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آداب ســـــفر

همزم�ان ب�ا فرارس�یدن س�ال ن�و و ای�ام تعطیلات 
ن�وروز، بس�یاری از هموطنان به مس�افرت می‌روند. 
مس�افرت آدابی دارد که رعایت آنها سفر را با نشاط و 

خاطره‌انگیز می‌کند:

خداحافظي كردن از خانواده و بس��تگان از س��وي مسافر، .11
بدرقه كردن كسي كه به س��فر مي‏رود، از سوي اهل خانه 

و بستگان. 
شروع كردن سفر با »صدقه«، جهت سلامتي و رفع و دفع .22

بلاها.
همراه داشتن وسائل ضروری شخصی..33
همراه داشتن داروهاي مورد نياز.44
رعايت اخلاق خوب با همسفر در طول مسافرت..55
در بازگشت از سفر، براي اهل خانه، هديه و سوغات آوردن.66
هنگام مراجعت از مسافرت به وطن، خدا را شكر كردن و بر .77

نعمتِ سلامتي، حمد كردن.

از جمله سفرهاي پسنديده، مسافرت به شهرهاي مذهبي .88
و زيارتگاه ه��ا و ديدن اماكن تاريخي و دي��دار با بزرگان و 

شخصيت هاي علمي و اخلاقي است. 

امام صادق)ع(: سفر خود را با صدقه آغاز نموده و آیةالکرسی بخوانید.
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س�تاد مركزي اطلاع رس�اني داروها و سموم، ضمن تبريك به مناسبت فرا رس�يدن سال نو و ايام نوروز، 
براي كليه هموطنان گرامي آرزوي سلامت مي نمايد و توجه شما را به نكات ذيل جهت پيشگيري از بروز 

برخي مشكلات معمول )دارويي و غذایی(  در ايام تعطيلات عيد جلب مي نمايد:

در ط��ول س��فر نی��ز 	•
مانن��د س��ایر اوقات 
ازتم��ام گروه‌ه��ای 
ی��ی ب��ه ط��ور  غذا
متناس��ب، متعادل و 
متنوع استفادهک نید.

در ط��ول س��فر از 	•
آب‌های بسته بندی 
که سلامت آن مورد 
س��ت  ن ا طمین��ا ا
اس��تفادهک نید. در 

صورتیک‌ه به آب آش��امیدنی س��الم دسترسی 
ندارید آب را حداقل یک دقیقه بجوشانید.

از پرکردن مکرر ظروف پلاس��تکیی آب بسته 	•
بندی ش��ده )آب معدن��ی( با آب و نوش��یدن 
چندباره از آن خ��ودداریک نی��د. از قراردادن 
ظروف پلاس��تکیی آب بس��ته بندی شده )آب 
معدنی( در فریزری ا جایخیی خچال و اس��تفاده 
از آبی ��خ زده آنه��ا به علت تولید م��واد مضر و 

خطرناک به شدت بپرهیزید. 
در طول س��فر ب��رای حمل مواد غذایی فاس��د 	•

ش��دنی از یخدان اس��تفادهک نید. غذاهاییک ه 
دارای خامه، تخم مرغ و س��س مایونز هستند، 
خیلی زود فاس��د می ش��وند، بهتر است سس 
مایونز را در دمای س��رد نگه‌داریک رده و قبل از 

مصرف غذا به آن اضافهک نید.
در حین س��فر از حمل 	•

گوشتی ا تخم مرغ خام 
و ف��رآورده ه��ای لبنی 
ب��ا مان��دگاریک وت��اه 
یی��د،  ری نما خ��وددا
چراک ه س��ریعاً فاس��د 
می شود. فرآورده‌های 
لبنی با مان��دگاری بالا 

)اس��تریل( فقط ت��ا زمانی ای��ن ماندگاری را 
حفظ میک‌نندک ه باز نش��ده باشند. پس از باز 
ش��دن درب آنها بایستی در یخچال نگه‌داری 

شوند.
غذاهاي مس��موم كننده ممكن است بو يا مزه 	•

ناخوش��ايندي نداش��ته باش��ند. با وجودي‌كه 
اكثر مس��موميت ه��اي غذايي معم��ولاً ظرف 
24 ساعت برطرف مي ش��وند، اما بعضي از آنها 
مانند مس��مومیت با غذایک نسروی مي توانند 

كشنده باشند. 
بوتوليس��م نوعي مس��موميت غذايي كشنده 	•

اس��ت كه در 
ث��ر مصرف  ا
كش�� كغير 
پاس��توريزه، 
ي  ه��ا ا غذ

توصیه های غذایی در سفر
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كنسروي )كه قبل از مصرف حرارت مناسب به 
آنها نرسيده است( و يا سوسيس و كالباس آلوده 
بروز مي‌كند. علائم و نشانه هاي اين مسموميت 
با تاخير )بعد از 12 تا 24 ساعت( ظاهر مي شود 

و شامل تاري ديد، دوبيني، 
افتادگي پلك فوقاني، عدم 
تواناي��ي حركتي، اختلال 
تكلم، لكنت زبان، سختي 
بلع، و خش��كي و درد گلو 
مي باشد. مهمترين اقدام 

درماني در اين مسموميت تجويز سريع داروی 
ضد س��م       )Anti   toxin(  در مركز درماني 
مي باش��د. در صورت عدم درمان ممكن است 

