


ا المُرتَضی  ضَ ی الرِّ وسَ لی اِبنِ مُ لی عَ لِّ عَ مَّ صَ هُ اَللَّ
ن فَوقَ  لی مَ تِکَ عَ جَّ مامِ التَّقیِّ النَّقیِّ وَ حُ اَلإِ

لَوةً  هيدِ صَ يقِ الشَّ دّ تَ الثَّری اَلصِّ ن تحَ اَلاَرضِ وَ مَ
لِ  اَفضَ ةً كَ ادِفَ ترَ ةً مُ تَواتِرَ ةً مَ لَ تَواصِ ةً زاكِيَةً مُ ةً تامَّ ثيرَ كَ
دٍ مِن اَولِيائِکَ                لی اَحَ لَّيتَ عَ ا صَ مَ

پروردگارا
تو در سفر همراه ما و در وطن نسبت 
به بازماندگان ما سرپرست و نگهبانى.

بارالها
سفر را بر من آسان فرما و بر 

محمد(ص) و آل محمد(ص) درود 
فرست.



همانگونه كه مى دانيد «نعمتى بالاتر از سلامتى 
نيست. رسول اكرمG» لذا اميدواريم با رعايت 
نكات بهداشتى در طول سفر موجبات سلامتى 
خود و خانواده محترم و ساير زائرين را فراهم 

نماييد. 
ضمن آرزوى بهروزى و سالى خوب و خوش 
به  را  شما  ورود  عزيز،  هموطنان  شما  براى 

شهر مقدس مشهد گرامى مى داريم . 

دكتر رضا سعيدى
معاون بهداشتى دانشگاه و

رئيس مركز بهداشت استان 
خراسان رضوى

঻نام ೯دا
مسافرين و زائرين محترممسافرين و زائرين محترم
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توصيه هاى بهداشتى لازم در طول سفر
اسكان  مكان هاى  و  ييلاقات  كمپ ها،  در  اقامت  صورت  در   
رعايت  را  مكان ها  اين  نظافت  كنيد  سعى  مسافرين  و  زائرين 

نماييد.

 به منظور جلوگيرى از گزش جانواران زهرى قبل از نصب 
چادر اطراف محل نصب چادر را بررسى نماييد.

 در صورت سكونت در اماكن داراى سالك جلدى از پشه بند 
آغشته به حشره كش استفاده نماييد.

 رعايت نظافت و بهداشت فردى در سرويس هاى بهداشتى بين راهى 
و اماكن عمومى جهت جلوگيرى از آلودگى ضروريست.

ييد.
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 از ريختن زباله، پسماندهاى مواد غذايى، به خصوص كيسه هاى 
پلاستيكى در طول جاده، پارك ها، تفريحگاه ها و... به منظور حفظ 

محيط زيست و نظافت آن ها خوددارى فرماييد.
و  ايمنى  وسائل  پتو،  مناسب،  و  كافى  لباس  سفر  طول  در   

كمك هاى اوليه به همراه داشته باشيد.
استفاده  راهى  بين  رستوران هاى  از  سفر  طول  در  چنانچه   
مى نماييد صرفاً از سالاد و سبزيجات بسته بندى و يا در كنار غذا از 

فرآورده هاى لبنى مجوزدار استفاده نماييد.
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كه  نماييد  انتخاب  را  رستوران هايى  و  مهمانپذيرها  هتل ها،   
اصول بهداشتى و نظافت عمومى را رعايت مى نمايند.

مثل  شخصى  وسائل  اسكان  محل هاى  در  اقامت  هنگام  به   
امكان  چون  باشيد.  داشته  همراه  به  ملحفه  و  روبالشى  حوله، 
سرايت بيمارى هاى پوستى، شپش و ساس از طريق ملحفه هاى 

آلوده وجود دارد.
 بهتر است در طول سفر از مواد غذايى ساده با فسادپذيرى 
كمتر و ترجيحاً تهيه شده در منزل استفاده گردد و از مصرف 

غذاى مانده از يك وعده به وعده ديگر پرهيز شود.
 در اماكن عمومى و داخل اتوبوس از مصرف سيگار خوددارى 
نماييد. دود سيگار هواى قابل تنفس شما و ديگران را سمى و 

خطرناك مى كند.
 در صورتى كه از غذا يا آشاميدنى مشترك استفاده نموده و دچار 
علايمى مانند تهوع، استفراغ، اسهال، شكم درد و... شديد سريعاً به 

مراكز بهداشتى و درمانى مراجعه نماييد.
 بيماران قلبى، ديابتى، فشارخون بالا و... داروهاى خود را در 

طول سفر به همراه داشته باشند.
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بهداشت مواد غذايى
 در هنگام خريد مواد غذايى و آشاميدنى توجه شود كه بر روى 
وزارت  از  ساخت  پروانه  انقضاء،  و  توليد  تاريخ  حتماً  محصول 
درج  نظارت  شناسه  يا  و  پزشكى  آموزش  درمان  و  بهداشت 

شده باشد.

