
 ىصرف گّشث ٌیيَ پخحَ شتب اشِال غفٌّی ىی شّد

ىَ پاره خلی ىلدم  

 

 

 

 

 

 اشِال ُای غفٌّی از جيهَ غّاىم اصهی ةروز اشِال ُای

شو ُا از جِاجو ةَ شهّل ُای پّششی ین ارگانیا. خاد خٌّی ىدصّب ىی  شٌّد

زی دٍُده ُيراه ةا جرشدات انحِاةی یروده ةزرگ شتب زخو ىخاغی خٌّر

چ شکو و درد یٌی غلاوه ةر اشِال خٌّی ةا جب، زور پیىی شٌّد کَ از ٌظر ةال

ىاری در اغهب ىّارد غی ُفث روز ةدون غارطَ ین بیا. رکحّم ُيراه اشث

اشِال خٌّی در . دار ىشاُده ىی شّدیاىا گاُی اشِال پا. اةدیةِتّد ىی 

ه ةا یان ةَ شّء جغذیر خّاران، افراد ىصً و ىتحلایژه شیکّدکان خردشال، ةَ و

شحری را ةَ دٌتال یر بیشحری ظاُر ىی شّد و ىرگ و میشدت و وخاىث ب

. دارد

 

 :غّارض غيده ٌاشی از اةحلا غتارجٍد از
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ك یك اورمیتیشٍدرم ُيّل*

جصٍج *

شپحی شيی *

رون زدگی رکحٌّو یب*

ك یىگاکّاون جّکس*

 

ك یتید اشِال خٌّی شٍدرم ُيّلیان ةَ اشکال شدی درصد ىتحلا10 جا 5

 درصد افراد ىتحلا ةَ شٍدرم 20ن خدود یُيچً. ك دچار ىی شٌّدیاورم

ه یکم ی ىزىًیز گرفحار ٌارشای درصد ن30رٌد و یك ىی میك اورمیتیُيّل

. ىی شٌّد

 

 غهم اشِال خٌّی

 

کروةی شٍاخحَ شده ةروز اشِال یا کهی، شانيٌّلا از غّاىم میگلا، اشرشیش

َ گیان غاىم اشرشین میاشث کَ در ا ع یری وسیا کهی جاکٍّن ىّجب ُي

. كا و آنيان شده اشثیاشِال خٌّی در جٍّب آفر

ر خام، آب آنّده در یا ىصرف شیىَ پخحَ آنّده گاو یغلاوه ةر ىصرف گّشث ن

جاد اشِال یگر اید ىصرف جّاٌَ ختّةات ةَ غٍّان غهث دیری جدیُيَ گ

ز در یگر نیُر چٍد کَ اٌحلال آنّدگی از فردی ةَ فرد د. شٍاخحَ شده اشث

. ىاری ىػرح اشثیوع ایً بیش



 

: ری از اةحلا ةَ اشِال خٌّییشگیاصّل پ

 

ا خّردن ىّاد یم ةا فرد آنّده یجَ جياس ىصحقیاٌحشار غفٌّث ىيکً اشث ٌث

ری یشگیر ةرای پیجَ شَ ٌکحَ شاده زیدر ٌث. دن آب آنّده ةاشدیا ٌّشیی یغذا

. اد داشحَ اشثیاز اةحلاء ةَ اشِال خٌّی را ةَ 

 

 (ز پخحَ اشحفاده شّدیجّاٌَ ختّةات ن).میاز غذای پخحَ اشحفاده کً- 1

. میم یا کهر ةزنیدٌی ىشکّکرا یا ةجّشانیآب آشام-2

. مییدشحِای خّد را ةَ غّر ىرجب ةشّ-3

 

 غذا یا ُر ٌّع  شصحشّی ىرجب دشث ُا ةا آب و صاةّن، كتم از شروع

. ری اشثیشگین راه پیا ةػد از خروج از جّانث ةِحریگر یخّراکی د

 

 ان اشِال خٌّییدگی ةَ ىتحلایاصّل رس

 

ر اشث یری شاىم ىراخم زیان ةَ اشِال خٌّی غی ُيَ گیدرىان ىّدر ىتحلا

 

د خالات پر خػر ُصحٍد یا شاید، ةد خانی یه شدیافرادی را کَ دچار شّء جغذ*

. دیىارشحان ىٍحلم کًیةَ شرغث ةَ ب

 



ك خّراکی ىّدر ةر شّش ُای ىدهی درىان یوتیان را ةا آٌحی بیجيام ىتحلا*

. دیکً

 

غات فراوان را یدن آب و ىایان ةَ اشِال، ٌّشیغرافاا یدر صّرت اةحلای خّد *

ىاری ُای اشِانی یش غّارض بید، چرا کَ کو آةی ةاغخ افزایفراىّش ٌکً

ا درىان کو آةی ةا ىدهّل یری یشگیپ ىاران را ةَ ىٍظّریجيام ب. ىی شّد

. دید درىان کًیدی در ىّارد کو آةی شدیا ىدهّل وریORSخّراکی 

 