فرد مسموم در اثر فلج تنفسي فوت نمايد. 
ز خـــــــری��د 	• ا

قوطی‌هایک نسرو 
دارای برآمدگ��ی، 
فرورفتگ��ی وی ��ا 
ن��گ  نش��تی و ز

زدگ��ی خ��ودداریک نید و مطمئن ش��ویدک ه 
درپوش آنها شکس��ته نشده باش��د.ک نسروها 
را قب��ل از مص��رف 20 دقیق��ه در آب درحال 
جوش��یده ح��رارت دهید و بلافاصل��ه  مصرف 

نمایید.
هرگ��ز غذاه��ای پخت��ه ش��ده را بیش از 2 	•

س��اعت )اگ��ر هوا گرم اس��ت بی��ش ازی ک 
س��اعت( در دمای محیط ره��ا نکنید. براي 
دوباره گرم كردن غذاه��اي باقي‌مانده آنها 
را تا 74 درجه س��انتي گراد گرم��ا دهيد تا 
غ��ذا بخ��ارک ن��د و همچني��ن غذاهايي كه 
بي��ش از 3 روز باقي‌مان��ده ان��د را مص��رف 
نكني��د. بهتری��ن دما برای نگ��ه‌داری مواد 
غذایی زیر 4 درجه س��انتیگرادی ا بالای 60 

د  می باش��د. نتیگرا درجه س��ا
از تماس غذای پخته و نیمه پخته بپرهیزید.	•
علائم و نشانه‌های 	•

ز  ا خــــ��ی  بر
ی  میت‌ها مس��مو
غذای��ی ب��ا تأخیر 
ظاهر می ش��وند. 
یعنی ممکن است 

12 تا 24 س��اعت بعد از مصرف غذای آلوده، 
علائ��م در فرد مس��موم بروز نمای��د. علائم و 
نشانه های این مسمومیت‌ها شامل: سردرد، 
تب، خستگی، تهوع، اس��تفراغ، اسهال آبکی 
شدید، کم ش��دن آب بدن، ضعف و درد شکم 

می باشد.
غذاه��ای خانگ��ی مطمئ��ن تری��ن غذا در 	•

بی��ن راه هس��تند. بهتر اس��ت در بین راه از 
غذاهای س��اده و نیم��ه خش��ک مانند نان 
و پنیر و س��بزی، ان��واعک وک��و، کتلت و ... 

اس��تفادهک نید.
از خری��د مواد غذایی مث��ل حبوبات پخته، دل 	•

و جگر، لواش��ک، فلافل، سمبوسه، پیراشکی و 
... از کنار جاده، فروش��ندگان دوره گرد و مغازه 

های غیر بهداشتی پرهیزک نید. 
اگ��ر مجبور ب��ه صرف غذا در رس��توران‌های 	•

بی��ن راه هس��تید، مح��ل های بهداش��تی را 
انتخابک نید. )برای ای��ن منظور به وضعیت 
دستش��ویی ه��ا، لب��اسک ارگ��ران، نظافت 
میزها، وجود مگس و حش��رات و وسایل سرو 

غذا توجهک نید.(
در صورت امکان وس��ایل شخصی مانند قاشق، 	•

چنگال و لیوان مخصوص همراه داشته باشید. 
به بهداشت فردیی عنی شسشوی دست‌ها قبل 	•

از صرف غذا توجهک نید.
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دمای بین 4 تا 60 درجه سانتی گراد دمای مناسب برای رشد انواع باکتری های بیماری زا می باشد.

کلی��ه محصولات لبن��ی پاس��توریزه از جمله 	•
شیر پاستوریزه بایس��تی دری خچال نگه‌داری 
ش��وند. نگ��ه‌داری محصولات ف��وق در دمای 
محیط باعث رشد مکیروب‌های بیماریزا شده، 
بنابراین از خری��د محصولات پاس��توریزهک ه 
خارج ازی خچال نگه‌داری می شوند، خودداری 

نمایید.

از خری��د م��واد غذای��ی محلی مانند ش��یر، 	•
بس��تنی، ماس��ت، پنیر، خامه، دل و جگرک ه 
احتمال آلودگی شان زیاد است، جداً اجتناب 

کنید. 
م) غی��ر 	• در ص��ورت مص��رف ش��یر خ��ا

پاس��توریزه(، حتم��اً آن را ب��ه م��دت 5 
دقیقه بجوش��انید.

مص��رف لبنیات را در س��فر فرام��وش نکنید. 	•
مخصوصاً ماس��ت را همراه غذا استفادهک نید. 
چراک ه ماس��ت باعث تقویت باکتری‌های مفید 
روده و جلوگیری از بروز بسیاری از عفونت‌های 

روده ای می شود.

ع��دم توج��ه ب��ه مص��رفک اف��ی می��وه و 	•
سبزیجات طی س��فر زمینه بروز یبوست را 

فراهم میک ند.
هنگام اس��تفاده از غذاه��ای محلی از افراد 	•

بوم��ی راهنمای��ی بخواهی��د. اس��تفاده از 
غذاه��ای بومی و محل��ی نیاز به ش��ناخت 
یکفی��ت آن دارد. ب��ه عنوان مث��ال اگر به 
اس��تان‌های شمالی س��فر میک نید، هنگام 
خوردن ماهی و .. از اف��راد بومی راهنمایی 
بخواهی��د. چنانچ��ه به مناطقک وهس��تانی 
مس��افرت میک نی��د، هن��گام مصرف قارچ 
خوراک��ی طبیعی از راهنمای��ی افراد بومی 

مجرب اس��تفادهک نید. 

