
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

صش اص کفص طثی هٌاسة تشای پیادُ سٍی ٍ ٍس --5

استفادُ کٌیذ  

دس استخش ٍ کٌاس دسیا ،اص دهپاییپلاستیکی ٍ جَساب -6

هخػَظ ضٌا استفادُ کٌیذ  

: خفیف  علائم کم آبی

                         خطکی دّاى                      تطٌگی  سشدسد 

 ادساس تیشُ   خستگی   سشگیجِ

 :ػلائن کن آتی ضذیذ 

 ٍى     گَدی دٍس چطن افت فطاس خ 

 افت یا افضایص ضشتاى للة  گیجی ٍ تی حالی 

 

دس هَالؼی کِ کن آتی خفیف اتفاق هیافتذ تایذ هػشف 

خػَظ آب سا افضایص داد ٍ دس هَسد ضذیذ  هایؼات تِ

هشالثت ّای پضضکی ًیاص داسد کِ ػلاٍُ تش تاهیي آب 

  .الکتشٍلیت ّای تذى ًیض تایذ جایگضیي گشدد

 

 

 

: امکانات و وسایل مورد نیاز در سفر 

اص ّوشاُ داضتي ٍسایل ریل دس طَل سفش اطویٌاى حاغل 

کٌیذ  

لیي تِ همذاس کافی  لشظ یا اًسَ-1

تِ ّوشاُ داضتي دستگاُ چک لٌذ خَى ،سَصى ًوًَِ  -2

گیشی ،پذ الکلی ٍ تاطشی اضافِ  

ًَاس تست لٌذ خَى  -3

هَاد لٌذی ٍ تیسکَیت   -4

سایش داسٍّای هػشفی ،هَاد ضذ ػفًَی کٌٌذُ ٍ  -5

دهاسٌج  

 

  :نکات مهم در مورد مراقبت از پاها

ضستطَ دادُ ٍ آًْا سا تا دلت  سٍصاًِ پاّا سا تا آب ٍلشم-1

هؼایٌِ ًواییذ  

پا تشٌِّ ساُ ًشٍیذ   -2

تا ًشم کشدى پَست پاضٌِ پا اص صخن ضذى آى  -3

جلَگیشی ًواییذ  

دس غَست آسیة تِ پا ، سشیؼا تا استفادُ اص هحلَل  -4

. ّای ضذ ػفًَی استفادُ کٌیذ ٍ پاًسواى ًواییذ 
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 FZH.MNG.P-PH=04: ضٌاسٌاهِ پفلت آهَصضی کذ

دیاتت ٍ هشالثت ّا دس صهاى هسافشت   ػٌَاى 

 سَپش ٍایضس آهَصش  تْیِ کٌٌذُ

 کویتِ آهَصش تِ تیواس  تاییذ کٌٌذُ

 1402تاتستاى  سال تْیِ 

 سَپشٍایضس آهَصش سلاهت  ًاظش کیفی 

  پضضک داخلی تاییذ کٌٌذُ ػلوی 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 : مسافرت هوایی   

دس هسافشت َّایی تکات ریل تایذ هَسد تَجِ لشاس گیشد  

دس سفش ّای طَلاًی ، اگش تتتٌْا ّستیذ خذهِ پشٍاص  -1

د تا دس غَست تشٍص هطکل سا اص تیواسی خَد آگاُ ساصی

آهادگی لاصم سا داضتِ تاضٌذ یا دس غَست تاخیش دس تَصیغ 

. غزا ، غزای ضوا سا سشیؼتش اص دیگشاى آهادُ ساصًذ 

اًسَلیي ٍ داسٍّای هَسد ًیاص دس طَل پشٍاص دس کیف  -2

. دستی ٍ دس دستشس خَدلشاس دّیذ 

دس پشٍاصّای طَلاًی ،صهاى ٍػذُ ّای غزای لاتل  -3

غزا اًسَلیي تضسیك ًکٌیذ خیع ًیست ،تٌاتشایي لثل اص تص

یا یک ٍػذُ غزایی کَچک ٍ سثک تِ ّوشاُ داضتِ .

