهای تغذیه ای و دارویی مهم افراد آسیب پذیر در دسترس قرار گیرد

بیسکویت یا خوراکی های آماده و ساده، داروهای ضروری بیماران، شوینده ها و مواد ضدعفونی کننده، 

 ماسک، 

  ضمن رعایت نظافت، شستشو و گندزدایی مستمر )روزانه( سرویس های بهداشتی نسبت به نصب سیستم

 لوله کشی مایع دستشویی و یا نصب ظرف محتوی مایع دستشویی اقدام گردد.

 ه صورت بهداشتی جمع آوری، انتقال و دفع گردد. پسماند های تولید شده ب 

 هویه طبیعی محل اسکان زائرین بایستی بطور مرتب انجام شود بطوری که در هیچ زمانی دارای هوای ت

 سنگین و بوی نامطبوع نباشد.

 تضعیف بر آن تاثیر دلیل هب مراسم اطراف یا و غذا توزیع و طبخ محل در دخانیات استعمال عدم رعایت 

 . است الزامی ویروس به ابتلا در افراد نمودن مستعد و بدن ایمنی سیستم

  با نصب تابلوهای مرتبط از استعمال دخانیات در محل های اسکان، محل های پخت و هر محیط مسقف

 مرتبط با موکب و هیئت جلوگیری به عمل آید.

 غذا از هرگونه رفتار غیر بهداشتی )سرخاراندن، دست به گوش  در هنگام کار به ویژه آماده سازی و طبخ

و بینی زدن، استعمال دخانیات، آب دهان در فضای باز ریختن، عطسه یا سرفه بدون ماسک و...( خودداری 

 شود.

  شست و شوی قاشق و چنگال و سایر ظروف مواد غذایی باید به خوبی انجام شود و در صورت امکان افراد

 .حتما از قاشق های یکبار مصرف استفاده کنند

 

 

 

 

 

 

 

 



ه | 10 ح ف ص  
 

 سلامت دهان و دندان
همیشه در سفر مسواک و خمیر دندان شخصی همراه داشته باشید. برای تمیز کردن دندان ها و جلوگیری  -1

 ی خود را مسواک بزنید.از پوسیدگی دندان، روزی دو بار و هر بار به مدت دو دقیقه دندان ها

روی زبان را با مسواک تمیز کنید. تمیز  -2

کردن زبان به خوشبویی دهان کمک 

  می کند.

برای تمیز کردن بین دندانها، از نخ  -3

 دندان استفاده کنید.

بعد از خوردن هر نوع غذایی،  -4

 شستشوی دهان را فراموش نکنید. 

قبیل خودداری کنید؛ چرا که سبب ترک خوردن و از جویدن یخ، آب نبات سفت و خوراکی هایی از این  -5

 شکستگی دندان می شوند.

از مصرف مکرر مواد قندی خودداری کنید. مواد قندی چه طبیعی و چه مصنوعی باشند، علاوه بر احتمال  -6

 چاقی و دیابت و ...، باعث ایجاد پوسیدگی دندان می گردند. 

 

 درد دندانی و آبسه

 

 :گشتیددندان درد در صورتی که در سفر دچار 

 با مسواک و نخ دندان ناحیه را تمیز کنید.  .1

 دهان خود را با آب نمک ولرم شستشو دهید.  .2

از قرار دادن مسکن هایی نظیر آسپیرین بر روی ناحیه آسیب دیده خودداری کنید، زیرا باعث سوختگی  .3

ن یا بروفن به صورت خوراکی لثه می گردد. در صورت نیاز برای کاهش درد از مسکن هایی مانند استامینوف

 استفاده کنید.
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در صورت آبسه و تورم کم در دهان و خروج ترشح عفونی، دهان را به طور مرتب با آب نمک شستشو  .4

 دهید.

 مراجعه کنید.در اولین فرصت به مراکز درمانی در صورت تورم زیاد در دهان و یا تورم  .5

 ذاشتن کمپرس سرد بر روی صورت از تورم بیشتر جلوگیری می کند.گ .6

 شکستگی یا بیرون افتادگی دندان

های دائمی شما کاملا از محل خود بیرون بیفتد، اقدامات زیر را به سرعت انجام  اگر در اثر ضربه یکی از دندان

 دهید:

بگیرید و دندان را پیدا کنید. برای برداشتن آن، دندان را از ناحیه تاج  -

 به ریشه دندان دست نزنید.

 
برای شستن دندان، آن را زیر آب ولرم با فشار ملایم بگیرید. از  -2

 کشیدن دست یا پارچه بر روی آن خودداری کنید.
 

در صورتی که امکان دارد، آن را دوباره در محل حفره ای که از آن  -3

 درآمده است، قرار دهید.
 

اگر قادر به قرار دادن دندان در محل خود نیستید، دندان را در یک  -4

 لیوان آب یا شیر یا بزاق دهان خود قرار دهید. 
 

 اگر ممکن نبود، دندان را در داخل دهان و در کنار گونه خود بگذارید.  -5

 
 بروید.  درمانیز هر چه سریعتر به مراک -6

هرچه زمان بیرون بودن دندان از دهان کمتر باشد )کمتر از سی دقیقه( 

 درمان رضایت بخش تر است.
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 طب ایرانی و مکمل
با سلامتی انسان در  از آنجا که طب ایرانی بر حفظ و نگاهداشت تندرستی تأکید بسیار دارد، به هر موضوعی که

ست. این توجه در قالب  شته ا شد، توجه دا ست. یکی از مهمترین تدابیر  "تدابیر"ارتباط با شده ا در منابع درج 

ست. به  صیل مورد بحث قرار گرفته ا سافرین به تف ست که در کتاب زادالم سفر ا سلامتی، تدابیر در هنگام  حفظ 

 ، باید به چند نکته توجه ویژه داشت:طور کلی در چیدمان تدابیر مخصوص به هر سفر

 نوع سفر )زمینی، غیر زمینی( -1

 شرایط آب و هوایی مقصد -2

 مدت زمان اقامت  -3

 سوابق پزشکی مسافر -4

 تغییرات فیزیولوژیکی ناشی از به هم خوردن عادات -5

صیه شك توجه: تو شدن،  باید به پز صورت بیمار  شگیری دارند و در  شتر جنبه پی صل بی های این ف

 مراجعه بفرمایید.

 تدابیر پیش از سفر در سفر زمینی:

شروع تمرین و عادت دادن بدن به حرکت با انجام منظم ورزش و تغییر عادات خوردن و خوابیدن به منظور  .1

 جلوگیری از تغییرات ناگهانی در عملکرد اعضای بدن 

 شوند.به همراه داشتن داروهایی که به طور منظم باید مصرف  .2

زنجبیل،  سیر،شود: های گیاهی توصیه میگیاهان یا فراوردههمراه داشتن مقدار کمی از تعدادی از این  .3

، گلاب، عنابعرق کاسنی،  خاکشیر،، ختمی، آویشن بابونه،، سماق، عسل، آلو، لیموترشکشمش، انجیر، 

، روغن بابونه، رب انار، رب به. .مصرف برخی از این موارد مثل بادام-روغن بنفشه، روغن گل سرخ، سکنجبین

ن و همزمان با مصرف داروهای قلبی و ضد انعقادی باید با نظر پزشک یا حداقل حسب سیر در سالمندا

 تجربه قبلی باشد. 

 تدابیر در هنگام سفر

 :تغذیهتدابیر عمومی 

داشت در طبخ و حمل و نقل و علاه بر دستورات عمومی مانند مصرف غذایی که خوب طبخ شده باشد، رعایت به

 نگهداری غذا و شستشوی دست ها، رعایت نکات زیر کمک کننده است:

 تا حد امکان از غذاهایی استفاده شود که از قبل  به خوردن آنها عادت دارد.   .1

 استفاده از غذاهای حاوی سیر )به مقدار خیلی کم؛ افراط نشود( .2
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 مصرف میوه  .3

  هاپرهیز از ترشی .4

 پرهیز از پرخوری و حرکت موقع پری شکم  .5

 پرهیز از خوابیدن بلافاصله بعد از غذا .6

اگر هوا شرررجی و نمناک باشررد، کاهش حجم غذا و کالری دریافتی خصرروصرراً کاسررتن از غذاهای سررنگین  .7

 سودمند است. 

 کم کردن اشتها با مصرف بادام و روغن بادام .8

 و زنجبیل پرهیز از افراط در مصرف گرمیجاتی ماند عسل  .9

 پرهیز از مصرف غذای مانده .10

حرکت غذاهای تند، شررور، شرریرین و ماهی؛ شررود مانند پرهیز از هرچه که باعث تشرردید کم آبی بدن می .11

کمتر از شدید و سریع، تکلم بسیار خصوصاً با صدای بلند و خوردن غذای داغ. بهتر است برای این منظور، 

 اشتها غذا میل شود.

گیرد. چنانچه این کار مطبوع طبع ه آب، جلوی ولع زیاد به نوشررریدن آب را میافزودن اندکی سررررکه ب .12

 های مناسبی هستند.نباشد، اضافه کردن سرکه یا ابلیمو به سالاد یا غذا یا مصرف سکنجبین نیز گزینه

 به هنگام تشنگی نباید حجم زیاد آب و مخصوصاً به یکباره و آب بسیار سرد نوشید. .13

 

 پیاده روی:  تدابیر

را دارد، نیازی به این تدابیر ندارد، اما کسرری که قوت و عادت  روی عادت دارد و توان آناگر کسرری به پیاده .1

 ندارد باید از یک عصای سبک استفاده کند و آهسته حرکت نماید.

سرررخ کمک  های ملایم مانند روغن گلماسرراژ ملایم پاها قبل از خواب شررب و قبل و بعد از حرکت با روغن .2

 کننده است.

سوزش  .3 ست در کاهش  شوی ملایم با گلاب ممکن ا ست ش شد،  شده با چنانچه پا در کفش آزرده یا زخمی 

 کمک کند.

چنانچه پا ورم کرد یا دچار تاول شد، قرار دادن پاها در لگن آب گرم که حاوی جوشانده بابونه باشد، به مدت  .4

 ت. پس از خشک کردن پا، روغن بابونه مالیده شود.دقیقه، شب قبل از خواب، بسیار کمک کننده اس 15

 

 اسکلتی: -تدابیر رفع خستگی و دردهای عضلانی

 روی بر حسب میزان خستگی بنشیند و استراحت نماید.مابین پیاده .1

بعد از رسیدن به منزل یک ساعت استراحت کند، در صورت امکان استحمام کند و اگر دسترسی ندارد، پاها  .2

 داغ بگذارد و به آرامی مالش دهد و سپس با روغن بنفشه روغن مالی نموده، استراحت نماید. را در آب کمی



ه | 14 ح ف ص  
 

ها و غذای غلیظ تا های پا را با روغن شوید یا بابونه بمالد و از ترشیاگر احساس کوفتگی شدید داشت، عضله .3

 حصول سلامتی پرهیز کند.

شتان مکرر کردن چرب .4 ست  ممکن که روغنی هر با پا انگ شتن پاها در هوای گرم نیز در ا سرد گذا و در آب 

 شود. صورت خستگی شدید توصیه می

 

 های گوارشیتدابیر پیشگیری از بیماری

 یبوست:

 مصرف مایعات کافی .1

 پرهیز از پرخوری و در هم خوری .2

 پرهیز از ادویه گرم و خشک .3

 پررنگ، روغن کنجد های یبوست آور مانند ذرت، برنج، چایپرهیز از افراط در مصرف خوراکی .4

 پرهیز از بیداری طولانی مدت شبانه .5

 روغن زیتون ،انجیر ،آلو و تمرهندی ،استفاده از میوه .6

 بادام-اساژ ملایم شکم با روغن بنفشهم .7

 

 اسهال و استفراغ:

 ت قبل از خوردن غذاشستشوی دس .1

 آب یا خوراکی که از سلامت آن آگاه نیستیم.ز از مصرف پرهی .2

 های خشککم کردن مصرف میوه در کسانی که از قبل مستعد هستند و جایگزین کردن میوه .3

 های چرب یا شور یا تندپرهیز از خوراکی .4

 پرهیز از نوشیدن آب یخ .5

 ایجاد اسهالاستفاده از سیب رنده شده در صورت  .6

 مصرف چای سیاه یا چای سبز همراه با نبات سفید و پودر شده .7

 شربت رقیقی از آبلیمو همراه با نمک و شکر که جرعه جرعه نوشیده شود. .8

 استفاده از سماق همراه با غذاهایی مانند سیب زمینی آب پز .9

 استفاده از سنجد یا سنجد پودر شده در کمی ماست .10

 بل از غذامصرف رب به یا دمنوش به ق .11

 شربت انار حاوی نعنا، رب انار ترش، شربت به لیمو و گلاب .12
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 تدابیر در ضعف و بیحالی

 داشتن استراحت کافی  .1

 صرف به موقع غذا .2

 مانند شربت گلاب، شربت زعفران، بهار نارنج، لیموهای رقیق  مصرف شربت .3

 استفاده از سیب یا آب سیب به تنهایی یا در ترکیب با عرق بهار نارنج .4

 چنانچه ضعف و بیحالی شدید یا پیشرونده باشد، باید با اورژانس تماس گرفت. .5

 

 آرامش بخشی

 توانند باعث کاهش آستانه تحمل و پرخاشگری شوند.یت بدنی شدید، کم آبی و خستگی میفعال

 کافیداشتن استراحت  .1

 صرف مایعات کافیم .2

 های شبانه پیاپیپرهیز از بیداری .3

صرف دمنوش .4 سم طوخدوس، چای تازه دم )کمرنگ های آرامش بخش مانند بادرنجبویه، گاوزبان، بهارنارنج، ا

 و در حجم کم(

 پرهیز از مصرف شوری، تندی، شکلات، قهوه، نسکافه .5

 بوییدن سیب، خیار .6

 

 بهداشت دهان و دندان -ی

دندان،  با سررفت چیزهای هم، شررکسررتن روی سرررد و گرم دمای با هایخوراکی پرهیز از پرخوری، خوردن .1

پر، و  شررکم با بدنی کنجد، فعالیت خرما، تره، زیاد رفترش، مصرر و نارس هایفراوان، میوه خوردن ترشرری

 پر شکم با خواب

سواک .2 شیرینی حتماً باید دندان به نمک زدن و مالیدن م صرف انجیر و خرما و  سواک دندان. بعد از م ها را م

 زد.

 تواند در کاهش خونریزی لثه کمک کند.ای که دچار خونریزی شده، میمالیدن اندک سماق به لثه .3

های گیاهی حاوی عصرراره میخک، برای فروکش کردن درد دندان تا های موضررعی و ژلداشررتن قطره همراه .4

 ویزیت دندانپزشک.

 

 نکات مهم در مصرف گیاهان دارویی 
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ستفاده از گیاهان به هر  .1 شنا با گیاهان دارویی دسترسی دارید، جهت ا شناس آ صورتیکه به پزشک یا کار در 

 شکل )شربت، دمنوش، بخور و ...( از ایشان مشورت بگیرید.

 هان دارویی در بارداری مجاز نیست.به عنوان یک قانون کلی، مصرف گیا .2

 به عنوان یک قانون کلی، مصرف گیاهان در شیردهی باید با احتیاط و با نظر پزشک باشد. .3

ست  .4 سالگی( مجاز نی سالان )به ویژه کمتر از دو  صرف گیاهان در نوزادان و خرد به عنوان یک قانون کلی، م

 مگر با نظر پزشک.

ستی .5 صی مبتلا ه صرف میچنانچه به بیماری خا صی م ستفاده از گیاهان د و یا احیاناً داروی خا کنید، برای ا

 دارویی حتماً با پزشک مشورت بفرمایید.

