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Hac 6ncesi hazirhklar
Kralliginiginden gelen hacilar igin
Krallik disindan gelen hacilar igin
B B Sqglkyénergeleri
Hac oncesi fiziksel kondisyonunuzu nasil artirabilirsiniz?

Un Hac sirasinda

kisisel temizlik
I B termal yaralanmalar ve enfeksiyonlar
- Glnes carpmasi
- Isi stresi
: - Kas stresi
- Dehidrasyon
- Dusts
- Burkulan ayak bilegi
Q - Solunum yolu enfeksiyonu
- Dang hummasi atesi
Gida zehirlenmesi

Bazi hastalarigin 6zel saghk talimatlan

m - Kalp hastalariigin saglik kurallari
-Saglik, seker hastalariigin kurallar
- Astim hastalariigcin saghk kurallar
x -Saghik, alerji hastalariigin kurallar

ilk yardim
I B - DUslk kan sekeri

- Burun kanamasi

- carakler

-Tiras sirasinda alinacak énlemler

Glvenliginizigin

I
m Hac'dan sonra
Sunu ve kurbanlaraiiliskin gtivenlik talimatlari
— Bilmek istediginiz hizmetler

11
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Hac Oncesi Hazirliklar

Gereken Hac asilarinin alinmasindan emin
olmak 6nemlidir.

Krallik icinden

e

Menenijit asisi

Son bes yil icinde menenijit agisi olmamis
olanlar icin, Hac'dan en az 10 giin 6nce
yapilmalhdir.

Mevsimsel grip asisi

1445 H yilinda yapilan bir doz asi.

Corona (Covid-19) asisiI
1445 H yilinda yapilan bir doz asi

03
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Krallik disindan gelen hacilar i¢in:

%

m Cocuk Felci Sari humma Neisseria menenijiti
a
&, Son 3 veya 5 yila bagli olarak :
N daha énce asi olmamis olanlar Sari humma bulagan Qﬁ(CLljk gelC' y?yglm olan
Kimler lein? icin. ulkelerden gelenler ulkeleraen gelenier 1¢in
imler igin? icin. here. here.
{28 En az 4 hafta ve en fazla

Hac'dan 10 glun Once bir yil iginde

Koronavirls - 19 ve mevsimsel grip asilarini 1445 H yilinda yapilan bir doz ile tamamlamaniz ve
buradaki saglik gereksinimlerine uygun olarak hedeflenen hastaliklara kargi asilarinizi gtincellemeniz
Onerilir.

04
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Hac Oncesi Saglik Rehberi:

Kronik hastaliklardan muzdarip olanlardansaniz, saglik

durumunuzun stabil oldugundan ve Hac ibadeti yerine

getirebilecek durumda oldugunuzdan emin olmak igin

doktorunuza danisin. Diyabetiniz varsa, doktorunuza danisarak: ®
-Hac doneminde ilac dozajinizi ayarlayin.

Ozellikle sirekli ilag aimaniz gereken bir hastaliginiz varsa kalp
hastaligl, yuksek tansiyon ve diyabet gibi yeterli miktarda
ilaciniz stoklamis oldugunuzdan emin olun.

Hastallk turleri, ilaclar ve dozlarni aciklayan detayli bir
raporunuzun olmasi, gerektiginde durumunuzun takip
edilmesine yardimci olur.

10
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Fiziksel Uygunlugunuzu nasil arttirabilirsiniz

Hac Oncesi:

Aerobik
egzersizler yapin

Kronik bir hastaliginiz
varsa, hangi tur
fiziksel aktivite

yapmaniz gerektigi
konusunda
doktorunuza danisin

11

Gunde 30 dakika
egzersiz yapin

Hareketli aktiviteleri
yapin, érnegin
asansor yerine

merdiven kullanin
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Kisisel hijyen icin genel rehberler

Oksurirken veya hapsirirken, agzinizi ve
burnunuzu 6rtmek igin bir mendil kullanin.
Mendil bulamazsaniz kolunuzu kullanin