. تاضیذ 

هسافشت َّایی تذى ضوا سا دسهؼشؼ کن آتی لشاس  -4

هیذّذ ،تٌاتشایي اگش همذاس تیطتشی آب تٌَضیذ دس پایاى 

. پشٍاص حس تْتشی خَاّیذ داضت 

تذى سا دس هؼشؼ کن  اص هػشف هطشٍتات الکلی کِ -5

. آتی لشاس هیذّذ تپشّیضیذ 

: حول ٍ ًگْذاسی اًسَلیي دس هسافشت َّایی 

اًسَلیي خَد سا دسلسوت تاس لشاس ًذّیذ ،صیشا گشها یا 

سشهای ضذیذ تِ اًسَلیي آسیة هیشساًذ  

ًاهِ پضضک جْت دسیافت اًسَلیي تِ ّوشاُ داضتِ تاضیذ 

 . هَاجِ ًطَیذهطکل گیت تاصسسی تا  اص تا دس ٌّگام ػثَس

 

: مسافرت زمینی 

سًاهِ سیضی سفش آساًتش خَاّذ اگش صهیٌی سفش هیکٌیذ ،ب

. تَد

دلیمِ ساُ تشٍیذ   10ساػت  2دس هسافشت ّش -1

. کفص ساحت ٍ جَساب ًخی یا پطوی تپَضیذ -2

اطویٌاى حاغل کٌیذ کِ اًسَلیي دس دهای هٌاسة -3

س تخطی اًسَلیي سا لشاس داسد ،دهای خیلی تالا یا پاییي اث

اص تیي هیثشد  

آب تِ هیضاى لاصم هػشف کٌیذ تا تذى دس هؼشؼ کن -4

. آتی لشاس ًگیشد 

دس طَل هسافشت لٌذ خَى خَد سا تیطتش اص هَالغ  -5

ػادی چک کٌیذ صیشا تا تغیش تشًاهِ غزایی ٍ فؼالیت 

. هوکي است لٌذ خَى ضوا ًیض تغیش کٌذ 

ا یا لٌذ دس دستشس دس طَل سفش ّویطِ همذاسی غز -6

. داضتِ تاضیذ تا دسغَست افت لٌذ هػشف ًواییذ 

 

 

 

 

 

 

دیابت چیست ؟ 

دیاتت هلیتَس کِ تا ػٌَاى دیاتت ضٌاختِ هیطَد 

. ،تشکیثی اص دٍ کلوِ دیاتت ٍ هلیتَس است 

کلوِ دیاتت تشگشفتِ اص کلوِ یًَاًی سیفَى است کِ 

ًطاًذٌّذُ ی دٍ ٍیژگی پش ادساسی ٍ پش ًَضی دس افشاد 

یاتت هیاضذٍ هلیتَس اص کلوِ لاتیي تِ هؼٌی هثتلا تِ د

ػسل گشفتِ ضذُ است کِ ًطاًذٌّذُ ٍجَد لٌذ خَى دس 

دیاتت تیواسی است . ادساس افشاد هثتلا تِ دیاتت هیثاضذ 

. کِ تش چگًَگی استفادُ تذى اص گلَکض اثش هیگزاسد 

تا تَجِ تِ ضیَع سٍص افضٍى تیواسی دیاتت ٍ تاثیش دیاتت 

تش صًذگی افشاد ،تایذ توام جٌثِ ّای هشتثط تا آى سا هَسد 

تشسسی لشاس گیشد  

یکی اص هَاسدی کِ ّویطِ تشای افشاد دیاتتی هطشح است، 

ًکاتی است کِ یک فشد دیاتتی دس سفش تایذ هذ ًظش لشاس 

. دّذ 

دس سفشّای صهیٌی ٍَّایی  م استدس صیش تِ هَاسدیکِ لاص 

 .تِ آى تَجِ ًوایذ گفتِ ضذُ است 

 

 

 

 

 