 در مصرف هیچ گیاهی به هرشکلی )دمنوش، عرقیجات، شربت، ادویه داخل غذا و ..( افراط نکنید. .6

 در جدول زیر ممنوعیت استفاده از گیاهان پرکاربرد نشان داده شده است: .7

بارداری، مبتلایان به آسرررم یا آلرژی شررردید، کودکان کم سرررن با احتیاط؛ همزمان با  هبابون

 داروهای خواب آور، و داروهای رقیق کننده خون

 بارداری مرزنجوش

 داروهای کاهنده قند خون )با احتیاط( ختمی

 بارداری، در افراد با مزاج گرم، با احتیاط سیاهدانه

شیردهی شیرین بیان شده، بارداری و  شار خون کنترل ن شده، افزایش ف ، مبتلایان به دیابت کنترل ن

سیروز کبدی،  ضربان قلب، هپاتیت مزمن،  سایی کبدی، نامنظمی  سایی کلیوی، نار نار

 بیماری قلبی، افراد بسیار چاق، 

 بارداری و شیردهی، همزمان با داروهای ضد اسید معده، تورم مجاری ادراری، تب بالا آویشن

 رداری، بیماران عصبی، کودکان زیر دو سالبا زوفا

 داروهای رقیق کننده خون، کمبود پلاکت و کم خونی  عناب

 اوایل بارداری، سنگ صفرا، آسیبهای کبدی، اضطراب، کوکان زیر پنج سال نعنا

بارداری و شیردهی، صرع، اسکیزوفرنی، همزمان با داروهای ضد تشنج و داروهای رقیق  گل گاوزبان

 خون کننده

 بارداری، کم کاری تیروئید، آب سیاه )گلوکوم( بادرنجبویه
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شی  اسطوخدوس شیردهی؛ اختلالات گوار سردگی؛ بارداری و  ضد اف همزمان با داروهای خواب آور و 

 )با احتیاط(

همزمان با داروهای رقیق کننده خون و داروی نیفدیپین؛ سررنگ صررفرا؛ افراد در معرض  زنجبیل

سال؛ بارداری  6ن به ریفلاکس )برگشت اسید معده(؛ کودکان کمتر از خونریزی؛ مبتلایا

 )نامشخص(

 های خون؛ بارداریهمزمان با رقیق کننده زعفران

مان سیر های با همز نده رقیق دارو های فشرررار خون؛ و برخی از  کن با دارو مان  خون؛ همز

لالات داروهای ضرررد ویروس؛ افراد در معرض عمل جراحی؛ شررریردهی؛ میگرن و اخت

 گوارشی )با احتیاط(

 

 ها نشان داده شده است:در جدول زیر طرز تهیه برخی از دمنوش .8

 سی سی آب داغ 150گرم در  1 بابونه

 سی سی آب داغ 150قاشق چایخوری در  1 مرزنجوش

 سی سی آب داغ 150قاشق مرباخوری در  1 نعنا

سرری  250گرم همراه با نصررف قاشررق چایخوری پودر کتیرا در  2 آویشن

 سی آب داغ

ین  یر شررر

 بیان

 سی سی آب داغ 150قاشق چایخوری با پنج عدد عناب در  1

 سی سی آب داغ 150گرم در  1.5 بادرنجبویه

گررررررررل 

 گاوزبان

 سی سی آب داغ 250قاشق غذاخوری در  1

 

 سلامت معنوی

 بستر یک در بیشتر و آیدمی شمار به فرد سلامت رکن است و یک انسان در وجودی ابعاد مرکزی هسته معنویت

 فرهنگی هایواقعیت با مطابق و جامعه هر با متناسب فضای برای باید معنوی سلامت .شودمی مطرح پزشکی غیر

ها مشخص شده است. ابن سینا نفش سلامت معنوی در پیشگیری از بیماری .شود تعریف جامعه آن اجتماعی و

ست که همانطور شیدنی و غذاها که معتقد ا سمی سلامت برای اهنو  و نفس تعادل در شرعی عبادات لازمند، ج

 مؤثرند. برخی از معیارها در ایجاد و حفظ سلامت معنوی عبارتند از:  انسانی روح اصیل فطرت
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 اجتماعی  از دریافت حمایت اطمینان احساس .1

 اخلاق مداری .2

 انجام عبادات  .3

 مثبت اندیشی  .4

 داشتن رابطه خوب با دیگران  .5

 کمک به دیگران .6
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 تغذیهاصول 
مصرررف تمررامی گررروه هررای غررذایی و ، تقویررت سیسررتم ایمنرری برردن در برابررر بیمرراری هررا برره منظررور

 . دریافت کافی پروتئین، کربوهیدرات، چربی، ویتامین ها، املاح و نیز آب و مایعات ضروری است

ان خردمات توصیه های ضروری بررای تهیره کننردگان ،رزا، زائررین موتررم و  ارائره دهنردگ

 بهداشتی درمانی  به شرح زیر است:

 :،زاآماده سازی مرحله 

اهمیرت ویرژه ای برخروردار اسرت. آمراده سرازی  ازرعایت اصرول بهداشرتی در تهیره و آمراده سرازی غرذا 

 جلروگیری کنرد. پرنج کلیرد دسرتیابی هراغذا به شکل مطلوب می توانرد از آلروده شردن غرذا برا ویرروس 

( همیشره نظافرت را 1نرد از: ) )کلیردا عبرارت هرابیمراری  برا مقابلره بررای ترر ایمرن و ترر سالم غذای به

( غررذاها را خرروب 3)کلیررد، ( غررذاهای خررام را از غررذاهای پخترره جرردا کنیررد2)کلیررد، رعایررت نمائیررد

( همیشرره از آب سررالم و 5(غررذاها را در دمررای مناسررب و سررالم نگهررداری کنیررد و )کلیررد4)کلیررد،بپزید.

 هیه غذا استفاده نمائید. مواد خام سالم برای ت

 :توصیه های بهداشتی و تغزیه ای

از خوردن غذا در ظرف مشرترک خرودداری شرود. بشرقاب ، قاشرق ، چنگرال ، لیروان  یکبرار مصررف  -

 و شخصی باشد.

 از خوردن غذاهای سرباز که در معرض هوا قراردارند خودداری شود.  -

 مری بردن مناسرب ایمنری حفرظ و سرموم دفرع بره کمرک فرراوان و کرافی انردازه به مایعات نوشیدن -

 .کند

امین هرا، مرواد معردنی و مایعرات شیر عالی تررین نمونره از مایعرات اسرت کره انررژی، پرروتئین، ویتر -

فقررط از شرریرهای بسررته بنرردی شررده بررا مانرردگاری بررالا توزیررع و مصرررف  لازم را تررامین مرری کنررد و

 شود. 

زا  یانررژ یهرا یدنیدار و نوشر ینکرافئی نوشرابه هرا یرژهو بره و یقهروه، چرا یادز یرمقاد یدننوش از -

. و کمبرود آب بردن منجرر شرودممکرن اسرت بره  زیررا گرردد یخرودداردر طول مسریر راه پیمرایی 

در صررورت مصرررف از لیرروان یکبارمصرررف غیررر شررفاف اسررتفاده شررود و برره هرریچ عنرروان از لیرروان 
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مشررترک اسررتفاده نشررود. پررس از مصرررف نیررز لیرروان اسررتفاده شررده پرراره شررده و در سررطل زبالرره 

 ریخته شود که امکان استفاده مجدد از آن نباشد.

ی برا خرود بره همرراه داشرته نروان میران وعرده هرای مغرذدر طول مسیر از میوه هرای خشرک بره ع -

انررواع مغزهررای خررام، بررو داده و برردون نمررک کرره منبررع خرروبی از پررروتئین و ریزمغررذی هررا  باشررند و

هستند می توانند هم به عنروان میران وعرده هرای غرذایی سرالم اسرتفاده شرود از مصررف انرواع فلره 

واع مغزهرای بسرته بنردی شرده نیرز قبرل از ای و غیر بسته بنردی خرودداری شرود و بسرته هرای انر

ترا حرد امکران از مصررف میروه برا پوسرت خرودداری کنیرد. برخری  مصرف تمیز و ضد عفرونی شرود.

سبزی هایی که قابل پوسرت گیرری انرد ماننرد خیرار کردو، بادمجران، هرویج و. ... نیرز پوسرت گیرری 

 و مصرف کنید.

.. بررای جلروگیری از یبوسرت بره همرراه خرود میوه هایی که خواص ملرین دارنرد مثرل انجیرر ،آلرو و  -

 داشته باشید.

ماننررد انررواع تررنقلات شررور، انررواع کنسررروها و شررورها و انررواع  از خرروردن غررذاهای چرررب و شررور -

 تا حد امکان خودداری شود.سوسیس و کالباس 

بع غرذایی حراوی آهرن و روی )گوشرت قرمرز، مررغ جهت تقویت سیسرتم ایمنری بردن روزانره از منرا -

و مرراهی، تخررم مرررغ، انررواع سرربزی هررا، حبوبررات، میرروه هررای تررازه و خشررک شررده و غررلات کامررل( 

 استفاده شود.

 :کنید پرهیز زیر ،زایی مواد خوردن از کنید سعی سفر طول در

د محلرری کرره برره صررورت فلرره هسررتن کررره و شرریر  پنیررر ، ویررژه برره غیرپاسررتوریزه لبنیررات از مصرررف -

 کنید و از لبنیات هایی که دارای بسته بندی بهداشتی هستند استفاده کنید. خودداری

از خرروردن سررالاد و سرربزیجات خررام و نپخترره خرروداری کنیررد و اگررر در کنررار غررذا سرربزیجات پخترره  -

شررده مثررل سرریب زمینرری ، کرردو و هررویج و ... بررود برره منظررور پیشررگیری از یبوسررت حتمررا مصرررف 

 کنید. 

 برروی آن داخررل مررواد کرره کنسررروهایی و شررده سرروراخ زده،زنررگ بررادکرده، هایاز مصرررف کنسرررو -

 دارند خودداری کنید. نامطبوع

 یکبررار از بیشررتر و شررود نگهررداری محرریط دمررای در سرراعت دو از برریش نبایررد شررده پخترره غررذاهای -

و غرذای مانرده  شود. از نگهداری غرذای پختره شرده بررای وعرده هرای بعردی پرهیرز شرود گرم نباید

 یچ وجه خورده نشود حتی پس از گرم شدن.به ه
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پرز و سرفت شرده مصررف کنیرد کره  سعی کنید به جای مصررف تخرم مررغ نیمررو ، تخرم مررغ آب -

 هم هضم بهتری دارد و هم امکان آلودگی آن کمتر است.

کنیرد بره می میرل کره غرذایی برا همرراه لیمروآب یرا و لیمروترش ،(پاسرتوریزه و چرربکم) ماست از -

 . کنید استفاده منظور جلوگیری از مسمومیت

یررا لیرروان هررای عمررومی  شررفاف بارمصرررفیک هررایلیوان در داغ مایعررات و چررای ننوشررید از -

 کنید و سعی کنید یک لیوان شخصی با خود همراه داشته باشید. خودداری

برای پیشرگیری از یبوسرت ، از نران هرایی کره حراوی سربوس بیشرتری دارنرد بره جرای نران لرواش  -

 استفاده کنید

 در و شررود داده انجررام خرروبی برره بایررد غررذایی مررواد ظررروف سررایر و چنگررال و قاشررق وشررویشست -

 .کنند استفاده مصرف یکبار هایقاشق از حتماً افراد امکان صورت

 کشررک مثررل کشررک حرراوی کباب،غررذاهای الویرره، سررالاد مثررل  شررودمی فاسررد زود کرره غررذاهایی -

 . به همراه نداشته باشید خود با مایونز سس یا و ماهی ، بادمجان

 برخروردار سررد هایغرذا بره نسربت بیشرتری سرلامت از گررم هایغرذا شرید مصررفتوجه داشرته با -

 و شررده غررذایی مررواد در موجررود هررایمیکروب رفررتن بررین از برره منجررر غررذا حرررارت کرره چرررا اسررت

 .دهدمی کاهش را آن مسمومیت احتمال

 اگر مبتلا به دیابت هستید در مصرف مواد قندی و شیرینی در طول مسیر خودداری کنید. -

 اگر مبتلا به فشارخون بالا هستید از خوردن غذاهای شور و پرنمک خودراری کنید. -

 پرتقرال و سریب مروز، ماننرد هراییمیوه داشرت همرراه تروانمی مسرافرت بررای که هاییمیوه بهترین -

 .بشویید را آنها دقت به مصرف از قبل و شود کنده آنها پوست باید مصرف برای که هستند

 

 

 

 

 

 

 ی مدتطولانپیاده روی 

 :چند نکته کلی در پیاده روی

 .از کفش راحت و مخصوص پیاده روی استفاده کنید 

 .توصیه می شود برای حمل وسایل از کوله پشتی استفاده کنید 
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 .استراحت های کوتاه مدت بین مسیر پیاده روی را در نظر داشته باشید 

 

 کوله پشتی

 ریز یها یژگیو یدارا دیمناسب با ی. کوله پشتدیفاده کناست یاز کوله پشت ،لیحمل وسا یشود برا یم هیتوص

 باشد: 

 استفاده چرخ دار یصورت، از ساک ها نیا ری. در غردیدوش قرار گ یبه طور کامل رو دیبا یکوله پشت ،

 . دیکن

 وزن کوله  د،یتوان یتا م و دیرا با خود به همراه داشته باش ازیموردن لیشود حداقل وسا یم هیصتو

 تا به عضلات شانه و کمر شما فشار وارد نشود.  دیرا به حداقل برسان یپشت

 بدن  یدر راستا دیحالت را به خود گرفته و شانه ها با نیمناسب تر دیبا یفرد هنگام حمل کوله پشت

 . رندیقرار گ

 کمر  یمتر بالاتر از خط گود یحدود سه سانت دیکردن با زانیپس از آو یکوله پشت ،یعیدر حالت طب

 . ردیقرار گ

 از نوع سبک باشد که خود موجب اضافه وزن نشود.  دیجنس کوله با 

 دیرا در نظر داشته باش یرو ادهیپ ریمس نیکوتاه مدت ب یاستراحت ها . 

 و دست ها را در  دهی. پشت صاف، شکم را کمی تو کشدیکن ظحالت بدن را حف یرو ادهیدر هنگام پ

 . دیبه جلو و عقب حرکت ده گریکدیاه رفتن در جهت مخالف هنگام ر

 حرف  دیبتوان یکه هنگام راه رفتن، به راحت دیو با سرعتی حرکت کن دیاوریازحد فشار ن شیبه خود ب

 . دیبزن

 کمر  ده،یخم یو با زانوها دیکن کیبه خود نزد اتا حد ممکن آن ر ،یهنگام بلند کردن بار و کوله پشت

 به شما وارد نشود.  یبیتا آس دیت شکم محکم، بار را بلند کنو عضلا میمستق

 دیهنگام بلند کردن بار، کمر خود را به اطراف نچرخان . 

 دیریکمک بگ ن،یسنگ یحمل بارها یو برا دیرا بلند نکن یخود بار ییهرگز فراتر از توانا. 

 اول پا ت

 به پا پوست روی بر جوراب مالش یا نیست پا اندازه که کفشی از ناشی اصطکاک نتیجه در شایعی طور به تاول

 .آیدمی ودوج

 پیشگیری:
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 های ضخیمجوراب استفاده از 

  های راحتکفشاستفاده از 

  هاعوض کردن مرتب کفشاستراحت و 

 شستن و ماساژ مرتب پاها 

 :توصیه های بهداشتی

 تا حد امکان از ادامه پیاده روی خودداری کنید 

 محل تاول ها را تمیز و خشک نگه دارید 

 فاده نکنیددر ادامه از کفش های نامناسب است 

 از ترکاندن تاول ها خودداری کنید 

  را کم کنیداصطکاک تاول با کفش 

 

 حفاظت از پوست

حفاظت پوست یکی از موارد مهمی است که در طول سفر باید به آن توجه 

داشت بخصوص اگر قصد پیاده روی در طول سفر را دارید، بسیارمهم است که 

 .از پوست خود در مقابل آفتاب محفاظت کنید

  پرتوهای فرابنفش خورشید عامل اول سرطان پوست، پیرپوستی

 زودرس و کاتاراکت است.

  بعد از ظهر جلوگیری کنید. 2صبح لغایت  10از برخورد مستقیم نور خورشید با بدن به ویژه از ساعت 

  درصد کاهش می یابد لذا اقدامات حفاظتی فردی در سایه هم 50درسایه، تشعشعات نورخورشید فقط تا 

 لازم است.

  سانتی متر باشید یا از هر وسیله دیگر که  7در فضای باز ترجیحاً از کلاه لبه دار که لبه های آن حداقل

 بتواند قسمت های بدون پوشش صورت و گردن را حفظ کند، استفاده نمایید.

 .در فضای باز حتماً از عینک آفتابی استفاده کنید 

 دقیقه قبل از  15ی از کرم های ضدآفتاب مناسب مجوزدار )جهت حفاظت پوست در مقابل پرتو خورشید

 بیرون رفتن( استفاده نمایید.

 .اگر بیشتر از دو ساعت در معرض نور آفتاب قرار گرفتید، کرم ضدآفتاب خود را تمدید کنید 
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  غبار و گرد
 یم جادیهستند ا عیوس یابانیمناطق خشک و ب یکه دارا ییاست و در بخش ها یعیطب یدادیگردوغبار رو دهیپد

بر سلامت انسان به خصوص  ییتواند اثرات سو یدهد م یرا کاهش م دیهوا و عمق د تیفیکه ک دهیپد نیا .شود

 به همین منظور رعایت نکات زیر می تواند بسیار کمک کننده باشد: داشته باشد. یمشکلات تنفس یافراد دارا

  بگیرد ماسک های معمولی و دستمال نمی توانند جلوی ورود ذرات ریزگرد و غبار به سیستم تنفسی ما را

 اما ماسک های فیلتردار موجود در داروخانه ها می تواند در این شرایط کمک کننده باشد.

 .در هنگام بروز گرد و غبار بلافاصله به محیط های بسته بروید و درها و پنجره ها را ببندید 

 نمایند.  کسانی که مشکلات تنفسی و قلبی ریوی دارند برای استفاده از ماسک باید با پزشک خود مشورت 
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  اگر نشانه هایی مانند کوتاهی تنفس، سرفه و خس خس کردن و درد قفسه سینه را مشاهده کردید، به

طرف نشد ها برخصوص اگر سابقه بیماری آسم دارید درمان همیشگی آسم خود را دنبال کرده و اگر نشانه

 در اولین فرصت با پزشک مشورت کنید.