-Konaklama yerinizi gtinlik olarak temizleyin

e .-t

Maske takin ve solunum belirtileri
g0Osteren herhangi biriyle temas
etmekten sakinin

Cilt tahriglerinden kagcinmak icin temiz
kiyafetler giyin

Agiz ve dis hijyenine dikkat edin

13
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Ellerinizi yikayin

Okstrdiikten veya hapsirdiktan sonra Yemek hazirlamadan 6nce, sirasinda ve
sonra.

v

[ -

Konaklama yerine varinca Tuvaleti kullandiktan sonra

14
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Termal Felc ve Enfeksiyonlar

Sicak carpmasi, genellikle viicut i1sisinin 40 derece Santigrat Gizerine
kontrolsuz bir sekilde yukselmesi ve merkezi sinir sisteminin islev
bozuklugu, deliryum, konviilsiyonlar veya koma gibi durumlarla iliskili,
yasami tehdit eden bir saglik durumudur. Bunun en énemli nedenleri

yuksek sicakliklara ve yuksek nem oranlarina maruz kalmak veya
buylk fiziksel stres altinda olmaktir.
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Gulnes carpmasi, mumkun olan en kisa
surede tedavi edilmesi gereken tibbi bir
acil durumdur:

»
Dis kiyafetleri cikarin ve Yarali kigiyi serin bir
6zellikle bas ve boyun yere tasiyin
olmak lizere viicudu su
ile sogutun

T
<=\ Qz
%
& B
Yaral kigiye bir icecek verin Yaral kisiyi bir klima veya

vantilator gibi hava kaynagin
karsisinda birakin

HOSPITAL

Acil servisleri arayin ve en yakin saglik tesisine
gotirin

16
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Sicak carpmasi:

Hacilarin uzun streler boyunca yuksek sicakliklara maruz kalmasi
sonucu ortaya ¢ikar, bu durum yogun terleme ve vicuttaki su ve
maden degeri ¢ok fazla kaybedilmesine neden olur

Sicak carpmasindan kacinmak icin:

Avoid heat and crowds keep away from direct
exposure to the sun

Be careful to have rest Make sure to drink fluids (water and
juices that contain necessary salts)

Be sure to use Make sure to wear light-colored
light-colored umbrellas clothes (for women)
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Sicak carpmasinin Yaygin Oldugu Alanlar

* Ogle vakti Tavaf alan
e Ogle vakti Arafat'in tst kisimlari

e Tas atarken uzun mesafe ve kalabalik nedeniyle, Mina’da kurban kesim
yerleri ve tas atma yerleri
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Kasiima

Kéta fiziksel uygunluk, asir yorgunluk ve siddetli hareketler

.sonucu kas yorgunlugu meydana gelir

Kasilma tedavi etme yontemleri

iy
(-

Agriy1 hafifletmek icin
etkilenen bolgeyi sikistirin

L o224

Agri kesici kullanin

19
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Agri hissettiginizde
hareketi durdurun

Agryi hafifletmek icin
etkilenen bdlgeyi sogutun
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Cilt Tahrisleri

Hac mevsimi boyunca, 6zellikle asiri kilolu, obez veya diyabetli kisilerde yaygin
bir sorundur; cilt iltihaplanir ve uyluklarin kat yerlerinde, bazen de koltuk
altlarinda ve gégus altinda kizarikliklar olusur.

Eksfoliyasyon Onlemek igin:

. %
\ _I"
.

Kisisel hijyene dikkat edin ve Vicudun kat yerlerinin, 6rnegin
yurimeden Once vlucuda ust uyluklar ve koltuk altlarinin iyi
uygun merhemler surin havalandiriimasini saglayin

ﬁ &
N U

Bu iki bolgeyi kuru tutmaya ve Terledikten sonra bebek

surtinmeyi onlemek icin pamuklu pudrasli serpin

giysiler giymeye 6zen gosterin

Enfekte oldugunda, bu sorun icin merhemler kullaniimal,
etkilenen bolge defalarca sabun ve su ile yikanmalidir

20
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Kuraklhik

Vlcudun aldigi su miktari, kusma, ishal, nefes alma, terleme veya idrar yoluyla
kaybedilen miktarindan az oldugunda meydana gelir.