كوچك،  و  بزرگ  سس هاى  انواع  نظير  حساس  غذايى  مواد   
كشك، شير و... حتماً بايستى در يخچال و دماى 4-0 نگهدارى 

شود.
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 در هنگام خريد توجه شود مواد غذايى در معرض مستقيم نور 
آفتاب قرار نداشته باشد، چرا كه مواد تشكيل دهنده به علت گرما 
كيفيت خود را از دست مى دهد. مثلاً در انواع روغن مايع و جامد 
و تنقلات مثل چيپس و پفك احتمال فاسد شدن آن وجود دارد.

مخصوص  روغن  معمولى  مصارف  براى  مى شود  توصيه   
پخت و پز و براى مصارف سرخ كردنى، روغن مخصوص سرخ 

كردنى تهيه شود.
 تحويل مواد غذايى در پلاستيك هاى سياه و بازيافتى ممنوع 

بوده زيرا امكان انتقال آلودگى به مواد غذايى وجود دارد.
 محل هاى عرضه مواد غذايى و آشاميدنى بايستى از نظر وضعيت 

بهداشت محيطى مطلوب و داراى صلاحيت بهداشتى باشند.
آن ظاهرى  خواص  كه  غذايى  مواد  نوع  هر  مصرف  از   

(بو، طعم، رنگ) تغيير كرده است خوددارى فرماييد.
 از خريد مواد غذايى بدون مشخصات و بسته بندى به خصوص 

تنقلات فله اى خوددارى گردد.
زعفران،  آبنبات،  نبات،  قبيل  از  خراسان  سوغات  تهيه  در   
بسته بندى  روى  بر  لازم  شده  درج  مشخصات  به  و...  زرشك 

دقت شود.
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 هرگز از فروشندگان دوره گرد مواد غذايى خريد نكنيد.
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ويژگى مراكز تهيه و فروش مواد غذايى و اماكن عمومى
درمعرض  شاغلين  كليه  معتبر  پزشكى  معاينه  كارت  نصب   

ديد مشتريان.
 نصب گواهينامه دوره بهداشت عمومى كليه شاغلين در معرض 

ديد مشتريان.

 استفاده از روپوش به رنگ روشن و تميز در هنگام فعاليت 
و در صورت ضرورت استفاده از كلاه و دستكش يكبار مصرف 

مثلاً براى شاغلين رستوران ها.
 رعايت بهداشت فردى كليه شاغلين در هنگام كار.

فعاليت  ساعات  كليه  در  كار  محل  عمومى  نظافت  رعايت   
به خصوص در هنگام شلوغى.
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 شستشوى تمام سطوح و ابزار كار استفاده شده براى تهيه 
مواد غذايى 

 استفاده از ابزار و وسايل مناسب و استاندارد مثلاً استفاده از 
تخت، ملحفه، تشك مناسب و تميز در هتل ها، مسافرخانه ها 
و... يا ظروف تميز، بدون ترك و لب پريدگى در رستوران ها و...

 تفكيك سرويس هاى بهداشتى شاغلين و مشتريان و مجهز 
بودن دستشويى ها به صابون مايع.
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بهداشت آب
بدن ما روزانه به حداقل 6 تا 8 ليوان آب و مايعات براى متابوليسم 

نياز دارد. اما آب بايد حتماً سالم و بهداشتى باشد.
آب آلوده مى تواند باعث ابتلا انسان به انواع بيمارى هاى گوارشى 

و اسهال گردد. لذا:
 آب چشمه ها و جويبارها اغلب آلوده هستند، در طول سفر 

سعى كنيد از آب آشاميدنى سالم استفاده نماييد.
 اگر از سالم بودن آب مطمئن نيستيد قبل از مصرف آن را 
بجوشانيد و بهتر است از آب بطرى شده داراى پروانه ساخت 

از وزارت بهداشت و درمان و پلمپ شده استفاده نماييد.
                