 یی و آب آشامیدنی، استفاده از پوشش مناسب برای مواد غذایی آماده برای جلوگیری از آلودگی مواد غذا

 مصرف ضروری است.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 طوفان
که آب و هوا خشک باشد امکان بروز  یی. هر جاباشدمی ییو صحرا یریکو ت مناطقمعضلا یکی از طوفان شن 

 . نکات زیر را در شرایط طوفان مد نظر قرار دهید:طوفان شن وجود دارد

 تر خود را به کمپ و محل اقامت  عیکه هر چه سر دیو از همه بخواه دیافراد گروه اطلاع ده گریبه د عیرس

 برسانند.

 تا از محدوده آن  دیدر جهت عمود بر طوفان حرکت کن دیبا ن،یطوفان شن و با ماش انهیخروج از م یراب

ت که هنوز طوفان شدت نگرفته و اس یمقابله با طوفان شن و مواقع یموضوع تنها برا نی. ادیخارج شو

 .دیریاز آن فاصله بگ یبه راحت دیتوان یم جهیندارد. در نت یسرعت چندان

 اگر در اطراف شما ارتفاعات کوه مانند هست، خود دیکن یصاف و مسطح خوددار نیدر زم یریاز قرارگ .

 .دیابیپناه گرفتن ب یبرا یکانم دیمناطق بتوان نیدر ا دی. شادیکوه ها برسان یمناطق و لابه لا نیرا به ا
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 دیگرفتار در شن کمک کن ای دهید بیو به افراد آس دیافراد برو گریبعد از تمام شدن طوفان، به کمک د. 

 دیبه همراه داشته باش هیاول یکمک ها فیبا خود ک. 

 ه او خود را ب تیو وضع تیو موقع دیریاز دوستان خود تماس بگ یکی ایافراد و  گریکه با د دیکن یسع

 .دیاطلاع ده

 نیپوست بدنتان را داشته باشند. همچن یبوده و قدرت تنفس برا یکه نخ دیبپوش ییلباس ها دیکن یسع 

است که بهتر است به  ینشدن لباس ها نکته ا نیماسه ها و سنگ دنینچسب یخشک بودن لباس ها برا

 .دیآن توجه داشته باش

 اعت یا در طول شب و عدم امکان گرم کردن منزل در صورت قطع برق یا اتمام سوخت به مدت چند س

به مدت طولانی، ممکن است نیاز باشد محل استقرار خود به صورت موقت تغییر دهید و به مکان دیگری 

بروید. در این صورت لازم است وسایل ضروری خود را به همراه داشته باشید. مانند داروها، لباس کافی، 

 یمنی که قبلا به آن اشاره شد، الزامی است.مواد غذایی و ... رعایت نکات ا

 

 

 

 

 بارش های شدید و سیل
 شیرا به دنبال داشته باشد و منجر به افزا یآب یحجم آب وارده به راه ها ادشدنزی تواندبارش سنگین، می یهادوره

آب نتواند  انیجر یعیطب ریمس ایکه کانال رودخانه  افتدیاتفاق م یهنگام لیسطح آب در نهرها و رودها شود. س

 اگر در این شرایط قرار گرفتید نکات زیر را رعایت کنید: را تحمل کند. انیطغ تیظرف

 .در صورت مشاهده جریان آب مسیر خود را تغییر دهید. هرگز در جریان آب شنا نکنید 

 .از قدم زدن و یا رانندگی در جریان آب خودداری کنید 

 هم زده و  رتعادل یک فرد بالغ را ب تواند یمدلیل سرعت بالا  هبمتر  یسانت 15ارتفاع  به سیلاب انیجر

 وی را غرق نماید 

  سانتی متر می تواند خودروی شما را با خود جابجا کند. 60تنها وجود جریان آب به ارتفاع 

  در صورت وجود احتمال سیل برق آسا، فوراً به مناطق مرتفع حرکت کنید. سیل برق آسا اولین علت مرگ

 شی از مخاطرات آب و هوایی است.های نا

  ،در صورتی که آب ناشی از سیل، خودروی شما را در بر گرفته ولی این آب در حال حرکت نمی باشد

 هستید رانندگی حال در سیل وقوع هنگام به که درصورتیخودرو را رها کرده و به مناطق مرتفع بروید. 
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 کار آب در اتومبیل ترمز که باشید داشته توجه .یدباش برق های سیم و ها شیب ، جاده هایپیچ  مراقب ،

 ، بنابراین با دنده سنگین حرکت کنید.کند نمی

  در زمان بارش های شدید از استقرار در مسیر حرکت آب، رودخانه و نهرها پرهیز کنید. این مناطق می

در این مناطق وجود  تواند به سرعت در اثر سیل تحت تاثیر قرار گیرد و فرصت کافی برای توجه به هشدار

 ندارد.

  در مناطق سیل خیز، لازم است مردم منطقه با سامانه های هشدار اولیه آگاه باشند. منظور از هشدارهای

آگاه باشند. اولیه مخاطرات این است که خانواده باید از حوادثی که آنها و محله آنها را تهدید می کند، 

 و ...( یا دیداری یا اخبار صدا و سیما باشند. این هشدارها می تواند به شکل صوتی )آژیر

  برای اطلاع از احتمال وقوع سیل، رادیوی خود را روشن نگه دارید تا از آخرین اخبار مربوط به وضعیت

 آب و هوا مطلع شوید.

  منطقه مرتفع در محل اسکان خود را از قبل شناسایی کنید و در صورت دریافت هشدار، به سرعت به آن

 کت کنید. منطقه حر

  کیف اضطراری خود را از قبل آماده کنید. این کیف حاوی چراغ قوه و باتری اضافه، مقداری پول، وسایل

کمک های اولیه، اسناد و مدارک مهم، مقداری آب و غذای پرانرژی یا کنسرو شده، داروی افراد بیمار، 

باید توجه داشت که این موارد باید نیازهای گروه های ویژه مانند کودکان، پتوی گرم و لباس می باشد. 

 در پلاستیک نگهداری شود تا در اثر نفوذ آب خیس نشوند.

 آتش سوزی
 اولویت اولین کند. بنابراینپیدا می گسترش سرعت به . آتشاست حیاتی فکر کردن و دقیق ، سریعسوزیدر آتش

ها و حوادث یکی از مواردی که همواره افراد حاضر از حریق در بسیاری .خطر است افراد در معرض کردن شما، آگاه

 .کند، خطر آتش گرفتن لباس استهای آتش را تهدید میدر میان شعله

در این خصوص شد، احتیاطی یا شرایط حاکم، لباس افراد دچار سوختگی وقوع حریق به علت بی اگر در شرایط

 :دارد دیدگان وجودسه مرحله مهم برای کمک به حادثه

از دویدن 

 اجتناب کنید

روی زمین دراز 

 بکشید و بغلطید
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 شیافزا آن دنبال به و آتش یهاشعله شیافزا سبب دنیدو که چرا ،کند زیپره دنیدو ازباید  دهید حادثه فرد .1

 .شودیم یدگیدبیآس زانیم

 پوشانده را خود صورت دست دو با انداختند، نیزم یرو را خود آنکه از پسو  اندازندیب نیزم یرو را خود دیبا افراد .2

 .شود یریجلوگ لباسشان به آتش گسترش زا تا بزنند غلت و

 از استفاده است، گرفته آتش که یفرد یرو آتش یهاشعله کردن خفه ای کردن خاموش یبرا لهیوس نیهترب .3

 .است سیخ ای مقاوم یپتوها

 

 

 مسمومیت 

شو .1 سموم ن سمی، م سط گلها و گیاهان  شید تا تو ست با برخی از این گیاهان و یا به یمراقب با د. تماس پو
 دهان بردن آنها منجر به مسمومیت می شود.

گیاهان یا قارچها را به دلیل مصرف آنها توسط  و هان و قارچهای خودرو اجتناب نماییدادر سفر از خوردن گی .2
سمی تلقی ننمایید. شخیص گیاهان و قارچ جانوران، غیر  شکل  زیرا ت سیار م سمی از انواع بی خطر ب های 

 است.

با موتور روشررن در مدت هرچند کوتاه، نخوابید. این کار سرربب بروز مسررمومیت هیچگاه در داخل اتومبیل  .3
کشنده با منوکسید کربن خواهد شد. همچنین از روشن کردن گاز پیک نیکی در داخل چادر و یا اتومبیل و 

 خودداری نمائید. جدا دیگر یا در  محیط بسته
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سفر از حمل گوشت خام و تخم مرغ خام و  رعایت ایمنی غذایی مانع بروز مسمومیت غذایی می شود. ضمن .4

 فاسد می شوند. ه خودداری نمایید، چرا که سریعافرآورده های لبنی با ماندگاری کوتا

از خرید قوطی های کنسررررو دارای برآمدگی، فرورفتگی و یا نشرررتی خودداری کنید و مطمئن شررروید که  .5

شد. اگر فرآورده ای ظاهر و یا ب شده با شت، به هیچ عنوان آن را درپوش آن ها شکسته ن وی ناخوشایندی دا

 و سپس مصرف نمایید. دقیقه در آب درحال جوشیده حرارت دهید 20و کنسروها را قبل از مصرف  نچشید

. غذاهایی که حاوی سس، تخم طی سفر برای حمل مواد غذایی فاسد شدنی، از یخدان مناسب استفاده کنید .6
 شوند.مرغ و خامه می باشند خیلی زود فاسد می 

های دور  بدن کودک از کرم وجود دارد، بهتر است روی پوست بدن مخصوصاً  یمناطقی که حشرات زیاد در .7

  .سبب حساسیت بیشتر می شود کننده حشرات استفاده نمود. اما باید توجه داشت استفاده دائم از این مواد

 .شلوار بلند به کودکان بپوشانیدبلند و  های باز، پیراهن آستینر محیطبرای پیشگیری از گزش حشرات د .8
 

 

 

 آسیب های قفسه سینه
آسیب دیواره قفسه سینه ممکن است باعث شکستگی دنده ها شود 

و همچنین به دو عضو مهم ریه یا قلب آسیب برساند. اگر یک زخم 

باز در قفسه سینه ایجاد گردد، به دلیل اختلاف فشار داخل و بیرون 

اخل کشیده میشود و باعث جمع قفسه سینه، هوا به سرعت به د

 شدن ریه ها روی هم میگردد.

 علائم:

 درد قفسه سینه یا پشت که با سرفه بدتر می شود 

 تنفس مشکل به ویژه در دم 

 سرفه کف دار یا آغشته به خون 

 خروج حباب و کف اطراف زخم باز قفسه سینه 

 کبود شدن لب ها، دهان و انتهای انگشتان 

 ی مصدومتغییر و بدتر شدن هوشیار 
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 :گام به گام اقدامات

 کنار مصدوم قرار بگیرید و او را در وضعیت راحت قرار دهید .1

i. معمولا وضعیت نشسته یا نیمه نشسته به دلیل راحتی در تنفس های بیمار 

ii. در فضای باز پشت بیمار زانو بزنید و لباس های تنگ را شل نمایید 

 ا انجام دهیدبرای یافتن زخم قفسه سینه و بستن آن بررسی لازم ر .2

i. قفسه سینه را کاملا بررسی کنید، خصوصا اگر آسیب به وسیله چاقو یا اسلحه ایجاد شده باشد 

ii. ا با یک پد حجیم یا تکه ای از لباس به عنوان مانع استفاده حاگر زخمی دیده شد بلافاصله با دست یا ترجی

 کنید و زخم را ببندید.

 مصدوم را زیر نظر بگیرید .3

i. آمبولانس  هستید، کنار بیمار بمانید و مداوم او را بررسی کنید در حالی که منتظر 

ii. به هرگونه تغییر سطح هوشیاری دقت نمایید 

iii. از دادن هرگونه غذا و مایعات به بیمار اجتناب کنید 

 

 اورژانس های رفتاری
انسان یک واحد زیستی، روانی، اجتماعی و روحانی است. 

زای مختلف  این واحد ممکن است در معرض عوامل آسیب

قرار گیرد. بهداشت روان پیش از آنکه به شرایط و نابسامانی 

های بیرونی مربوط باشد از طرز تلقی و نگرش فرد و نحوه 

مواجهه وی با مشکلات ناشی می شود؛ لذا حفظ سلامت 

روان از آسیب ها و نابسامانی ها کاری ساده نیست و نیازی 

 .سی داردبه کسب یافته های جدید از علم روانشنا

متاسفانه خیلی از افراد توانایی و مهارت لازم را برای روبرو شدن با کسی که از بیماری یا اختلال روانی رنج می 

 .برد، ندارند؛ به همین دلیل ممکن است رفتاری با بیمار بکنند که به تشدید بیماری وی دامن بزند

  

 علائم:

 ،هیجان اضطراب 
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 ،پوشش نامناسب ظاهر غیرعادی 

 تکلم بسیار مانند  الگوی تکلم غیر عادی  تکراری، حرکات تهدید کننده،حرکات تارهای آشفته )مانند رف

 سریع( 

 اقدامات:

 بالای سر بیمار سرپا نایستید 

 یماز لمس فیزیکی بیماران پرخاشگر بخصوص بدبین پرهیز نمائ 

  دسترسی به راه خروج  ضرورت هنگامدر به درب خروجی نزدیک تر باشد تامحل نشستن و قرار گرفتن

 راحت باشد

  بیمار نباشدوسایلی که بیمار در صورت عصبانی شدن بتواند با آنها به اطرافیان آسیب برساند در  دسترس 

  تماس چشمی طولانی بپرهیزیداز 

 در صورت عدم بهبود از اورژانس کمک بخواهید 

 ددر صورت احتمال آسیب به مابقی افراد و مردم از پلیس کمک بخواهی 

 

 تجمعات انبوه
 آیند. این تجمعتجمع انبوه، جمعیت بزرگی را گویند که با هدفی ویژه در زمان و مکان مشخص گرد هم می

آمیزی را رقم های مخاطرهتواند رخدادای همراه شود میچنانچه در مکانی مشخص با مخاطرات و تهدیدات ویژه

 زند.

 انبوه تجمعات انواع

 توان شامل این موارد دانست:وه را میانب تجمعات اصلی انواع

 ورزشی یهارخداد -

 اجتماعی و فرهنگی یهافعالیت -

 طبیعی و مخاطرات جنگ از جاشده یا آوارگان ناشیجابه جمعیت تجمع -

 مسابقات -

 و جشنواره ها هاکنسرت -
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 هاکنگره -

 مذهبی هایمراسم -

 :ت به انجام رسدر موضوع تجمعات انبوه، برخی از اقدامات باید قبل از حضور جمعید

 شود طراحی مهندسی مکان تجمع انبوه و مسیری که جمعیت متحرک در آن روان می 

 در زمان خاص عبور کنند شدهمشخصجمعیتی که مقرر است از مسیر  برآورد 

 شود تعییننیروهای امدادی ویژه برای بههای ویژه و اضطراری برای ورود و خروج راه 

  باشند آماده، های مرجعبیمارستان 

  ه شودهای موقت درمانی در نظر گرفتهایی برای استقرار تیممکان 

  شوندآرام کردن و کنترل جمعیت تربیت  باقدرت و تواناییافرادی 

 راهکارهای رهایی از مخمصه

 ازدحام مرکز از تا کنید تلاش رسد،می خطرناکی حد به دارد جمعیت تراکم کردید احساس نکهیبعدازا بلافاصله

 کنید: رعایت را زیر راهکارهای مرکز ازدحام قرار گرفتید، در و بگیرید فاصله نتوانستید بگیرید. اگر فاصله

 های خود را استوار کنید و مراقب باشید سُر نخورید.گام 

 راه  ادیدادوفررا حفظ کنید. تلاش بیهوده نکنید تا جمعیت را بشکافید یا فرار کنید یا  خود یانرژ

 .دیندازیب

 تان قرار دهید تا فضا و حفاظی بین قفسه سینه شما و پشت نفر جلویی تان را جلوی سینههایدست

 تا در صورت افزایش فشار جمعیت، تنفس شما دچار مشکل نگردد. ایجاد کند

  اگر در کنارتان کسی روی زمین افتاد، بلافاصله کمک کنید تا از جایش بلند شود، زیرا احتمال دارد

 داده و به زمین بیفتید.ا ازدستشما نیز تعادل خود ر

 .با موج جمعیت همراه شوید 
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 انفجارهای تروریستی
سیباز بمب صادیهای متعارف برای تخریب و آ سات اقت س سانی به مؤ سیر سیا ستفاده ،  ، اجتماعی و مذهبی ا

های مرسرروم اسررتفاده یکی از روشها و خرابکاران از ابزارهای انفجاری به دفعات و به عنوان شررود. تروریسررتمی

سایل میکرده ستفاده نمود و آناند، برای جا به جایی این و سیلة توان از خودروها و افراد ا ها را از راه دور یا به و

های شهرهای پرجمعیت سراسر جهان انجام این حملات در اماکن عمومی و در خیابان افراد انتحاری منفجر کرد.