Sebepleri:

X

Kusma gQ Ishal @ Ates

o ©

Asini idrara cikma Q Asgin

. . M. terleme
(diyabetlilerde oldugu gibi)

Belirtiler

A luk ‘- {
$irl yorguniu //Q\‘ Bulanti aQ Susuzluk @L

hissi

\v

Agiz, dudaklar
ve
gozlerde
kuruluk

; Koyu sari
Kalp carpintisi (E ) T (:?’}

Uzun sireler idrar yapamama Q

k‘@ ¢
I

21
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Hac Ibadetleri Sirasinda
kurakligi Onlemek icin:

GUnluk yeterli miktarda su icmeye

devam edin Su bakimindan zengin

yiyecekler tlketin, 6rnegin
meyve ve sebzeler

>

Susuzluk tedavisi duruma baghdir:

e Belirtiler basladiginda doktora bagvurmak tercih
edilir
o Ciddi vakalarda sivi takviyesi icerek veya damar
yoluyla alin
ishali eger bakteriyel bir enfeksiyon nedeniyle
e olustuysa, doktor antibiyotik dnerebilir
e Doktor kusma karsiti ilaglar 6nerebilir
YUksek ates durumunda, doktor atesi dustrdcu
® jlaglar yazabilir

22



ARC
anall i

Ministry of Health

Dusmeler

Herkes dusebilir ancak 6zellikle kronik bir saglik sorunu olan yaglilar daha sik
dtsme riski tasir.

Bir haci dustigliinde ne yapmali?

A
e 2
s
~_
\ - )

Kendinizi desteklemek igin
sandalye gibi sabit bir mobilyaya
tutunun

Dustigunuzde sakin kalmak
6nemlidir. Yaralanmadiysaniz ve
kalkacak kadar guclu
hissediyorsaniz, hemen
kalkmamaya 6zen gdsterin

( T
Hazir oldugunuzda yavasca kalkin, mobilyaya her iki elinizle tutunun. Hareket
devam etmeden Once biraz oturup dinlenin

23
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Hac sirasinda dusmeleri

" onlemek icin

-

e MUmkin oldugunca yogun kalabalik
zamanlarinda ibadetleri yapmaktan kaginin
Kalabaliklardan uzak durun

e Daglara ve yUksekliklere tirmanmayin
Uygun ayakkabilar giyin

e Corapla kaygan zeminlerde yUriimeyin
Denge bozukluklari, kbt gérme veya isitme

4

oldugunda dikkatli olun, disme ihtimali dnlemek icin tibbi yardimci araclar
kullanin, érnegin baston, tekerlekli sandalye, gézluk ve tibbi isitme cihazi.

24
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Burkulan Ayak Bilegi

Ydrarken veya kosarken takilip dismek sonucunda bacak ile ayagi birbirine
baglayan bag dokularinin yirtilmasi veya zorlanmasidir

Belirtiler

\\

Yaralanmanin giddetine bagli olarak degigiklik gbsterir ancak genelde agri,
kizariklik, morarma, sisme veya ayak bilegi hareket kaybini igerir

Not

Ayak bileginizin burkuldugunu diastnuyorsaniz, sunlari yapin

e Mumkiin oldugu kadar dinlenin.
Etkilenen ayaga agirlik vermemeye calisin
® Hareket ederken koltuk degneklerini kullanin
® Yarali bolgeye soguk kesesi koyun
Sisme ve morarmayi dnlemek icin ayak bilegini ve ayagi
e kompresyon bandaji ile sarin
Sismeyi onlemek icin etkilenen ayagi yukari kaldirin
e Agri ve sislik devam ederse doktora basvurun

25
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Solunum Yolu Enfeksiyonlarini
Onleme Icin Saglik Rehberi

® Ellerinizi sabun ve suyla iyi bir sekilde yikayin, dzellikle
konaklama yerinize déndigtnizde, 6ksirlrken veya

e hapsirirken, yemekten dnce ve tuvaleti kullandiktan sonra.
Gdz, burun ve agziniza mimkin oldugu kadar dogrudan