تا ح�د ممک�ن، غ�ذا را ب�رای مصرف 
یک وعده تهیه کنید. دس�تور طلائي 
پيش�گيري از مس�موميت غذاي�ي:       
»پختن غذا و خوردن آن در همان روز« 

است.

غ��ذای باقی‌مان��ده را قب��ل از مص��رف، ب��ه 	•
1طور کام��ل و به م��دتک افی ح��رارت دهید.
غذاهای فاس��د و مش��کوک به آلودگ��ی را دور 
بریزی��د. زی��را دور ریختن مواد غذایی فاس��د 
ارزان‌تر از پرداخت هزینه های پزشکی ناشی از 

مصرف آن است.
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از خری��د م��واد غذای��ی فاقد مجوز بهداش��تی 	•
)پروانه ساخت – شناسه نظارتک ارگاهی( جداً 

خودداریک نید. 

گوش��ت‌هاي تازه ایک ه رنگ صورت��ي يا قرمز 	•
روش��ن، بوي طبيع��ي و بافت س��الم و قابليت 
ارتجاع و غير لزج داشته باشد خريداري نمایيد.

از خرید تخ��م مرغ های ترک دار و شکس��ته به 	•
دلیل نفوذ آلودگی ب��ه داخل آن جداً خودداری 
کنید و از مصرف تخم مرغ خ��ام وی ا نیمه پخته 
به دلیل بروز مسمومیت احتمالی پرهیز نمایید. 

از خريد مواد غذايي فله نظير رب، خيارش��ور و 	•
شوری خودداري نمایيد.

بافت ماهي تازه بايد محک��م و قابل ارتجاع بوده 	•
و فلس ها محکم به بدن چس��بيده باشد، وجود 
لکه‌هاي آبي تيره، سبز و سياه روي شکم ماهي 

به دليلک هنگي آن است.
کیی از تنقلاتیک ه در حین س��فر بسیار مصرف 	•

می ش��ود آجیل اس��ت. نکات ذیل در خصوص 
مصرف این خوراکی توصیه می گردد: 

چنانچ��ه هنگام مص��رف تخمه، پس��ته و بادام .11
دست‌ها و لب‌ها رنگين ش��دند، اين امر علامت 
مصرف رنگ‌هاي شيميايي در تهيه آنهاست كه 
بايد از مصرف اين‌گونه تنقلات خودداري كنيد.

نگ��ه‌داري طولاني‌م��دت آجي��ل موجب بوي .22
كهنگي و طعم نامطلوب آن مي‌ش��ود؛ بنابراين 
آجي��ل را در اندازه‌اي بخريد ك��ه حداکثر در دو 

هفته مصرف نمایید.
قرار گرفتن آجيل و خشكبار مخصوصاً پسته در .33

شرايط نامناس��ب محيط، مانند گرما و رطوبت 
بالا به مدت طولانی باع��ث آلودگی آن به نوعی 
قارچ شدهک ه تولید سمی به نام آفلاتوکسین می 
نماید. این سم در آجيل‌هاي فله‌اي كه به صورت 
س��نتي نگه‌داري و عرضه مي‌ش��وند ب��ه مقدار 
زياد يافت مي‌ش��ود. توصيه مي‌شود كه از خريد 

آجيل‌هاي مخلوط فله‌اي اجتناب كنيد.
مصرف آجيل شور به دلیل داشتن میزان بالای .44

نمک برای س�المتی افراد به ویژه بیماران مبتلا 
به فش��ار خون بالا و بيماران قلبي ـ عروقي مضر 
بوده و آجيل شيرين براي بيماران ديابتي و افراد 
داراي اضافه وزن مناس��ب نمی باشد؛ بنابراين 
بهتر اس��ت به مقدار مناسب از آجيل‌هاي خام و 

بي‌نم كاستفاده كنيد.
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هنگام خريد، توجه به اين نکته ضروري اس��تک ه مواد غذايي و بهداش��تي بايس��تي داراي بس��ته بندي 
مناسب )سالم و فاقد پارگي( باشد.

تمام محصولات داخلي بايد داراي مشخصات ذيل بر روي بسته بندي باشد:
11 وجود ش��ماره پروانه بهداشتي ساخت يا شناس��ه نظارتک ارگاهی در ذيل آرم لوگوی سازمان غذا و .

دارو  
22 نام واحد توليدي و آدرس.
33 نام فرآورده به فارسی و نام تجاري محصول.
44 تاريخ توليد و انقضاء و سري ساخت.
55 وزن يا حجم خالص.
66 ترکيبات تشکيل دهنده محصول .
77 شرايط نگه‌داري.
88 جمله ساخت ايران .
99 جدول ارزش تغذيه ايی  ا )نشانگر رنگي تغذیه ای(.
 

  مصرف کننده گرامی:
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 نش��انگر  رنگی  تغذیه ای )چ��راغ راهنما(کمک 
م��یک ن��د در زمانیک ��ه تصمیم ب��ه خریدی ک 
محصول غذای��ی داریم،  دری ک ن��گاه ارزیابی و 

انتخاب مناسب را داشته باشیم.
پنج شاخص مهم مؤثر در س�المتی : انرژی – قند 
-  چربی - نمک - اس��یدهای چرب ترانس هستند 

که در این نشانگر به آنها توجه شده است.
در واقع چراغ راهنما، با توجه به تنوع مواد غذایی و 
آش��امیدنی این امکان را به مصرفک ننده می‌دهد 
تا ماده غذای��ی مورد نظر خود را براس��اس الگوی 
مصرف وی ا محدودیت‌های مصرف انتخاب نمايد؛ 
در نتیجه س��بب ارتقاء س��طح س�المت جامعه و 
کاه��ش بیماری‌ه��ای قلب��ی و عروق��ی، دیابت، 

سرطان و... شود.