 .شوندهزاران نفر کشته و مجروح می گرفته و از این طریق

  ها مشکوک شد:های پستی که باید به آنبسته

 .غیر معمول بوده و از فرد یا افراد ناشناسی ارسال شده باشند 

 .آدرس برگشت نداشته یا آدرسی دارند که نامشخص است 

 اشعه  "ر معرض، محرمانه یا دمثلاً شخصی) ها عبارات و کلمات خاصی نوشته شده استروی آنX  قرار

 (."داده نشود

 .دارای فویل یا سیم آلومینیومی یا بو و رنگ عجیب و غریب باشند 

 اند که با آدرس برگشت انطباق ندارند.در شهری پست شده 

 اند.بندی شدهدارای وزن و اندازه غیرمعمول بوده یا نامتقارن و ناجور دسته 

  ه است. ها نوشته شدی روی آنادکنندهیتهدعبارات 
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 .دارای برچسب نامناسب یا غیرمعمول هستند 

 زدن( باشند.مانند چندبار چسبهای پستی متعددی )بندی یا پاکتدارای بسته 

 .دارای اشتباهات نوشتاری هستند 

 یا اساساً آدرس غلط است.در محل نیست اند که یا به آدرس کسی ارسال شده 

 .دارای عناوینی غلط یا بدون عنوان هستند 

 اند.به آدرس کس خاصی پست نشده 

 .آدرس با دست نوشته شده یا ناجور تایپ شده است  

  :مراقبتیاقدامات موافظتی و 

 ی شد، لازم است موارد زیر را رعایت کند:گذاربمبکسی از طریق تلفن تهدید به اگر 
 .تا آنجا که امکان دارد از فرد تلفن کننده اطلاعات به دست آورد 

 و اظهارات او را ضبط کند. داشتهنگهنده را روی خط فرد تلفن کن 

 .موضوع را به اطلاع پلیس و صاحب ساختمان برساند 

 

 :مراقبتیاقدامات موافظتی و 

  کسرری در حال سررقوط هسررتند، فوراً در زیر میز محکمی پناه بگیرد. اما بعد از توقف اگر اشرریای اطراف

 و سقوط آوار باشد. هاپلهراهها و خوردگی سقفرکسقوط اشیا، فوراً آنجا را ترک کند. مراقب ت

 سریع صی یا تلفن زدن هر چه  شخ شیای  ساختمان را ترک کرده و برای به همراه بردن ا نباید تأخیر تر 

 کرد.

  .نباید از آسانسور استفاده شود 

 ریعا لباس در صورت قرار گرفتن در معرض آلودگی زیستی و شیمایی، فورا از منطقه آلوده دور شوید، س

های خود را از تن در آورید، چشم ها و صورت خود را شستشو دهید و در اولین فرصت به مراکز ارائه 

 دهنده خدمات بهداشتی درمانی مراجعه کنید.

  شکوک با شاهده موارد م صورت م ستاد خبری وزارت اطلاعاتشماره تلفندر  حفاظت یا  (113) های 

 بگیرید. تماس( 114) اطلاعات سپاه پاسداران

 

 

 :مراقبتی بعد از خروج از ساختماناقدامات موافظتی و 

 نباید توقف کرد.ای یا سایر نواحی بالقوه خطرناک ، درهای شیشههادر جلو شیشة پنجره 
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 ها دور شد تا مورد استفاده کارکنان اورژانسی یا سایر افرادی که مشغول روها یا خیابانبهتر است از پیاده

 قرار گیرند. خروج هستند،

  باید موارد زیر را رعایت کند: در زیر آوار مانده باشد، اگر کسی 

 در صورت امکان از چراغ قوه برای دادن علامت به نیروهای نجات استفاده کند. -

 از حرکات غیرضروری اجتناب کند. -

تواند نقش ای میای پنبهمثلاً پارچهبینی و دهان خود را با چیزی که در دسررترس اسررت بپوشرراند ) -

 یک فیلتر خوب را بازی کند(. سعی کند از طریق ماسک نفس بکشد.

ای که نزدیک او است ضربه بزند. با این کار ممکن است نیروهای نجات صدا را شنیده به دیوار یا لوله -

 او را شناسایی کنند.و مکان گرفتاری 

 تفاده شود.در صورت امکان از یک سوت برای علامت دادن به نیروهای نجات اس 

  .فریاد زدن آخرین چاره است، زیرا ممکن است مقادیر خطرناکی از مواد و گرد و خاک استنشاق شوند 

 

 

 

 

 برق گرفتگی

 یبافت ها ریپوست و سا دیدمختصر تا ش یو شامل سوختگ قیو عم دیشد اریتواند بس یم یبرق گرفتگ میعلا 

تشنج،  ،یاریتنفس، کاهش سطح هوش ستیضربان قلب، ا ستیا ای یبدن و احشاء، مورمور شدن بدن، نامنظم

 استخوان ها و مفاصل و ... باشد. یو دررفتگ یشکستگ ،یویکل یینارسا

 :دلایل

های  منجر به آسیب تواند کار(: می هایحلو م در منازل برق خانگی )جریان با ولتاژ پایین برق منابع با تماس-1

 .جدی یا مرگ شود

(: غالبا باعث مرگ زمین روی نیرو وکابل های پر فشار افتاده انتقال خطوط )مثل با ولتاژ بالا برق منابع با تماس -2

 .شود می ایجاد جدی های آسیب ماندن زنده صورتفوری میشوند. البته بدلیل پرت شدن بیمار حتی در 

 :لایمع

 بیهوشی-1

 ایست قلبی تنفسی-2
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 سوختگی در محل ورود وخروج برق از بدن یا سوختگی شدید پوست و سایر بافت های بدن و احشاء-3

 .گرفتگی عضلانی.که گاهی باعث میشود جدا کردن مصدوم از منبع برق امکان پذیر نباشد-4

 ی و دررفتگی استخوان ها و مفاصل(آسیبهای ناشی از ضربه بدنبال پرت شدن مصدوم )شکستگ-5

 تشنج -7

  مرگ-8

 :اقدامات

 :درخواست کمک ( و115ضمن تماس فوری با اورژانس )

های  جریان برق را قطع کنید )قطع کردن فیوز یا کشیدن دو شاخه از پریز( ودر صورت آتش گرفتن لباس-1

 .بیمار آن را خاموش کنید

به مصدوم ، جدا کنید و تا وقتی که جریان برق به مصدوم متصل است بدن مصدوم را از اتصال به لوازم برقی-2

 . دست نزنید

اگر امکان شناسایی و قطع سریع  -3

بخصوص ، منبع برق وجود نداشته باشد

است دمپایی لاستیکی  زمین خیس اگر

نامه زروی زمین مقداری رو، به پا کنید

یا پارچه بیندازید تا خشک تر شده و 

ر وسیله غیر رسانا سپس با چوب یا ه

مصدوم را از محلی که برق در آن وجود 

 .دارد دور کنید

ضربان قلب و تنفس را کنترل کنید  -4

یا تنفس  ودر صورت نداشتن نبض و

 .را شروع کنید احیای قلبیبلافاصله 
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 حوادث ترافیکی 
 اریبس یحفظ جان و یاز تصادف برا پس هیاول قیدقا شودیمجروح م یدر اثر سانحه رانندگ یکه شخص یهنگام

تواند  یم هیاول یشما با کمک ها ییاورژانس برسند آشنا یروهایکه ن یرو تا زمان نیاز ا .است یاتیمهم و ح

ممکن است  ردیانجام نپذ سرعتبه  دهید بیشخص آس یبرا هیاول یاگر کمک ها .را از مرگ نجات دهد یشخص

کمک  یبرا دیتوانیشما م هیاول یبا کمک ها نیفوت کند بنابرا دیشد یزیخونر ایبسته شدن راه تنفس  لیبه دل

 .دیدر صحنه تصادف آماده باش

 صونه حادثه:  یابیارز

اطلاعات کمک  نیشود. امی یحادثه جمع آور تیو موقع ماریاطلاعات مربوط به ب ،صحنه یابیو ارز ییشناسا یط

امکانات و منابع متناسب با نوع حادثه برای شما اعزام شود و  طی تماس با اورژانس و نیروهای امدادیکند تا  یم

یا سایر  115به همین منظور هنگام تماس با شماره  .دیبه دست آ ماریاز مشکلات ب یبرداشت کل کهمچنین ی

 ارگان های امدادی، همه اطلاعات صحنه را اعلام کنید. این اطلاعات شامل:

 ایمنی صحنه 

 وضعیت ناپایدار 

 حنه حادثهتجمع در ص 
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 تعداد مصدومین احتمالی 

 سقوط و ...(یسوز خطرات موجود در صحنه )خطر انفجار، آتش ، 

 وضعیت جوی 

 وضعیت ترافیکی منتهی به صحنه حادثه 

 درخواست کمك:

با  یوقتباشد. تماس با اورژانس و سایر ارگان های امدادی قسمت بسیار مهم از کمک در یک صحنه حادثه می

با خونسردی  دیو شما با شود یو نوع حادثه از شما سوال م ماریب یفعل تیدر مورد وضع د،یریگیم تماس اورژانس

فرد منابع و  یبر اساس همان سوال ها براپرستار تریاژ چرا که  د،یپاسخ ده یتلفن اژیسوالات پرستار تر یبه تمام

آمبولانس به  دنیساده تا زمان رس یبا ارائه آموزش ها تواند یم نیمناسب ارسال خواهد کرد و همچن زاتیتجه

و صحنه حادثه  مارانیو کامل از ب قیتماس با اورژانس ارائه اطلاعات دق هنگام .دیکمک نما ماریب تیبهبود و وضع

باعث  نکاریا د،یآنها اشاره کن بیو نوع آس نیدارد. به طور مثال در درخواست خود به تعداد مصدوم یادیز تیاهم

 اتییجز ارائهبه طور مثال در پرسنل اتاق فرمان اورژانس خواهد بود.  یریگ میدقت تصمسرعت عمل و  شیافزا

 :هستند یضرور ریز

 تلفن خودتان نام و شماره 

   ییسهولت و راهنما ی. برادیجاده را بده ای ابانیخ دیکامل و جد ، نامامکان حادثه: در صورت قیدق محل 

. اما اگر در دیمحل خاص مثل مسجد، مدرسه و ... را ذکر کن تقاطع، ونهمهم مانند هرگ یاز نشانه ها شتریب

 انیو اطراف یاز افراد محل دیکن ی. سعدینده هخود را به هراس د،یستین خود مطمئن یمکان تیمورد موقع

 .دیکنخود را ارسال   (GPS) تیموقع  ر،افزا نرم قیاز طر ای دییشو ایرا جو محل ییایجغراف تیموقع

 ریجاده مسدود شده و سه نفر گ نیدو ماش یحادثه رانندگ»مورد اورژانس، به عنوان مثال  ینینوع و سنگ 

 «افتاده است

 و  مرد، پنجاه مثال عنوانبه د؛یدانیآنها م تیدر مورد وضع که یزیو هر چ مصدومان یبیتقر تعداد و سن

 یقلب ستیا ،یقلب حمله به ، مشکوکچند ساله

 (زده خی جاده ای و هوا )مثلاً مه آب وضع ای روین خطوط صدمه ،یگاز، مواد سم خطر مثل هر نوع اتییجز 

  : امن کردن مول حادثه



ه | 39 ح ف ص  
 

پس از بررسی خطرات احتمالی در صحنه، تلاش خود را جهت ایجاد ایمنی در صحنه قرار دهید. برای این کار می 

 یکیدر برابر خطرات تراف یمنیحفظ ا ر در صحنه نیز کمک بگیرید. برخی از راهکارهایتوانید از دیگر افراد حاض

 : است ریشامل موارد ز

  دییک نماراز صحنه حادثه پا محیط امن و با فاصلهخودرو خود را در. 

 دیخود را در خطر قرار نده وجه چیبه ه. 

 دیآن را در کنار صحنه حادثه قرار ده دیاگر تابلو اعلان خطر دار.  

 دیمراقب باش بوراگر حادثه در جاده رخ داده است هنگام ع 

 جهت مشخص شدن محل حادثه  یی بیشترروشنا لیوسا یااز چراغ قوه  اتفاق افتاده است، اگر حادثه در شب

 .دییاستفاده نما

 دیآن را قطع کن یو در صورت امکان باتر دیرا خاموش کن دهیموتور خودرو حادثه د. 

 قرار دهید.و آن را در دنده  دیآن را بکش یخودرو ترمز دستنگه داشتن  یبرا 

 دهید.آن قرار  یها چرخمقابل  یدر صورت لزوم مانع  

 افتادیشما ن یکه رو دیفقط مراقب باش یدگرداننرا بر آن ،کرده است پچ رواگر خود. 

 نکشد  گاریس یکستا در محل حادثه  دیدقت کن 

 دیریتماس بگ یتش نشانآ با ... سوخت و یتانکرها ای یخطوط انرژ بیدر صورت آس.  

 هدایت کرده و از تصادف مجدد خودروهای عبوری پیشگیری کنید.را راه  کیتراف انیجر 

  حاضرین را از صحنه دور نگه دارید. ی، ...(سم یگازها)مواد خطرساز در صورت شک به انتشار 

 :ها یسوز آتش

 جهیدر نت .شودیآتش به سرعت منتشر م رایز دیریبگ میصمو درست ت عیسر دیبتوان دیبا یآتش سوز انیدر جر 

 یماده سوختن ،عنصر هوا ی شعله ور شدن احتیاج به سه آتش برا .دیاقدامات خود را به سرعت انجام ده دیشما با

آتش گرفتن خودرو ابتدا موتور  مدر هنگا بنابراین .عناصر حذف شود نیاز ا یکی دیآتش با قطع یبرا .و گرما دارد

 یدر صورت وجود کپسول آتش نشان .دیینما دایرا پ روشده و افراد داخل خود ادهیاز خودرو پ ،دیخود را خاموش کن

قابل اشتعال شعله را  ریغجسم  یا یک با پتو نصورتیا ریدر غ دییبا استفاده از آن آتش خاموش نما دیینما یسع

صورت وجود  نیچون احتمال انفجار خودرو در ا ابدیقسمت باک سوخت انتقال نبه شعله  یدمراقب باش .دیخفه کن

 .خواهد داشت

  ارائه کمکهای اولیه: 



ه | 40 ح ف ص  
 

می تواند در نجات جان مصدومین بسیار  هیاول یارائه کمک ها، پس از اطمینان از ایمنی صحنه و تماس با اورژانس

 کمک کننده باشد. 

 هیاول یحفظ آرامش در کمکها: 

 قیچند نفس عم دیو مضطرب شده ا دیاگر آرامش ندار دیمش خود را حفظ کنآرا دیبا هیاول یها در انجام کمک

 دیمصدوم با یابید.اطراف تسلط  طیمح طیکند تا آرامش خود را به دست آورده و به شرا یو آرام به شما کمک م

  .کند نانیکرده و به شما اطم تیدر ابتدا احساس امن

 :ارزیابی بیمار 

ه در آن با استفاده از اطلاعات جمع آوری شده می توان موارد تهدید کننده  حیات فرایندی است ک ارزیابی بیمار،

و همچنین برای انتقال سریع بیمار به مرکز درمانی  را کشف کرد، مراقبت های درمانی مورد نیاز را مشخص نمود

ما به عنوان همیار مناسب، تصمیم گیری کرد. این فرایند از زمان تماس تلفنی با مرکز دیسپچ یا اعلام کمک ش

  اورژانس شروع شده و تا زمان انتقال بیمار و یا واگذاری وی به سایر پرسنل درمانی، ادامه پیدا می کند.

افتاده و شما قادر به نجات  ریداخل خودرو گ مصدومکه  یصورت درو  دیکن یرا بررس نیمصدوم یبه سرعت تمام

. به عنوان یک نکته اساسی به یاد داشته باشید به هیچ دیریتماس بگ ی یا هلال احمربا آتش نشان دیستین یو

عنوان اقدام به جابجایی مصدومین نمی کنیم مگر اینکه خطری جان مصدوم را تهدید کند. خطراتی مانند آتش 

 سوزی، انفجار و ... که در صورت عدم خارج سازی جان بیمار تهدید می شود.

ردی از روبرو به مصدوم نزدیک شده و ضمن معرفی خود از وی بخواهید ابتدا با حفظ خونس هر مصدوم یابیدر ارز

جابجا نشود و سپس توسط خودتان یا شخص دیگر پشت سر وی قرار گرفته و با دو دست سر و گردن او را ثابت 

نگه دارید تا در صورت وجود آسیب به ستون فقرات، از آسیب های بیشتر جلوگیری کرده باشید. سپس در این 

 یامر هدف اصل نی. اکنیم یو برطرف م ییشناساه مواردی که می تواند تهدید کننده حیات مصدوم باشد را مرحل

قابل ذکر است که در تمام مراحل ارزیابی، باید به احساسات بیمار احترام گذاشت، شان و آبروی  است. هیاول یابیارز

ام می شود، قرار داد. همچنین باید بدون ریا و که برایش انج بیمار را حفظ نمود و وی را در جریان اقداماتی

 دروغگویی بیمار را مطمئن نمایید که هرکاری از دستتان برآید، انجام خواهید داد.