® c¢linizle dokunmaktan kaginin.
Oksururken veya hapsirirken bir mendil veya Ust kollarinizi
(dirsek) kullanin.

e (zellikle ok kalabalik yerlerde maske takin.
Enfekte kisilerle dogrudan temasi veya kisisel esyalarini

® paylasmayi 6nleyin.
Kamp yerinizde sik dokundugunuz nesne ve ylzeyleri

e temizleyip sterilize edin.
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Deng Hummasi ve Zika Virusu

Umre, Hac, mevsimlik is veya Hac bdlgelerinde
herhangi bir amagc icin gelenler, sivrisinek
Isiriklarindan kacinmak icin gerekli onlemileri

almali ve koruyucu giysiler (tercihen acik renk)
giymeli, vicudun mumkun oldugunca fazla
Kismini kapamall ve bocek kovucu
kullanmalidir.

Uluslararasi saglik diizenlemelerine tabi hastaliklarin salginlari veya
uluslararasi endige verici bir halk saghg acil durumu - Allah korusun -
meydana gelirse; Saglik Bakanligi, Diinya Saglik Orgiiti ile koordinasyon
halinde yukarida bahsedilenlerin disinda ek 6nlemler alacaktir.
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Gida Guvenligi ve Gida Zehirlenmesi
Onlemek i¢in:

1 ¢ g*"}‘\‘
w 3

Sebze ve meyveleri Yemekten dnce ve sonra Buzdolabi diSinda acikta
yemeden once iyi yikayin ellerinizi yikamaya 6zen veya saklanan
gosterin yiyecekleri yemeyin

CEE

Pismis yiyecekleri uzun CiJ yiyecekleri hazir Yiyecek ve iceceklerin
siire yolda saklamaktan yiyeceklerden ayirin son kullanma tarihlerini
kacinin kontrol edin

28
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Ik Yardim :

18hig

Kaybedilen sivilari

. Hastaya herhangi bir
yerine koymak ve susuz ivecek vermevi
kalmayi é6nlemek icin vy y
durdurun

bol miktarda sivi icirin

* V4 ‘
=0
CQr—:

Yarah kiSiyi bir hastaneye
tasiyin

30
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Kalp Hastalari icin Saglik Rehberi

Genel olarak, kalp hastasi saglik durumu stabil

oldugu surece Hac rittellerini yerine getirebilir. Ancak, sunlari yapmasi tercih edilir:

e 9

- E|
Yeterli miktarda ilac alin ve bunlari Hac'a gitmeden énce sadlik durumunuzu
guvenli ve uygun bir $ekilde saklayn deerlendirmesi icin doktorunuzu gériin

Asin fiziksel efora maruz kalmaktan Durumunuzu ve aldiQimiz ilaglari gésteren
kacinin ve Tavaf, Sa'i sirasinda ve yorgun bir tibbi kart veya rapor taSiyin
hissettiginizde tekerlekli sandalye
kullanin

FOSPITAL

Herhangi bir g6Qiis agrisi veya nefes darlign hissettiginizde
derhal en yakin saglik tesisine ziyaret edin

32
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Diyabet Hastalari icin Saglk Yénergeleri:

Patients with diabetes can perform Hajj, God willing, after undergoing a medical
examination and Diyabet hastalari, Allah'in izniyle, Hac'i gergeklestirebilirler, ancak bir tibbi
muayeneden gegctikten ve Hac i¢in uygun olduklarini 6grendikten sonra su durumlara karsi
dikkatli olmalidirlar:

0O
&
p =N 0

Asir hareket ve kalabalik nedeniyle Stres, sicakliJa maruz kalma ve diyet ile
ayaklarda veya baSka yerlerde yaralar yeme ahiskanhiklarindaki degisiklikler
veya llserler oluSmasi sonucu ortaya cikabilecek diiSiik kan