مفهوم رنگ های نش�انگر رنگی تغذیه ای 
چیست؟

• سبز به معنی مقادیرک م در ماده غذایی می باشد. 
)مطلوب جهت مصرف( 

ما را بهی ک انتخاب مطمئن تر و سالم تر راهنمایی 

میک ند.
•  نارنجی به معنی مقادیر متوس��ط در ماده غذایی 

می باشد. ) احتياط در مصرف(
ما را بهی ک انتخاب نسبتاً خوب راهنمائی میک‌ند. 
اگرچ��ه انتخاب س��بز بهت��ر اس��ت، محصولات 
غذایی با نش��انگرهای نارنجی رنگ در اکثر مواقع 
انتخاب‌های نس��بتاً مناسبی محسوب می گردند، 

هر چندک ه سبزها مناسب ترین هستند.
•  قرم��ز به معن��ی مقادیر زی��اد در م��اده غذایی 

می‌باشد. )محدوديت در مصرف(
باید دق��تک رد با توجه به فعالیت بدنی و ش��رایط 

جسمانی، چه زمانی و چه مقدار مصرفک نیم.

اگر چه نشانگر  رنگی تغذیه ای بر رویی ک محصول 
نش��ان می دهدک هی ��ک محصول ب��ا ویژگی‌های 
تغذی��ه ای متفاوت تولید می ش��وند، اما همه آنها 
مطابق با ضوابط سازمان غذا و دارو و تحت شرایط 
مورد تأيید اجازه تولید دارند و در صورت نداشتن 
پروانه های بهداشتی غیرمجاز بوده و قابل مصرف 

نمی باشند. 

نشانگر رنگی تغذیه ای:
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ش�ماره ثب�ت، ش�ماره پروان�ه  
بهره‌برداري و بارکد به هيچ عنوان 
نش�انه مج�وز توليد بهداش�تي 
نيس�ت و محص�ولات غذاي�ي، 
آرايش�ي و بهداش�تي بايد داراي 
پروانه بهداش�تي ساخت يا مجوز 
رسمی واردات از وزارت بهداشت، 

درمان و آموزش پزشکي باشند. 

از خرید 
محصولاتي که 
برچسب آن ها 

پاره يا مخدوش 
مي‌باشد 

خودداري 
فرماييد.

نش��ان ایمنی و سلامتی ک سیب سبز رنگ )نماد س�المت( می باشدک ه عبارت ایمنی و سلامت درک نار 
آن نوش��ته شده است. این نشان بر روی برچسب محصولاتی درج می شودک ه علاوه بر سالم و ایمن بودن 
دارایی کی ا چند خاصیت تغذیه ای مناس��ب و س�المت بخش مثل غنی شدن با املاح و ویتامین ها،ک م 

بودن میزان چربی، نمک و نداشتن قند افزوده و بدون افزودنی های مصنوعی و شیمیایی و ... باشند.

همواره محصولات غذایی دارای نشان ایمنی و سلامت را در 
اولویت خرید خود قرار دهید.

کليه محصولات سلامت محور وارداتي بايد داراي برچسب اصالت و سلامت 
از سازمان غذا و دارو باشند.

الصاق برچسبک نترل اصالت و سلامتک الا بر روی محصولات سلامت محور مانند طرح ذيل شرط لازم 
بوده و برای اطمینان از اصالت محصول پس از خریدک الا، می توان نسبت به خراشیدن اسکراچ و استعلام 
کد 16 رقمي توس��ط سیستم پیامکی يا تلفن گويا و يا س��ايت درج شده روي برچسب اقدام نمود، وجود 
هرگونه مغایرت در اطلاعات دریافتی با فرآورده خریداری شده مبنایی بر عدم تأیید محصول می باشد.

نشان ایمنی و سلامت چیست؟
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 توصیه های دارویی در سفر

ممكن است در ايام تعطيلات عيد دسترسي شما به داروخانه هاي روزانه به 
دليل تعطيلي آنها مقدور نباشد ولي هميش�ه داروخانه هاي شبانه روزي و 
برخي داروخانه هايي كه ملزم به باز بودن داروخانه به صورت شيفت از پيش 

تعيين شده مي باشند، قابل دسترسي هستند. 

لذا بايد توجه كرد: 
چنانچه شما و 	•

نتان،  يا بستگا
ا  ي��ي ر و ر ا د
ت  ر ب��ه ص��و
مرتب مصرف 
 ، ‌كني��د مي

مطمئ��ن ش��ويد دارو را به ح��د نياز و ت��ا پايان 
تعطيلات و ضمن س��فر در اختي��ار داريد. چرا 
كه بسياري از داروها مانند داروهاي ضد تشنج، 
داروه��اي بيماري‌ه��اي قلب��ي، داروهای ضد 
پرفش��اری خون، داروهای خاص مانند بیماران 
پیوندک لی��ه، MS، داروهاي ضد افس��ردگي و 
اختلالات عصب��ی، داروهاي ضد ديابت و چربي 
خون و برخي داروهاي مسكن و همچنين آنتي 
بيوتي�� كها، باي��د مرتب مصرف ش��وند و قطع 
ناگهاني اين داروها، بيمار را دچار مشكل خواهد 