ىکرر  د ةَ دفػاتیان ُيان غذای ىػيّنی اشث و فلع ةایی ىتحلایم غذایرژ*

ر ىادر را اداىَ یه ةا شیر خّاران جغذیدر ىّرد ش. ةا خجو کيحر خّرده شّد

. دیده

 

 ىاران پر خػریب

ر پٍچ شال و یم خػر ىرگ ةَ غهث اشِال خٌّی در کّدکان زیخّب اشث ةدان

 شال 50د دارٌد،ةزرگصالاٌی کَ ةالای یه شدیر خّاراٌی کَ شّء جغذیش

ا ةد خال در زىان ىراجػَ، کّدکان و یىاران ىتحلا ةَ کو آةی، جشٍج یُصحٍد، ب

. شحر اشثیه واطح بیةزرگصالان دچار شّء جغذ

 

  ری و درىان کو آةییشگیپ

ت ُا یاگرچَ اشِال خٌّی ىػيّلا ةا کو آةی و از دشث رفحً شدید انکحرول

لات یىاران در جصَین بیت ایت آب و انکحرولیاىا لازم اشث وطع. شثیُيراه ن



 و در ORSف ةا ىدهّل یاةی شّد و در صّرت کو آةی، ىّارد خفیةِداشحی ارز

كی درىان شٌّد ید ةا ىدهّل ُای جزریىّارد شد

م کو آةی، ةَ شدت در ىػرض غّارض یان ةَ اشِال خٌّی ةا غلایىتحلا

. ىاریلراردارٌدیب

د ةَ یاةی ىجدد شٌّد و ةایٌی ارزین لازم اشث پس از دو روز از ٌظر ةالیةٍاةرا

، آب ORSغاجی ىاٌٍدیاد ىایه شّد کَ در ىٍزل ةَ ىلدار زیان جّصیجيام ىتحلا

. آب ىصرف کٍٍد ةرٌج، شّپ، دوغ و

 

 

ىَ پاره خلی ىلدم ىصئّل کٍحرل غفٌّث و دةیر کيیحَ آىّزشتیيارشحان خاجو 

 (ص)الاٌتیاء 

 

 زائران غحتات غانیات ةاید ةَ چَ ٌکات ةِداشحی جّجَ کٍٍد؟ 

د ةَ ٌکاجی ین شفر ىػٍّی ةایشحر از ایات ةرای ةِره ىٍدی بیزائران غحتات غال

ری از ةَ خػر افحادن شلاىث یشگیارت ىّجب پیام زیجّجَ داشحَ ةاشٍد جا در ا

.  آٌان ىی شّد
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ةَ کرةلای ىػهی، شفر ةَ غحتات  خترگزاری ةرٌا ةَ گزارش خترٌگار اغزاىی

اری از یات ةسیث و روایاری اشث کَ در اخادینث ُای ةسیات دارای فضیغال

درةاره آن ٌلم شده اشث و از جيهَ شفرُای ةَ  (ع)تیو اُم ب (ص)اىتریپ

اد یٌی و صفا یریادىاٌدٌی اشث کَ ُر فردی در زٌدگی خّد از آن ةَ شی

د ین شفر ىػٍّی ةایشحر از این جِث زائران ةرای ةِره ىٍدی بیةَ ُو. ىی کٍد

ری از ةَ خػر یشگیارت ىّجب پیام زیةَ ٌکاجی جّجَ داشحَ ةاشٍد جا در ا

.  افحادن شلاىث آٌان ىی شّد
 

ی ةا خاٌو یگاه اغلاع رشاٌی خج ةَ کرةلای ىػهی گفث و گّیخترٌگار اغزاىی پا

ه آىّزش یثر کویجَ کٍحرل غفٌّث و دبی ىصئّل کو"ىَ پاره خلی ىلدم"

َ  اشث کَ ا (ص)اءیىارشحان خاجو الاٌبیب شان ٌکات ةِداشحی ىّرد یجِران داشح

.  دیه ٌيّده کَ ىحً آن را در اداىَ ىی خّانیاز كاةم جّجِی را ةَ زائران جّصین
 

ٌد؟ ید ةَ چَ ٌکات ةِداشحی جّجَ ٌيایات ةایزائران غحتات غال

َ ام، لازم ىی داٌو جا ٌکاجی را ةَ یدر شفر اخ ری کَ ىدجی كتم ةَ غحتات داشح

اری یری از ةسیشگین ٌکات ىّجب پیت ایادآوری کٍو کَ رغایزائران ىدحرم 

:  ن ٌکات غتارجٍد ازیا. ُا ىی شّدیىاریب

 

ز کٍٍد و جا خد اىکان از ید از ىصرف غذاُای رو ةاز و ٌاىػيئً پرهیزائران ةا- 



.  راٌی اشحفاده کٍٍدیٌی شده در کاروان ُای ایش بیغذاُای پ

 

دن ىکرر آب و ین اكداىات ةِداشحی زائران شصحً دشحِا، ٌّشیىِو جر- 

.  ُای جٍفصی ىی ةاشدیىاریه جياس ةا افراد ىتحلا ةَ بیًىّاظتث در زم

 