12

پرو ى ر رى ب ب ز ر به و ي بجو
از وزارت بهداشت و درمان و پلمپ شده استفاده نماييد.
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 در پارك ها، تفريحگاه ها، مناطق ييلاقى و ساير اماكن عمومى 
از آشاميدن آب هاى مشكوك خوددارى كنيد.

 به علائم هشدار دهنده و تابلوهاى راهنماى آب آشاميدنى يا 
غير آشاميدنى توجه نماييد.

سالم  آب  با  حتماً  غذاخورى  ظروف  و  سبزيجات  و  ميوه   
شستشو شوند.

 در اماكن و وسايل نقليه عمومى جهت نوشيدن آب حتماً از 
ليوان يك بار مصرف و يا ليوان شخصى استفاده نماييد.

 از خريد و مصرف يخ هاى غير بهداشتى خوددارى نماييد. 
درصورت خريد يخ آن را با آب سالم شستشو و به صورت غير 

مستقيم جهت سرد نمودن استفاده نماييد.
رت خريد يخ آن را با آب سالم شستشو و به صورت

يم جهت سرد نمودن استفاده نماييد.
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بهداشت سبزيجات
با توجه به اين كه در سفر معمولاً تحرك كم شده و دريافت فيبر 
توصيه مى شود سبزيجات و ميوه  غذايى كاهش مى يابد حتماً 

مصرف گردد.
سبزيجات اغلب به دليل استفاده از كودهاى انسانى و حيوانى، 
آب آلوده و تماس حيوانات به عوامل بيمارى زا آلوده مى شوند. در 
صورت مصرف چنين سبزيجاتى خطر ابتلا به بيمارى هايى نظير 
وبا، حصبه، هپاتيت، اسهال خونى و بيمارى هاى انگلى نظير كيست 
هيداتيك و آسكاريس وجود دارد، لذا لازم است به خاطر برطرف 
نمودن آلودگى هاى فوق سبزيجات قبل از مصرف سالم سازى شوند. 

سبزيجاتى كه به صورت خام در تزيين غذا و يا همراه ساندويچ و سالاد 
استفاده مى شوند نيز بايستى سالم سازى و سپس مصرف شوند.

بر ر ب زم ر وجو ريس و
ودگى هاى فوق سبزيجات قبل از مصرف سالم سازىش

ى كه به صورت خام در تزيين غذا و يا همراه ساندويچ و



15

مراحل سالم سازى سبزيجات
سالم سازى سبزيجات شامل چهار مرحله اساسى است: پاكسازى، 

انگل زدايى، گندزدايى، شستشو.
مرحله اول: پاكسازى

ابتدا سبزيجات را به خوبى پاك كرده، شستشو دهيد تا مواد 
زائد و گل و لاى آن برطرف شود.

مرحله دوم: انگل زدايى
بعد از پاكسازى سبزيجات، يك ظرف 5 ليترى را پر آب كنيد و 
بعد به ازاى هر ليتر آب 3 تا 5 قطره مايع ظرفشويى داخل آن 
بريزيد و هم بزنيد. سپس سبزيجات را داخل كفاب قرار دهيد 
و بعد از 5 دقيقه سبزى را به آرامى از داخل كفاب خارج كرده 
و ظرف و سبزى را مجدداً با آب سالم كاملاً شستشو دهيد تا 

تخم انگل ها و باقيمانده مايع ظرفشويى از آن ها جدا شود.
مرحله سوم: گندزدايى

بهتر  بيمارى زا  ميكروب هاى  بردن  بين  از  و  گندزدايى  براى 
يا  داروخانه ها  در  موجود  مجاز  گندزداى  مواد  از  كه  است 
سوپرماركت ها طبق برچسب موجود بر روى آن استفاده شود. 
چنانچه پودر پركلرين در دسترس است، يك گرم (نصف قاشق 
بريزيد،  آب  ليتر  محتوى 5  ظرفى  در  را  پركلرين  چايخورى) 
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كاملاً در آب حل نموده و سبزيجات انگل زدايى شده را به مدت 
5 دقيقه در اين محلول قرار دهيد.