جان مصدوم در خطر باشد )مانند  -1** مصدومین حوادث ترافیکی را به هیچ عنوان جابجا نکنید مگر اینکه : 

مصدوم نیاز به اقدامات ویژه  -3جود آمبولانس در دسترس نباشد تماس با اورژانس یا و -2آتش سوزی خودرو( 

 )مانند احیای قلبی ریوی( داشته باشد که فقط با خارج سازی میتوان جان وی را نجات داد
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 مراحل ارزیابی اولیه بیمار:

 وید. از روبرو به مصدوم نزدیک شده و همسطح او ش یبا حفظ خونسرد؟ برای اینکار است اریهوش مصدوم ایآ

 ایتوسط خودتان همزمان و به عنوان کمک کننده، او را صدا بزنید  خود یضمن معرفسپس با صدای رسا 

تا در صورت وجود  دیقرار گرفته و با دو دست سر و گردن او را ثابت نگه دار یپشت سر و گریشخص د

 .دیکرده باش یریجلوگ شتریب یها بی، از آسستون فقراتبه  بیآس

 اش باز است. اما  ییمعلوم است که راه هوا د،یگریم ای کندیاگر مصدوم صحبت م؟ او باز است ییراه هوا ایآ

احتمال   د،یشنویم رمانند خرُ خُ یعیطب ریتنفس غ یصدا ای کندیادا م گرید یاگر پاسخ خود را به گونه ا

  دهدیمکه پاسخ ن یمبرطرف گردد. مصدو یبشود و مشکل و یبررس دیبا اش مسدود باشد و ییدارد  راه هوا

 .باشدیآن م ی، زبان  است که خرخر کردن نشانه ییعلت انسداد راه هوا شتریب، و صورت او رو به بالاست

باز  ییتا راه هوا دیروش بالا بردن چانه و عقب راندن سر را به کارببر نبوده، ینخاع بیاز آس ینشان چیاگر ه

به  یشتریتا صدمه ب دیدن فک را به کار ببریروش بالا کش وجود دارد، ینخاع بیاگر احتمال آس یشود ول

 .ابدی یادامه م هیاول یابیبرطرف شد، ارز ماریب ییکه انسداد راه هوا نیمصدوم وارد نشود. هم

 ثانیه به قفسه سینه مصدوم نگاه  10؟ برای اطمینان از وجود تنفس، به مدت کشد یمصدوم نفس م ایآ

 ه سینه بالا و پایین می رود.قفس ،کنید. در صورت وجود تنفس

 ؟ برای اطمینان از این کار می توان نبض رادیال یا مچ دست یا نبض کاروتید گردش خون برقرار است ایآ

)گردنی( را بررسی نمود. همچنین می توان از روش ساده تر بستر ناخن استفاده نمود. برای این کار بستر 

سفید رنگ شود. حال ناگهان آن را رها کنید. در صورت  یکی از ناخن های دست سالم را فشار دهید تا

ثانیه پر خون و به رنگ صورتی در اید. یکی از عوامل شایعی  2گردش خون موثر بستر ناخن باید حداکثر در 

که مستقیما بر گردش خون بیمار تاثیر می گذارد خونریزی های مصدوم می باشد که لازم است خونریزی 

 ا کنترل شود.های قابل مشاهده سریع

 

 

 

 

 

 

 

 



ه | 42 ح ف ص  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 کنترل خونریزی
خون در رگ  تریل 5انسان بالغ  کیطور متوسط در . بهدهدیم لیدرصد وزن بدن را خون تشک 8 یال 7حدود 

که حجم آن  یمنظور در صورت نیدر بدن بر عهده دارد. به هم یمهم اریبس فیباشد. خون وظا یم یاو جار یها

 .ندازدیب رفرد را به خط اتیتواند به سرعت ح یم ابدیش کاه یزیبه دنبال خونر

تواند آنها را دچار اختلال در گردش خون کند. در نوع خونریزی داخلی، قسمتی دو نوع خونریزی در مصدومین می

از بدن که ضربه یا آسیب به آن وارد شده است دچار خونریزی شده اما خون آن به فضاهای داخلی بدن مانند 

یا حتی ریه ها وارد می شود. این نوع خونریزی خطرناکتر بوده و کنترل آن نیز در بیمارستان و اتاق  لگن، ران

شود. در خونریزی داخلی ممکن است علائم اختلال گردش خون مشاهده شود اما اثری از خونریزی عمل انجام می

به  بیشود که به دنبال آسته مىبه مواردى از مصدومیت گف یخونریزى خارجدر بدن وجود نداشته باشد. اما 

 هاى مختلف به بیرون نشت کند.بدن، خون از قسمت یپوست و اعضا

 به نوع و عمق زخم یزیخونر این زانیم میتواند خونریزی اتفاق بیفتد که یهرگونه شکاف و برش پوست به دنبال

 جاد شود:یتواند ابه طور کلی سه نوع خونریزی می دارد. یبستگ و همچنین عروق خونی آسیب دیده
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 :خونریزی مویرگی .1

معمولا در آسیب های سطحی و خراشیدگی ها مشاهده می شود که  یرگیمو یزیخونر

بصورت خونریزی قطره قطره مشاهده شده و به همین علت میزان خون از دست رفته 

 کم و ناچیز می باشد.

 :خونریزی سیاهرگی )وریدی( .2

اغلب به همین علت . کنندیت قلب منتقل مبه سم یخون را با فشار کمتر اهرگهایس

که با توجه به نوع است  رهیو رنگ آن قرمز ت)جهش ندارد( دارد و آرامی ثابت انیجر

 .خون زیادی از دست برودامکان دارد  رگ آسیب دیده

 خونریزی سرخرگی )شریانی( .3

، نینابرادهند. ب یقرار م یادیدارند که خون را تحت فشار ز یمحکم یها وارهیسرخرگها د

از زخم فوران  خون با ،است و با هر تپش قلب دیاغلب بافشار و شد یسرخرگ یزیخونر

 دیمعمولاً شد یسرخرگ یزیو رنگ آن معمولا قرمز روشن است. خونر خارج می شود

 یصورت م یبه دشوار و متوقف شدن دارد، لخته شدن یادیکه فشار ز ییاست و از آنجا

 ماریب قهیدر عرض چند دق تواندیم یزیرگ باشد، خونراگر سرخرگ قطع شده بز .ردیگ

 در آورد. یرا از پا

 : اقدامات اولیه

 دیکمک بخواه 115 از اورژانس -

 شود یریتا از انتقال عفونت جلوگ دییاستفاده نما یحفاظت لیاز دستکش و وسا احیترج -

اد آسیب شده است بررسی محل زخم را از نظر وجود جسم خارجی مثل چوب، فلز یا هر جسمی که باعث ایج -

 .دیمحکم فشار ده زیپارچه تم ای لیرا با گاز استر یزیدر زخم وجود ندارد محل خونر یجسم خارج اگرکنید. 

 .دیدر صورت امکان عضو را بالاتر نگه دار -
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 .دیبگذار یقبل یرا رو دیگاز جد ایو پارچه  دیرا برندار یپارچه قبل ایگاز  یزیصورت عدم توقف خونر در -

 کسیپارچه در دور جسم، آن را ف ایو با استفاده از گاز  دیدر زخم وجود دارد آن را خارج نکن یجسم خارج کی اگر -

 تا حرکات آن باعث آسیب بیشتر نشود. دیینما

 

 

 

را در  و وی دیمصدوم را جاجا نکن احیترج -

 .دیحالت استراحت کامل قرار ده

مواجهه با عضو قطع شده و عدم کنترل  هنگام -

پارچه پهن  کیقسمت بالاتر را با  ،یزیونرخ

تا کاملا  دیچانیبپ لهیم کیو با  دیمحکم ببند

 .قطع گردد یزیخونر

 

 

 

 

 

و در  دیرا محکم ببند کیقرار داده، درب پلاست کیپارچه و سپس درون پلاست هیلا کیقطع شده را درون  عضو -

 .دیقرار ده خیقطعه  نیآب سرد و چند یظرف حاو کی
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 آسیب به سر و  اندام ها
 یبه علت ها بیبا توجه به نوع آس نی. مصدومدینما دیفرد را تهد اتیتواند ح یها و صدمات به بدن م بیآس

سر و به  بیبه عضلات و استخوان ها و آس بیگردش خون، آس ستمیو خروج خون از س یزیمختلف مانند خونر

 شوند. یم یادینخاع دچار مشکلات ز

 آسیب های سر: 

مغز از بافت نرم تشکیل شده و توسط جمجه در یک چارچوب استخوانی و محکم محافظت می شوند. این جمجمه 

در ضربه های سبک میتواند از آسیب جلوگیری کند اما اگر نیروهای وارده شدیدتر باشند مانند سقوط از ارتفاع یا 

مانی اتفاق می افتد که مغز در داخل ممکن است دچار شکستگی یا ترک شود. آسیب مغزی ز، ضربه پر قدرت

جمجمه به شدت تکان می خورد، در نتیجه مغز دچار خونریزی، تورم یا کوفتگی می شود. در این موارد می توان 

 علائم زیر را در فرد مشاهده نمود:

 کاهش هوشیاری در فرد که اغلب با گذشت زمان بدتر می شود 

 تاری دید یا دو بینی 

 سردرد کوبنده سنگینی شدید سر یا 

 تهوع یا استفراغ 

 از دست دادن تعادل 

 تغیر حس در اندام ها 
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 )از دست دادن حافظه کوتاه مدت )بیمار زمان حادثه یا قبل از آن را به یاد نمی آورد 

 تشنج 

 نشت مایع یا خون از بینی یا گوش 

 

 اقدامات:

 انس به هیچ عنوان مصدوم را بجز مواردی که محل حضور بیمار امن نیست؛ تا رسیدن کارشناسان اورژ

 حرکت ندهید.

 از روبرو به بیمار نزدیک شده و با دو دست سر و گردن را در 19-ضمن رعایت احتیاطات مربوط به کووید ،

 همان حالت بی حرکت نگه دارید.

 .وضعیت هوشیاری را بررسی کنید 

 .با اورژانس تماس بگیرید 

 را با دست حمایت کنید. تا رسیدن نیروهای اورژانس، همچنان سر و گردن 
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  در صورت وجود خون و ترشحات در راه هوایی، بیمار را با حفظ سر و گردن)سر و گردن همزمان با تنه( به

 پهلو بچرخانید تا ترشحات خارج گردد.

 .هر گونه زخم یا خونریزی را پانسمان کنید 

 نید، اما پک نکنید.در صورت وجود هر گونه ترشح از گوش و بینی آن را با پانسمان بپوشا 

 .مصدوم را مرتبا بررسی کنید 

 .با توجه به وضعیت آب و هوا بیمار را بپوشانید و گرم نگه دارید 

 

 :آسیب های نخاع و سقوط 

آسیب های نخاع ممکن است با هر نیروی قوی وارده به سر، پشت یا قفسه سینه ایجاد شود. فردی که از یک 

ف احتمال آسیب به نخاع وجود دارد. آسیب های وارده به نخاع، اغلب با ارتفاع سقوط میکند تحت شرایط مختل

هنگام مواجهه با فرد دچار آسیب به سر، آسیب به نخاع هم در نظر  آسیب سر همراه هستند، به همین منظور

 شود. در این موارد ممکن است علائم زیر مشاهده شود: می گرفته

  درد در نواحی سر، گردن یا ستون فقرات 

 حسی انگشتان دست یا پا وزن شدن یا بیسغییر حس، سوزن ت 

 از دست دادن حرکت در دست ها یا پا ها 

 کاهش هوشیاری 

 سرگیجه و از دست دادن تعادل بدن 

 زخم، کبودی یا درد در ستون فقرات 

 

 :آسیب های استخوان 

 .شودی م جادیه به آن ابدن است که معمولا بدنبال ضربه وارد یها بیآس نیاستخوان از جمله مهمتر یشکستگ

 رییاز حد تحمل آن بوده و بتواند شکل استخوان را تغ شیب شده وکه به استخوان وارد  ییرویاگر ن گریبه زبان د

 ستیکه در ذهن شکل گرفته ن یبه شکل سنت شهیشکل هم رییتغ نیا شده است. جادیا یشکستگ مییگوی دهد م

ی همراه با تغییر شکل شکستگ یگاه .ا شدت و ضعف همراه باشدظاهر شده و ب یو ممکن است به اشکال متفاوت

استخوان میتواند پوست را پاره کرده و بیرون زده شود یا بدون حال  نیواضح است. در ا اریبس استخوان بوده و

است که موجب خرد  یشدت ضربه وارده به حد یگاهاما  .آسیب پوست فقط ظاهر تغییر شکل مشاهده می گردد

 کند. جادیدر استخوان ا ییترک مو کیشدت ضربه کمتر بوده و فقط  یا شودی ان مشدن استخو
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یکی از آسیب های استخوان دررفتگی می باشد. دررفتگی زمانی اتفاق می افتد که استخوان در یک مفصل از 

علائم  وضعیت طبیعی خود خارج می شود. در این نوع آسیب مدیریت و اقدامات لازم مشابه آسیب استخوان است.

 و نشانه های این آسیب ها شامل موارد زیر می باشد:

 )درد )شدید یا متوسط که به محل و نوع آسیب بستگی دارد 

 تورم 

 تغییرشکل ناحیه آسیب دیده هنگام مقایسه با سمت سالم 

 از دست دادن عملکرد حسی و حرکتی طبیعی در قسمت آسیب دیده 

 تغییر رنگ پوست یا کبودی 

 رت شکستگی بازایجاد زخم در صو 

 احساس ساییدگی استخوان های تکه تکه شده زیر پوست 

 اقدامات اولیه:

 خونسرد باشید .1

 اگر صحنه امن نیست و احتمال آسیب به خودتان وجود دارد وارد نشوید!. از ایمنی صحنه مطمئن باشید .2

دو دست، سر و گردن مصدوم خودتان یا یک نفر دیگر کنار بیمار قرار گرفته و با هر : مصدوم را ارزیابی کنید .3

وضعیت هوشیاری را ارزیابی کنید.)روبروی مصدوم و همسطح چشمانش قرار گرفته  را بی حرکت نگه دارید.

تنفس ها را ارزیابی کنید)جهت بررسی تنفس به بالا و پایین رفتن قفسه سینه نگاه کنید . و او را صدا بزنید(

نسبت به خارج  فقط اگر چیزی مشاهده کردیدکنید و و داخل دهان را جهت وجود جسم خارجی وارسی 

در صورت بیهوش بودن با نگه داشتن سر و ستون فقرات در حالت ثابت . کردن آن با انگشت اقدام کنید(

وی را به پهلو بچرخانید. این کار باعث می شود توسط زبان یا محتویات معده دچار بسته شدن راه هوایی و 

ت هوشیار بودن از مصدوم بخواهید در همان وضعیت بماند زیرا احتمال آسیب در صور تنفس هایش نشود.

 به ستون فقرات نیز وجود دارد.
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با بی حرکت سازی بوسیله ابزارهایی مانند آتل، درد و خطر آسیب . اندام های آسیب دیده را بی حرکت کنید .4

میله سخت، چوب یا حتی یک  جهت بی حرکت سازی از ابزار هایی مانند کارتن، بیشتر را کاهش دهید.

چتر استفاده کنید و با استفاده از پارچه به عضو ببندید. در صورت نبود امکانات می توان اندام آسیب دیده 

 را به عضو سالم ببندید.

 

 

 

 

 

 مصدوم را گرم نگه دارید و تارسیدن نیروهای امدادی کنار مصدوم بمانید. .5

 دررفتگی

وضعیت  یک مفصل از تخوان درکه اس زمانی اتفاق می افتد

معرض  در مفاصل بیشتر خارج شود بعضی از طبیعی خود

 شانه یاانگشت . مانند دارند  دررفتگی قرار

درآسیب م برای دررفتگی مانند شکستگی است. اقدامات لاز

 باید دررفتگی باهم اتفاق می افتد هایی که شکستگی و

دیده را بخش آسیب . بااحتیاط بیشتری درمان صورت گیرد

وضعیت راحت  در مصدوم را ثابت کنید و پد بااستفاده از

به دنبال بی حرکت سازی( یب دیده )اعصاب اندام آس به خطرافتادن جریان خون یا برای جلوگیری از. قراردهید

 .بادقت بررسی کرد گردش خون اندام درگیررا حتما باید

 :علائم

 متوسط بسته به محل آسیب یا دردشدید 

 تورم 

 کلی ناحیه آسیب دیده هنگام مقایسه با سمت سالمبدش 

 ازدست دادن عملکردطبیعی بخش آسیب دیده 

 تغییررنگ پوست یاکبودی 

 ایجادزخم درصورت شکستگی باز 
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 بروزنشانه هاوعلائم شوک 

 تغییرحس عضو، مثل احساس گزگز 

 

 :اقدامات گام به گام

 هرگونه خونریزی راکنترل کنید -1

 ابررسی کنیدخونریزی ر اگرزخم وجوددارد 

 استفاده کنید)مستقیم روی زخم فشارواردنکنید( دراطراف زخم ازپد 

  ازپانسمان استریل شل روی زخم استفاده کنید وازهرگونه فشارمستقیم برروی زخم یااستخوان

 شکسته پرهیزکنید

 تماس بگیرید 115با شماره  -2

 قسمت آسیب دیده رابی حرکت سازید -3

 رف قسمت آسیب دیده ، درد و آسیب بیشترراکاهش دهیدهر دو ط  باحمایت وبی حرکت سازی 

 .برای ثابت سازی اندام آسیب دیده ، می توانیدازاندام های سالم بدن استفاده کنید 

 مصدوم رادرراحت ترین وضعیت قراردهید -4

 .ازپتو، لباس یابالش برای راحتی کلی ومراقبت مصدوم استفاده کنید 

 مت آسیب دیده بپرهیزیدازحرکت دادن غیرضروری مصدوم ، یاقس*

 درمان به منظورکاهش خطرشوک -5

 .مصدوم رادرحالت استراحت کامل ، درراحت ترین وضعیت قراردهید 

 .لباس های تنگ را شل کنید 

 .با استفاده از پتو بیمار را گرم نگه دارید 

 .به طورمکرربه مصدوم اطمینان دهید 

 مان مصدوم ، بیهوشی لازم است.مایعات ندهید، زیرااحتمالا برای در یا به مصدوم غذا*

 



ه | 51 ح ف ص  
 

 

 

 

 

 

 تشنج
تشنج شامل انقباضات غیرارادی تعداد زیادی از عضلات بدن است . این وضعیت ناشی از وجود یک اختلال در 

تکرار  تشنج اگر ها معمولاً منجر به از دست رفتن یا اختلال هوشیاری می شوند. تشنج . فعالیت الکتریکی مغز است

بیماری  آن پیدا نشود به آن صرع می گویند. اگر علت تکرار حمله مشخص باشد دیگر عنوانگردد و علتی برای 

 نیست و به عنوان علامتی از یک اختلال شناسایی می شود.  صرع

 های مختلفی همچون کاهش قند خون، ضربه تشنج در دوران کودکی اغلب به علت تب و در بزرگسالان به علت

 به سر، عفونت و ... می باشد. 

