
 : سالمند زائران جهت بهداشتي هاي توصيه

  با توجه به گرمای شدید و خطرات جدی  شودمیتوصیه گرامی ضمن آرزوی قبولی طاعات و عبادات سالمند

 ید.این ایام را به جا بیاور مراسم انفرادی صورت به و بمانید منزل ترجیحا در ،کم آبی بدن در دوره سالمندی

 

  : سالمند گرامی 

 را همراه داشته باشید. (تعداد روزهای سفر و حتی بیشتر از آن) به داروهای ضروری خود  -

 ترجیحا با یک همراه سفر کنید. -

 .استراحت دهید خود به هرچند ساعت -

 .بنوشیدخصوصا آب آشامیدنی سالم در طول پیاده روی مایعات کافی  -

 

 
  يابد، آب آشاميدني سالم همراه خود داشته باشيد و نوشيدن آب با توجه به اينکه احساس تشنگي در سالمندي کاهش مي

 را در طي مسير پياده روي فراموش نکنيد.

 را  بعد از خارج شدن از توالت و قبل از غذا خوردن  خصوصاً شستشوي دست ها با صابون مايع را رعايت و بهداشت فردي

 فراموش نکنيد.

  ،ديابت، فشار خون و غيره ميباشيد حتماً پزشک معالج خود را در جريان قرار چنانچه مبتلا به بيماري مزمن از قبيل صرع

داده و توصيه هاي ارائه شده توسط ايشان را کاملاً رعايت فرمائيد، ضمناً سوابق پزشکي خود را به طور کامل همراه خود 

 .يدداشته باش

   مقرر مصرف نماييد . باشيد و در زمانداروهاي اختصاصي مورد نياز خود را بهمراه داشته 

 برنامه هاي زيارتي و سياحتي بصورت  استراحت کافي و به موقع و هدر ندادن وقت و انرژي باعث ميشود که بتوانيد به تمام

 .ا خستگي مفرط مواجه نشويدبکامل بپردازيد و 

 .از کفش راحت، استاندارد و جوراب نخي استفاده کنيد 

  مدير  ،همراه خودشستشوي پاها با آب ولرم از خستگي آنها مي کاهد . در صورت بروز هر گونه زخم يا ورم در پاها به

 اطلاع دهيد .  يا خادمان حاضر در موکب سلامت کاروان

  ( کامل  نذورات صرفا در قالب مواد غذايي خشک و يا خام برابر دستورالعمل بهداشتي با رعايتاز خوردن غذاهاي نذري

 خودداري کنيد. ( پروتکل هاي بهداشتي



  حتي المقدور از سرويس هاي بهداشتي عمومي استفاده نکنيد، در صورت اجبار نسبت به رعايت بهداشت و شستن

 کامل دست ها و ضدعفوني کردن آنها ملزم باشيد.

  شديد فورا استراحت کرده و و احساس سرگيجه، درد قفسه سينه، تنگي نفس يا ضعف در صورت ايجاد هر گونه مشکل

 اضر در موکب هاي سلامت در ميان بگزاريد.حموضوع را با خادمان  و

 .کارت شناسايي، شماره تماس يکي از نزديکان و اطلاعات بيماريهاي زمينه اي را همراه داشته باشيد 

 

 

 