كرد.
چنانچه ضم��ن حركت 	•

اتومبيل، قطار، كش��تي 
و ي��ا هواپيم��ا، دچ��ار 
س��رگيجه و حالت تهوع 
مي‌ش��ويد، ب��ه خاط��ر 

داشته باش��يد در افراد بزرگسال با مصرف 1 يا 2 
قرص     50 ميلي گرم��ي ديمن هيدرينات، نيم 
ساعت قبل از شروع سفر و تكرار ي كقرص هر 4 
تا 6 س��اعت يكبار در طي سفر، مي توان عوارض 
ناش��ي از حرك��ت، تهوع و س��رگيجه را برطرف 
كرد. بايد توجه داش��ت كه در طول 24 س��اعت 
نباي��د بيش��تر از 8 عدد قرص مصرف ش��ود. در 
صورت بارداریی ا شیردهی، با داروساز یا پزشک 

مشورت نمایید.
چنانچه ب��ه امارات 	•

متحده عربي )دبي، 
ش��ارجه، ابوظبي( 
س��فر م��ي كني��د، 
ه ب��ردن  از هم��را
داروهاي آرامبخش 

مانند داروهاي ديازپام، اگزازپ��ام، لورازپام و...، 
داروهاي مسكن كدئين دار )مانند استامينوفن 
كدئي��ن، اکس��پکتورانتک دئی��ن( و تركيبات 
روانگردان جداً اجتناب نمائيد. براساس قوانين 
اين كش��ور، متهمين ب��ه حمل اي��ن داروها با 
مجازات سنگيني مواجه خواهند بود. در صورت 
نیاز به مصرف این داروها، نس��خه پزشک معالج 
را همراه داشته باش��ید وی ا نسبت به جایگزینی 

از مصرف خودسرانه يا تجويز دارو براي ديگران بپرهيزيد.
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داروها با پزشکی ا داروساز مشورت نمایید.
نچ��ه به 	• چنا

ز  ا خ��ي  بر
كش��ورهاي 
آفريقايي و يا 
آسيايي سفر 
م��ي كني��د 

مطمئن ش��ويد ك��ه آيا تزريق واكس��ن خاصي 
)مانند مننژیت وی ا تب زرد( پيش از س��فر مورد 

نياز است يا خير.
جه��ت پيش��گيري از گ��زش حش��رات در 	•

محيط‌هاي گرم و مرطوب و استوایی، پشه بند، 
حشره كش‌هاي خانگي و يا پماد و اسپری دافع 

حشرات همراه داشته باشيد.
ه 	• ا هـــــم��ر

داشتن جعبه 
ي  كم‌كه��ا
اوليه، خصوصاً 
د  ر م��و ر  د
خانواده هايي 
ن��د  ز ك��ه فر
ل  س��ا د خر

دارن��د، همچنين همراه داش��تن شيرخش�� ك
ش��يرخوار، درجه تب، داروهاي بدون نس��خه 
مانند ش��ربت تب بر، ش��ربت س��رماخوردگی، 
قطره و يا ش��ربت مولتي ويتامي��ن و آهن، پماد 
سوختگی، پنبه و گاز استریل و ديگر داروهايي 
كه كود كدر حال مصرف مي باشد در طي سفر 

ضروري مي باشد.
نحوه نگه‌داري داروها را از دكتر داروساز، هنگام 	•

تحوي��ل گرفتن دارو از داروخانه بپرس��يد. بهتر 
استی کک پی از نسخه پزشک خود را به همراه 

داشته باشید.

هي��چ‌گاه داروهاي خ��ود را در اتومبيلي كه زير 	•
نور آفتاب پار كشده اس��ت و يا در شيشه عقب 

اتومبيل )حتی در زمستان( قرار ندهيد. 
داروه��اي يخچال��ي را در ظ��روف مخصوص و 	•

هم��راه بای خ وی ا در داخل ظ��روف خن ككننده 
حمل نماييد. 

دارو را در شیشهی ا قوطی اصلی خود نگه دارید. 	•
بهتر اس��ت دارو ن��زد خودتان باش��د نه داخل 

چمدان. چراک ه امکان گم ش��دن چمدانی ا قرار 
گرفتن آن در محیط های خیلی س��ردی ا خیلی 

گرم وجود دارد.
در خصوص بيماران ديابتي كه انسولين تزريق 	•

مي كنن��د توجه به م��وارد زير در هنگام س��فر 

ضروري مي باشد:
فراهم نمودن انس��ولين و داروه��اي مصرفي و .11

سرنگ براي تمام مدت سفر.
همراه داشتن دس��تگاه يا نوار كنترل قند خون، .22

آنتي بيوتيك ها بايد طبق دستور پزشك، رأس ساعت و حتي در صورت بهبود علائم بيماري، بطور كامل مصرف شوند.
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قند حبه اي، نبات، بيس��كوئيت و آب ميوه براي 
درمان كاهش احتمالي قند خون. 

33 همراه داشتن ميان وعده مناسب )مانند ميوه .
و ساندويچ كوچك(.

در خص��وص بیماران مبتلا به فش��ار خون بالا، 	•
بهتر است دستگاه فشار سنج و داروهای مصرفی 
همراه بیمار باشد و از مصرف مواد غذایی حاوی 
نمک مانند آجیل و تنقلات و مواد غذایی چرب 

خودداری شود.
آب، بهترین آش��امیدنی برای مص��رف داروها 	•

می‌باشد.