 علائم:

 از دست دادن هوشیاری 

 منقبض شدن همه عضلات 

 لرزش و پرش اندام ها 

 از دست دادن کنترل ادرار یا مدفوع 

 خروج کف از دهان و لب های آبی رنگ 

  دقیقه  30تا  20گیجی و خواب آلودگی تا

 پس از تشنج

 اقدامات:

 از بیمار در برابر صدمات محافظت کنید 

  بیمار را حرکت ندهید و سعی نکنید تا حرکات بیمار را مهار کنید زیرا ممکن است موجب شکستگی

 استخوان یا آسیب به بافت نرم شوید. 
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  سعی نکنید با زور بین دندان های بیمار چیزی قرار دهید چون ممکن است به بافتهای دهان آسیب

 برسانید

 تا پایان حمله کنار بیمار بمانید 

 یان حرکات انقباضی و پرشی بیمار را به پهلو قرار دهیدپس از پا 

 تا زمان هوشیاری کامل از دادن خوراکی یا نوشیدنی یا حتی دارو از راه دهان خودداری نمایید 

 اگر دچار جراحت یا خونریزی شده است آن را کنترل کنید 

 

 حمله قلبی
های قلب شما برای زنده ماندن به اکسیژن نیاز ماهیچه

دهد که جریان خونی که . حمله قلبی زمانی رخ میدارند

رساند به شدت کاهش های قلب میاکسیژن را به ماهیچه

شود. در طول زندگی عروق قلب که یابد یا قطع میمی

کنند براثر تجمع چربی، های قلب را تغذیه میماهیچه

ها پلاک شوند که به آنکلسترول و مواد دیگر باریک می

این روند تشکیل رسوبات و باریک شدن شوند. گفته می

رود و به این روند، تصلب شرایین پیش میعروق، به آرامی

 .شودگفته می

های تشکیل شده در عروق که قسمتی از پلاکهنگامی

تواند شود. این لخته خونی نیز میشود، در اطراف آن، لخته خون تشکیل میها جدا میشکند و از دیواره رگمی

رسانی کافی، دچار کمبود شدید های قلب، به علت عدم خونکه ماهیچهها شود. هنگامید شدن رگموجب مسدو

قلبی، شود. وقتی بر اثر ایسکمییا کمبود خون موضعی گفته میاکسیژن و مواد لازم شده اند، به این حالت ایسکمی 

 .شودگفته می سکته قلبی حمله قلبی یاهای قلب آسیب ببیند یا از کار بیافتد، به این حالت قسمتی از ماهیچه

 علائم:

 احساس درد یا سنگینی له کننده در قفسه سینه 

 انتشار درد به گردن، فک و دندانها، کتف یا بازو چپ 

 تنفس سریع و احساس تنگی نفس 
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 )نبض سریع یا نا منظم)گاهی اوقات نبض آرام تر از حد معمول است 

 تغییر رنگ پوست به آبی و رنگ پریده 

 ردناحساس سبکی سر یا غش ک 

 تعریق سرد 

 تهوع 

 احساس اضطراب 

 

 اقدامات:

ترین وضعیت قرار دهید)معمولا بصورت نیمه  در بیمار هوشیار وی را در راحت. به بیمار استراحت دهید -1

 نشسته(

 تماس بگیرید و بیمار را آرام کنید 115با اورژانس  -2

 ، کنار بیمار بمانید 115تا رسیدن اورژانس  -3

 تماس گرفته و راهنمایی دریافت کنید 115ار مجددا با در صورت تغییر در شرایط بیم -4

 احیای قلبی ریوی را شروع کنید.اید،  در صورت ایست قلبی اگر آموزش دیده -5
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 افزایش فشار خون
 شار خون بالا، زمانی ایجاد می شود که فشار خون درف

گاهی اوقات  دیواره رگ ها بیش از حد معمول بالا رود.

رات مخرب آن در مرور زمان افزایش می یابد. و تاثی

حتی ممکن است تا زمانی که به بالا ترین حد ممکن 

 نرسیده باشد، مشخص نشود.

 علائم:

تا زمانی که صدمات ایجاد شده توسط فشار خون در 

بدن نمایان نشده اند، هیچ نشانه یا علامتی برای آن 

بیمار وجود ندارد. در مراحل جدی تر فشار خون بالا 

 .دچار سردرد، تهوع و استفراغ و اختلالات بینایی می شود

این عارضه ممکن است باعث مسدود، باریک و ضعیف تر کردن رگ  در طول مدت زمان زیاد همراه فشار خون بالا،

 صدمه ها شود. این مسئله باعث لخته شدن خون می شود که ممکن است به قلب و رگ ها، کلیه ها و شبکه چشم

 .کند وارد

 اقدامات:

 .به بیمار استراحت بدهید 

 .از اورژانس کمک بخواهید 

 .بیمار را در وضعیت نیمه نشسته و پاها آویزان یا دراز کشیده قرار دهید 

 .هم سطح و کنار بیمار بنشینید و به او آرامش دهید 

  .اگر محیط پر تنش است تلاش کنید محیط آرام شود 

  بیمار، به وی کمک کنید تا دوز فراموش شده را مصرف نماید.در صورت فراموشی در مصرف داروهای 
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 کاهش قند خون
تولید یا اثربخشی انسولین با در آن دیابت بیماری است که 

مشکل مواجه می شود و باعث اختلال در سوخت و ساز قند، 

چربی و پروتئین در بدن می شود. این بیماران معمولا با رژیم 

انسولین درمان میشوند اما عواملی  غذایی، مصرف قرص یا تزریق

مانند عدم رعایت رژیم غذایی مناسب، عفونت، تزریق اشتباهی 

انسولین و یا فعالیت شدید می تواند به کاهش قند خون و 

 عوارض شدید منجر گردد.

افزایش قند خون هم به دلیل عدم رعایت رژیم غذایی یا ناکافی 

بصورت تدریجی بوده  بودن داروها اتفاق می افتد اما شروع آن

 و اندازه کاهش قند خون خطرناک نیست.

 علائم:

 )تعریق)پوست سرد و مرطوب 

 سردرد 

 تحریک پذیری 

 لرز 

 سرگیجه 

 خستگی بیش از حد 

 گیجی و عدم تعادل 

 از دست دادن هوشیاری 

 درد شکم 

 اقدامات:

 اگر بیمار هنوز هوشیار است وی را بنشانید و مایعات شیرین)آب قند( بدهید 

 از اینکه کاملا هوشیار شد یک وعده غذایی به وی بدهید بعد 

 بیمار را به مرکز پزشکی منتقل کنید 
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 اگر بیمار بیهوش می باشد وی را به پهلو قرار دهید و سریعا از اورژانس کمک بخواهید 

 :از افت قند خون پیشگیری

 دیداشته باش یمنظم ییغذا یبرنامه 

 دیداشته باش وعدهانیماندازه و هم ییغذا یوعده 3 کمدست 

 دیساعت فاصله نگذار 5تا  4از  شیب ییغذا یهاوعده نیب 

 و  دیریو پس از آن اندازه بگ شی. قند خون را پدیساعت ورزش کن کیتا  مین ییغذا یاز صرف وعده پس

 .دیتان صحبت کنبا پزشک دیکن جادیا دیتوانیکه م یراتییتغ یدرباره

 دیرا دوباره چک کن تانیقند خون، دوز مصرف یوهاو دار نیاز مصرف انسول شیپ 

 د،یمقدار دارو را بدان نیشتریمصرف ب زمان 

 د،یریتان را اندازه بگو هماهنگ با دستور پزشک قند خون وستهیپ 

 ،دیهست ابتیکه نشان بدهد شما مبتلا به د دیهمراه داشته باش یاژهیکارت و ایگردنبند  دستبند 
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 سوختگی 
س با هر منبع حرارتی باعث ایجاد سوختگی میگردد. سوختگی می تواند ناشی از تماس با یک منبع حرارتی تما

 خشک مانند فلز داغ یا الکتریسیته باشد.

 به طور کلی آسیب های ناشی از سوختگی به سه نوع تقسیم می شود:

  هد.یا سطحی: فقط لایه بالایی پوست را تحت تاثیر قرار می د 1سوختگی درجه 

  با ضخامت نسبی: به لایه های عمقی تر پوست آسیب می رساند. 3سوختگی درجه 

  یا تمام ضخامت : به پوست و بافت های عمیق تر مثل عضلات آسیب می رساند. 3سوختگی درجه 

 

 : اند دسته چهار یکل طور به یسوختگ منشاء اساس بر هایسوختگ

 آتش با یسوختگ 

 ییایمیش مواد 

 برق انیجر  

 عتشعش 

 لازم نیبنابرا. میباش هایسوختگ نیا انواع از یکی معرض در خود حرفه و شغل به توجه با است ممکن ما از کیهر 

 .میبدان را موارد نیا با برخورد هیاول اقدامات است

 علائم:

 : قرمزی محل و گاهی درد و سوزش 1درجه

 : درد شدید، تاول زدن2درجه 

 یاه شدن پوست: از بین رفتن بافت پوست، س3درجه 

 

 :اقدامات گام به گام

 .خونسرد باشید 

 .با اورژانس تماس بگیرید 

 .از ایمنی صحنه مطمئن باشید 
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 اگر صحنه امن نیست وارد نشوید. .1

 اگر سوختگی الکتریکی باشد ابتدا منبع بر را قطع کنید. .2

 ناحیه آسیب دیده را سرد کنید 

 20بلافاصله محل آسیب دیده را به مدت حداقل  .1

 ه زیر شیر آب خنک کنیددقیق

اگر لباس داغ است یا حاوی مواد شیمیایی است آن را  .2

خارج کنید اما اگر لباس به بدن فرد چسبیده است آن 

را جدا نکنید و پس از برش اطراف آن، لباس را خارج 

 نمایید.

در صورت شستشوی چشم آب را از گوشه چشم وارد  .3

 به چشم دیگر سرایت نکند.کرده و طوری روی چشم بریزید که پسماند آن 

 .بیاورید در را جواهر و حلقه تنگ، لباس هرگونه .4

 در صورت امکان اندام آسیب دیده را جهت جلوگیری از تورم بالا نگه دارید. .5

  اگر محل سوختگی درجه دو بیشتر از کف دست است یا در محل صورت، مفاصل، قفسه سینه یا اندام

 تماس بگیرید. 115تناسلی است با 

 ر مصدوم احساس غش میکند او را بلافاصله به پشت بخواباید و کمی پاهای وی را بالاتر قرار دهید.اگ 

 .از یک پانسمان استریل استفاده کنید 

 .از پانسمان سبک استفاده کنید 

 .از روش های ابداعی و سنتی مانند زدن خمیر دندان، سیبزمینی و .. خودداری کنید 

 

 : نکته

 ید.تاول ها را پاره نکن 

 .پارچه های چسبیده به محل سوختگی را جدا نکنید 

 .از یخ بطور غیر مستقیم روی زخم استفاده کنید 

  در سوختگی های خفیف از کرم، لوسیون ویژه سوختگی استریل استفاده کنید و در سوختگی های شدید

استریل پارچه تمیز یا وسیع تا رسیدن به پزشک از کرم یا لوسیون استفاده نکنید و فقط زخم را با گاز 

 بپوشانید.

  دقیقه بدون فشردن چشم بشویید. 15اگر محلول شیمیایی در چشم ریخته است آن را با آب فراوان حداقل 
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 سوختگی الکتریکی یا ناشی از صاعقه

 اگر یک جریان الکتریکی از بدن عبور کند، معمولا در محل ورود و خروج سوختگی ایجاد می کند.

 :ماقدامات گام به گا

 صحنه را امن کنید. .1

 پس از بررسی صحنه و قطع جریان برق مصدوم را از نظر هوشیاری و هر نوع سوختگی بررسی کنید 

 ناحیه سوخته را خنک کنید. .2

 .از آب سرد روی هر نوع آسیب قابل مشاهده استفاده کنید 

 اگر صاعقه به مصدوم زده باشد. .3

  آماده شوید.اگر مصدوم بیهوش است برای شروع احیا قلبی ریوی 

 .اگر بیمار نیاز به احیا ندارد هرگونه سوختگی حتی کف پای بیمار را بررسی نمایید 

  اگر هنوز خطر صاعقه وجود دارد خود و مصدوم را به محیط امن ببرید) در ارتفاع یا زیر درختان نایستید و

 ترجیها در مکانی که سقف دارد قرار بگیرید مانند ماشین یا وسیله سقف دار(

در موارد شدید و یا سوختگی در محل های خطرناک مثل صورت، روی مفاصل، اندام تناسلی، قفسه سینه  .4

 و سوختگی دور تا دور اندام از اورژانس درخواست کمک کنید.

 

 

 

 

 

 



ه | 60 ح ف ص  
 

 حیوان گزیدگی
 باشدهمراه  یبا خطرات ممکن است عتیحضور در طب

در  واناتیبود. حضور ح اریدرباره آنها هوش دیکه با

و گاز  واناتیمانند حمله ح یخطرات، لذت جادیا نیع

در  دیبه همراه دارد که با گرفتگی توسط آنان را نیز

 باره مراقب بود نیا

توسط حیوانات شایع است و اکثرا توسط   گازگرفتگی

تواند سگ ها و گربه ها انجام می شود؛ که گاهی می

بسیار جدی باشد چون علاوه بر ایجاد آسیب بافتی، 

نریزی و حتی شکستگی، باکتری های زیادی خو

 گردد.همراه با گاز گرفتن و فرو رفتن دندانها به بدن انسان وارد شده که باعث عفونت های شدید می

 :اقدامات گام به گام

 از عدم حمله مجدد حیوانات مطمئن شوید. .1

ا کاملاً با آب و صابون زخم ربه بیمار نزدیک شوید و ضمن دادن آرامش،  19-با رعایت احتیاطات کووید .2

 .شو دهیدوشست

 اندام را به علت وجود خطر شکستگی و نیز توقف خونریزی بی حرکت کنید .3

 در صورت ایجاد خونریزی با قرار دادن یک گاز یا پارچه تمیز روی زخم، خونریزی را متوقف کنید. .4

 راجعه نماییدجهت دریافت واکسن هاری و اقدامات درمانی بلافاصله به مراکز بهداشتی م .5
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 زنبورگزیدگی

از حشرات هستند که در سرتاسر  یبزرگ و متنوع اریها گروه بسزنبور

و  یعسل )معمول یهاها شامل زنبورزنبور یهاجهان پراکنده اند، گونه

( است. سم زنبور باعث ی)زرد، قرمز و کاغذ یوحش یهادرشت( و زنبور

 کینزد هیمحدود به ناح رشتیب بیآس نیا شود،یبه بدن انسان م بیآس

که ممکن  شودیم یموجب عوارض خطرناک زین یگاه یول ست،گزش ا

اشاره کرد که  زیموضوع ن نیبه ا دیباشد؛ البته با اتیکننده ح دیاست تهد

 .دهدیهمه افراد هنگام گزش توسط زنبور بدنشان واکنش نشان نم

موجب باقی ماندن نیش روی بدن می شود.  خطر اصلی زنبور ها دارای نیش و نیش آنها دارای خارهایی است که 

گزش زنبور ایجاد واکنش حساسیتی شدید و همچنین در صورت گزش اطراف دهان، گلو یا صورت که میتواند با 

 تورم شدید باعث انسداد راه هوایی گردد.

 

 :علائم حساسیت

شما بروز نکرده، باز هم باید حواستان به  اید و علائمی از حساسیت درحتی اگر قبلاً نیش زنبور را تجربه کرده

شوند. بنابراین حواستان تر میکنند و وخیمهای آلرژیک در طول زمان رشد میهای آلرژیک باشد. حساسیتواکنش

 به علائم زیر باشد:

 دشواری در تنفس ·

 ها، زبان، صورت یا گلوتورم لب ·

 سرگیجه یا کاهش فشارخون ·

 های پوستی مانند سوزش و خارشواکنش ·

 قلب کند یا سریع ضربان ·

 اسهال ، استفراغ یاتهوع ·

 

 اقدامات گام به گام:
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، یک نفر به بیمار نزدیک شده و 19-با رعایت احتیاطات کووید .1

 استفاده از یک کارت بردارید.  ابتدا خار نیش را با

  کارت را مانند شکل از یکطرف گذاشته و به سمت بالا بکشید تا

نیش خارج شود. دقت کنید که از کشیدن یا فشار دادن نیش 

 خودداری کنید تا زهر باقیمانده وارد بدن نشود.