خحً زةانَ در یت ةِداشث فردی و ةِداشث غيّىی در داخم اجّةّس، ریرغا- 

.  ار ىِو و اشاشی اشثیداخم شػم ُای زةانَ در اجّةّس ةس

 

ز فراىّش یك ةار خيام کٍٍد و ىصّاك زدن را نیزائران جا خد اىکان روزی - 

.  ٌکٍٍد

 

.  ٌدیض و ةشّینتاشِای خّد را ىکرر جػّ- 

 

ن فرصث ىيکً پس از ورود ةَ ُحم ةَ یدر ُّای گرم، اشحديام در اول- 

.  ه ىی شّدیافرادی کَ اطافَ وزن دارٌد جّص

 

ران کاروان ُا یىاری و ُر ٌّع ٌاراخحی، آٌرا فّراً ةَ ىدیدر صّرت ةروز ب- 

گاه ُای درىاٌی یکی از پایاغلاع دٍُد جا در اشرع وكث جِث درىان، آٌِا را ةَ 

.  ارجاع دٍُد

 

ىّ جرش یُيّاره داشحً چٍد غدد ل (انحّر)ىاری وةایری از بیشگیةَ ىٍظّر پ- 



.  ات طروری اشثیعىّ ةا غذا و ىایا ىصرف آب لی

 

ر، ةصحٍی و یاز ىصرف ش (انحّر)ىاری وةایری از بیشگین ةَ ىٍظّر پیُيچً- 

ی و خّراکی از ید ىّاد غذایزه جداً خّدداری و از خریر پاشحّریت غیار نتًیشا

.  دییز ٌيایفروشٍدگان دوره گرد جداً پره

 

ه یران کاروان جّصیس ُای ةِداشحی کَ جّشع ىدیر از شرویدر غّل ىس- 

.  ٌدیىی شّد اشحفاده ٌيا

 

س ةِداشحی، ین پس از ةازگشث از شرویكتم از ىصرف ُر غذا و ُيچً- 

ٌد و در صّرت غدم دشحرشی ةَ آب یدشحِای خّد را خحياً ةا آب و صاةّن ةشّ

.  از ىدهّل ُای طد غفٌّی کٍٍده دشث اشحفاده کٍٍد

 

ق و کارت یت جزریروز كتم از خرکث، واکصً آٌفّلاٌزا و ىٍٍژ10- 

.  ون را ُيراه داشحَ ةاشٍدیٌاسیواکس
 

ی کَ در یٌی ُایرید اغذیَ و شید خحياً جّجَ داشحَ ةاشٍد کَ از خریزائران ةا- 

ٌد کَ در یفظای آزاد و ةَ دور از گزٌد خشرات ىّزی كرار دارٌد خّدداری ٌيا

.  اد خّاُد ةّدیت ةرای آٌِا زین صّرت خػر ىصيّمیر ایغ

 

ُای پهيپ شده ین راه و ُحم از آب ةػریشَ در جيام ىراخم شفر در بیُو- 

.  ىصرف ٌيایٍد



 

.  گران اشحفاده ٌکٍٍدیوان و خّنَ ىشحرك ةا دیغی از لیچ شرایدر ه- 

 

ت، جّت یشکّیاط ىلداری آب و جٍللات فاشد ٌشدٌی ىاٌٍد بیةرای اخث- 

ن ُيراه داشحً یُيراه داشحَ ةاشٍد و ُيچً... خشک، آنّ خشک، پصحَ و 

.  ه ىی شّدیز جّصیكرص شرىاخّردگی، طد اشِال و ىصکًّ شاده ن

 

ت یوان، ىصّاك، شاٌَ، خّنَ، دو غدد ىهدفَ ةَ ىٍظّر رغایةَ ُيراه داشحً ل- 

.  ه ىی شّدیةِداشث فردی جّص

 

را اخحيال فاشد شدن و آنّدگی یاز ةردن غذا ةَ اجاق ُحم خّدداری کٍٍد ز- 

.  اد اشثیار زیآن ةس

 

خ اٌلظای یا ةصحَ ةٍدی شده ةَ جاریدر صّرت اشحفاده از غذاُای کٍصروی - 

.  كاً جّجَ ٌيایٍدیىصرف آن دق

 

ت ةِداشث ىراكب شلاىث خّد ةاشٍد و افرادی کَ یدر غّل شفر خّد ةا رغا- 

ُای خاصی دارٌد و جِث کٍحرل آن دارو ىصرف ىی کٍٍد نػفا داروُای یىاریب

ف دشحی خّد ٌگَ دار یا در كیىّرد اشحفاده خّد را ةَ ُيراه داشحَ ةاشٍد و 

.  کٍٍد جا دچار ىشکم ٌشٌّد

 



ات یت ٌکایث ةِداشحی ذکر شده، ةحّاٌٍد از ىػٍّید اشث کَ زائران ةا رغایام

.  ن شفر ارزشيٍد ةِره ىٍد شٌّدیا

 