رانندگان وسایل نقلیه لازم است، قبل از مصرف 	•
دارو از خ��واب آور نب��ودن آن اطمینان حاصل 
نماین��د. داروهایی مانند آنتی هیس��تامین ها و 

تریکبات ضد افسردگی و آرام بخش و همچنین 
قرص های س��رماخوردگی عموم��اً خواب آور 

هس��تند. چنانچه ضروری بودک ه ای��ن داروها 
مورد اس��تفاده ق��رار گیرند بهتر اس��ت پس از 
مصرف حداقل به مدت 4 س��اعت پس از مصرف 

از رانندگی خودداری شود.
بطورک لی در صورت نیاز می توانید سوالات خود 	•

را در زمینه اطلاعات دارویی و موارد مسمومیت، 
با موضوعات ذیل و باک ارشناس��ان مراکز اطلاع 
رس��انی داروها و س��موم به ش��ماره تلفن 190 

درمیان بگذارید:
نحوه نگه‌داری و مصرف صحیح داروها	•
تداخ��ل مصرف همزمان داروه��ا با هم و با 	•

مواد غذایی
مصرف داروها در دوران بارداری و شیردهی	•
عوارض جانبی ناشی از مصرف داروها	•
سازگاری و نحوه اختلاط داروهای تزریقی	•
مس��مومیت ب��ا داروه��ا، س��موم و م��واد 	•

ش��یمیایی، گیاه��ان و گازه��ای س��می، 
گزیدگی ها

درباره مصرف همزمان چند دارو با يکديگر حتما با داروساز يا پزشک خود مشورت کنيد.
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توصیه های مرتبط با پیشگیری از مسمومیت ها

هي��چ‌گاه در داخل اتومبيل با موتور روش��ن در .11
مدت هرچند كوتاه، نخوابيد. اين كار سبب بروز 
مسموميت كشنده با منوكس��يد كربن خواهد 
ش��د. همچنين از روش��ن كردن گاز پي كنيكي 
در داخل چادر و يا اتومبيل و يا در محيط بس��ته 
ديگ��ري به منظور تامين گرم��ا، جداً خودداري 

نمائيد.
در مناطقي كه حشرات زيادی وجود دارد، بهتر .22

است روي پوس��ت بدن مخصوصاً بدن كود كاز 
کرمهای دورک ننده حش��رات استفاده نمود. اما 
بايد توجه داشت استفاده دائم از اين مواد سبب 

حساسيت بيشتر می شود.
برای پیشگیری از گزش حشرات در محيط‌‌هاي .33

باز، پيراهن آستين بلند و شلوار بلند به كودكان 
بپوشانید.

هن��گام بازي كودكان در فضاي ب��از مراقب آنها .44

باشيد تا توس��ط گل ها و گياهان سمي، مسموم 
نشوند. تماس پوست با برخي از اين گياهان و يا 
به دهان بردن آنها منجر به مسموميت كودكان 

مي شود.
در س��فر از خوردن گياه��ان و قارچ‌هاي خودرو .55

اجتن��اب نماييد و گياهان ي��ا قارچ‌ها را به دليل 
مصرف آنها توس��ط جانوران، غير س��مي تلقي 
ننمايي��د. زيرا تش��خيص گياه��ان و قارچ‌هاي 

سمي از انواع بي خطر بسيار مشكل است.
در مسیر س��فر توجهک نیدک ه مس��موميت با .66

گياهاني مانن��د خرزهره، ديفن باخيا، كرچ ك
و برخ��ی از قارچ‌های خودرو مي تواند بس��یار 
خطرناک باش��د. مراق��بک ودکان باش��ید و 
درص��ورت وقوع  مس��موميت با اي��ن گياهان 
مصدوم را در اسرع وقت به نزدي‌كترين مركز 

درماني منتقل كنيد.

داروهای گیاهی نیز دارای عارضه و تداخل با دیگر داروها هستند. در مصرف آنها، حتماً پزشک یا داروساز خود را مطلع کنید.
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در مس��موميت هاي دارويي و ش��يميايي بايد 	•
بدانيم فرد مس��موم چه نوع ماده ای، چه مقدار، 

چه موقع و از چه راهي مصرف كرده است. 
اگر بيمار هوش��يار ب��ود با مركز اطلاع رس��اني 	•

داروها و س��موم به ش��ماره 190 وی ��ا اورژانس 
115، تماس گرفته و در خصوص اقدامات بعدي  

سوال نماييد. 
اگر فرد مسموم هوش��يار نبود و يا مواد اسيدي، 	•

قليايي و يا نفتي را بلعيده بود، از ايجاد اس��تفراغ 
در فرد مسموم خودداري كنيد و سريعاً مسموم 

را به نزديكترين مركز درماني منتقل نماييد.
در صورت بیهوش بودن مس��موم، فرد را به پهلو 	•

خوابانیده و مراقب باز بودن راه‌های تنفس��ی او 
باشید.

در ص��ورت مس��مومیت از راه تنف��س مانن��د 	•
مس��مومیت ب��ا گاز منوکس��یدکربن، هرچ��ه 
سریعتر فرد مسموم باید به هوای آزاد برده شود.