Sekeri seviyesi

k

-

I'd
-

Diyabetiklerde tikaniklik, aSiri terleme ve anormal kan Sekeri
seviyeleri nedeniyle kolayca meydana gelen kesikler

33
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Diyabetli hacilarin bu sorunlardan
kacinmak icin su onerilere uymalari

onerilir

T n-s_ 138

) ngrat
- —

D e
92

Kan Sekeri seviyenizi giinlitk ve diizenli
olarak 6l¢cmek icin bir glikoz 6lciim cihazi
taSiyin, 6zellikle kan Sekeri seviyenizde bir
dengesizlik hissettiginizde

[N ]
I
/dl

nsiilini tasima ve saklama sirasinda soQuk
tutun, uygun bir buz kabi (termos) veya
konaklama yerinizdeki buzdolabinda
saklayin

34

Hacinin diyabet hastasi olduJunu ve
tedavi tiiriinii belirten bir bileklik takmasi
veya bir kimlik karti taSimasi, boylece
ihtiya¢c duyuldugunda gerekli yardim
saQlanabilir

Yeterli miktarda diyabet ilaci alin ve
uzman doktorun talimatlarina gore
diyetinizi uygulayin
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Herhangi bir iilsere karsi ayaklar korumak Haci, hipoglisemi belirtilerini hissettiJinde
icin rahat coraplar giyin ve ciplak ayakla almak iizere yaninda bazi tatlandirilmi$
yiiriimekten kacinin (kadinlar icin) sular veya sekerlemeler tasiyabilir

o

( ?
Diisiik kan Sekeri belirtileri hissettiJinizde ~ Diisiik kan ekeri seviyelerini 6nlemek icin
ritiielleri gecici olarak durdurun ilac alip yeterli yiyecek yedikten sonra
Tavaf veya Sa'i yapmaya baSlamamaniz
onerilir

3]

w L .,
y W

lhramdan citkarken dzel tira$ araclari
kullanin

A

Uygun miktarlarda ve diizenli olarak su
icin

35
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Astim Hastalari icin Saglik Yénergeleri

N
QA

Bir astim hastasi, Hac'a gitmeden 6nce Bir astim hastas, Hac’a gitmeden 6nce
saghk durumunu izlemek ve tedaviplammi saglik durumunu izlemek ve tedavi planini
gbzden gecirmek icin doktorunu ziyaret gozden gecirmek icin doktorunu ziyaret
etmelidir etmelidir

; — Y|
V‘ —

Astim hastasy, ritiielleri yerine getirirken Siddetli kalabalik, ciddi bir astim krizine neden
her zaman yaninda acil durum inhalerini olabilir, bu yiizden saldirilarin oluSumunu
tagimali ve gerektiginde kullanmahidir onlemek icin daha az kalabalik zamanlarda

ritiielleri gercekleStirmek tercih edilir

-~ ~

N~
(&

A\

Hastanin astim krizi belirtilerini hissettigi durumlarda, Herhangi bir fiziksel gaba géstermeden

érnedin: (tekrarlayan oksiiriik veya éksiiriik, hirilti, nefes w szellikle T f . .
alma zorluQu veya nefes darhQs, géJiiste sikisma veya agn, once, ozellikle Tavaf, Sa'i ve Cemarat’s

nefes darlidi nedeniyle uyku bozukludu), derhal en yakin atarken, doktora daniStiktan sonra bir
36 saghk tesisine gitmelidir bronkodilatér kullanmak tercih edilir
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Alerji Hastalari icin Saglik Yonergeleri

