
 

 مقدمه

 یفرهنگمهم و تاثیر گذار  یاز عرصه ها یکینور  انیراه

مقابله با جنگ نرم  یراه ها نیموثرتر یکی ازو  کشور

مرتبط  یجاذبه شهدا و موضوعات فرهنگ. استدشمن 

جوانان و  یرا برامعنوی پاک و  یمقدس، بستر دفاع با

جهاد در راه خدا  یارزش مینوجوانان فراهم آورده با مفاه

 . شوند  آشنااشغالگران و مقاومت در برابر  یستادگیو ا

لذا در راستای حفظ، تامین و ارتقای سلامت زائرین 

 تهیه و  ذیل  آموزشی  محتوای   نور  محترم راهیان

 می گردد. تقدیم 

 

 برای زائرین راهیان نور یعموم یها هیتوص         

به منظور پیشگیری از ابتلا به کرونا ضروریست  -

خود را  ونیناسیدو هفته قبل از سفر، واکس

 .دیکن لیتکم

سرفه دارند،  ایکه تب  یا افرادب کینزدتماس  از -

 .نمایید یخوددار

 یتنفس یهایماریاز انتقال ب یریجلوگ یبرا -

 استفاده کنید. مانند کرونا از ماسک

آلوده شدن ماسک، آن را  ای سیدرصورت خ -

        را  تانیو سپس دست ها نموده ضیتعو

 .دییخوب بشو

 .دییبا آب و صابون بشومرتب خود را  یدست ها -

و دهان خود  ینیاز تماس دست ها با چشم، ب  -

 .دیاجتناب کن

و دهان خود  ینی، ب سرفه و عطسه هنگام  در -

 و دیآرنج خود بپوشان ای یرا با دستمال کاغذ

               را فورا در سطل  یدستمال کاغذ

 .دیندازیآشغال ب

 یاصل ریاز کاروان و مسهرگز در طول سفر  -

 .دیخارج نشو

مقامات و  یموارد به هشدارها یدر تمام -

 مایمانند صدا و س)معتبر یو کانال ها نیمسئول

 .دیتوجه کن (کاروان رانیو مد

پیاده روی آلودگی هوا تا حد امکان از در هنگام  -

خودداری نموده و یا در صورت لزوم از ماسک 

 استفاده کنید.

گردها وجود دارد،  زیر یکه آلودگ یزمان -

 یسرم ها ایبا آب نمک  ینیمداوم ب یشستشو

از عوارض  یریشگیراه پ نیبهتر، شست و شو

 گرد و غبار هواست.

و فراوان کمک  یبه اندازه کاف عاتیما دنینوش -

             مناسب یمنیبه دفع سموم و حفظ ا

 .کندیبدن م

 جاتیو سبز وهیچرب، م ماست کم ر،یمصرف ش -

          دفع سموم از بدن  یبرا عاتیتازه و ما

 است. دیمف

 ریمقاد بوستیو  یاز کم آب یریجلوگ یبرا -

همراه  (یآب بسته بند حایترج)آب  یمناسب

 .دیداشته باش

 



 یددارورک ختف مشوخوردن غذا در ظراز  -

 بشقاب ، قاشق ،وسایل شخصی از جمله . کنید

 .همراه داشته باشید

اهای چرب و شور مانند تنقلات از خوردن غذ -

انواع کنسروها، انواع سوسیس و کالباس  شور،

 .کنید تا حد امکان خودداری 

غذاهای پخته شده نباید بیش از دو ساعت در  -

 . شونددمای محیط نگهداری 

 یتوقف در استراحتگاه ها ای یرو ادهیهنگام پ -

 ، یدگیاز عقرب گز یریجلوگ به منظور راه نیب

و قبل  دیبلند و شلوار بپوش نیلباس آستحتما 

 .  دیکن یرا کاملا بررس محل از خواب،

ی کفش ها هنگام خروج از استراحتگاه، داخل -

 . دیکن یرا بررس خود

با استفاده از دافع قبل از خواب، اطراف بستر را  -

 . دیکن یحشرات اسپر

سعی کنید پابرهنه در محیط باز و خصوصا در  -

 . هنگام شب راه نروید

 ،ییغذا تیاز بروز مسموم یریشگیپبه منظور  -

            مویآبل ایترش و  مویهمراه غذا از ل

 . کنید استفاده

 یو بسته بند یبهداشت یاز آبهادر طول سفر  -

 .کنید ستفادها

 کباری یوانهایداغ در ل عاتیو ما یاچ دنینوشاز  -

  خودداری کنید. اففش مصرف

یی را قبل ظروف مواد غذا رایچنگال و س ،قاشق  -

 بشوئید. یبه خوب از استفاده

 انندم شودیکه زود فاسد م ییغذاهااز مصرف   -

 ایو  ی، ماه بادمجان کشک، کباب ه،یسالاد الو

 خودداری کنید . ونزیسس ما

 از   خود  لیوسا  حمل یبرا شود  یم  هیتوص -

 .نمایید استفاده  یکوله پشت

استفاده  یرو ادهیاز کفش راحت و مخصوص پ -

 .دیکن

 یرو ادهیپ ریمس نیکوتاه مدت ب یاستراحت ها -

 .دیرا در نظر داشته باش

 دیجهت حفاظت پوست در مقابل اشعه خورش -

قبل  قهیدق 15ضدآفتاب مناسب )  یاز کرم ها

 .دییرفتن( استفاده نما رونیازب

استفاده  یآفتاب نکیباز حتما از ع یدر فضا -

 .دیکن

 

  

 

 

 تهیه و تنظیم : 

 واحد آموزش و ارتقای سلامت 