 پس از خارج کردن نیش، محل گزش را با آب و صابون بشویید .2

 ه کنیداز کمپرس سرد استفاد .3

  دقیقه نگه دارید. 10محل گزش را با استفاده از کیسه یخ به صورت غیر مستقیم به مدت 

 محل گزش را جهت جلوگیری از التهاب، بالاتر نگه دارید .4

 هرگونه تغییر در وضعیت بیمار را گزارش نمایید)تغییر سطح هوشیاری، نوع تنفس، رنگ پوست و ...( .5

ن یا گلو و همچنین در صورت ایجاد علائم حساسیت مانند بثورات ظریف در صورت گزش در ناحیه صورت، دها .6

 پوستی، خس خس ، سرفه و تورم زبان، گلو و تنگی نفس بلافاصله با اورژانس تماس بگیرید

 

 عقرب گزیدگی

و به جای اینکه گاز  ها جزو بندپایان هستند عقرب

بگیرند، با دمشان، نیش می زنند. زهر عقرب خودش 

یب پیچیده ای از چند سم است که سیستم شامل ترک

 .را تحت تاثیر قرار می دهد -نوروتوکسین ها-عصبی 

گونه عقرب در جهان وجود دارد که تنها  650بیش از 

 .گونه آنها برای انسان خطرناک می باشند 50

خطرناکترین عقربی که در ایران وجود دارد در استان 

 .می باشد خوزستان و با نام محلی گاردیم یا گادیم

عقرب ها بیشتر در نواحی خشک و گرمسیری دنیا حتی بیابان ها و در عرض های جغرافیایی پایین تر از منطقه 

بعضی عقرب ها زیر سنگ، تنه درخت و پوست درخت زندگی می کنند . به ویژه زمان  .معتدل زندگی می کنند

 .ستید، احتمال عقرب گزیدگی بالا می رودهایی که کمپ زده اید یا در حال پیاده روی در مناظر طبیعی ه

عقرب دردناک است، اما به ندرت تهدید کننده زندگی است. عقرب گزیدگی برای کودکان خردسال و گاهی  نیش

 .سالمندان، عوارض بیشتری به همراه دارد
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 علائم:

ند. گاهی اوقات این اغلب اوقات نیش عقرب تنها نشانه های موضعی مانند درد و گرما در محل نیش ایجاد می ک

گزش اغلب عقرب ها منجر به مرگ نمی شود. باید توجه داشت که نیش عقرب گادیم که  .هستند علایم شدید

در مناطق شرقی و جنوبی ایران مشاهده می شود می تواند موجب آسیب شدید بافتی گردیده و تهدید کننده 

ا ممکن است بیمار بدلیل حساسیت شدید فوت حیات باشد که باید جدی گرفته شود. همچنین در همه گزش ه

 کند.

 :علایم و نشانه ها در محل نیش

 تورم در ناحیه گزش 

  ساعت  6تا  4بی حسی و سوزن سوزن در ناحیه گزش برای حدود 

 درد متوسط تا شدید در ناحیه گزش 

 انقباضات مداوم عضلانی 

 ختلال در عملکرد اعصابتپش قلب و ا 

، ها و ترشح بزاق اقب درد در ناحیه گزش، بی قراری، حرکات غیر ارادی چشمدر کودکان ممکن است متع**

 تعریق، افزایش فشار خون و دمای بدن مشاهده شود.

 :گام به گاماقدامات 

 با اورژانس تماس بگیرید. .1

 جهت جلوگیری از گزش مجدد، محل را به دقت ارزیابی کنید. .2

 ارگان های امدادی درخواست کمک کنید. در صورت بروز علائم واکنش حساسیتی، بلافاصله از .3

 محل نیش را با آب و صابون بشویید. .4

 از برش و مکش محل زخم خودداری کنید. .5

 عضو را جهت کاهش جذب سم بی حرکت کنید. .6

 وسایل زینتی و جواهرات مانند انگشتر را بیرون آورید. .7

 کنید.آرامش و خونسردی دعوت  را بهفرد  .8
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 چه وقت به پزشك مراجعه کنیم؟

)تپش قلب، انقباضات نشانه های سراسری در صورتی که و همچنین بود و یا سالمند کودک فرد گزیده شده اگر 

و یا نشانه های حساسیت عمومی بدن)مثل خارش تمام بدن، کهیر،  عضلانی، بی قراری، کاهش هوشیاری و ...(

ز کرده است، به سرعت با اورژانس در شما بروتنگی نفس، خس خس سینه، احساس تورم در دهان و حلق و ...( 

 .تماس بگیرید

احتمال مرگ ناشی از عقرب زدگیِ درمان نشده در سالمندان و کودکان بیشتر است. علت آن هم معمولا نارسایی 

 .قلبی یا تنفسی است که چند ساعت پس از گزیدگی رخ می دهد

 پیشگیری از نیش عقرب

 :کات زیر احتمال عقرب زدگی را کاهش دهیدبا رعایت ن

  خواب، آستین بلند و شلوار بپوشید و قبل از لباس ، پیاده روی یا توقف در استراحتگاه های بین راههنگام

 .را کاملا بررسی کنید محل

 .هنگام خروج از استراحتگاه، داخل کفش ها را بررسی کنید 

 ،باس و کوله خود را کاملا تکان دهیدل مجدد قبل از استفاده در صورت توقف در راه. 

  خودداری کنید.انبوه سنگ یا چوب در مسیر از نزدیک شدن به 

 یو لانه پرندگان خوددار یکاف دیفاقد د یهاها و سوراخها، حفرهسنگ ریاز فرو بردن دست بدون محافظ در ز 

 .دیکن

 ید.شب راه نروهنگام در و خصوصا پابرهنه در محیط باز  سعی کنید 

 دیدار استفاده کن هیبلند و پا یهاباز از تخت طیدر مح دنیخواب یراب. 

 .قبل از خواب، اطراف بستر را با استفاده از دافع حشرات اسپری کنید 

 

 مار گزیدگی

و با دقت عمل کرد چرا که هر گونه غفلت ممکن  ارانهیدر مورد آن هوش دیبا یلیاست که خ یاز موارد یدگیمارگز

تنها تعداد  نیب نیدارند که از ا یفرد مسموم شود . مارها انواع گوناگون یبرا یرض خطرناکاست منجر به عوا

 و خطرناک هستند . یسم یدودحم

 کرد مگر خلاف آن ثابت شود . یتلق یسم دیرا با یدگینکته : هرگونه مارگز

زهر مار وارد بدن گردد.  ق،یخود را وارد پوست فرد کند و از آن طر شیدهد که مار ن یرخ م یزمان یدگیمارگز

 است. یضرور دهید بیفرد آس یبرا یپزشک یموقع مراقبت ها نیدر ا
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 ویژگی های مارهای سمی: 

دندان های نیش بلند، مردمک باریک دراز، سر مثلثی 

شکل، لکه رنگی میان چشم و دهان، فرو رفتگی میان 

 دو چشم

مارهای سمی ایران معمولا از نوع کبری، جعفری و 

هستند که سم کمتری در خود دارند و افعی 

 پادزهرشان نیز موجود است.

 علائم:

 و تورم  درد 

 خونریزی در ناحیه گزش 

  ،اختلالات عصبی مانند مشکلات بینایی، حسی

 حرکتی، کلامی و ...

 و احساس ضعف جهیتهوع . استفراغ . سرگ 

 فشار خون کاهش 

 قی. لرز و تعر تب 

 تنگی نفس 

 :اقدامات گام به گام

 اقب گزش مجدد باشید.مر .1

 مصدوم را در حالت استراحت قرار دهید .2

 کمک بخواهید 115از اورژانس  .3

در صورت مشاهده شواهد واکنش حساسیتی شدید)کهیر، تورم، خشونت صدا، تنگی نفس، کاهش هوشیاری  .4

 اطلاع دهید. 115و ...( علائم را بلافاصله به اورژانس 

 استراحت قرار دهید. تا جایی که ممکن است بیمار را در حالت .5

 اندام را بی حرکت کنید و هم سطح بدن قرار دهید .6
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 از هر گونه برش در محل یا مک زدن با دهان پرهیز کنید .7

 از کمپرس سرد استفاده نکنید .8

 مصدوم را مرتبا از نظر علائم حیاتی و سطح هوشیاری بررسی نمایید .9

زه ای که خیلی سفت نباشد به اندازه ای که یک باند الاستیک کشی را بالاتر از محل گزش ببندید به اندا .10

 انگشت از زیر آن رد شود.

 زیور آلات، ساعت یا لباس های تنگ را خارج کنید. .11

 بهتر است بیمار چیزی نخورد یا ننوشد
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 اسهال
  یاست که مسافران از آن رنج م ییهای ماریب نتری عیاز شا یکیاسهال مسافران 

شود.  یم  جادیآلوده ا یغذاها و آب ها دنیدر اثر خوردن و نوش یماریب نیبرند. ا

پخته  یغذاها ایکه به طور کامل پخته نشده باشند  ییغذاها قیاز طر یماریب نیا

که در  ییداغ نشده باشند و غذاها املکه در گرم کردن مجدد، به طور ک یاشده

 .شود یم جادیشوند ا یم یاتاق نگه دار یدما

 از علائم  یکیمدفوع با قوام شل با  شتریب ایشامل دفع سه بار  یماریب نیعلائم ا

با دفع  فیخف یاست که فرم ها یمانند تب، تهوع، استفراغ، درد شکم و مدفوع خون

است و کودکان  نیتر از بالغ عیشود. اسهال مسافران در بچه ها شا یبار در روز ظاهر م 2مدفوع کمتر از 

  .هستند دیشد یماریب یبرا یشتریدر معرض خطر ب

 شوند نکته مهم  یاکثر حملات اسهال خود محدود شونده هستند و در عرض چند روز کاملا برطرف م

 عاتیما یبه مقدار کاف شهیکه هم دی. مطمئن شودیکن یریاز کم شدن آب بدن جلوگ دیاست که با نیا

نشانه  ایو  تاس ریپذ کیتحر ایو قرار  یمهم است. اگر کودک ب اریکودکان بس یمورد برا نیا د،ینوش یم

 تیپوست خشک شده با کاهش قابل ایگود رفته  یچشم ها ایدهد و  یرا نشان م دیشد یاز تشنگ ییها

 نیراه به اول ریدر مس یبهداشت نیبا کمک رابط دیبدن است و فورا با شرفتهیپ یدارد، نشانه کم آب یارتجاع

  .دیمراجعه کن یدرمان یمرکز بهداشت

 کم رنگ،  یچا ده،یآب جوش ،یمانند آب بطر دیبنوش شتریب عاتیکه اسهال شروع شد ما نیا به محض

شود اجتناب  یآب از بدن م شتریکه باعث دفع ب یعیهر گونه ما دنیسالم. از نوش عاتیما ریسا ایسوپ و 

  دمنوش هااز  یو برخ نیریاز حد ش شیب های یدنیاز جمله قهوه، نوش د،یکن

 نوزادان و  یعنیدر معرض خطر  یگروه ها یمهم است اما برا یهر مسافر یشده برا ارائه یها هیتوص

برخوردار است،  یا ژهیو تیاز اهم یمنینقص ا یکودکان خردسال، زنان باردار، افراد مسن و افراد دارا

  .تندحساس هس ییغذا واداز م یناش یهایماریبه ب یا ژهیگروه ها قرار دارند به طور و نیکه در ا یافراد

 قبل از  دیو اسهال شدُ چهیمانند دل درد، دل پ یگوارش میکه در طول مسافرت مبتلا به علا یدر صورت

مراجعه و  یمرکز درمان نیکتری( در اسرع وقت به نزدکیوتیب یمصرف آنت ژهی)به و یهر گونه خوددرمان

 .دیینما افتیدر یو درمان یشگاهیخدمات آزما

  وبا

 ست؟یچ وبا

بدن و منجر به  دیشد یکه به موقع درمان نشود، موجب کم آب یاست و در صورت یحاد گوارش یارمیب ینوع وبا

مبتلا و باعث مرگ صدها هزار نفر شده است.  ایها نفر را در دن ونیلیتاکنون م یماریب نیشود ا یمرگ انسان م
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 75از  شیشود، ب یمبتلا م یماریب نیا بهآلوده  یوبا مخصوص انسان است و انسان با خوردن آب و غذا یماریب

توان با  یم یممکن است ول ریمنطقه غ کیاز ورود وبا به  یریبدون علامت اند، لذا جلوگ ییوبا مارانیدرصد ب

  .کرد یریاز گسترش آن جلوگ یو عموم یاصول بهداشت فرد تیرعا

 

  :وبا یماریب عیشا میعلا

 و سر و صدا )غرغر( در شکم یاحساس پر 

 استفراغ 

  یشل و آبکمدفوع 

 یعطش و تشنگ  

بوده و سپس  یماریعلامت ب نیاغلب موارد ممکن است احساس سر و صدا در شکم و مدفوع شل اول در

 شروع گردد دتریشد میعلا

  

 :از وبا یریشگیپ یها راه

 یشده و بسته بند هیتصف یدنیاستفاده از آب آشام  

 یقالب یها خیخنک شده با  یاز مصرف آب ها یخوددار  

  در معابر یدنیآشام یاستفاده از آب هاعدم  

 اریعرضه شده توسط فروشندگان س یدنیو آشام یخوراک ،ییاز مصرف مواد غذا یخوددار  

 ید ستیمناسب آنها مطمئن ن یکه از شستشو و ضدعفون ییها وهیها و م یاز مصرف سبز یخوددار 

 تازه، ماست و دوغ یمویل ادیمصرف ز  

 در طول سفر  ه بندیسالم بست ییو مواد غذا یبه همراه داشتن آب بسته بند  

 و مکرر دست ها با آب و صابون  حیصح یشستشو 

 مرکز یک ترین روز پس از بازگشت از سفر حتما به نزد 7مانند اسهال تا  یگوارش میدر صورت بروز علا

  .دییپزشک معالج خود مراجعه نما ایخدمات جامع سلامت 

 

 
 



ه | 69 ح ف ص  
 

 تب مالت یا بروسلوز
در انسان به تب مالت معروف است. بیماری که یکی از بیماری های مشترک بین انسان و حیوان می باشد  سلوزبرو

از یک حیوان به حیوان دیگر و از حیوان به انسان  و می تواندایجاد می شود  در حیوانات باکتری بروسلاتوسط 

 منتقل شود. 

 میزبان:

و حیوانات حیات وحش و پستانداران  خوک ،، شتر، اسب، سگزند، بحیواناتی مانند گاو، گاومیش، گوسفانسان و 

 دریایی

 عامل بیماری:

بروسلوز یا تب مالت بوسیله باکتری بروسلا ایجاد می شود. این باکتری چندین گونه دارد که می تواند باعث ایجاد 

ر انسان شوند و در ایران عفونت در حیوانات مختلف شود. مهمترین گونه های آن که می توانند باعث بیماری د

وجود دارند بروسلا آبورتوس و بروسلا ملی تنسیس است که بروسلا آبورتوس عامل مهم ایجاد بیماری در گاو و 

 بروسلا ملی تنسیس عامل مهم ایجاد بیماری در گوسفند و بز است و بزها به بیماری بیشتر حساس می باشند. 

 

 بیماری: ماندگاری عامل

 یطیط محیبروسلا در شرا یبقامدت زمان 

 آب  روز 57تا  1

 (%90خاک)رطوبت  روز 73تا  48

 کود روز تا چند سال 1

 ترشحات رحمی روز 200
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 جنین سقط شده روز 75

 روز 120
 مدفوع

 ) در هوای سرد(

 ادرار روز 30

 پشم روز   110

 

 و گوشت یلبن یدر فراورده ها لابروس یبقا

 شیر ماهمتغیر ازیک روز تا چند 

 خامه هفته 6تا  4

 بستنی روز 30

 کره ماه 5تا  4

 پنیر نمک زده ماه 5/2تا  2

 گوشت نمک سود ماه 3بیش از 

 گوشت یخ زده سال 1بیش از 

 

 :بیماری عوارض

بیماری در انسان می تواند باعث ضعف و ناتوانی فرد شود. همچنین دوره درمان بیماری طولانی و هزینه  -

 د از درمان امکان برگشت دوباره بیماری وجود دارد. بر است و بع

بروسلوز در دام ها باعث سقط جنین می شود. در اثر سقط از جمعیت بره ها، بزغاله ها و گوساله ها کم  -

 می شود، در نهایت وزن گوشت و شیر دام کاهش می یابد. 
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معمولاً بعد از تولد تلف می شوند  دام های بروسلوزی ممکن است نوزاد نارس یا ضعیف به دنیا بیاورند که -

 و یا در صورت زنده ماندن ضعیف و کم بازده خواهند بود.

 انتقال بیماری به حیوان:

 شمیکروب به اندازه کافی وارد بدنبه بیماری حساس باشد و برای اینکه یک حیوان به بروسلوز مبتلا شود باید 

 شده وراکی و یا پوست آسیب دیده و مخاطات وارد بدن حیوانبروسلا می تواند از راه های تنفسی، خ باکتری شود.