Hasta, gevredeki bazi maddelere karsi asiri duyarliik gésterebilir, Srnegin duman, toz,
yiyecekler, kimyasallar ve digerleri. Alerjiler vicudun herhangi bir organini etkileyebilir; cilt,
g6zler ve burun (burun ve g6z alerjileri olarak adlandirilir) ya da gégus (astim olarak
adlandirilir) etkilenebilir. Bu durumlar, Hac veya Umre dénemlerinde kalabalik, toz, toprak,
sicaklik ve araba egzozlari nedeniyle artabilir

iste bu saglik sorunlarini hafifletmeye yardimci olabilecek bazi éneriler

= G -
%“%‘%ﬁ = 5 3
sacse - o -
(5 _oy "°O°
o 2®

e . . . Cilt alerjileri veya burun ve gz alerjileri durumunda,
Belirli yiyecekler yiyerek tetiklenen  } ,c¢5 haci tibbi talimatlara gére uygun anti-alerji ilaclarim
alerjilerde tedavi, bu yiyeceklerden yaninda getirebilir. Genel olarak, alerjik hastaliklardan

kaginmaktir haciya bir risk yoktur, ancak géQiis alerjilerinin ya da
astimin Siddetlenmesi durumlari haric

Alerji hastalarina alerjileri tetikleyebilecek
yerlerden, zamanlardan, iSlerden ve yiyeceklerden
kacinmalarn énerilir, 6rnedin doJrudan giines
15101na maruz kalmamak ve kalabaliklardan uzak
durmak

37



m
>
anall il

Ministry of Health

Bébrek Hastalari Icin Saglik Yénergeleri

Bircok bébrek hastaligi bulunmakta, ancak burada genel olarak diyaliz
gerektiren bdbrek yetmezligi, kétli bébrek fonksiyonu ve bébrek taglarina

odaklaniyoruz

Bobrek yetmezligi hastasi, Hac
donemi boyunca periyodik olarak
diyaliz yapmaya 6zen gostermelidir

HOSPITAL

BaQirsak enfeksiyonlari veya idrar yolu
enfeksiyonlari gibi herhangi bir viicut
bozukluJu olmasi durumunda en yakin saghk
merkezi veya hastaneye baSvurun

Bobrek fonksiyonlarini
etkilememek icin fazla et ve protein
titkketiminden kacinin

38

Hac'a gitmeden 6nce saghk
durumunuzu degerlendirmek icin
doktorunuzu goriin

Receteli ilaclarimiz1 taSiyin ve
bunlari uygun, kolayca eriSilebilir
bir yerde saklayin

ol

Uzun siireler boyunca Siddetli giineSe
maruz kalmaktan kacinin, viicuttaki
sivi ve tuz kaybini 6nlemek icin
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Ilk yardm
Dusuk Kan Sekeri Icin llk Yardim

Kan Sekeri test sonucu diiSiikse veya diiSiik kan Sekeri belirtileri hissediyorsaniz

4
dakika sonra bir kan Sekeri testi 15 Ornegin, tatlandinilmig meyve suyu
yapin, eJer kan Sekeri sonucu icerek veya iki yemek kaSigi bal
normal araliktaysa yiyerek kan Sekerini yiikseltin

%
%

7/
Kan Sekeri sonucu hala diisiikse, 6rneQin Kan Sekeri seviyelerini korumak icin
tatlandinlmi§ meyve suyu icerek veya iki karbonhidrat iceren bir 6giin yiyin

yemek kaSigi bal yiyerek kan Sekerini
tekrar yiikseltmeyi deneyin ve 15 dakika
sonra dlciim yapin

HOSPITAL

Glukagon mevcut dedilse ve hasta 15-20 Kan Sekeri test sonucu hala diiSiikse ve
dakika icinde bilincini geri kazanmazsa, hasta hasta tepki vermiyor ve bilincini kaybetmek
en kisa siirede hastaneye nakledilmelidir iizereyse, mevcutsa hipoglisemi yerinde

hizla bir doz glukagon enjekte edilmelidir

39



m
> @
anall i

Ministry of Health

Burun Kanamalari icin Ilk Yardim

v x
Burun kanamasi tek tarafta olsa bile, Otururken ya da ayakta dururken
kikirdakh (kemiksiz) b&limuan her ikKi hafifce 6ne egilin, yatmak ya da
tarafina basin¢ uygulayarak sadece basinizi geriye atmak yerine; ¢link{
bir tarafa basin¢ uygulamaktan bu, kanin yutulmasina ve kusmaya
kacginin neden olabilir