مرحله چهارم: شستشوى نهايى
پس از گندزدايى سبزيجات آن ها را مجدداً با آب سالم و فراوان 
بشوييد تا باقيمانده كلر يا مواد گندزداى به كار رفته كاملاً از 
را  سبزيجات  نهايى  شستشوى  از  پس  شوند،  جدا  سبزيجات 

ومى توان مصرف نمود. ر ن و ى

الف

ج

هـ

ب

د

و
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از  قبل  صحيح  طور  به  صابون  و  آب  با  دست ها  شستشوى   
واگيردار  بيمارى هاى  بسيارى  از  مى تواند  توالت  از  بعد  و  غذا 

پيشگيرى نمايد.

 مسموميت هاى ناشى از مواد غذايى آلوده، هزينه سنگينى 
تلخ  را  سفر  شيرينى  و  تحميل  جامعه  و  خانواده  دوش  بر  را 

مى نمايد.

كه ... مى دانيد  آيا 
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از  جلوگيرى  جهت  شده  كنسرو  غذاهاى  مصرف  از  قبل   
مسموميت بوتوليسم كه سمى بسيار كشنده است بايد قوطى 

كنسرو را به مدت 20 دقيقه در آب جوشاند.
خسته  و  ناراحت  مضطرب،  كه  زمانى  در  رانندگى  از  اجتناب   

هستيد،  از بسيارى حوادث ناگوار پيشگيرى مى كند.

ඖࢾشࢁ৤ඟم. ਗی ୀید  کار   ଘ و  ৶ࢤوده  ॡطاૐॹه  را   ଐࢤوहख़ اଌن   భ ঃندرج  ॡطاॻࢋ  دमࢌ  با  اଌن ೢه  از 
          ॣࡶඵ෧ম ජر

هستيد،  از بسيارى حوادث ناگوار پيشگيرى مى كند.

با گزارش تخلفات بهداشتى به 

شماره تلفن 09678 گام مؤثرى 

در حفظ سلامت محيط خود و 
ديگران برداريد.
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بسيج  در  حرفه اى  و  محيط  بهداشت  تخصصى  گروه  برنامه هاى 
سلامت نوروزى

 كنترل بهداشتى مراكز تهيه، توزيع و فروش مواد غذايى و 
بهداشت  نظر  از  راهى  بين  و  روستايى  شهرى،  عمومى  اماكن 

فردى و سلامت شاغلين، وضعيت ساختمانى و ابزار كار.
 كنترل مواد غذايى در معرض فروش در اماكن فوق از جهت 

صلاحيت عرضه و مصرف.
 كنترل بهداشتى آب مصرفى شهرها، روستاها و اماكن بين راهى.
 جلوگيرى از عرضه و فروش مواد غذايى توسط فروشندگان 

دوره گرد.
 رسيدگى به شكايات در خصوص مشكلات بهداشتى.
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تلفن هاى ضرورى
 ستاد فوريت هاى سلامت محيط و كار وزارت بهداشت 
و درمان و آموزش پزشكى                           0967809678  

بهداشتي  معاونت  كار  و  محيط  سلامت  فوريتهاي  ستاد   
دانشگاه علوم پزشكي مشهد ( پيامگير)                                    
8- 8415001 و 8456494
 مركز بهداشت شماره يك مشهد ـ انتهاي بلوار وكيل آباد                  
13- 5018011 و 5018316

ـ  پائين خيابان  پنجراه  ـ  مشهد  دو  شماره  بهداشت  مركز   
جنب پارك وحدت               3 – 3653001  و 3685135
 مركز بهداشت شماره سه مشهد ـ خيابان آخوند خراساني                    
8- 8529801 و 8526762

 ستاد فوريت هاى مركز بهداشت ثامن ـ بين طبرسي 1 و 3                                                                        
3687975 و 3669898 و 4 ـ 3680880
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پدافند  پايگاه  از  بعد   – مشهد  پنج  شماره  بهداشت  مركز   
هوايي امام رضا(ع) – كوي آقا مصطفي خميني

17-3444610 و 3446414
اطلاعات  مركز  طريق  از  شهرستان،  بهداشت  مراكز  تلفن   

118 هر شهرستان قابل دسترسى مى باشد.

كليه زائرين، مسافرين و شهروندان محترم مى توانند هرگونه 
شكايت در خصوص مشكلات بهداشتى را با تلفن هاى فوق 

از ساعت 8 صبح لغايت 8 شب مطرح نمايند.
ن هاى فوق

شب مطرح نمايند.

سايت گروه تخصصى بهداشت محيط و حرفه اى 
معاونت بهداشتى

www.mums.ac.ir/health/fa/environment_g
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