در مسمومیت از راه پوس��ت مانند مسمومیت 	•
با س��موم آفتک ش، مواد ش��یمیایی و اسید و 

قلیا، لباس های و پوش��ش آل��وده را درآورده 
و پوس��ت را با آب جاری به م��دت 10 دقیقه 

شستشو دهید.
 در صورت مس��مومیت از راه چشم، هر دو چشم 	•

را با آب جاری ولرم شستشو دهید. این عمل 15 
دقیقه باید ادامه داش��ته باشد. فرد مسموم باید 
در حین شستش��وی چشم با آب جاری، تا جای 
ممکن مرتبا چشم‌ها را )مانند چشمک زدن( باز 
و بس��تهک ند. اصراری به باز نگهداشتن چشم‌ها 

نداشته باشید
در مورد مس��مومیت از راه ده��ان مانند مصرف 	•

اش��تباه داروها، مواد قلیایی و اسیدی، تریکبات 
نفتی، م��واد روانگردان و مخدر، مواد ش��وینده 
خانگی، باتری دیس��کیی ا مینیاتوری و سموم 
دف��ع آفات اگر فرد مس��موم نفس نمیک ش��د، 
تنف��س مصنوعی را ش��روعک نی��د .همچنین 
مس��موم را وادار به اس��تفراغ نکنی��د. در برخی 
موارد، اس��تفراغ س��بب بروز صدمات بیش��تر 

خواهد شد.

اگر با موارد مسموميت برخورد كرديم، چه بايد بكنيم؟

در دوران بارداری و شیردهی بدون تجویز پزشک یا مشاوره داروساز از مصرف دارو پرهیز نمایید.
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ارتباط مردمی با معاونت غذا ودارو دانشگاه علوم پزشکی مشهد

مرکز اطلاع رس�انی داروها و س�موم.................................... ...................................................................................190 

مرکز اطلاع رس�انی غ�ذا، پیش�نهادات و ش�کایات مردم�ی ......................   38761587

واح�د پیگی�ری کمب�ود ه�ای داروی�ی.................................... ...........................................  38762407

واحد رسیدگی به پیشنهادات و شکایات مردمی دارویی ........................................ 38763914

آدرس معاونت غذا و دارو: بلوار فکوری – شهرک دانش وسلامت

http://v-drug.mums.ac.ir /  :وب سایت معاونت غذا و دارو

vcfda@mums.ac.ir :ایمیل معاونت غذا و دارو

سامانه پیامکی معاونت غذا و دارو: 30007273010005 

استفاده بیشتر از دارو به معنای بهبود زودتر یا بهتر نیست و ممکن است عوارض جانبی شدیدی را ایجاد کند.

  
تلفنآدرسنام داروخانهردیف

38598015خيابان دانشگاه، نبش دانشگاه 2216 بهمن1

33652000پنجراه، ابتداي خيابان سرخسامام زمان2

32226850ابتداي خيابان آيت ا... شيرازيدارالشفا3

38545760ميدان ضد)15 خرداد(، امام رضا 17درمانگاه امام حسین4

37336100ابتداي خيابان گازدکتر اختراعی5

37683088بلوار فردوسي، بين ثمانه و مهديدکتر اسماعیل زاده6

33713050ابتداي شهرک شهيد رجايي،حر 1دکتر امامیان7

36075010بلوار امامت، امامت 15دکتر بابازاده8

38554158خيابان فدائيان اسلام، نرسيده به چهارراه نخ ريسيدکتر باستان9

36055005بين معلم 22 و 24، مقابل پمپ بنزيندکتر بنی اسد10

38526650بین امام خمینی 79 و 81دکتر بهزاد11

37519129بلوار ابوطالب، بين ابوطالب42 و 44دکتر بیات12

38412228خيابان کوهسنگي، نبش کوهسنگي 10دکتر پیروز13

38465041احمدآباد 19، نبش بخاراییدکتر پیشقدم14

32702841سی متری طلاب، مفتح 4دکتر تقی پور15

36023017ابتداي بلوار سجاد، روبروي مسجد سجاددکتر چراغی16

38657710بين چهارراه صياد و پيروزي 67دکتر حاتمی17

32580392مهرآباد، خيابان مسجدالرضادکتر حسین زاده18

38412123ابتداي خيابان احمدآباد، روبروي بيمارستان قائمدکتر دین محمدی19

37258870خيابان توحيد، نبش تعبديدکتر ذبیحی20

38229379بلوار فکوری، نبش دلاوران 15دکتر رامون21

35213516بلوار ميثاق، نبش 31دکتر رهامی22

33872029کوي سيدي، یک قطعه مانده به شهید دایی 18دکتر سبزی23

36672579شهر توس، سه راه دانش، بين توس 75 و 77دکتر سرابی24

2032792184متری طلاب - خیابان علیمردانی - بین علیمردانی 30 و 32دکتر سیدزاده25

32221134چهارراه مقدم، نبش طبرسي 22دکتر شاهرخی26

38671960کوي آب و برق، بين فکوري 6 و 8دکتر شیرازی27

36570936قاسم آباد، بلوار شاهد، تقاطع انديشهدکتر صادقیان28

37251978ابتداي پنجتن، جنب مسجد رسول ا...)صدکتر صفاریان29

32137978بلوار دوم طبرسي، نبش طبرسي 17دکتر طبق فروش30
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داروخانه های شبانه روزی شهر مشهد

دوره درمان آنتی بیوتیک ها را حتی در صورت احساس بهبودی کامل کنید.