Kan damarlarinin biizilmesine Cocuklar icin en az bes dakika,

yardimci olmasi i¢in buruna yetiskinler icin ise 10 ila 15
soguk kompres veya buz paketi dakika boyunca buruna basing
uygulanabilir uygulayin

HOSPITAL

Kanama durmazsa, yukaridaki adimlari tekrarlayin ve buruna
en az 30 dakika boyunca basin¢ uygulayin. Kanama
durmazsa, derhal acil bir hastaneye gitmelisiniz
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Curukler icin ilk yardim

®

Etkilenen bolgeye buz torbalari
yerlestirin

Etkilenen bdlgeye bir defada
en fazla 15 dakika boyunca
buz uygulayin ve gun
boyunca tekrarlayin.

N

Sismeyi 6nlemek ve agriyi
hafifletmek icin etkilenen bolgeyi
dinlendirin ve yukseltin

Buz torbasini havluya sarin

N9 )

Aciyi hafifletmek igin biraz agri
kesici alin
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Ihramdan Cikarken Tiras Onlemleri

Kendi tirag araclarinizi Tek kullanimlik jiletler kullanin ve
kullanmanin, berber dukkaninda bagka turleri paylasmayin
enfeksiyondan korunmanin en iyi

yolu oldugunu unutmayin
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Hac

Sonrasi :

Kurban ve adaklar igin glvenlik talimatlari

Pisirmeden once:

44
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Mendil ve havlulari Ellerinizi yikayin
sadece bir kez
kullanin
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Pismis eti, cig etle Kullanilan pisirme
ayni tabaga araclarinin temizligine
koymaktan kacinin dikkat edin
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lzgarada pisirirken

e <>

Izgara yapmadan once etin Etleri onceden pisirip sonra
tamamen cozuldiginden Izgara yapmaktan kaginin
emin olun

CoSheks
- - are- Etin yanmamasi icin
emin olmak icin surekli kémiirlere et koymaktan
karistirin kaginin

=

Etin disinin komurlesmis olmasi, icinin
pistigi anlamina gelmez
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Giivenliginiz Igin

Acil durumlar i¢in kurban gtntnden 6nce ilk yardim ¢gantasi hazirlanmaldir

Kicuk yaralanmalar :

/

Bandaji veya Enfeksiyonu onlemek
yapiskani gunluk icin ellerinizi yikayin
degistirin

Yara bolgesine steril bir bandaj veya temiz bir
bez yerlestirin ve yaraya basin¢ uygulayin
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Acil Servis Ziyareti
Gerektiginde

Yara kanamaya devam
ederse

Diyabet veya baska 6zel saglk
durumlarina sahip olmaniz durumunda

47
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Kizariklik, sisme veya
artan agri durumunda

-

Yarada yabanci cisim
bulunmasi
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Derin Yaralar ve
Siddetli Kanamalar

-

Yaraya steril bir bandajveya  viicuda saplanmis keskin bir

temiz bir bez koyun ve yardim  ¢jsim ¢ikarilmamali veya yardim
gelene kadar bolgeye sikica gelene kadar yara

basin¢ uygulayin temizlenmemelidir

FIOSPITAL

Ampute edilmig ve yarali Amputasyon durumunda, kesik
parcayi derhal hastaneye parcayi temiz bir torbaya koyun ve
nakledin ardindan soguk su ve buz dolu bir

48 kaba yerlestirin
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ligilendiginiz Hizmetler

Saglik sorulariniz icin 937 numarasini arayin
Coklu dilde guniin her saati cagri alimi

Farsca Tiirkce Fransizca Endonezce Urduca ingilizce Arapca

“porsion [l “irkee [l Franceis Il ‘Aronim [ o= [ Engicn [ ua

Saglik hizmetleriniz “Saghgim” uygulamasi araciligiyla daha yakininizda

Saglik hizmetleri tek bir uygulama

.’ K/ailablg;n the .
Pp >tore F H
o= Indirmek

icin tiklayin

GETITON
>’ Google Play

Etrafinizdaki en yakin saglik merkezlerini ve hastaneleri bulun

| HospiTaL | buraya
tiklayin &
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