
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

در مسیر تشییع لازم  توصیه های پزشکی   

؛حضرت آیت الله سید علی خامنه ایشهید  دامام امت،قائ  

 



قبل از خروج یسازآماده  

 

باشد دراتهیتا بدن ه دیبنوش ادیقبل و صبح زود آب ز شب  

دی( بخوررینان و پن ات،یلبن وه،یدار )مسبک و آب صبحانه  

دیآماده کن یگشاد، نخ یشب قبل لباس مشک از  

اتیسبک: فقط ضرور یلیخ کوله  

 

و تجمع تشییعزمان  در  

 

کنار  ای ابانیخ دارهیسا یهاکه ممکن است در قسمت یی: تا جاهیدر سا حرکت

دیها حرکت کنساختمان  

)به خصوص سر، گردن و  دیکن سیخ زیرا با آب تم یکردن لباس: لباس مشک سیخ

کندیآب بدن را خنک م ریپشت(. تبخ  

 ایسر، گردن  یمرطوب رو یدستمال نخ ای دیسف هیدستمال مرطوب: حتماً چف ای هیچف

دیندازیصورت ب  

آب  ی. همراهتان بطردیجرعه جرعه آب بنوش قهیدق ۱۵-۱۰: هر دیشد ونیدراتاسیه

نمک  ی+ کم ORS دیباش( داشته تی)پودر الکترول  



. اگر ممکن دینقاط استراحت توقف کن ای هیدر سا قهیدق ۴۵-۳۰منظم: هر  استراحت

دیبالاتر بگذار یو پاها را کم دینیاست بنش  

 

از بدن حفاظت  

 

یآفتاب نکیسر + ع ی/روشن رودیسف هیچف ایو صورت: کلاه  سر  

دیکن دیها تمدها و گوشصورت، گردن، دست یساعت رو ۲: هر ضدآفتاب  

 انی)اگر مناسب است( تا هوا جر دیلباس را باز بگذار یبالا یهابهتر: دکمه تنفس

 داشته باشد

تا تاول  دیپا بزن قیو اگر ممکن است پودر ضدتعر ،ی: کفش راحت، جوراب نخکفش

دینزن  

 

یو انرژ هیتغذ  

 

هندوانه، پرتقال(، خرما، مغزها و  ار،یدار )خآب یهاوهی. مدینخور نیسنگ یغذا

 شکلات تلخ مناسب است

دیکن زیپره ادیز جاتینیریچرب و ش یخوردن غذاها از  

(یخطر )گرمازدگ علائم  

 



یدگیپررنگ ای یجیگ ق،یتهوع، تپش قلب، توقف تعر د،یسردرد شد جه،ی: سرگعلائم  

و لباس را  دیآب سرد بنوش د،ینیبنش هیدر سا د،یخارج شو تیفوراً از جمع دیدید اگر

دیریبگتماس   115با فوریت های پزشکی   دی. در موارد شددیشل کن  

 

در کوله یضرور لیوسا  

 

عدد( ۲) دارقیآب عا یبطر  

یدستمال اضاف ای هیچف  

ORS موینمک + ل ای  

کننده لبو مرطوب ضدآفتاب  

تاول و پودر پا چسب  

پرچم سبک )اگر لازم است( ایکوچک  عکس  

شارژشده + پاوربانک یگوش  

 

مشایعت کننده پیکر مطهر خاص تجمع نکات  

 

هوا بهتر  انی)جر دیحرکت کن تیجمع یهاو در لبه دیریفاصله بگ یمرکز شلوغ از

 است(



دیرا چک کن گریکدیو  دیدوستان هماهنگ باش با  

دیخارج شو تیو از جمع دیاصرار نکن د،یاحساس ضعف کرد اگر  

 هیدر نقاط سا ای دیاگر ممکن است حرکت را کندتر کن( ۳تا  ۱۱ساعات اوج گرما ) در

دیداشته باش یتریتوقف طولان  

 

است.  یخطرناک بیترک یطولان یروادهی+ پ دی+ آفتاب شد ی: لباس مشکیینها نکته

بالاست  یلیبدن شما در معرض خطر است. اگر دما خ ها،نیهمه ا تیبا رعا یحت

و در صورت امکان  دیبده یرا به سلامت تیدرجه با رطوبت(، اولو ۳۶-۳۵ ی)بالا

.دیو دوستانتان باش ودو مراقب خ دی.موفق باشدیتر کنرا کوتاه ریمس  

 التماس دعا

 مرکز هدایت عملیات بحران دانشگاه علوم پزشکی اصفهان



  



 