 و باعث ایجاد بیماری شود: 

 تنفس کردن هوای آلوده به باکتری در دامداری 

  ترشحات جفت، جنین، مانند  حیوانات آلوده با بافتها و مایعات بدنپوست آسیب دیده و یا مخاطات تماس

 حیوان آلوده زایمانی، ادرار، فضولات و خون

 تغذیه نوزاد از آغوز و شیر آلوده حیوان 

  آلوده شده است باکتریخوردن علوفه و آبی که با 

 راه های انتقال بیماری به انسان:

 می تواند وارد بدن انسان شده و باعث بیماری شود.اصلی همانند حیوانات، باکتری بروسلا از سه راه 

 یا ترشحات عفونی دام()تماس مستقیم با دام  از راه پوست زخمی و مخاطات -1

 از راه خوراکی -2

 از راه تنفسی -3

 

 از راه پوست زخمی و مخاطات  -1

  خراش باشد با گوشت آلوده و یا زخم و یا تماس دست و یا هر قسمت از پوست که دارای کوچکترین

ه باعث همچنین شیر آلود ترشحات آلوده دام مانند خون، ادرار، مدفوع و ترشحات زایمانی و یا سقطی و

 انتقال بیماری به انسان می شود. 

  پاشیده شدن خون و ترشحات آلوده حیوان به داخل چشم و دهان نیز می تواند باعث ایجاد بیماری در

 انسان شود.
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 از راه خوراکی -2

 های آلوده و محصولات لبنی مانند پنیر،  ده و یا غیر پاستوریزه دامانخوردن آغوز، سر شیر و شیر نجوش

های ه ده و یا غیرپاستوریزه تهیه می شوند یکی از مهمترین راانبستنی و ... که از شیر آلوده نجوش خامه،

 انتقال بیماری به انسان است.

 های آلوده می تواند باعث پخش شدن  ها بعد از سر و کار داشتن با دام عدم شستشوی کافی دست

 شود.انتقال بیماری به انسان ها و نیز  میکروب به سایر قسمت

  خوردن گوشت، جگر و هر بافتی از حیوان آلوده که کاملا پخته نشده باشد می تواند باعث ایجاد بیماری

 شود.

 
 

 راه تنفسی -3

 می تواند باعث انتقال  استنشاق هوای آلوده آغل و ذرات ریز مواد زایمانی و یا سقطی دام های آلوده

 بیماری به انسان شود.

 

 علائم تب مالت در انسان:

 در مالت تبروز و گاهی تا چند ماه طول می کشد تا علائم بیماری ظاهر شود.  5تا  3بعد از ورود باکتری به بدن 

 و( بکشد طول سال یک تا ماه 3 بین) حاد تحت ،(یابد خاتمه ماه 3 طی در وقتی) حاد نوع سه به معمولا انسان

 .شودمی  تقسیم( باشد داشته دوام سال یک از بیش بیماری) مزمن
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در سه ماه ابتدای بیماری چون علائم اختصاصی تب مالت دیده نمی شود ممکن است تشخیص بیماری دشوار 

باشد بیمار ممکن است در این مدت از بی اشتهایی، تعریق شبانه، سردرد، بدن درد، درد زانو یا دیگر مفاصل بدن 

 شکایت داشته باشد.

از بدن به ویژه در استخوان ها و مفاصل  یض بیماری در هر قسمتاگر بیماری بیشتر از سه ماه طول بکشد عوار

ممکن است دیده شود. بیماری می تواند بر قسمت های مختلف بدن از جمله چشم، دستگاه گوارش، بافت های 

خونساز، کبد، طحال، مغز و قلب اثر کند و باعث بروز علائم متفاوتی شود به همین علت به تب مالت در انسان 

هزار چهره هم می گویند. تاثیر بیماری بر چشم می تواند باعث تاری دید و حتی کوری در بیمار شود. و  بیماری

 چنانچه بیماری بر قلب و مغز اثر کند ممکن است باعث مرگ بیمار شود.

 :پیشگیری بیماری در انسان

 ا تمیز کردن محل زندگی استفاده از لباس کار، کفش، دستکش و ماسک هنگام سر و کار داشتن با دام ها و ی

 آنها

  خودداری از آوردن لباس کار، کفش و وسایلی که در دامداری استفاده شده اند به محل زندگی خود و

 خانواده

 استفاده از دستکش مخصوص شیردوشی ) لاتکس یا دستکش لاستیکی مناسب( هنگام شیردوشی 

 سب و یا آب جوش بعد از تمام شدن شستشو کافی و ضد عفونی ظروف شیردوشی با ضدعفونی کننده منا

 شیردوشی 

  بعد از سرو کار داشتن با دام ها و یا دوشیدن شیر شستشوی مناسب دست ها 

  و شستشوی دستها بعد از تمام شدن کاربرای پاک کردن و قطعه قطعه کردن گوشت استفاده از دستکش 

 انند خامه، پنیر، بستنی( تهیه شده از ده شده و محصولات لبنی ) ماناز شیر پاستوریزه و یا جوش استفاده

دقیقه  5تا  3برای سالم سازی شیر کافی است بعد از جوش آمدن، شیر )ده شده انشیر پاستوریزه یا جوش

ل بزند. زیاد جوشیدن شیر باعث می شود که بعضی از مواد داخل آن و موادی که برای درست کردن پنیر ق

 (لازم است از بین برود.

  گرم نمک  170سنتی تهیه شده از شیر نجوشانده در آب نمکی که در یک لیتر آن حداقل نگهداری پنیر

 ماه.  3دارد برای مدت زمان حداقل 

 .وجود نداردمحافظت کند  تب مالتواکسنی که بتواند بطور موثر انسان را در مقابل **
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 سالک یا لیشمانیوز جلدی
 لیشمانیوز شود. می ایجاد لیشمانیا جنس از تاژکدار ییاخته تک انگل یک توسط که است بیماری لیشمانیوز 

جلدی در انسان ایجاد شود که به _جلدی و موکوسی  احشایی، لیشمانیوز شامل بالینی شکل سه به است ممکن

 .سالک گفته می شود ،شکل بالینی لیشمانیوز جلدی

 

 راه انتقال:

 به( جوندگان و سگ) بیمار حیوانات یا انسان از خاکی( )پشه فلبوتوموس های پشه توسط سالک بیماری عامل

 .شود می منتقل سالم حیوان یا انسان

 

 چرخه انتقال سالک

 

 
 

 جلدی: لیشمانیوز انواع

 و )خشک(یسالک شهر شکل دو به انسان در )سالک(یجلد وزیلیشمان بالینی، علائم و بیماری عامل به توجه با

 می کند. بروز )مرطوب(ییسالک روستا

 ی:شهر جلدی نوع وزلیشمانی
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می  گفته زین خشک نوع آن به عهیضا ظاهر لیدل از لیشمانیوز عمدتا لیشمانیا تروپیکا می باشد. بهعامل این نوع 

 یها یخاک پشه از ییها گونه یماریب ناقلشود. در سالک نوع شهری، عمدتا انسان بیمار مخزن بیماری است. 

 رنگ به و مو از پر آن و بدن متریلیم 5/1 – 3 آن اندازه هک است Phlebotomusفلبوتوموس  جنس از ماده

 است. بیماری یاصل ناقل یسرژنت فلبوتوموس ،یشهر نوع یجلد وزیشمانیل باشد. در یم زرد

 

 

 یخونخوار حال در فلبوتوموس یپشه خاک

 :انسان شهری در نوع سالك ینیبال علائم

 8تا  2 طور معمول به و بوده ییروستا نوع از تر ینطولا) یشهر (خشک نوع یجلد وزیشمانیدر ل کمون دوره

 کمون دوره گذشت از پس .است مختلف ینیبال اشکال و مراحل یدارا یماریب نیا .باشد یم بیشتر گاهی و ماه

 .شود ینم محو فشار در اثر و است درد یو ب نرم پاپول نیا شود یم ظاهر یرنگ سرخ پاپول پشه، محل گزش در

 اطراف و شده بزرگتر عهیضا شده، فعال پاپول ا چند ماهی هفته چند از گذشت پس .دارد یرخارش مختص گاهی

 گذشت از پس می شود. سفت عهیضا آن، در ها سلول تجمع اثر کم بر کم و ردیمی گ فرا یرنگ قرمز هاله را آن

درمی آید. در  سفت نسبتا یقوام و شفاف و صاف یسطح با برجسته و سرخ یدانه ا صورت به پاپول ماه 3 تا 2

 جیتدر به .می شود دهید است پوسته پوسته آن ته که متریلییک م عمق آن فرورفتگی به یرو در هنگام نیا

 یحاشیه ها و مشخص یحدود زخم .دیآ در باز یزخم صورت به عهیضا است ممکن و کند یم سروز ترشح عیما

 زخم کف شود کنده دلمه می پوشاند. اگر رنگ یا قهوه و فیکث یدلمه ا را آن یرو که دارد برجسته و نامنظم

بافت های  با سهیمقا در که است رنگ یصورت یهاله ا یدارا زخم اطراف .می شود مشاهده رفته فرو شکل به

 بروز صورت در اما است فیخف خارش یدارا یگاه و بی درد عهیضا .نظر می رسد به سفت آن ریز و اطراف

 شدن خشک به شروع دلمه و شده شروع مرکز زخم از جیتدر به زخم یبهبود شود. یم دردناک هیثانو عفونت

 با رفته فرو یجوشگاه صورت به آن اثر می کشد و طول شتریگاهی ب و ماه 6 -12 کامل یبهبود می کند و

 وجود یمشخص یفصل عیتوز یماریب شکل نیا در .می ماند یباق نامنظم یا هیحاش و مشخص کاملاً یحدود

 یشهرها جمله از ایران شهرهای اکثر در یشهر نوع سالک .می شود دهید سال فصول همه در یماریب و ندارد
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 نوع نیا از بم شهر در سالک به مبتلا موارد اغلب و دارد وجود  ...و زدی شابور،یکرمان، ن شیراز، تهران، مشهد،

 .می باشد

 

 

 

 
 

 

 ی:ع روستایسالك نو

 گانجوند مخزن بیماری،شود.  ترشح در ضایعه به نام نوع مرطوب نامیده میبه دلیل وجود  سالک جلدی ،در ایران

تشخیص بیماری براساس شکل ضایعه و  به نوع انگل مطابقت ندارد و تلاتظاهرات بالینی همیشه با اب .می باشند

 . است پشه خاکیبیماری  اصلی در این ناقل .منطقه بروز آن قابل اعتماد نیست

 ان:یوز جلدی نوع روستایی در انسبالینی لیشمان علائم

 ماه می 4کمتر از  لادوره کمون کوتاهتر از نوع شهری است و معمو )روستایی(لیشمانیوز جلدی نوع مرطوب  در

این شکل بیماری نیز دارای ضایعات بالینی مختلف می باشد. پس از طی دوره کمون ضایعه به صورت جوش . باشد

به سرعت بزرگ و دور  شده کهزخمی  (چند روز تا چند هفته)د. پس از مدتی شو همراه با التهاب حاد ظاهر می
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است. بهبودی ضایعه از مرکز و اطراف همزمان  لا برجسته و دارای ترشحگردد. زیر لبه زخم معمو آن پرخون می

ت در افراد ابد اما به ندری بهبود می کاملا ،ماه پس از شروع آن 4 – 6افتد و به طور معمول طی مدت  اتفاق می

ضایعه نیز مشاهده شده است.  200ضایعات متعدد در بیماران حتی بیش از . کشد سالم بیش از این مدت طول می

اشکال متنوع دیگر شامل پوسته پوسته شونده، شاخی، زگیلی شکل و ... نیز گزارش شده است. بروز عفونت ثانویه 

فصلی شدید تلافات در این شکل بیماری اخد. دبیماری گر بدتر شدنمیکروبی و قارچی ممکن است موجب 

شمال و شمال شرقی . گردد های آبان و آذر ظاهر می شود به طوری که قسمت اعظم موارد طی ماه مشاهده می

در بسیاری از مناطق دیگر کانون مهم سالک نوع روستایی در ایران می باشد همچنین کانون های بیماری  اصفهان

توان بین نوع  بسیاری از موارد نمی در. ارس، گلستان، خراسان، بوشهر و... وجود دارندمانند استان خوزستان، ف

شدت  .بالینی نوع بیماری را تشخیص داد لائممشاهده کرد و براساس ع لافیشهری و روستایی از نظر بالینی اخت

موارد بیماری  % 95ش از لیشمانیوز جلدی نوع روستایی به مراتب بیشتر از لیشمانیوز جلدی نوع شهری است و بی

 .یابند در کمتر از یک سال بهبود می
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 :پیشگیری

 .انجام شود و اقدامات بهداشت محیط کاهش مخازن پیشگیری و کنترل بیماری ممکن است با کنترل ناقل و

 کنترل ناقلین )پشه خاکی( -1

است.  حساس ...و نیامتردلت ، DDTشامل کش ها حشره از یاریبس به است و نسبت ی اهلیفلبوتوموس سرژنت

خانه  و مجاور یخانه ها و مارانیب خانه در آلوده کانون در همه گیری بروز زمان در یسمپاش که آن است تیاولو

انجام  یساختمان نخاله های زباله ها و یآور جمع محل و شهرها هیحاش بعد مرحله و دارند آلوده سگ که ییها

 از قبل سال بعد در یسمپاش دارد. تکرار تیاهم یساختمان مصالح و اله هانخ و زباله ها موقع به یشود. جمع آور

 هیهمسا یخانه ها قبل و سال مارانیب منزل در ماه بهشتیارد لیاوا ای نیفرورد خاکی ها در پشه تیفعال شروع

 سقف ها، و وارهاید گوشه شامل یسمپاش یها شود. محل انجام ماه مرداد اواخر در زین نوبت کی حایترج و آنها

 ن، محلیزم ریز تخت، ریز کمدها، پشت ساختمان، خارج در ها اطراف پنجره متر یک فاصله به و ها پنجره و در

 می باشد. پشه باشد، داشته وجود یخاک پشه استراحت امکان که گرید تاریک یو هرجا وریط دام ها و ینگهدار

 منجر یول کند یکم م را یماریب موارد تعداد یهرش نوع در نیدلتامتر حشره کش به آغشته پرده و یتور بند،

 تیجمع آموزش با یستیبا به سم آغشته یتور و پرده بند، پشه بردن شود. به کار ینم انتقال رهیزنج قطع به

 گزش از آنکه بر علاوه بند پشه از استفاده و یشود. سمپاش مناسب انجام یساز بستر و نظارت با و پوشش تحت

 شود.  یم مبتلا افراد گزش به دنبال ها آن آلوده شدن مانع کند، یم یریشگیپ آلوده پشه

 منازل از خارج یماریب انتقال اکثراً و بوده یوحش مهین که است یپاپاتاس فلبوتوموس ،ییروستا نوع سالک ناقل 

 ممکن همه گیری بروز در زمان و ندارد موارد بیماری کاهش در یتوجه قابل ریتأث یسمپاش و ردیمی گ صورت

 5 از بیش ماندگاری با نیدلتامتر به حشره کش آغشته پرده و یتور پشه بند، از استفاده باشد. البته مؤثر است

 تحت تیجمع آموزش قبلاً یستیبا یول شود ییروستا در سالک انتقال رهیزنج قطع به منجر است ممکن سال

 .گرفته باشد صورت مناسب طور به پوشش

 کنترل مخزن های بیماری -2

 :شهری نوع سالک در مخزن کنترل

 خصوص به و پزشک میمستق نظارت تحت ماران،یب حیصح و درمان فعال یابیماریب شامل مخزن کنترل

 یریهمه گ شروع در خصوص به زین سگ ها تیجمع کنترل گرید باشد. ازطرف یم عهیضا محل روزانه پانسمان

 .باشد یم مهم اند، شده شناخته یماریب یتصادف مخزن عنوان به که

 :روستایی نوع سالک در مخزن کنترل

 صورت یهماهنگی ها به توجه با که می باشند روستایی نوع جلدی لیشمانیوز مخزن ییصحرا جوندگان اصولاً

 هنگام در از منطقه دیبازد از پس بعد یسالها در و اول سال در بار چهار یجونده کش ارگانها ریسا با گرفته

جوندگان،  فعال یتعداد لانه ها بودن بالا صورت در و )ماه اسفند در معمولا(ییحراص یموش ها تیفعال شروع

 نیب از شامل جوندگان کنترل گرید شود. راه های انجام ی بایدجونده کش دفعات تعداد مورد در یریگیم تصم
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 کشورها یبرخ در موشها کشتن یبرا اگزوز دود از استفاده و یریآبگ زدن، شخم لهیوس جوندگان به لانه بردن

 .گرفته است قرار استفاده مورد

 :بهداشتی فردی اقدامات -3

 بیماری ناقل های پشه خاکی گزش تا از نمود استفاده شخصی حفاظت های روش برای پیشگیری بیماری باید از

 مثلاً آنها زندگی محل به نشده، خارج منزل از خاکی ها تا حد امکان پشه فعالیت زمان در باشید. مثلاً امان در

 شود. استفاده نیز حشرات از دورکننده های و نشوید نزدیک دام نگهداری محل های

 
 
 
 
 
 