  
تلفنآدرسنام داروخانهردیف

38598015خيابان دانشگاه، نبش دانشگاه 2216 بهمن1

33652000پنجراه، ابتداي خيابان سرخسامام زمان2

32226850ابتداي خيابان آيت ا... شيرازيدارالشفا3

38545760ميدان ضد)15 خرداد(، امام رضا 17درمانگاه امام حسین4

37336100ابتداي خيابان گازدکتر اختراعی5

37683088بلوار فردوسي، بين ثمانه و مهديدکتر اسماعیل زاده6

33713050ابتداي شهرک شهيد رجايي،حر 1دکتر امامیان7

36075010بلوار امامت، امامت 15دکتر بابازاده8

38554158خيابان فدائيان اسلام، نرسيده به چهارراه نخ ريسيدکتر باستان9

36055005بين معلم 22 و 24، مقابل پمپ بنزيندکتر بنی اسد10

38526650بین امام خمینی 79 و 81دکتر بهزاد11

37519129بلوار ابوطالب، بين ابوطالب42 و 44دکتر بیات12

38412228خيابان کوهسنگي، نبش کوهسنگي 10دکتر پیروز13

38465041احمدآباد 19، نبش بخاراییدکتر پیشقدم14

32702841سی متری طلاب، مفتح 4دکتر تقی پور15

36023017ابتداي بلوار سجاد، روبروي مسجد سجاددکتر چراغی16

38657710بين چهارراه صياد و پيروزي 67دکتر حاتمی17

32580392مهرآباد، خيابان مسجدالرضادکتر حسین زاده18

38412123ابتداي خيابان احمدآباد، روبروي بيمارستان قائمدکتر دین محمدی19

37258870خيابان توحيد، نبش تعبديدکتر ذبیحی20

38229379بلوار فکوری، نبش دلاوران 15دکتر رامون21

35213516بلوار ميثاق، نبش 31دکتر رهامی22

33872029کوي سيدي، یک قطعه مانده به شهید دایی 18دکتر سبزی23

36672579شهر توس، سه راه دانش، بين توس 75 و 77دکتر سرابی24

2032792184متری طلاب - خیابان علیمردانی - بین علیمردانی 30 و 32دکتر سیدزاده25

32221134چهارراه مقدم، نبش طبرسي 22دکتر شاهرخی26

38671960کوي آب و برق، بين فکوري 6 و 8دکتر شیرازی27

36570936قاسم آباد، بلوار شاهد، تقاطع انديشهدکتر صادقیان28

37251978ابتداي پنجتن، جنب مسجد رسول ا...)صدکتر صفاریان29

32137978بلوار دوم طبرسي، نبش طبرسي 17دکتر طبق فروش30



16 شماره تلفن پاسخگویی به سوالات دارویی: 190

داروها را حتماً دور از دسترس اطفال قرار دهيد.

تلفنآدرسنام داروخانهردیف

38763043بلوار پيروزي، روبروي شيريني سراي جام عسلدکتر عماد حقی31

38598124خيابان امام رضا)ع(، جنب هتل مدائندکتر غفاریان32

32424788جاده سيمان، رسالت غربي، روستاي دهروددکتر غفوری33

33685935خیابان نواب صفوی ، سرای رحیمیاندکتر فاطمی34

38532404خيابان امام رضا)ع(، بين 26 و 28دکتر فراستی35

36635069قاسم آباد، بلوار اماميه، اماميه 20دکتر فراهی36

36666466شهر توس، جاده قديم قوچان، کوي قائم، نبش قائم 4دکتر فردوسی37

32227876خسروی نو، نبش اندرزگو17دکتر فرهادی38

32224322چهارراه شهدا - جنب هتل آذربایجاندکتر فیروزه محمدی39

37535200هدایت شرقی، بین هدایت 12 و14دکتر قدرتی نیا40

37676880بین دستغیب 17 و 19دکتر قشمشم41

37652559کوي اميرالمومنين، نبش چهارراه خيبردکتر کاظمی42

36220030قاسم آباد، شاهد 50دکتر کامرانی43

38937575بلوار وکيل آباد، ابتداي بلوار دانشجودکتر مدهوشی44

33871180سیدی - خیابان ثامن - ثامن 3دکتر مروت دار - رضایی45

37416426خواجه ربيع 27، وروردي مهر مادردکتر معتمدی نژاد46

32134309بلوار ولیعصر، شهرک التیموردکتر مقیم47

32734826بین رسالت 46 و 48دکتر منبتی48

37317579بين مطهري شمالي 33 و 35دکتر مهدوی49

35220520بلوار شهيد فلاحي، بين 8 و 10دکتر مهرافشان50

33730856شهرک شهيد رجايي، نبش حر 28دکتر مهمان نواز51

36213510قاسم آباد، بلوار اماميه، اماميه 58دکتر موسوی52

32584327گلشهر، ميدان دومدکتر مومنی53

38476330-1خيابان ابن سينا، بين ابن سينا16 و 18دکتر میرزائی54

38828261بلوار پيروزي، ميدان حردکتر نافعی55

38691302بین معلم 44 و 46دکتر نجارزاده56

38834289بلوار وکيل آباد، بين هنرستان و سامانيهدکتر نظری تولایی57

36673134بلوار توس - میدان معراج - نبش توس43دکتر وکیلی58

32761374طبرسي، جنب درمانگاه ايثارگراندکتر هاشمی59

35423709جاده قديم قوچان،نرسيده به بلوار شاهنامه، روستاي اکبر آباددکتر هرویان60

38541011حاشيه ميدان امام رضا)ع(مرکزی امام61

38901434وکيل آباد 63ولیعصر62


