
 

  

 
                 

 شهید  رهبر راهنمای بهداشت و ایمنی برای حضور در مراسم تشییع پیکر           

و با توجه به تجمعات گسترده و شرایط محیطی، از تمامی شهید    رهبردر راستای حضور در مراسم تشییع پیکر  

 تر و حفظ سلامت خود و همراهان، شود تا برای حضور ایمنو دانشجویان عزیز درخواست می  ، کارمنداناساتید

 د: های زیر را به دقت مطالعه و اجرا نمایندستورالعمل 

 ی و بهداشت  هیاول یهای. آمادگ۱

 و کرم ضدآفتاب.   ی آفتاب  نکیدار، عو گشاد، کلاه لبه  ینخ  ی هااستفاده از لباسپوشش:   - 

 .یپوست   یهابیاز تاول و آس یریجلوگ  ی برا  یو جوراب نخ  یطب ی هااستفاده از کفشکفش:    - 

در   ریواگ  یهایماریاز ب  یریشگیدست )جهت پ  کنندهی: همراه داشتن دستمال مرطوب و ضدعفونبهداشت  - 

 (.تیجمع

 باز.   ا ینامطمئن    یهایدنیو نوش ییاز مصرف مواد غذا  یخوددار:  هیتغذ  - 

 پیشگیری و مدیریت گرمازدگی. ۲

های کنید. برای جبران الکترولیتطور مرتب بنوشید، حتی اگر احساس تشنگی نمیآب را به   :تأمین مایعات -

شربتی و آبلیمو )همراه با مقدار بسیار اندکی نمک( به های سنتی مانند خاکشیر، تخمتوانید از نوشیدنیبدن، می

 .جای آب خالص استفاده کنید

های بسیار شیرین خودداری کنید، زیرا این از مصرف زیاد چای پررنگ، قهوه و نوشیدنی :پرهیزهای غذایی -

 .شوندموارد باعث دفع بیشتر آب از بدن می

عروقی، دیابت یا فشار خون هستند، حتماً - های قلبیافرادی که دارای بیماری :ای های زمینهمدیریت بیماری -

های کوچک حرکت کنید تا بتوانید شود در گروهداروهای ضروری خود را همراه داشته باشند. همچنین توصیه می

 .وضعیت سلامت یکدیگر را تحت نظر داشته باشید

 :و شناسایی علائم هشدار راقبتیمخود 

قطع ناگهانی تر،  در صورت مشاهده علائمی نظیر تعریق شدید، یا در موارد خطرناک ر:شناسایی علائم هشدا -

را   زیر  سرگیجه، تهوع، سردرد، ضعف شدید و تپش قلب، سریعاً اقدامات  است()که نشانه گرمازدگی شدید    تعریق

 :انجام دهید

 .سریعاً از جمعیت خارج شده و به سایه یا محیطی با تهویه مناسب بروید- 

 .تر شودهای تنگ و یقه را شل کنید تا تنفس راحتلباس- 

طور تدریجی خنک کنید )از پاشیدن آب یخ روی بدن خودداری با استفاده از حوله مرطوب یا باد زدن، بدن را به- 

 .کنید(



 

  
 .بنوشید ORS جرعه آب خنک یا محلولصورت جرعهبه - 

 .در صورت احساس تپش قلب یا خستگی مفرط، هرگونه فعالیت بدنی را متوقف کرده و استراحت کنید- 

 ( ی)بقا در شلوغ تی جمع  دیازدحام شد   تیری. مد۳

است. در صورت قرار گرفتن در  نهیبر اثر فشار به قفسه س  یمرگ، خفگ  یعلت اصل  ت، یجمع  دیازدحام شد  در

 :دیکن  تیرا رعا رینکات ز  ت، یجمع  یتراکم بال 

در    لیو تسه  نهیباز شدن قفسه س  ی لزم برا یتا فضا  دینگه دار  نهیخود را در مقابل س  یهادستوکسور:  ب د  رگا  - 

 شود.   جادی تنفس ا

 ان یبلکه با جر  د؛یبجنگ تیبرخلاف موج جمع  دینکن  ی و سع  دیکن  یخوددار  گرانیاز هل دادن دبا موج:    یهمراه  - 

 . دیبرو  شیپ  تیحرکت جمع

 ی هاو لبه  هاهی)مورب( به سمت حاش  یبه صورت قطر  ت، یدر لحظات آرام شدن موج جمعخروج هوشمندانه:    - 

 . دیشلوغ خارج شو  ط یاز مح  د یتا بتوان  دیحرکت کن  تیجمع

 .دیبدن خود را هدر نده  یاتیح  ژنیتا اکس  دیکن  یزدن خوددار  ادیاز فر:  ژنیدر اکس  ییجوصرفه  - 

 .دینکن  ر یگ  تیو جمع وارید  نی ب  ت، یتا در صورت فشار جمع  دیکن  یو موانع سخت دور  وارهایاز داز موانع:   یدور  - 

(، زانوها را در شکم جمع کرده و ینی)حالت جن  دیفوراً به پهلو جمع شو  د،ی: اگر در اثر فشار افتادافتادن  ت یوضع  - 

 .دیاز سر و گردن خود محافظت کن  تانیهابا دست

 : در صورت مواجهه با فردی که دچار از حال رفتگی شده است هیاول یها. کمک۴

 :دیانجام ده بیرا به ترت  ر یشده است، اقدامات ز  یکه دچار از حال رفتگ  ی صورت مواجهه با فرد  در

شود.   یریجلوگ  ن یتا از برخورد سر با زم   دیریاو را بگ  عاً یاگر فرد در حال افتادن است، سر:  یمنی و ا  هیاقدامات اول  - 

.  دیبالتر از سطح بدن قرار ده  متریسانت  ۳۰تا    ۲۰او را حدود   یو پاها   دیبخوابان  نیزم  یرا به پشت رو  ماریسپس ب

 تیتا جمع  دیکن  تیری را مد  ماریباز اطراف ب  ی فضا  دیکن  ی و سع ردهرا شل ک  یکمربند و هر لباس تنگ  راهن،یپ  قهی

 دور او جمع نشوند.

 رایز  د، ینده  یمواد قند ایوجه به او آب    چینشده است، به ه  اریکه فرد کاملاً هوش  یتا زمان: یاتیح  یدها ینبا  - 

 .دیکن  یکردن فرد خوددار  دار یب  یزدن برا  یلیس ایآب به صورت    دنیاز پاش  نیوجود دارد. همچن  یخطر خفگ

او  یدر حالت درازکش بماند و از بلند کردن ناگهان  قهیفرد چند دق  دیاجازه ده پس از بهوش آمدن:  ی هامراقبت  - 

 .دیبه او بده  نیریش  یدن ینوش  ای آب    ی کامل، مقدار  یاری. پس از هوشدیکن  یخوددار

 

 (با آرزوی سلامتی و تندرستی برای تمامی سوگواران عزیز)

 

 


